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Aleksandra Konic—
Risti¢, doktorant

u Centru izuzetnih
vrednosti za istraZivanje
ishrane i metabolizma,
otkriva vam sva
lekovita svojstva
sarplaninskog caja

arplaninski €aj (Sideritas
S scardica) je endemska biljka
balkanske regije o ¢ijim se le-
kovitim svojstvima jako malo zna. Ovu
biljku, u narodu poznatu i kao planinski
i ljubotenski ¢aj, koristili su i Stari Grci
za lecenje rana nanetih gvozdenim
oruZjem, a danas se Sarplaninski ¢aj
najcesce koristi kao lek protiv svih
upala u organizmu.
Aleksandra Koni¢-Risti¢, dok-
torant u Centru izuzetnih vrednosti za

lako )e veoma
lekovit, Sarplaninski
Y Y N
ca) se tesko pronalazi.
Raste na planinama juzne
rbije, a za sada se mozZe

istraZivanje ishrane i metabolizma, bavi
se proucavanjem ove lekovite biljke za
koju kaZe da je prava riznica zdravlja i
dugovecnosti.

Biljka dugovecnosti

— Sarplaninski ¢aj obiluje bi-
oaktivnim sastojcima medu kojima
prednjace diterpenoidi, flavonoidi i
etarska ulja. Podataka o njegovim
bioloskim efektima ima jako malo,
ali tradicionalna primena, sa istorijom
dugom nekoliko vekova, govori nam
da je ¢aj najdelotvorniji u borbi protiv
gripaiprehlade, kod alergijskih stanja,
teSkoca sa disanjem, problema sa vare-
njem, za jacanje imuniteta, ublaZavanje
napetosti, ali i za uZivanje.

U najnovijem istraZivanju Centra
izuzetnih vrednosti za istraZivanje
ishrane i metabolizma i Instituta za
proucavanje lekovitog bilja ,Dr Josif
Panci¢" nauchnici ¢e pokusati da dokazu
da li ova biljka moZe blagotvorno da
deluje na prevenciju i lecenje kardi-
ovaskularnih bolesti.

Kuvajte ga po uputstvu
— PokuSavamo da utvrdimo da
li primena ove biljke sprecava pre-
komerno lepljenje trombocita, koje
kod ljudi s poviSenim masnoc¢ama u
krvi i oStecenom unutrasnjoscu krvnih
sudova moZe da dovede do nastanka
trombova, Sloga ili infarkta - kaZe
Aleksandra Koni¢—Ristic¢ i dodaje
da treba poStovati uput-
stvo o pripremi kako
bi svi aktivni sastoj-
ciiz ove biljke bili
potpuno iskori-

Sceni.

- Ka-
Sicicu Sar-
planinskog
Caja stavite
u dva decili-
tra vode, kuvajte
dvadesetak minu-

ta, pa procedite.
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NANA

osvezava

Voda je najholje osveZenje za
vrele letnje dane. Gasi Zed, rashladuje,
ane goji za razliku od gaziranih napita-
ka. Ali, ukoliko Zelite da uZivate u novim
ukusima, probajte tri nova osveZavaju-
¢a napitka sa sveZom nanom.

ELIKSIR OD KRASTAVACA | NANE

Napunite bokal vodom, dodajte
nekoliko reznjeva krastavca, Saku
sveZih listova nane i puno leda. Ovaj
osveZavajuci napitak drZite u frizide-
ru i pijte ga svaki put kad oZednite.
Ako ne volite krastavce, izvadite ih
iz bokala pre sluZenja.

NAPITAK 0D BUMBIRA | NANE

Bumbir je poznat kao sjajan
dodatak jelima, ali moZe da se koristi
i za pripremu ukusnih napitaka. Ovaj
zacin leti pomaZe termoregulaciju
organizma. U litar i po negazirane
mineralne vode dodajte sok od jednog
limunaili limete, 40 g dumbirai pola
Soljice sitno iseckanih listova nane.
Dodajte kaSiku meda, izblendirajte i
sluZite ohladeno.

ZELENI CAJ S LIMUNOM | NANOM
Dok se suncate na terasi ili u
svom dvoriStu, pripremite zeleni ¢aj
s limunom i nanom. Umesto da ga
kuvate na Sporetu, i diZete tempera-
turu u kuhinji, uzmite lonac srednje
veli€ine, naspite 3,5 litara vode, do-
dajte 15 filter vrecica zelenog €aja i
$aku sitno seckanih listova nane,
pa ostavite da odstoji na suncu tri
do Cetiri sata. lzvadite kesice ¢aja,
dodajte sok od dva limunaii tri kasike
meda, prespite u staklene bokale,
rashladite i sluZite s ledom.
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