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Libani je nejen prijemné, ale i zdravé. To ostatné potvrzuji mnohé studie.
Avsak na to, abychom méli zaminku k libani se svym protéjskem jisté
zadné védecké dukazy nepotiebujeme. Navic libani na prvni majovy den
je jisté jednou z nejkrasnéjsich tradic. Uz jste se dnes libali?

Je prvni maj a tudiz den pro libani jako stvoreny. A je Uplné jedno, jestli najdete rozkvetlou tresen,
jablon nebo cokoliv jiného. Dulezité je ono samotné libani. Pravé tato ¢innost ma, podle expertu,
spoustu dusevnich i fyzickych vyhod. Jednoduse jde shrnout pod oznaceni: déla nam dobre. Pojdme
tedy zjistit, k Cemu nam je libani vlastné konkrétné dobré.



1. Libani rozmnozuje ,, hormony Stésti”

Intenzivni libdni dava naSemu mozku signal, aby okamzité vyslal do celého naseho téla koktejl
chemickych latek, které nam udélaji dobre na téle i na dusi. Mozkova centra potéseni tak pracuji
na plné obratky. Tvori se oxytocin, dopamin i serotonin. A vyvolavaji v nas pocity euforie,
povzbuzuji pocity naklonnosti i spojeni.

2. Libani utuzuje vztahy

Libani produkuje oxytocin, coz je latka spojena s parovou vazbou. JednodusSe to znamen4, ze si
vzajemné podporuje své pocity naklonnosti a pripoutanosti. Libani utuzuje vztahy a zlepsuje
celkové spokojenost v nasem vztahu. Je proto dualezité také v dlouhodobych vztazich.

3. Libani zvysuje sebevédomi
Libani nam déla dobre ve vSech smérem. A ma také vliv na nase sebevédomi. Po intenzivnim libani

se citime mnohem lépe, narostou nam kridla a zvedne e pocit nasi vlastni hodnoty. Pripadame si jako
kral/ kralovna. A rovnéz si pripadame krasni a neodolatelni. I toto v nas umi libani vyvolat.

4. Libani uvolnuje stres

Libéani snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu. A aby byl t¢inek skute¢né poradny, méli
bychom se zaroven i objimat a rikat si hezka slova a véty. To vSe dokaze rychle a G¢inné eliminovat
fyziologické procesy, které souvisi se zvladanim stresu.

5. Libani snizuje uzkost

Stejné jako umi libani zahnat stres, poradi si i s izkosti a Spatnou naladou. Neni lepsiho 1éku nez
libani. Spoustu polibkt ndm pomohou rychle se uklidnit. Zde se opét pridava hormon oxytocin, ktery
umi uzkost velice dobre snizovat a zaroven umi navodit pocit klidu, pohody a relaxace.

6. Libani muze snizovat krevni tlak i cholesterol

I kdyZ moznd muzeme mit pocit, ze ndm libani v prvni chvili tlak zvedne na maximum, nenechejte se
mylit. Libéani sice zrychli nas dech a srdecni frekvenci, ¢imz nas rozproudi. Zaroven vSak ale také
rozsiri krevni cévy. TudiZ se okamzité zvysi prutok krve a tlak klesa dolt. A aby toho nebylo mélo,
studie potvrzuji, Ze libani snizuje také hladinu celkového cholesterolu

7. Libani mirni krece

Pro¢ bychom se méli libat, kdyz ndm neni dobte? Boli nas treba bricho po tézkém jidle, méme bolesti
hlavy ¢i migrénu nebo jsme dostali menstruaci a mame bolesti? Libani je v takovém pripadé prave
idealnim lékem. ZvySuje totiz v nasem téle chemické latky, které nés mohou dostat opét do pohody.
Ulevi od kreci ¢i bolesti a udélaji maximum pro to, abychom se citili dobre.
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8. Libani posiluje imunitni systém

Vymeéna slin béhem libani posiluje nas imunitni systém tim, Ze nas vystavi novym bakteriim. Jista
studie z roku 2014 dokonce zjistila, ze pary, které se casto libaji, sdileji stejné bakterie ve svych
slinach i na jazyku.

9. Libani potlacuje alergie a alergicke reakce

Pravé na jare je libani vhodné zejména pro jedince, kteri trpi na alergie. Libani si umi poradit s
nadmérnymi reakcemi téla, které jsou spojené s pylem i roztoci. A umi dokonce “1éCit” i koprivku.

10. Libani zvySuje touhu

Libani vede k sexudlnimu vzrusSeni a ¢asto podporuje touhu mit s protéjskem sex. Navic sliny
také obsahuji testosteron, tedy hormony, ktery hraje jednu z hlavnich roli pti sexualnim vzruseni.
Tedy ¢im vasnivéji a ¢im déle se libame, tim vice tohoto hormonu se uvoliuje. Navic se diky
procesu libani do svého protéjsku jesté vice “zamilovavame”.

11. Libani jako oblicejova gymnastika

Nechcete mit vrasky ve tvari? Pak je libani idealnim cvicenim. Libani totiz napind a tonizuje
oblicejové svaly. Pri této prijemné cinnosti se jich zapoji az 34! Navic pravidelné libani podporuje
vy$${ produkci kolagenu. Latky, kterd prispiva k pevnéjsi a mladsi pleti. Casté libani je tedy
vlastné takovou uc¢innou oblicejovou gymnastikou.
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