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Online kurz Uzivejte silu bylinek i v zimeé Vendy Blinova

BYLINKOVY STRUP NA
PODPORU TMUNTITY,
KASEL A NACHLAZENT

DEN 2

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez
souhlasu autorky je zakazano a je porusenim autorského zakona, které mize byt stihano.
O Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

o]

www.vendyblinova.cz © 2023
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VYROBA DEN 2

e 3 citrony
e 2-3 pomerance
e bylinky
o tymian (1 lzici)

o skofici (2 rulicky nebo 1 Izicku)

o ostatni bylinky max 4 druhy (celkem max.3-4 Izice)

|7 TIPY na dalsi bylinky - kvét cerného bezu, kvét lipy, sipky, _‘

materidouska, badyan, medunka, rymovnik, hermanek, mata, dobromysli
(oregano), levandule, zazvor. Pridejte to, co mate doma a vyuzZijete na
imunitu, kasel a nachlazeni - celkem max. 7 bylinek (véetné tymianu,

L skofice a kurkum, ktera se prida az zitra) J

www.vendyblinova.cz © 2023
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VYROBA DEN 2

1.0loupejte citrusy a nakrajejte je na platky. Pecky vyjmeéte,

zpusobuji horkost.
.Citrusova kolecka pridejte do hrnce s cibuli.
.Pomackejte citrusy s cibulovym zakladem.

.Pomalu zahrivejte, ale ne az k bodu varu!

O O WO DN

. Po 5 minutach vypnete a prihodte vybrané bylinky - tymian,
skorici, ja pouzila jeste kvet cerného bezu, kvet lipy a nekolik
Sipkau.

6. Prikryté uterkou nechte macerovat do druhého dne na

chladnejsim miste.

www.vendyblinova.cz © 2023 4
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CITRUSY

e vitaminy - C, skupiny B, E, betakaroten

« mineraly - horcik, fosfor, vapnik, med, zelezo,
draslik - mineraly jsou zodpovedné za spravneé
fungovani tela, stavbu kosti

e zdroj vlakniny - cistic strev,
70% imunity ve strevech

e flavonoidy - antioxidanty

www.vendyblinova.cz © 2023
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CITRUSY

e vlaknina spolu s flavonoidy pomaha regulovat hladinu
cholesterolu (snizuji hladinu ,zlého” LDL
cholesterolu, zvysuji hladinu ,hodného“ HDL)

« POZOR'! - na konzumaci v kombinaci s uzivanim léku
- grapefruit a pomelo - mohou ovlivhovat
metabolismus nékterych léciv (Iéky uzivané pri
rakovine, proti vysokému cholesterolu, proti infekci

nebo na pri kardiovaskularnich chorobach)

www.vendyblinova.cz © 2023 6
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VITAMINY

e rozpustné ve vodé a tucich - dulezité pri priprave
extraktu - Caje, sirupy, oleje, masti, tinktury, octy

« ROZPUSTNE VE VODE - vitaminy skupiny B a

vitamin C

« ROZPUSTNE V TUCICH

- vitaminy A,D,E K

www.vendyblinova.cz © 2023 7
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VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

e vitaminy skupiny B - B1 pfiznivé pusobi na nervovou soustavu

a pamét, B2 je dllezity pro zdravou pokozku, vlasy a nehty a
B3 snizuje hladinu spatného cholesterolu, BS, B6, B7, B9, B12

e vitamin C - silny antioxidat, snadno oxiduje (vysoké teploty,

roztok, kovy, svétlo) a tim ztraci Géinnost. Uéinek,
vstfebatelnost a stabilitu vit. C zvysuji napf. flavonoidy (jsou v
cibuli i citrusech)

e jsou v mnoha potravinach, v organismu se prilis nezdrzi,

vylucuji se pravidelné moci

www.vendyblinova.cz © 2023 8
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VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

e ziskame je diky tukové slozce (oleje, masla), extrakci
oleje z rostliny (olivovy olej)

e vitamin A - kuze, ocCi, predevsim v zivociSnych
produktech, provitamin betakaroten, z kterého si telo
vytvari vit.A je v rostlinach (jen tolik kolik potrebuje),

mrkev, broskve, merunky, brokolice, citrusy

www.vendyblinova.cz © 2023



Online kurz Uzivejte silu bylinek i v zimeé Vendy Blinova

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

e vitamin D - imunita, zdravé kosti, pres kuzi diky
slunecnimu zareni, rybi tuk

e vitamin E - antioxidant, rostlinné oleje, je v citrusech

e vitamin K - tvori ho strevni mikrobiom, je v zelené
zeleniné (hrasek, brokolice), dulezity pro vstrebavani

dalsich vitaminu

www.vendyblinova.cz © 2023



Online kurz Uzivejte silu bylinek i v zimeé Vendy Blinova

TYMIAN/ MATERIDOUSKA

» velmi silné antiseptické ucinky, protizanetlive,
antibakterialni, protiplisnové a mocopudné ucinky

e hodné zklidnuje (i suchy kasel)

e odhlenuje

 pusobi protipujmové, protikreCové a zkhdnu;e nadymanl

DETI: 2[R8

Vhodny pro deti od 1 roku.

TEHOTNE, KOJICI:
Vhodny.

www.vendyblinova.cz © 2023 11




Ma antiseptické, protizanetlivé, antivirové, antibakterialni,
antibiotické a antioxidacni vlastnosti.
Zklidnuje organismus.

e Pusobi mocopudné. Podporuje poceni.
Tisi krece pri kasli i odhlenuje

Zklidnuje travici traktu.

Podporuje imunitu.

Podporuje tvorbu materského mléka. =

Vhodny pro deti od 1 roku.

Vhodny.
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KVET LIP

el
e Ma protizanétlivé ucinky. ysech® ’tém“e? vse: |
e Podporuje imunitu. \eci\o —

Vyvolava poceni, snhizuje horecku, pﬂ!s/ i mocopudne.
Zklidnuje organismus (pocity uzkosti, pred spanim).
Tisi krece pri kasli i odhlenuje.
Zklidnuje travici trakt, uvolnuje zacpu

DETI:

TEHOTNE, KOJICI:
Vhodny.

www.vendyblinova.cz © 2023
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UKOLY NA 2.DEN

e Dejte k cibulovému zakladu macerovat citrusy a bylinky

o Slupky od citrusu si schovejte - ¢tvrty den vam reknu,

CO S himi

www.vendyblinova.cz © 2023



