Z.azvor - uCinky na zdravi, co 1é€i, pouziti, uzivani, vyuziti
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Zazoor

Zazvor (latinsky zingiber officinale, lidovy ndzev d'umbif) byl ve starovéku i1
sttedovéku velmi roz$ifeny. Arabové ho povazuji za obzvlast silné
afrodiziakum, proto ho pfidavaji do veterinarnich 1€kt podavanych domacim
zvitatim s cilem zvysit jejich plodnost. Zazvor bystii smysly a povzbuzuje
krevni ob&h. Kromé& toho ma nasledujici 1é€ive vlastnosti.
U¢inky:

o zrak, vidéni

o tlumi bolest

« nechutenstvi, anorexie

« zaludecni potize, potiZe s travenim

« nadymani

o priymy

« pocit plnosti

 infekéni nemoci

« erekce, erektilni dysfunkce

« posileni imunity v zim¢& (imunostimulancium)

« hyperglykémie - sniZzeni hladiny gluk6zy (krevniho cukru v krevnim séru)

o vysoky krevni tlak

o kaSel

« bolesti svalil

« bolesti kloubti

« nevolnost na zvraceni

« nachlazeni
ZlepSuje zrak, tisi bolest, doporucuje se v pripadé nechutenstvi, Spatného
traveni (ZaludeCni potiZze), pri nadymanich, prijmech, pocitech plnosti,
infek¢nich chorobach, impotenci. Je rovnéz velmi uziteCny pro cely proces
traveni. Posiluje v zimé imunitu.
V Polsku populdrni suSeny mlety zazvor se od Cerstvého chutovée 1isi. Ty dva se
nesmi zaméinovat. Syrovy zdzvor dodavd svéZest a pikantnost. SuSeny se
hodi spi§ do sladkych jidel. Zazvor se nesmi michat se zelenymi bylinami,
protoZe ty se s jeho aroma tlu¢ou. Vyborné se vSak dopliuje s jinym kotfenim -
novym kofenim, bobkovym listem, hiebickem, muskatovym ofiSkem a peptem.
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Ptidava se do ¢ajového peciva, anglickych pudinkii, marinované zeleniny a také
mnoha asijskych zeleninovych jidel. Slouzi k aromatizaci kompoti, svaieného
vina a piva. Pfidava se rovnéz do dynovych a okurkovych marinad.

PouZivd se oddenek. Rostlinasvym vzhledem pfipomina rakos. Uginnymi
latkami jsou piedevsim silice a ostfe chutnajici gingerol.

LECIVE UCINKY:

Silice a gingerol pomahaji pii Zzaludecnich potiZich, pfi pocitu plnosti nebo
kinetéze. Zazvor posiluje obranyschopnost organismu, a je proto idealnim
prostiedkem proti nachlazeni. Stejné jako cesnek je uCinnym prostredkem
ke sniZeni hladiny cholesterolu a krevniho tlaku.

Cerstvy kofen zazvoru je v 1édebnych tgincich nejudinngjsi. P¥i nevolnosti na
zvraceni byste méli Zvykat platek Cerstvého zazvoru nebo jist kandovany
zazvor. K vyléceni kaSle, poptipad€ nachlazeni se pouziva zazvorovy €aj, punc
nebo sirup.

Abyste se preventivné chranili pfed srdecnim infarktem, méli byste pfi vareni
pravidelné pouZzivat zazvor, poptipad¢ pit zazvorovy ¢aj. Ke zmirnéni bolesti
svali a kloubii se doporucuji zabaly, koupele a obklady se zazvorovym
odvarem, kter¢ maji uvoliiujici a osvézujici ucinek.

Diilezité: zazvor u vétSiny Zen nepomaha na téhotenskou nevolnost!

ZPUSOBY POUZITi ZAZVORU:

o Odvar ze zazvoru: Oloupejte 1 zadzvor o velikosti asi 3 cm, nakrajejte
na mal¢ kousky, vaite 10-30 minut s 1/2 I vody a poté sced’te. Doslad’te
medem. V prab&hu 1éCby pijte 1 $alek nékolikrat denné.

o Zazvorovy punc: piipravte jako zazvorovy odvar a svaite se skofici,
koriandrem, hiebickem a citronovou kirou.

o Zazvorovy sirup: 2 1Zicky Cerstvého zdzvoru nasekaného na malé kousky
vaite asi 30 minut ve 200 ml vody, ptidejte 100 g cukru nebo medu a
nechejte zhoustnout. Sirup uzivejte po 1zickach nebo zamichejte do
cerného Caje.

« Zabal, obklad ze zazvoru: Stejn¢ jako ¢aj se vaii 30 minut. Zabaly nebo
obklady napust’te odvarem nebo jej sced’te a nalijte do koupele.

o Zazvorovy masazni olej:1 kofen zazvoru vymackejte pomoci
odstaviiovaCea v poméru 1 : 1 smichejte se sezamovym olejem.
Vyrobte jen malé mnozstvi a pted upotiebenim protiepte. Uchovavejte v
lednicce.
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