	Znamenitý grapefruit: pomáha tráveniu a znižuje hladinu cholesterolu
	
	


Poznáme ho v štyroch farebných variáciách – biely, žltý, ružový a červený.
Vďaka obsahu horčín sa grapefruit, alebo jeho šťava považuje za raňajkové ovocie. Podporuje trávenie a preto je vhodný aj ako predjedlo. Jeho mierne horká chuť zvádza ku konzumácii s cukrom, toto spojenie však spôsobuje v žalúdku kvasenie.

Grep je ako každé citrusové ovocie bohatý na vitamíny C, B1, K a trochu vitamínu E. Ďalšiu dôležitú zložku tvoria flavonoidy, pektín a prvky – draslík, vápnik, fosfor, horčík, železo. Pôsobí blahodarne na celé telo. Má detoxikačné účinky, pomáha pri trávení, liečbe dýchacích ciest, zmierňuje gynekologické problémy. Zlepšuje krvný obeh, znižuje hladinu cholesterolu v krvi a posilňuje celkovú obranyschopnosť organizmu. Konzumácia dvoch kusov tohto ovocia denne, môže znížiť hladinu cholesterolu až o 20%. Vhodný je i pri redukčnej diéte.  Dokonca i jeho kôstky majú silné antibiotické účinky.

Citrón ako domáca medicína
Všetci vieme, že je kyslý a obsahuje vitamín C. Ale koľko citrónov denne? Jeden plod obsahuje od 30 do 50 mg na 100g jedlého podielu. Doporučená denná dávka vitamínu C je asi 60 mg. Ak pojedáme aj iné ovocie a zeleninu, jeden citrónik denne je tak akurát.

Kedy citrón nie

Samozrejme, ak ste na citrusy alergický. Aj keď je vitamín C je silný antioxidant, ktorý zvyšuje schopnosť organizmu bojovať s infekciami, pri užívaní niektorých liekov je jeho spoluúčasť nežiaduca. Ak ošetrujúci lekár predpíše napríklad Biseptol, určite vás na to upozorní.

Najlepší prírodný liek: cibuľa 
Cibuľa má naozaj jedinečné zloženie. Obsahuje totiž kompletné zloženie vitamínov – teda A, B komplex, C a D. Dobre šťavnatá cibuľa tak môže mať aj 30-50 mg céčka, čo ju pasuje do úlohy statočného bojovníka proti virózam. Okrem toho obsahuje éterické oleje a minerálne látky, ktoré dokážu zatočiť aj s baktériami. Preto tá prezývka „všeliek“. Najmä ak ju dokážete zjesť surovú. V tejto podobe je najúčinnejšia. Ak vám jej chuť prekáža, pokvapkajte ju šťavou z citróna. Dovolená je akákoľvek kombinácia, ktorá vám umožní zjesť denne jednu surovú cibuľu. Tak by ste mali zneškodniť všetky bacily vo svojom okolí.

Červená alebo žltá?
Hoci v našich končinách je populárna skôr žltá cibuľa, netreba zabúdať ani na tú červenú. Je totiž nielen zdravšia (obsahuje napríklad viac železa), ale má aj jemnejšiu chuť. Nezabudnite, že surovú cibuľu by ste mali krájať tesne pred použitím.
Čaj na imunitu
Cibuľový čaj má špeciálne miesto v rodinných receptoch asi každej starej mamy. Práve ním sa kedysi budovala imunita. Nahrubo nakrájaná opražená cibuľka zaliata horúcou vodou s medom bola pre našich rodičov ako pre nás terajšie malinovky. Takto posilnená imunita nedala šancu ani bacilom.

Chrumkavá pochúťka
Hodí sa ku každému druhu mäsa alebo k zemiakovej kaši. Viete o čom je reč? O praženej cibuľke! Hrubšie nakrájané pásiky zľahka opražené na olivovom oleji dokážu jedlo ozdobiť, dochutiť a ešte aj naštartovať metabolizmus. Takže ak z vás nejaké menu nevie nájsť cestu von, pošlite mu „cibuľovú mapku“!
Sladký všeliek: Med proti nespavosti či namiesto antibiotík!

Či už vás bolí hlava, alebo žalúdok nejedzte zbytočne „chémiu!“ 
Máme pre vás tip – zázračný všeliek med.

Med nie je iba alternatívnym sladidlom. I keď jeho základom sú jednoduché cukry, ktoré sa nám rýchlo dostávajú do krvi a tak sú pre nás rýchlym zdrojom energie. Okrem toho však obsahuje aj vitamíny A, B, D, K, E a minerálne látky, ako sú vápnik, draslík, fosfor, horčík, sodík, kremík a železo. Navyše kvetový med je zdrojom bielkovín. Nie nadarmo sa o ňom vraví, že je elixírom zdravia.
Med ako silné prírodné antibiotikum

Ešte kým neexistovali tabletové antibiotiká, med bol jedným z najúčinnejších zabijakov baktérií a iných choroboplodných mikroorganizmov. Jedinou podmienkou bolo začať ho jesť včas, teda pri prvých príznakoch choroby. Či už samotný, alebo v kombinácii s cibuľou, cesnakom, bylinkovým čajom i mliekom. Takto si naši predkovia dokázali poradiť s prechladnutím, angínou, so zápalom priedušiek aj dýchacích ciest.

Med ako ochranca pred civilizačnými chorobami

Skúste aspoň načas vymeniť cukor za med. Hoci aj do kávy. Len dajte pozor, aby ste si ním nesladili nápoje nad 45 stupňov Celzia. Radšej chvíľku počkajte a slaďte až potom. Pri vyšších teplotách sa totiž hojivé účinky medu zničia – a to by bola škoda! Už po týždni by ste mali cítiť úľavu od civilizačných chorôb ako sú nespavosť, stres, depresia, migréna, problémy s trávením a vysokým krvným tlakom. Navyše vás očistí od škodlivín a dodá vám energiu.
Minerálka pre zdravie: 
Z vody vraj ešte nikto nezhrdzavel. Nie je však voda ako voda. Tá z vodovodu je vraj kvôli čisteniu ochudobnená o minerálne látky, ktoré nášmu telu prospievajú. Naopak minerálky ich majú toľko, že nám môžu dobre padnúť najmä v strese, či po športe. Čo všetko teda v minerálke pijeme?

Sodík (Na) na nervy
Potrebujú ho najmä naše svaly a nervy. Okrem toho, že pomáha nervovým vzruchom premiestňovať sa v našom organizme, udržuje aj rovnováhu medzi zásadami a kyselinami v tele. Preto neutralizuje žalúdočné kyseliny. Je nápomocný pri liečbe močových kameňov a zápale močových ciest . No keďže ho prijímame dosť v syroch, či údeninách je vhodnejšie siahnuť po minerálke s jeho čo najnižším obsahom, najlepšie do 150 mg/l. Inak môže mať sa svedomí opuchy nôh, bolesti hlavy aj pocity únavy.

Draslík (K) na pokožku
Je dobré zamerať sa na pomer draslíka a sodíka, pretože spolu regulujú rovnováhu v organizme. Draslík  je veľmi dôležitý pri metabolizme sacharidov, odvodňuje, znižuje krvný tlak a obmedzuje nežiaduce účinky sodíka. Je výhodné, keď má minerálka aspoň dvojnásobný obsah draslíka ako sodíka. Najlepší  pomer je až 2 : 5. Jeho nedostatok môže mať na svedomí nepravidelnú srdcovú činnosť, či stúpajúci krvný tlak. No netreba to s ním ani preháňať, čo môže zase spôsobovať nízky tlak až slabosť.

Vápnik (Ca) na svalovicu

Je potrebný pre naše kosti, zuby, svaly aj nervy. Práve tohto minerálu máme v tele najviac. Jeho nedostatok sa prejavuje kazivosťou zubov, mäknutím, či rednutím kostí a bolesťami svalov. Takže čím viac ho minerálka má, tým viac jej pite! Vápnik je dokonca ideálny na utíšenie svalovice, preto je dobré si minerálku s jeho vysokým podielom pripraviť do tašky s cvičením.

Horčík (Mg) proti skleróze
Potrebuje ho každá bunka v našom tele. Má v dnešnej dobe dôležitý antistresový vplyv  a podľa vedcov aj protisklerotický účinok. Podieľa sa na viac než tristo procesoch v organizme. Zabezpečuje pravidelný rytmus nášho srdca a pomáha našim kostiam zostať pevnými a svalom s nervami správne fungovať. Okrem toho, že si ho doprajeme v minerálke, mali by sme naň myslieť aj pri jedle – a teda pravidelne jesť aj listovú zeleninu a strukoviny.

Oxid uhličitý na trávenie
Alebo bublinky, o ktoré môže ale nemusí byť minerálka dodatočne obohatená. Každopádne v množstve do  0,5 g/l má takáto minerálka príjemnú chuť, uľahčuje trávenie a podporuje vylučovanie žalúdočných štiav. Ak je ho viac ako 3 g/l môže nám privodiť pálenie záhy a búšenie srdca. Aj tu je preto vhodné držať sa pravidla, že zlatá stredná cesta je tá najlepšia.
Prezreli sme pre vás niekoľko vybraných minerálok:

	 
	Sodík (Na)
	Draslík (K)
	Vápnik (Ca)
	Horčík (Mg)

	
	mg/l

	Fatra
	560
	15
	41,7
	48

	Magnesia jemne perlivá
	5,06
	-
	35
	170

	Mitická
	20,6
	1,9
	246
	79

	Korytnica
	4,9
	5,1
	657
	151

	Budiš
	390
	41
	159
	55,4

	Kláštorná
	64
	14,5
	292
	72,5

	Mattoni
	70
	17
	74
	22,3

	Baldovská
	87,5
	20,4
	380
	74,9


 Potraviny pre vaše zdravie: S nimi budete fit celú zimu!
Zvyknete v zime pokašliavať, posmrkávať a kýchať? Hoci z televíznych obrazoviek sa na nás valí množstvo reklám na vitamíny a výživové doplnky v tabletkách, posilniť imunitu a utužiť si zdravie skúste najskôr prírodnou cestou. 
Cesnak
Aj keď prenikavá aróma nás od jeho konzumácie zvykne odradiť, v skutočnosti cesnak patrí medzi najuniverzálnejšie prírodné všelieky. Počas jeho hryzenia sa totiž uvoľňuje látka zvaná alicín, ktorá pôsobí takmer ako antibiotikum. Zneškodní až viac než 300 druhov mikróbov a dokonale posilní obranyschopnosť organizmu. Ak sa vám v surovom stave medzi zubami predsa len protiví, skúste si ho aspoň nadrobno nakrájať či prelisovať do polievky. Vaše telo vám bude určite vďačné.
Zeler
Jedna z najnedocenenejších druhov zeleniny v našich klimatických podmienkach. Zeler síce nepatrí k uznávaným pochúťkam, v skutočnosti však ukrýva tajomstvo štíhlej línie a ochrany pred chrípkou. Sto gramov zeleru totiž obsahuje len 19 kalórií. 
Tymian
Neviete sa zbaviť zanesených dýchacích ciest? V prípade, že pokašliavate alebo sa vám zle dýcha, vyskúšajte čaj z tymianu. Táto bylina totiž pomáha uvoľňovať z tela hlien a blahodarne pôsobí na dýchacie ústrojenstvo. Prečistí vám priedušky a spriechodní upchaté dýchacie cesty.

Mrkva

Hoci sa medzi najhlavnejšie účinky mrkvy radí predovšetkým ostrý zrak a zdravé sietnice, zázračný betakarotén v skutočnosti napomáha ďaleko viac. Je totiž pomerne silnou zbraňou aj pri bolestiach hlavy z prechladnutia. Jeho tajomstvo spočíva v tom, že odstraňuje zápal v mozgových cievach. Ak teda túžite mať zrak ako orol a čistú hlavu, nastrúhajte si mrkvu ešte dnes. Servírujte napríklad s duseným mäsom, ozdobte si ňou zeleninový šalát, prípadne polievku.

Orechy

Okamžitá dávka energie, množstvo proteínov a tiež látok bojujúcich proti chrípke a prechladnutiu. To všetko získate už jednou hrsťou orechových jadier. Aj keď prospešné sú všetky druhy, najviac vyťažíte z mandlí a klasických „vlašákov“.

Levanduľa

Ak vás do pazúrov zdrapí poriadna nádcha, zvyčajne sa v noci veľmi nevyspíte, stratíte chuť do jedla a máte pocit, že vám každú chvíľu vybuchne nos. Práve na tieto príznaky však existuje prírodný liek zvaný levanduľa. Upokojuje nervový systém, uvoľňuje úzkosť a stres. Na okamžité upokojenie vám postačí zopár kvapiek levanduľového oleja, ktorým si potriete miesta pulzácie.

Liečivý zázvor
Aj keď v slovenčine je správne pomenovanie ďumbier lekársky, väčšina ľudí ho pozná ako zázvor. Zázvorový koreň má príjemnú a intenzívnu pikantnú chuť s nádychom exotiky, ktorú spôsobujú esenciálne oleje. Celkom obsahuje až 640 rôznych chemických látok.

Koreň zázvoru je dostať kúpiť čerstvý,  usušený a pomletý ako korenie, kandizovaný  a v mnohých výrobkoch a čajoch ako súčasť zmesí. Každopádne konzervovaný vydrží dlhšie, silu vône a účinku čerstvého však nenahradí. Ak je to len trochu možné, dajte prednosť nespracovanému koreňu. Zlepšuje trávenie, zvyšuje chuť do jedenia. Celkovo povzbudzuje metabolizmus a obranyschopnosť organizmu. Je to jeden z najlepších liekov pri nevoľnosti, hlavne kinetózach (nevoľnosť z cestovania), kde je účinnosť až  90% .

Čaj proti nachladnutiu

V zimnom období je výborným pomocníkom pri nachladnutí. Najlepšie je ho však piť preventívne. Je veľká šanca, že pri jeho pravidelnom popíjaní sa prechladnutiu, či viróze vyhnete úplne. Základom je čerstvý nastrúhaný koreň. Ten zalejeme vriacou vodou a necháme lúhovať 10-15 minút. Na jeden liter vody stačí asi 2-3 cm dlhý kúsok. Výborný je s medom a citrónovou šťavou. Pre zlepšenie chuti a účinnosti je možné k nastrúhanému koreňu pridať: škoricu, klinčeky, fenikel, aníz, jablko, citrónovú či pomarančovú kôru.

Zapchatý nos či boľavé hrdlo? 
Rady starých mám zaberú!

Overené časom! Také sú rady našich starých materí, a preto by sme na ne nemali zabúdať - a už vôbec nie pri chorobe. Práve vďaka nim sa vám môže úžasne uľaviť - rýchlo, jednoducho a lacno!



Naparte sa a „napáľte“ nádchu
Stačí vám menší hrniec, v ktorom necháte zovrieť vodu. Môžete použiť bylinky – kamilku alebo repík, no najúčinnejší je mentol alebo eukalyptus. Jednoducho ich pridajte do vody, skloňte sa nad hrniec koľko vám sálajúce teplo dovolí a zhlboka dýchajte. Upchatý nos o chvíľku povolí a vysmrkáte všetko, čo sa vám v dutinách usadilo. Účinok posilníte, keď sa nad hrncom zakryjete uterákom alebo plachtou, aby vám teplo neutekalo.

Ako dostať žiletky z hrdla
Slané kloktanie: Do pohára s vlažnou vodou dajte lyžičku soli a lyžičku sódy bikarbóny, dobre zamiešajte a vykloktajte.

Zábal trochu inak: Namočte veľkú pánsku vreckovku alebo menšiu šatku do studenej vody a vyžmýkajte. Omotajte okolo krku a prikryte igelitom. Následne omotajte ešte hrubým šálom. Najlepšie účinkuje v noci.

Ako vyhnať kašeľ
Zázračný cibulák: Nakrájajte 2 - 3 cibule na kolieska. Postupne ich vrstvite do nádoby a zalievajte medom. Potom nádobu prikryte a nechajte odstáť. Za niekoľko hodín pustí cibuľa šťavu, ktorú zlejte do pohára. Sirup podávajte pri kašli niekoľkokrát denne po lyžičkách. Môžete dokonca aj každú hodinu.

Mrkváčik: Do väčšieho hrnca dajte pol litra čerstvej mrkvovej šťavy a 4 lyžice medu. Chvíľku to miešajte, kým zmes nezhustne do sirupovej konzistencie. Okrem kašľa by ste sa ním mali zbaviť aj zanesených priedušiek.

Maslové mlieko: Do hrnčeka nalejte zohriate mlieko a pridajte lyžicu masla a poriadne zamiešajte. Môžete pridať lyžičku medu, aby ste zmiernili maslovú chuť. Nápoj vypite ešte teplý.
Tri kivi denne
Konzumácia jedného jablka denne určite zdraviu prospieva, ale kivi je možno ešte lepšie. Tri kusy denne dokážu údajne dokonca znížiť krvný tlak.
