Snaga bilja - Magi¢ne biljke iz nase kuhinje

Dobro, mozda ne magi¢ne u pravom smislu te rijeci, ali biljke nas nerijetko znaju iznenaditi
svojim svojstvima i spektrom pozitivnog djelovanja na zdravlje i organizam. Dobar primjer za to
je nasa kuhinja i sve zacinsko bilje koje koristimo bilo redovno ili sporadi¢no. Prvi instinkt pri
kuhanju nam je nacCiniti da nesto ima dobar okus, zato i koristimo zacinsko bilje, a istovremeno
u potpunost ignoriramo njihova ljekovita svojstva. Pa mozda je vrijeme da se poblize upoznate s
nekim iznimnim biljkama koje bi, ako ih ve¢ ne koristite, svakako trebali.

Kurkuma

Kurkuma, originalnog naziva Curcuma longa, spada u zacinske biljke koje se veé vekovima
koriste u Indiji, Pakistanu i Kini. Kurkuma je primjerice osnovni sastojak curryja. Sto se ljekovitih
svojstava ti¢e, kurkuma pomaze u regulaciji rada jetre, znacajno pomaze pri varenju, ali ono po
¢emu je mozda i najpoznatije je pomo¢ kod uklanjanja simptoma upala kod pojave artritisa.

lako kurkumu u svojem izvornom korjenolikom obliku nije lako pronaéi kod nas, najéeSce se na
policama trgovina nalazi u obliku zlatno-naran€astog praha. Svakako je potrazite na polici sa
zacinima i pocnite je koristiti u kuhanju. Uz to Sto ée obogatiti ukus jelima takoder ée vam pruziti
mnoge zdravstvene benefite. Kurkuma primjerice odli¢no pase uz jela od rize, krumpira i svih
vrsta mesa.

Kurkuma se preporuca osobama koje boluju od bolesti jetre, poput ciroze jetre, hepatitisa ili
steatoze. A zbog toga Sto djeluje na razrjedivanje krvi, osobama koje pate od zacepljenja krvnih
sudova se takoder savjetuje da je koriste kao alternativni nacin lije€enja . Kurkuma takoder
smanijuje rizik od sréanog udara.

Korijander

Neupitno je da je korijander jedan od najstarijih svjetskih zagina, §to potvrduje njegovo
spominjanje u starim tekstovima i zapisima. lako je takoder poznat pod nazivima meksicki
perSin i kineski perSin, svoje podrijetlo ipak ima na Mediteranu, a starim Rimljanima mozemo
zahvaliti za njegovo Sirenje po ostatku Europe i po Aziji.

Sto se liekovitih svojstava ovog popularnog zaéina ti¢e, poznato je da pobolj$ava varenje,
sprjeCava nadimanje, te uklanja plinove i gréeve probavnog trakta. Sve ovo je mogucée
zahvaljujuéi visokoj koncentraciji linalola kojeg nalazimo u korijander i zbog kojeg je biljka broj
jedan za one koji pate od gastroenteritisa.

U svijetu se korijander koristi kao pomo¢ za Siroku lepezu zdravstvenih problema. Pa tako u
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I[ranu pronalazi svoju primjenu u ublazavanju nesanice i nervoze, u Indiji je esencijalni element
napitaka za Cis¢enje organizma i urinarnog trakta, dok ga Japanci koriste za pobolj$anje krvne
slike i jaCanje imuniteta.

Lovorov list

Lovor (izvornog imena Laurus nobilis) je jedan od najCes¢ih biljnih zacina koje pronalazimo u
kuhinjama u nasim krajevima. Medutim, to je biljka koja joS od antiCkih vremena uziva veliki
ugled i Siroku primjenu. Tako su primjerice poznate proroc€ice iz Delfa zvakale upravo lovorov
list kako bi pojacale vizije i proroCanstva. Nikako ne treba smetnuti s uma da su upravo lovorov
vijenac u anti¢ko doba nosili olimpijski pobjednici, vladari, u¢enjaci i poete.

Ako danas pogledamo recepte za mnoga jela , lako je primjetiti da je on Cest element svakog
procesa pripreme. Medutim, koriStenje lovora kao zacina jelima nije ni najmanja slu€ajnost, on
poti¢e probavu - pogotovo jace hrane, jac¢a krvne sudove i podize dobro raspolozenje. lzvor
njegove ljekovitosti lezi u eterichnom ulju koje je bogato cineolom, euglenolom i geraniolom. Pa
se upravo zbog toga moze koristiti za pripremu €aja koji pomaze u lije¢enju anoreksije
budenjem apetita. Isto tako, ispiranje lica mlakim lovorovim ¢ajem moze pomodi u rjesSavanju
problema koze lice, prevashodno akni i pritiéa. Stoga nas ne treba zacuditi da ga pronalazimo
kao dodatak mnogim kozmetickim proizvodima.

S druge strane, lovorovo ulje je primjerice vrlo dobro za jaCanje imuniteta, a takoder se
pokazalo i kao efikasno sredstvo za rieSavanje stresa. Sportasi ga koriste za ublazavanije
bolova i misiénih gr€eva nastalih nakon napornih treninga, a ujedno potiCe cirkulaciju krvi i limfe.

Ovo su samo tri (popularne) bilike koje skoro svakodnevno koristimo kao za€ine omiljenim
jelima, bez jasne ideje o njihovoj snazi i pozitivnom djelovanju na organizam. Cini se kako nam
je zdravlje nerijetko bas na dohvat ruke, a da toga na Zalost nismo ni svjesni. Pa kada sve
sagledamo sa distance, mozda biljke zapravo i jesu magicne.
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