Jarni ocCista s citronem a zazvorem: Prirodni
cesta k revitalizaci téla
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Cas na leh¢i jidla

,S jarem prichdzi obdobi probouzeni, priroda se zazelend a lidské télo ma prirozenou potrebu si
odlehcit ve strave. Nasi predkové zarazovali prirozend postni obdobi. Tim je mysleno, Ze se
stravujeme, ale jidelnicek je jednodussi, leh¢i, s omezenim vyzivujicich potravin, jako je maso,

vevs

Kamila Hornickova, 1ékarnice a specialistka na zdravi a prirodni medicinu.

Pokud se umime dobre vnimat, télo si na jare samo rika o svézi a lehci stravu. Mnozi prirozené sahaji
po zelenych potravinach, jako je polnicek ¢i jarni pazitka. Se syrovou zelenou stravou by se to vsak
nemélo prehanét - salaty jsou vhodné spise na 1éto. ,Zelenou zeleninu je lepsi lehce povarit a
listovou konzumovat jen jako doplnék k béeznému teplému jidlu,” radi 1ékarnice.

V hlavni roli zazvor a citron

Zazvor hraje v jarni ocisté dulezitou roli. ,Je velmi tucinny na prohrati téla, zvyseni télesné teploty a
zahridt. Diky zvyseni teploty zlepsi cirkulaci krve a snadnéji pomiize télu zbavit se skodlivin,”
vysvétluje Kamila Hornickova. Na jare muze byt osvézujici kombinaci zazvor s citronem, ktery
podporuje traveni, urychluje metabolismus a povzbuzuje. ,Pokud bychom chtéli detoxikaci jesté vice
podporit, Ize do ndpoje pridat spetku kurkumy a med,” dodava.

Zazvor je silny detoxikacni prostredek, ktery podporuje traveni, krevni obéh a ocistu téla od
nahromadénych toxind, véetné tézkych kovi. Védecké studie potvrzuji jeho schopnost detoxikovat
organismus, napriklad od olova.

Citron je také skvély pomocnik pro nase télo - podporuje oCistu jater, ledvin i traveni. Pomaha
vyplavovat Skodlivé latky, zrychluje metabolismus a posiluje imunitu diky vysokému obsahu vitaminu
C. Je také silnym antioxidantem, ktery chrani bunky pred skodlivymi vlivy. Citronova stava navic
pomaha udrzovat spravnou rovnovahu v téle, hydratuje a osvézuje.

Jak zaradit zazvor a citron do jidelnicku?

Ranni start s citronovou vodou: Po probuzeni vypijte sklenici vlazné vody s ¢erstvé vymackanou
citronovou $tavou. Podporite hydrataci, nastartujete traveni a pomuzete télu s detoxikaci. Zazvorovy
Caj pro zahrati i podporu imunity: Nakrajejte kousek zazvoru, zalijte horkou vodou a nechte
louhovat. Pridejte citron a med pro lepsi chut. Tento Caj je skvély na podporu traveni, prohrati
organismu a posileni imunity. Domaci ginger shot jako prirodni zivotabudic: Ginger shot je v
posledni dobé velice oblibeny. Jedna se o silny extrakt ze zazvoru a citronu, ktery posili imunitu,
podpori traveni a doda energii. Staci rozmixovat zazvor se Stavou z citronu a pomerance, precedit a
uzivat v malych davkach. Citron nejen do caje: Citronova stava je skvélou alternativou k octu,
dochutite s ni salaty, ryby i zeleninu. Pomaha télu 1épe vstrebavat zelezo a plsobi zasadotvorné.
Zazvor pri vareni: Kousek Cerstvého zazvoru muzete pridat do polévek a oméacek. Jeho
antibakteridlni a protizanétlivé ucinky podpori zdravi, zatimco lehce pikantni chut zpestri jidlo.



Skvéle se hodi napriklad do dynové polévky. Osvézujici letni limonada: V teplejSich dnech
zkombinujte citron s vodou, ledem a listky maty. Pridanim zazvoru ziskate osvézujici napoj, ktery
zaroven povzbudi metabolismus.

Pripravte si domadci ginger shot a doprejte si davku zdravi kazdy den. Priprava neni nijak narocna, s
nasim receptem to zvladne kazdy.

Co budete potrebovat?

200 g zazvoru 2 citrony 2 pomerance 200 ml vody 1 1Zici kurkumy Denni davku astaxanthinu Med
nebo trtinovy cukr na dochuceni

Jak na to?
Zazvor oCistéte a nakrdjejte, poté rozmixujte spolu se $tavou z citronu a pomerancu. Pridejte vodu a
smés propasirujte pres jemné sitko. Do Stavy vmichejte kurkumu, astaxanthin a podle chuti dosladte.

Pravidelne ale s mirou

Pri konzumaci zazvoru a citronu je vSak dulezité zachovat stridmost. ,Rozhodné nedoporucuji tuto
silnou léc¢ivku, jakou je zdzvor, pouzivat denné. Stejné tak citron. Zazvor nds miize zbytecné
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prehrivat a vysusovat, drazdit zaludek a jine organy. Citron naopak ochlazuje a muze drazdit
Zaludek, ledviny a mocové cesty. Cesta umirnénosti a osobniho naciténi je idealni,” uzavira
lékarnice.

PharmDr. Kamila Hornickova vystudovala stredni zdravotnickou Skolu a vyssi zdravotnickou Skolu v
Hradci Kralové, obor farmaceuticky laborant. Je absolventkou farmaceutické fakulty Veterinarni a
farmaceutické univerzity v Brné.

V roce 2014 ziskala atestaci prvniho stupné z verejné farmacie na IPVZ Praha a o rok pozdéji slozila
rigordzni zkousku z verejné farmacie na VFU Brno. Bezprostredné po ukonceni studia pracovala jako
monitor klinickych hodnoceni a poté jako projektova manaZerka v soukromém sektoru. Vénovala se
dodrzovani etickych a legislativnich parametrll v procesech klinického hodnoceni. V tomto obdobi se
zucCastnila nékolika Skoleni a seminait poradanych Statnim ustavem pro kontrolu 1é¢iv a
soukromymi organizacemi.

Je milovnici bylinek a prirodni 1é¢by. Zajimé se o vychodni pohled na lidské zdravi, homeopatii a
Bachovy esence. V soucasné dobé pracuje jako online 1ékérnice pro Lekarna.cz, kde se snazi
predavat své zkusSenosti a znalosti v oblasti prirodni 1é¢by a doporuceni nasim zakaznikim. Je
¢lenkou Ceské 16kérnické komory.
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