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Co jist a co nejist pro zdravi 10

Jsme to, co jime! ZpUlsob, jakym se stravu-
jeme, zasadné ovliviuje naSe zdravi, nas
psychicky stav i na$ vzhled. Proto v tomto
Cisle Medunky spole¢né s naSimi autory

a spolupracovniky mizeme uvazovat nad
tim, co naSemu zdravi prospiva, co nam
naopak Skodi, a ujasnit si, co je v oblasti
vyzivy dllezité pravé pro nas.

Malo znaméa kurkuma 24

U nas nepatfi kurkuma k pfili§ uzivanym
rostlinam, ale €inskd medicina i ajurvéda
vyuZivaji jeji mimoradné Ié¢ebné acinky uz
4000 let. Kurkuma je kromé jiného silny
antioxidant, omezuje rozvoj Alzheimérovy
choroby a prokazané je ijeji protinadorové
plsobeni. Diky své specifické chuti ma
Siroké vyuziti také pfi pripravé rliznych
pokrmd.

SetFime své ogi i energii

Co najdete v Medurice

Omankové koreni 23

V dal$im dile naSeho bylinafe vam zna-
my botanik Véclav Vétvitka predstavi
oman pravy, coZ je dekorativni a nadto
velmi uZite¢na bylina. Pro Ié¢ebné Gcin-
ky se oman pravy péstuje jako specialni
kultura a shiraji i spiSe dobyvaji se
oddenky zhruba t¥iletych rostlin. Sbiraji
se na podzim, pfi konci vegeta¢ni doby.
Lékopisy uvadéji, ze latky obsazené

v omanu, usnadfiuji odkaslavani a roz-
poustéji hlen a také plsobi pFiznivé

na traveni.

Jak zvladnout Gnavu 26

Vite, co délat pfi nedostatku energie,
jimZ ve vyspélych zemich trpi kazdy
druhy Clovék? Poradime vam. Nejprve
je vSak dulezité zjistit, jak Casto se tyto
potize ohlasuji, a rozlisit, zda pfevaZzuje
Gnava fyzicka nebo spiSe psychicka.
Rekneme si, jak rozlisit b&Znou Gnavu
od chronické, resp. od chronického Gna-
vového syndromu, kde mlzeme hledat
pFiciny a co nam pomdze, abychom
opét dobili baterky.

30

Na3i predkové travili podzimni a zimni vegery u kamen & krbl, my v tomto &ase vétsi-
nou usedame K televizi nebo Kk pogitadi, jak plisobi moderni obrazovky a dalsi vyrobky
na nase o¢i a co mGZzeme udélat pro to, abychom svij zrak chranili a vyhnuli se pozdéj-

§im problémdm?
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