Kura podle ro¢niho obdobi

Kura podle

rocniho obdobi

Jak se stridaji ro¢ni obdobi, nas organismus se potyka se tremi nesnadnymi
situacemi: v zimé s nastydnutim; na jare s Unavou po zimé a sezonnimi
pyly; v lété se sluncem. V téchto trech klicovych obdobich nam pomahaji

kary ze zvlastnich bylin.

Priprava na zimu

V zimé organismus Celi virovym a bakterialnim epi-
demiim a mnoha oslavdm spojenym s koncem roku
(viz Jak zmirnit ddsledky prilis veselych oslav; str. 42).
Byliny pro drendz jater a ledvin s antioxidacnim
ucinkem podporuji imunitni systém a napoméahaji
pfirozené detoxikaci.

Priprava na jaro

Na konci zimniho obdobi a po prestalych virovych
Utocich vykazuje organismus Unavu. Své udélaji
i vystrelky v Zivotospravé pfi oslavach konce roku.
A's jarem musi Celit obdobf pyld. Bylinna kura po-
mahé organismu, aby se obnovil.

Priprava na léto

Pres vSechna dnes uz zndma rizika vystaveni pokozky
slunci ma letni opalovani stale svdj vyznam. Nebezpedi
tohoto zvyku se zmimni, pouzijeme-li predtim drenazni
bylinnou kuru s antioxida¢nim Gcinkem a pridame-li

* Aloe v gelu méa Iécivé Gcinky pfi upalu.
» Pred slunénim se vyhybejte esencialnim
olejlim, zplsobuij citlivost na svétlo.

stravu bohatou na zinek, selen, karotenoidy, vitamin C,
vitamin E a polyfenoly (silné antioxidanty).

* Opakované infekce Casto znamenaji nedostatek zeleza.
Navstivte |ékare a nechejte si zkontrolovat zdravotni stav
(bez doporucenti |ékaFe Zelezo neuzivejte, protoZe je to
oxidant).

 Upravte si probiotiky rovnovahu strevni flory.

Spravna volba potravin

Rostlinné zdroje bohaté na zinek: obilné klicky, olejniny,
tofu, lusténiny, zelenina, celé obilniny atd.

Rostlinné zdroje bohaté na vitamin C: cerstvé ovoce

a zelenina, citrony, kiwi, pomerance, grapefruity,
mandarinky, papéja, melouny, angrest, listova zelenina,
Cervena a zelena paprika, zeli a dalsi.

Rostlinné zdroje bohaté na vitamin E: rostlinné oleje

z obilnych klickd, olivovy, svétlicovy, sezamovy olej, obilniny
aolejniny.

Rostlinné zdroje bohaté na karotenoidy: Zluté,
oranzové, Cervené a tmaveé zelené ovoce a zelenina.
Rostlinné zdroje bohaté na selen: potravinové kvasnice,
celé obilniny, olejniny apod.

Rostlinné zdroje bohaté na polyfenoly: vétsina ovoce

a zeleniny, zeleny ¢aj, lusténiny, olejniny a dalsi.
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Nejlepsi detoxikace lécivymi bylinami

\

Rady fytoterapeuta

JARNI DETOXIKACNI
BYLINY

Pred pfichodem jara projdéte
jednomésicni kurou. Pokud jde
o zplsob pouziti, obratte se na
oznacené stranky sesitu bylin.
* Spojte byliny pro drenéz ledvin:

* bfiza (str. 56),

* nebo trubkovec (str. 91);
* stonizujici bylinou:

e Cerny rybiz (str. 76),

* nebo zeleny ¢aj (str. 58),

* nebo zazvor (str. 80);
* ajednou bylinou

s antialergickym ucinkem:

e kurkuma (str. 89),

* nebo Cerny rybiz (str. 76).

JARNi AROMATERAPIE

Vnitini pouziti

Aromaterapie je vhodnym
dopliikem uvedenych bylin, neni ale
nutna.

Maximalné desetidenni kdra jednou
za mésic po dobu dvou mésica.

HE hefmanku (Chamomilla
recutita), 2 kapky

+

HE karotky (Daucus carota),

2 kapky

+

HE zazvoru (Zingiber officinale),

2 kapky

Smichejte s jednou kévovou Izickou
olivového oleje, uzivejte tfikrat denné.
Indikace: prevence alergii, drenaz
jater a ledvin, tonizujici U¢inek.
Kontraindikace: t&hotenstvi, kojeni,
déti.

JARNI PUPENOVA TERAPIE

Pouzivé se misto bylin klasické
fytoterapie, po dobu jednoho
mésice, jeden mésic pred
pfichodem jara.

Kalina (Viburnum lantana), mladé
pupeny ve vyluhu s glycerinem 1D:

50 kapek denné rano (nebo
matefsky vyluh: 6 kapek denné rano)
a

cerny rybiz (Ribes nigrum), Cerstvé
pupeny ve vyluhu s glycerinem 1D:
50 kapek denné rano (nebo
matefsky vyluh: 5 kapek denné rano).

LETNi DETOXIKACNI
BYLINY

UzZivejte jeden mésic pred
pfichodem Iéta. K bylindm pFidejte
vitaminy. Pokud jde o zptsob
pouziti, obratte se na oznacené
stranky ze sesitu bylin.
* Pridejte tyto drendzni byliny:

* lopuch (str. 66),

e Civiolka trojbarevna (str. 92)

* a pampeliska (str. 72);
* ajednu antioxidacni bylinu:

* aloe (str. 82).
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Kura podle rocniho obdobi

Rady fytoterapeuta

DETOXIKACNI BYLINY
PRO ZIMNi OBDOBI

Pred nastupem zimy projdéte

jednomésicni kurou. Pokud jde

o zplsoby pouziti, odkazujeme

na oznacené stranky v sesité bylin.

e Slucte tyto drendzni byliny pro
jatra a ledviny:

e desmodium (str. 85)
* alipu (str. 64);

* plus jednu bylinu s antioxida¢nim
Ucinkem na povzbuzeni
imunitniho systému:

e aloe (str. 82),
* nebo kurkumu (str. 89),
* nebo zazvor (str. 80).

ZIMNI AROMATERAPIE

Aromaterapie vhodné dopliuje
uvedené byliny, neni v8ak povinna.
Uzivat po dobu jednoho mésice,
potom pferusované dvacet dni

v karach po dobu dvou mésicd.
Vnitini pouziti

HE karotky (Daucus carota),

2 kapky

+

HE kafrovniku (Cinnamomum
camphora), 2 kapky

Smichejte s jednou kavovou [Zickou
olivového oleje, uzivejte tfikrat
denné.

Indikace: ochrana pred infekcemi,
proti infekéni U¢inek, drendz jater
a ledvin, tonizujici G¢inek.

Kontraindikace: t€hotenstvi
a kojent, déti.

ZIMNi PUPENOVA TERAPIE

Pouziva se misto bylin klasické
fytoterapie. UZivé se jeden mésic
pred nastupem zimy.

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
mladé Eerstvé vyhonky ve vyluhu

s glycerinem 1D:

50 kapek denné rano (nebo
matefsky vyluh: b kapek denné)

a

Sipek (Rosa canina) mladé cerstvé
vyhonky ve vyluhu s glycerinem 1D:
50 kapek denné rano (nebo
matefsky vyluh: & kapek denné
rano).
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