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(Olivia Cook, Natural News ) Kopr (lat. Anethum graveolens)) je jiz
dlouhé véky cenén pro svou jedinecnou osvézujici chut v kuchynich
po celém svéte, ale jeho prinosy daleko presahuji kulinarské vyuziti.

Ve skutec€nosti byl prvni znamy zaznam o kopru jako IéCivé bylince
nalezen v Egypté pred vice nez 5000 lety, kdy se o ném mluvilo jako
o ,uklidriujicim Iéku®.

Kopr je bohatym zdrojem
vitamint A, C a D, které
podporuji imunitu, spolu s
nékolika vitaminy B, jako
jsou B2 (riboflavin), B6
(pyridoxin) a B9 (folat), které
pomahaji pfi rastu bunék a
produkci energie.

Kromé toho kopr poskytuje Zistif ako

dulezité mineraly, v€etné
vapniku pro zdravi kosti, Zeleza pro vyrobu energie a drasliku pro
zdravi srdce, jakoz i hofCiku, fosforu a zinku.

ZNIZTE CHOLESTEROL
A VYCISTITE CIEVY
(PRIRODNE)

Obsahuje také Sirokou Skalu rostlinnych slou€enin fytochemikalii,
které pfispivaji k jeho potencialu na podporu zdravi. Studie ukazaly,
Ze kopr je bohaty na glykosidy, saponiny, tfisloviny a terpenoidy —
slouCeniny znameé svymi antioxidacnimi a protizanétlivymi ucinky.

Esencialni oleje v kopru maji obzvlasté vysoky obsah karvonu a
limonenu — dvou silnych antioxidantl, které pomahaiji chranit télo
pred oxidacnim stresem. Obsahuji také mensSi mnozstvi silnych
sloucenin, jako jsou anetol, eugenol a felandren.
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S takovym profilem bohatym na ziviny a mnozstvim bioaktivnich
slozek se kopr jevi jako nutricni sila s védecky podlozenymi prinosy
v mnoha aspektech zdravi.

1. Pomaha zmirnovat bolesti a potlaCovat zanéty

Bioaktivni slozky kopru pUsobi jako pfirodni latky proti bolesti. Diky
nim je kopr uzite€ny pro snizovani bolesti a otokl pfi stavech, jako
jsou artritida, kdy zanét postihuje klouby a svaly.

Konzumace kopru nebo jeho aplikace ve formé oleje mize
poskytnout pfirozenou ulevu od nepohodli souvisejiciho se zanéty,
zejmeéna pro ty lidi, ktefi pocituji ztuhlost kloubt nebo bolesti svalu.

2. Pomaha zmirnovat dychaci problémy

Latky v kopru pomahaji uvolnovat hleny v dychacim systému, Cimz
usnadnuji dychani pfi nachlazeni nebo pretrvavajicim kasli.
Uvolfiovani dychacich cest je obzvlaste prospésné pro lidi s
astmatem nebo bronchialnimi problémy.

Expektoraéni ucinky kopru zprachodruji ucpané dychaci cesty,
zatimco jeho antimikrobialni uCinky snizuji riziko infekce v dychacim
traktu.

Zahrnuti kopru do vyvaru nebo ¢aji tak miaze poskytnout ulevu pfi
dychacich potizich a zlepsit kvalitu dychani.

3. Pomaha zmirnovat stres a podporuje spanek

Kopr je bohaty na flavonoidy a vitaminy B-komplexu, které zklidnuji
télo a mysl tim, Ze snizuji hladinu kortizolu — primarniho stresového
hormonu v téle. SniZzena hladina kortizolu vede ke zlepSeni relaxace
a kvalitnéjSimu spanku.

Kopr se jiz dlouho pouziva jako pfirodni Iék na nespavost diky svym
mirnym sedativnim u€inkdm.



Pro ty, ktefi upfednostnuji pfirodni latky pfed farmaceutickymi léky,
muze byt pfidavani kopru do jidel nebo ¢ajl jemnym zplsobem, jak
se uvolnit po dlouhém dni a pfipravit se na klidnou noc.

4. Pomaha predchazet infekcim

Kopr je pfirozenym zdrojem antioxidant a vitaminu C — obé hraji
kliCovou roli pfi podpofe zdravého imunitniho systému a pfi
odvraceni infekci.

Studie ukazuiji, ze
antioxidanty v kopru bojuji s
oxidacnim stresem, ktery,
pokud se vymkne zpod
kontroly, muze oslabit imunitu
a zpusobit, ze télo bude
nachylné k ¢astym infekcim.
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schopnost bojovat s rymou a chfipkou. Zahrnuti kopru do stravy
poskytne imunitnimu systému pfirozenou podporu — zlepSi
schopnost vaseho téla bojovat proti patogeniim a zajistovat
optimalni zdravi.

5. Pomaha regulovat hladinu cukru v Kkrvi

Udrzeni hladiny cukru v krvi pod kontrolou je nezbytné pro lidi s
cukrovkou, no a kopr mize v této oblasti poskytnout pfirozenou
podporu.

Listy kopru obsahuji bioaktivni slouceniny, jako jsou eugenol, které
prokazaly potencial pfi regulaci hladiny glukozy v krvi. Vyzkum
publikovany v odborném Casopise Journal of Tropical Medicine
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naznacuje, ze eugenol v kopru stimuluje produkci inzulinu aktivaci
beta bunék slinivky brisni.

Toto zvySeni hladiny inzulinu pomaha snizovat hladinu cukru v krvi,
COzZ je prospésne pro ty, ktefi trpi cukrovkou.

VigwviEiv s

Traveni sacharidu ¢asto vede ke skokim v hladiné cukru v krvi.
SlouCeniny z kopru pomahaji tyto skoky tlumit.

6. Pomaha podporovat imunitni systém

Kopr je bohatym zdrojem sloucCenin na podporu imunity, v€etné
antioxidantul, flavonoidu a jinych bioaktivnich slozek. Tyto latky
spolupracuji pfi ochrané téla pred skodlivymi mikroby, vCetné
bakterii, hub a vira.

Studie naznacuiji, ze kopr zvySuje produkci bilych krvinek
predstavujicich prvni linii obrany téla proti infekcim. Pravidelné
zafazovani kopru do jidel nebo jako doplnék stravy posili vaSi
imunitni obranu.

7. Pomaha podporovat zdravi kosti

Kosti jsou oporou téla a podpora zdravi kosti je nezbytna hlavné v
dobé, kdy starneme.

Kopr je nabit Zivinami, které jsou duleZzité pro hustotu, integritu a silu
kosti, v€etné vapniku, zeleza, hofCiku a vitaminu D. Tyto ziviny
spolecne snizuji ubytek kostni hmoty, stimuluji regeneraci kosti a
podporuji hustotu kosti, coz je prospé&sné pfi prevenci osteoporézy ,
kdyz se kosti stavaji kiehkymi a lamavéjsimi.

Vitamin D je obzvlasté dulezity pro vstfebavani vapniku. Pridani
kopru do vasi stravy pomaha télu doplnit tyto zakladni zZiviny,
prispiva Kk silnéjSim kostem a snizuje riziko onemocnéni souvisejicich
s kostmi.

8. Pomaha podporovat zdravé traveni
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Listy kopru jsou znameé svymi karminacnimi vlastnostmi, coz
znamena, ze pomahaji snizovat plynatost v travicim traktu. Dokazi
tedy zmirnovat neprijemné napinani bficha a nadymani.

Kopr je navic bohaty na vlakninu, ktera podporuje pfirozené travici
pohyby stfev. Vlaknina pomaha ,pohybovat véci“ ve stfevech.

Kopr také obsahuje pfirodni antacida, ktera potlacuji hromadéni
kyseliny v zaludku — Cimz pomahaji pfedchazet nebo zmirfiovat
pfiznaky poruchy traveni a dokonce i Zaludec€nich viedu.

Jeho vliv na traveni Cini z kopru bylinku, kterou se vyplati zaClenit do
stravy pro ty lidi, ktefi hledaji zdravejSi a hladsi traveni.

Autor: Olivia Cook, Zdroj:
naturalnews.com , Zpracoval:
Badatel.net
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Souvisejici €lanky

e Proc¢ je feta jeden z nejzdravéjSich syri na svété

e Zdravotni pfinosy kozliku: Jak pouzivat kofen tohoto zazraku
prirody,

e 14 priznaku, Zze va$e hladina cukru v krvi je pfili§ vysoka a jak ji

 Jak snizit cukr v krvi pfi cukrovce: Trik s octem a vajiCky
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