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(Olivia Cook, Natural News ) Pridani trochy pepfe do vasich jidel
muZze pro vas udélat vic nez jen zlepSit chut — mlze to také prospét
vasemu zdravi.

Nedavny vyzkum publikovany v &asopise Nutrients (Ziviny) odhalil,
Ze nékteré z nejbéznéji pouzivanych bylin a kofeni v kuchyni dokazi
zlepSovat metabolické zdravi a bojovat s fadou chronickych
onemocneni.

Pokud mate zmatek z
velkého mnozstvi l1éCivych

bylin a neumite si z nich ZBAVTE SA
vybrat, pak zahriite do svého ARTROZY

jidelnicku alespori zazvor, PRiRO DN‘?M
kurkumu a skofici a pIné SPOSOBOM

vyuzijte jejich plsobivé
zdravotni pfinosy.

\

1. Zazvor — prirodni protizanétlivy prostiredek

Zazvor je znamy kofen pouzivany pfi vareni i v mediciné. Je cenény
pro svoji bioaktivni slouCeninu gingerol, ktera ma protizanétlivé a
antioxidacni ucinky.

Recenze publikovana v odborném Casopise Natural Product
Communications zjistila, Zze konzumace zazvoru pozitivné ovliviuje
hladinu cukru v krvi, inzulinu, cholesterolu a triglycerida.

Cetné studie také zduraziuji schopnost zazvoru snizovat zanétlivé
markery.
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Konzumace 1,5 az 3 gramu kofene zazvoru denné — cozZ je asi jedna
polévkova IZice Cerstvé nastrouhaného zazvoru, respektive 3/4
Cajove IziCky suSeného zazvoru v prasku — zajisti vySe jmenované
zdravotni pfinosy.

2. Kurkuma - regulator cholesterolu

Kurkuma, pfibuzna zazvoru, je znama svymi silnymi antioxidacnimi
vlastnostmi, které Ize pfipsat jeji uCinné latce kurkuminu.

Studie publikovana v Casopise AAPS Journal uvadi, ze kurkuma
pomaha snizovat hladinu triglyceridd, celkového cholesterolu a
,<Spatného” LDL cholesterolu v krvi. Konzumace 2,1 az 2,4 gramu
kurkumy denné (asi 1/2 az 1 Cajova IziCka kurkumového prasku) je
spojena s temito prinosy

PrestoZze ma kurkumin Spatnou biologickou dostupnost, smichani
kurkumy s pepfem muze zvysSit absorpci kurkuminu ve streve.
Kurkumoveé doplnky s obsahem piperinu z Cerného pepre zajistuji
lepSi vstifebavani a jsou ucinnou moznosti jako Cista kurkuma.

3. Skorice: Regulator cukru v krvi

Skofice se ziskava z vnitfni kary stroma cinnamomum . Je plna
antioxidanty a jiz dlouho se pouziva v tradi¢ni mediciné pro své
|éCivé vlastnosti.

Vyzkum ukazuje, Ze skofice pomaha regulovat hladinu cukru v krvi,
zvlasté u lidi s cukrovkou.

Podle studie publikované v odborném Casopise Plant Foods for
Human Nutrition (Rostlinné potraviny pro lidskou vyzivu) skofice
zpomaluje rozklad sacharidu v travicim traktu, ¢imz se snizuje
rychlost, kterou se glukéza dostava do krevniho obéhu.

Recenze publikovana v Casopise Diabetes, Obesity and Metabolism
(Cukrovka, obezita a metabolismus) navrhuje konzumovat jeden az
Sest gramu skofice denné (asi 1/2 az 2 Cajove I1ZiCky) ke sniZeni
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hladiny cukru v krvi (méfeno nalacno) o 10 az 29 procent.

Lahodné a jednoduché zpulisoby, jak zaclenit zazvor, kurkumu a
skofrici do vasi stravy

Zde jsou nékteré z nejlepSich zplUsob, jak zacglenit tyto kofeni do
vasich jidel:

1. Zazvor

— Pridejte Cerstvé nastrouhany nebo nakrajeny zazvor do horkeé
vody, abyste si pfipravili uklidnujici zazvorovy €aj. Osladte ho
trochou syrového medu a pfridejte citron (ale ne do vrouci vody) pro
extra chut a zdravotni prinosy.

— Primichejte Cerstvy nebo praskovy zazvor do svého ranniho
smoothie pro pikantni nakopnuti dne.

— Pridejte Cerstvé nastrouhany zazvor do michana vejce, Cimz
ziskate skvélou chut’ i zdravotni pfinosy.

— Pfi peceni pernikl, kolacl
¢i muffind pouZivejte zazvor v
prasku.

ZBOHOM
VYSOKY KRVNY TLAK

— Pfimichejte Gerstvé (za28 dni bez liekov)

nastrouhany zazvor do Zistit ako

domacich salatovych
dresinku pro jejich chutny
pikantni nadech.

2. Kurkuma

— Pripravte si uklidnujici napoj smichanim prasku z kurkumy s teplym
mlékem (mléEnym nebo rostlinnym jako napfiklad mandlovym Ci
kokosovym), Spetkou pepre a sladidla jako med nebo javorovy sirup.
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— Pridejte kurkumovy prasek do kari, duSeného masa a polévek pro
bohatou barvu a zemitou chut.

— Do ryze béhem vareni vmichejte 1ziCku kurkumy, abyste ji dodali
barvu a jemnou prichut.

— Pfimichejte malé mnozstvi prasku z kurkumy do smoothies pro
vyuziti jejich antioxidaénich ucinkau.

— Posypte kurkumou zeleninu pred pe€enim, ¢imz ji ochutite a
zvysSite jeji zdravotni prinosy.

3. Skorice

— Ranni ovesné vloCky nebo jogurt posypte mletou skofici.

— Pridejte Spetku skofice do kavy nebo latte pro teplou, kofenénou
chut.

— Prfimichejte mletou skofici do vasich smoothies pro nadech
sladkosti a kofenéné chuti.

— Pouzijte skofici pfi peCeni v receptech, jako jsou skoficove role,
muffiny nebo jable¢ny kolac.

— Posypte skofici na toast natfeny maslem, arasidovou nebo lisko-
ofiSkovou pomazankou pro rychlé a chutné obcCerstveni.

Kombinovani koreni

Vytvorte si vlastni smés koreni pomoci zazvoru, kurkumy a skofice k
ochuceni masa, zeleniny a dalSich jidel.

Muzete pfidat kombinaci téchto kofeni i do polévek a dusenych
pokrmu pro ziskani chutného a zaroven zdravého jidla.

Pfipravte si marinady na maso nebo tofu pomoci smési zazvoru,
kurkumy a skofice spolu s dalSimi prfisadami jako Cesnek, citronova
stava a olivovy ole;.

Tipy na maximalizaci uc¢inkl zazvoru, kurkumy a skorice
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Kdyz pouzivate kurkumu, vzdy ji sparujte s peprfem, abyste zvysili
absorpci kurkuminu, aktivni slou€eniny v kurkumu. Absorpci
kurkuminu jesté zesili pfimichani olivoveho oleje .

Kdykoli je to mozné, pouzivejte Cerstvy zazvor a kofen kurkumy pro
maximalni zdravotni vyhody. Dobry ucinek vSak maji také ve formé
suseného prasku.

Zahrnte tyto koreni do své kazdodenni stravy, abyste plne vyuzili
jejich dlouhodobych zdravotnich pfinosu k mnoha chronickym
onemocnenim jako vysoky krevni tlak, kornaténi cév, cukrovka,
artritida, nadvaha, rakovina a dalsi.

Nepotrebujete velké mnozstvi téchto kofeni, abyste dosahli jejich
klinického ucinku. | polovina Cajové IZiCky denné mulze vyrazné
ovlivnit vase zdravi a pohodu.

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

ZBAVTE SA
ARTROZY
PRIRODNYM
SPOSOBOM

3 ‘ Zistit ako

Souvisejici ¢lanky

» \V/yrobte si vlastni |€k proti rakoving.

e NejzdravéjSi napoj vSech dob: LéCi revma, bolesti, zanéty i
srdce

e S timto napojem posilite imunitu, detoxikujete jatra a spat
budete jako malé dité

» Skoficovo-kurkumovy €aj: Prirodni a ucinny I€k proti zanétim
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