lm Bylinky v praxi

Jak si posilit imunitu

Co je to imunita? Imunita je obranyschopnost naseho téla vic¢i vnéjSim a vnitfnim
Skodlivym vlivim a nebezpeénym vetfelciim ve formé mikroorganismd, které by mohly
ublizit naSemu zdravi. Imunita je ¢astecné podminéna geneticky. Nasledné ale jeji sila
vyrazné zavisi na zplsobu naseho Zivota, na vyzivé, fyzické aktivité, mife stresu apod.
Podivejme se, které byliny nam mohou podat pomocnou ruku pfi posilovani nasi
imunity. Diky jejich pfiznivym G¢inkim se mizeme preventivné obrnit proti nemocem
a zdravotnim potizim, nebo vyznamné urychlit jejich 1éceni.

Uginky bylinek na zdravi jsou provéiené stovkami let. Uz nase praprababicky se nejen
na podzim a zimu vybavovaly susenymi bylinkami, ze kterych pripravovaly horké elixiry
pro léEbu nemocii jako prevenci. A které bylinky jsou pro imunitu nejlepsi? Urcité se
zasobte echinaceou, koprivou, Sipky, rakytnikem a kozincem. Nejjednodussi je
obstarat si bylinky v suSené formé a pit je v podobé ¢aja.

Casto se stava, ze rodi¢e maji obavu, zda mohou détem dat byliny. Jestli jim neublizi.
Tady by bylo dobré si uvédomit, ze byliny jsou slabsi a také jemnéjsi nez Iéky. To ovSem
neznamena, ze bychom méli do déti cpat byliny bezhlavé. Zvlasté u déti do jednoho roku
volime pouze velmi jemné bylinky - fepik, hermanek, malinik, fenykl, matefidouska, ...

a samozrejmeé bylinné smeési, které jsou urceny pro déti na bézné piti. A naopak se
vyhneme bylindm silné plisobicim (medvédice, Salvéj, rozmaryna).

Ted se podivejme na nase (Ceské) bylinky vhodné pro posileni imunity u predskoldkd
a déti skolniho véku:

Rakytnik resetlakovy — plody rakytniku jsou velmi
silnym zdrojem vitaminu C, ktery posiluje imunitu.
Traduje se, ze jediny plod rakytniku ma toliko vitaminu
C, co télo potrebuje na cely den. A nejen to, obsahuje i
beta karoten, vitaminy skupiny B, dilezité mineralni
latky a enzymy a kyselinu listovou. Nechybi v ném ani
vitamin D pfispivajici ke spravnému rlstu a vyvoji
kosti, obzvlasté u déti, ucinné pUlsobi proti vSem e
bakteriim a virdm ¢ihajicim ve Skolnich lavicich. Jeho plody obsahuji spoustu
antioxidant( a dalSich latek, které dovedou mohutné posilit na$ ochranny stit. Idedini je
rakytnikova stava (lze ji uzit pfimo nebo rozmichat do vlazného népoje). Protoze je ale
trpkokysela a détem nékdy nechutna, mGzeme zvolit chutové prijemny rakytnikovy
sirup. Plody rakytniku je samozrejmé mozné pridat i do Cajové smési.

Echinacea (tfapatka nachova) je dalsi jemna bylina
vhodna pro déti i pro dlouhodobé uzivani (napfiklad
pres zimu). Posiluje imunitu a ma protivirové Géinky

a protizanétlivé ucinky. Mizeme ji pfidat do ¢aje nebo
pouzit ve formé sirupu.
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Hliva dstriéna je houba obsahuijici glukany — latky
které stimuluji imunitu a plsobi proti bakteriim, virdm,
plisnim a maji dokonce protirakovinné ucinky.
Tepelnou upravou se bohuzel glukany nici, takze
zvolime kapsle nebo sirup.

Pokud uZ pfijdou ryma nebo kasel, mGzeme k bylinam
na posilovani imunity pridat jesté byliny jako lipa, bez,
jitrocel, sléz, ...

LichorerisSnice. Zvlasté tam, kde se u déti opakuji
zanéty (pradusek, stfedousi, anginy...) a détem hrozi
podani antibiotik nebo uz byly antibiotiky léCeny, je
velmi vhodna. Lichorerfisnice je jemné prirodni
antibiotikum, které neudéla v krehkém détském
organismu ,paseku” jako antibiotika klasicka a je tedy
vhodnad i na dolécéeni zanétll - Ize ji podavat déle
(tfeba mésic). Jako nejvhodnéjsi forma se jevi tinktura z pupend, ktera se davkuje podle
vahy. Pokud prislusny pocet kapek zalijeme horkou vodou, alkohol béhem chladnuti
vody vyprcha a nemusime mit obavu ani u malych déti. Lze ji konzumovat i Cerstvou
napr. v salatech, které navic prijemné ochuti.

Byliny na posileni psychiky vhodné pro deéti

Medunka - velice jemna, uklidiujici bylina vhodna

i pro nejmensi déti ve formé Caje, sirupu, i koupele.
Dobromysl — jemna bylina, ktera posiluje psychiku,
déla dobre traveni i dychacim cestam.

Levandule - krasné vonici bylina, ktera se spise nez
pro samostatny nalev (je hodné aromatickd) hodi na
pridani do ¢ajové smési a vyborné se hodi na
uklidnujici koupel.

Hefmanek — velmi jemné uklidiuje psychiku i traveni.
Lipa - je tradi¢ni bylina na nachlazeni (pomdha vypotit se) a kasel, ale ma také
uklidiujici ucinky a je vhodna i pro vecerni uklidnujici koupel — tfeba v kombinaci
s medunkou.

Matefidouska — posiluje psychiku i imunitu a déla také dobre na traveni. Je vhodna ve
formé caje (samostatné i do smési) a velmi vhodnd ve formé koupele.

Oresak — jadro ofechu pomaha udrzovat normalni hladinu a rovnovahu tukt a
cholesterolu v krvi. Posiluje odolnost organismu pfi nepriznivych okolnich podminkach,
pFispiva k udrzovani pravidelné funkce strevniho traktu.

https://www.bylinky.shop/blog/clanek/nase-ceske-byliny-pro-deti-na-posileni-imunity-a-posileni-psychiky/
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