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Mesecevo mieko

Na internetu éete pronaéi mnostvo
recepata za ovaj sve popularniji
napitak. O cemu je, u stvari, rec?

U pitanju je kombinacija mleka i
adaptogena, uz razlicite dodatke koji
menjaju ukus napitka. Donosimo
recept sa sajta bromabakery.com
Cija je namena laksi i lepSi san:
Ugrejte Solju kravljeq ili biljnog
mleka po ukusu pa dodajte dve-tri
kasike cedenog soka od visanja (bez
Secera!), kasicicu meda i pola kasicice
praha asvagande pa sve promesajte.
UzZivajte u ukusu i slatko spavajte!
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RITOGENA

Tulsi, aSvaganda, rodiola... Kako da koristimo ove i druge biljne dodatke
ishrani egzoticnih naziva koji bi, po recima strucnjaka, znatno mogli da
unaprede nase zdravlje? | Sta tacno oni “rade” u nasem organizmu?

Pise: Katja Jakovljeva

apotekama i
prodavnicama zdrave
hrane sve je vise biljnih
dodataka ishrani —
poput Zensena, tulsija,
asvagande, rodiole,
lekovitih pecuraka... Prah ovih lekovitih
biljaka nekad su koristili samo odabrani
lekari narodne medicine, dok su one
danas poznate kao adaptogeni i dodaju
se u cajeve ili smutije. Struénjaci
obecavaju da ¢e adaptogeni poboljsati
na$ hormonski sistem, pomo¢i nam
u borbi protiv stresa, povecati nam
koncentraciju, povecéati izdrzljivost, dati
nam dodatnu energiju ili nas umiriti pred
spavanje. Ali kako da ih koristimo?

/asto su nam
potrebn

Adaptogeni pripadaju jedinstvenoj
grupi biljnih preparata koja ukljucuje
bilje, korenje i pec¢urke sposobne da
"adaptiraju” (odatle je i naziv), odnosno
prilagode svoje delovanje specificnim
potrebama naseg organizma. lako

je pojam "adaptogeni" relativno nov
(pojavio se 1947. godine), ove biljke
su se vekovima koristile u drevnim
praksama indijske ajurvede, kineske
medicine i drugih tradicionalnih
kultura. U medicinsku praksu pojam
je uveo profesor Nikolaj Lazarev,
istaknuti ruski nauénik. Lazarev i
njegovi sledbenici otkrili su da neke
biljke povecavaju otpornost ljudskog
organizma na nepovoljne faktore
hemijske, fizicke i bioloSke prirode.

Koje se bilke
smatrau
adaptogenima

Kako bi se zvani¢no smatralo
adaptogenom, lekovito bilje treba da
odgovara slede¢im kriterijumima:

+ da bude bezbedno za zdravlje,
odnosno da nema toksi¢no dejstvo na
organizam, te da se moze uzimati u
manjim dozama tokom duzZeg perioda;
+ da povecava otpornost

organizma na stres (na fizickom,
hemijskom i bioloskom nivou);

+ da uspostavlja ravnotezu
hormonskog sistema, odnosno da
normalizuje rad celog organizma.

Sta oni, U stvar, cne
nasem organizmu

Danas je fenomen adaptogena dobro
ispitan. Tokom poslednjih godina pojavilo
se vise istrazivanja koja potvrduju
njihove benefite: sposobnost da snize
nivo kortizola (hormona stresa) u

krvi, da obnavljaju mozdane ¢elije,
ublaze anksioznost i umor, sprecavaju
razvoj tumora, Stite od radijacije...
"Adaptogeni funkcionisu kao
termostat. Kad termostat oseti da

je u sobi previse toplo, on smanjuje
temperatury, i obrnuto. Adaptogeni
imaju sposobnost da vas smiruju i

da istovremeno podignu energiju. Oni
¢elijama tela omogucéavaju da dobiju
viSe energije i pomazu organizmu da
efikasnije koristi kiseonik. Podrzavajuci
rad nadbubrezne Zlezde, adaptogeni
ublazavaju i spre¢avaju brojne posledice
stresa na organizam i normalizuju
disbalans izazvan njime", objasnjava
dr Frank Lipman, jedan od vodecih
struénjaka funkcionalne medicine.

"Meditacija, joga i zeleni smuti odli¢ni
su u borbi protiv stresa, ali, po mom
misljenju, adaptogeni su najefikasniji
i najbrzi nacin za to", smatra Kimberli
Snajder, dijetolog i autor bestselera
The Beauty Detox Solution.

Kako Ih upotrep Javau

S obzirom na to d adaptogenine
izazivaju zavisnost i nisu toksi¢ni, moZete
ih konzumirati svaki dan, ali je vazno
da se uzimaju u propisanom obliku i
dozama. Ne preporucuje se da uzimate
viSe od dva-tri grama dnevno, to je
oko pola kasicice praha. Adaptogeni
se Cesto dodaju u ¢aj ili smuti.
Primena adaptogena ne preporucuje
se trudnicama i dojiljama. Na pocetku
njihovog koris¢enja treba posebno
obratiti paznju na sopstveni utisak,

da li vam uopste prija konzumacija
adaptogena. Samo tako oseticete

§ta vam odgovara a Sta ne. Na

primer, ukoliko posle doze ZenSena
imate istu reakciju kao posle Soljice
espresa (povisen pritisak, ubrzan

puls i rad srca), znaci da vam

ovaj adaptogen ne odgovara.

U cilju povecanja efikasnosti
adaptogena stru¢njaci savetuju da

ih, s vremena na vreme, menjate i da
pravite krace pauze izmedu terapija.
Preparati na bazi adaptogena, bez
sumnje, izuzetno su korisna grupa
prirodnih lekova, pogotovo u periodima
kad smo izloZeni stresu i velikim
psihofizickim naporima. Medutim,
vazno je upamtiti da ove mocéne biljke
mogu da donesu korist samo ako su
deo ukupnog zdravog nacina zivota, kao
dodatak uravnotezenoj ishrani, fizickoj
aktivnosti i mentalnom balansu.
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.\ ASvaganda:
-—; ? s ' | Ajurvedsko blago
< e Indijska biljka asvaganda
: ve¢ hiljadama godina

koristi se u ajurvedi i ima

Sirok spektar delovanja. Umanjuje
stres, depresiju i anksioznost, jaca
imunitet, povec¢ava izdrZljivost i
snagu organizma i pomaze u slucaju
hroni¢nog umora. Deluje umirujuce
na kardiovaskularni i centralni nervni
sistem. Zahvaljujuci specificnim
alkaloidima, normalizuje hormonski
sistem. Takode je moc¢an antioksidans,
koji unistava slobodne radikale.

Eleuterokok
(Eleutherococcus
senticosus): nizi
nivo Secera i
masnoce u krvi
Eleuterokok ili sibirski
Zensen najpoznatiji je ruski
adaptogen i ¢esto se koristi na podrucju
bivSeg Sovjetskog Saveza. NajviSe ga
upotrebljavaju za jaGanje imuniteta
tokom jeseni i zime te za oporavak
nakon bolesti ili stresnog perioda.
IstraZivanja su pokazala da ova biljka
uspesno deluje protiv infekcija i snizava
nivo Secéera i masti u krvi. Upotreba
eleuterokoka ne preporucuje se u slucaju
visokog pritiska i u kombinaciji s drugim
stimulansima i odredenim lekovima.

Zensen: Lek protiv
svih bolesti
buy #4 Zensen se dugo smatrao
*\m "'!.‘:J*ﬂ najvrednijim i najskupljim
S L lekovitim biljem na svetu.
Najpoznatiji botanicar Karl
fon Line nazvao ga je "lekom
protiv svih bolesti". MozZe se re¢i da
je ovaj koren dosad najbolje ispitani
adaptogen, a njegova sposobnost
da se suprotstavi stresu i da daje
energiju dokazana je u mnogobrojnim
istraZivanjima. Ispitivanja su pokazala da
Zensen povecava otpornost organizma
na razliCite nepovoljne faktore, medu
kojima su tumori i upalni procesi.
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Rodiola
(Rhodiola

rosea): Zlatni
koren za bolji
rad mozga

Rodiola ili zlatni koren uspesno

normalizuje nivo kortizola u krvi i
ima jedinstvenu sposobnost da puni
mozdane celije kiseonikom. Ova lekovita
biljka poreklom s Tibeta &titi organizam
od Stetnog dejstva slobodnih radikala,
doprinosi jasnod¢i uma, poboljsanju
koncentracije i pamcenja, pa ¢ak se
uspesno koristi i u leCenju depresije. Ovaj
adaptogen pomaZe i u sluéaju nesanice,
razdrazljivosti, glavobolje i umora.

Lekovite pecurke

Kao i drugi adaptogeni, doprinose
normalizaciji hormonskog balansa i
pomazu u borbi protiv stresa, ali svaka
od njih ima i jedinstvena svojstva:

REISI jaéa imunosistem, podrzava
rad jetre i Stiti od zracenja. Takode,
pomaze telu da se prilagodi
na razne vrste stresa:
. povrede, infekcije, viruse,
" naporan rezim s malo
spavanja i druge.

CAGA je bogata vitaminima B-grupe,
flavonoidima i mineralima. Jedan je od
najjacih antioksidansa. U Kini za
nju kazu da je "car biljaka",

a u Japanu je zovu
"Sumskim dijamantom”.

KORDICEPS ispunjava organizam
kiseonikom, poboljSava rad mozga

i povecava izdrzljivost, a jedno od
najvaznijih dejstava ove pecurke jeste
smanjivanje celija raka. Dokazano

je da kordiceps umanjuje posledice
stresa na organizam, povecéava
moguénost njegove regeneracije i
oporavka i vraéa mu vitalnost.

10 najefikasnijih adaptogena

lako adaptogeni prilagodavaju svoje delovanje potrebama organizma, svaka biljka
ima svoje posebne karakteristike i jedinstven efekat

Peruanska maka:

Balans hormona

i izdrzljivost
Ovaj adaptogen
poreklom iz Perua deluje

prvenstveno na endokrini

sistem, pa se aktivno koristi u cilju
normalizacije hormonskog sistema.
Maka je bogata vitaminima B-grupe,
kalcijumom, cinkom i gvozdem.
Podstice fizicko i mentalno zdravlje,
povecava energiju, a prvi rezultati
mogu se primetiti ve¢ nakon nekoliko
dana. Mnogi atleti¢ari dodaju maku
u svoju ishranu tokom takmicenja,
budu¢i da povecava izdrzljivost.

Mukuna (Mucuna
pruriens):
Eliksir srece
Mukuna je hranljiva
biljka koja se ve¢
vekovima upotrebljava
u Aziji za lecenje
depresije i pobolj$anje raspoloZenja.
Sadrzi jedinstvenu amino-kiselinu
L-Dopa, koja se u nasem mozgu
pretvara u dopamin — hormon srec¢e
i zadovoljsta. Ova lekovita biljka
umiruje nervni sistem i poboljSava
rad mozga. Mukuna pomaze i
prilikom mrSavljenja jer snizava nivo
masnoce u telu i otklanja celulit.

Sveti bosiljak
(tulsi): Opustanje
pred spavanje
Indijski sveti bosiljak
ili tulsi poznat je kao

biljka koja opusta i

umiruje. U ajurvedi se
smatra stubom holisticke biljne
medicine. Nazivaju ga i "eliksirom

Zivota". Caj od tulsija odli¢an je
napitak za one koji pate od nesanice
ili kojima je tesko da umire svoje misli
pred spavanje. Sveti bosiljak je i jak

antioksidans, ima antibakterijska,

antivirusna i antigljivicna svojstva.

Pomaze u sluc¢aju pluénih bolesti
i problema s disanjem.
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