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Zimowe ziota na odpornosci nie tylko
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Druga potowa stycznia 2021 roku przywitata nas dodatnimi temperaturami, jednak wedtug
prognoz to nie koniec zimy w regionie. W zwigzku z tym postanowiliSmy zapytac jakie ziota
najlepiej rozgrzejg nas w chtodne, zimowe dni.
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Zima to czas, kiedy pogoda nas nie rozpieszcza. Nie dajmy sie zwies¢ dodatnim temperaturom- w takim czasie
jeszcze fatwiej o przeziebienie. Jak rozgrzac sie w styczniowe wieczory i w jaki sposéb wspomdéc naszg odpornosé,
zwtaszcza w momencie, gdy dopada nas zte samopoczucie? - Na pierwszy ogien idzie silnie rozgrzewajgcy
imbir. Zarowno swiezZo starte kigcze, jak i sproszkowany. Oprocz rozgrzewajgcego ma dziatanie
przeciwbdlowe i przeciwzapalne - wyjasnia Barbara Kuchta, zielarka z Brzezowki.

Oprdécz imbiru mozemy réwniez zdecydowac sie na przygotowanie potrawy z dodatkiem pieprzu i ostrej papryki -
te przyprawy réwniez nas rozgrzejg i wzmacniajg odpornos¢, a takze dziatajg wirusobdjczo i bakteriobdjczo. Warto
zwréci¢ rowniez uwage na kurkume, ktéra dziata przeciwzapalnie i antybakteryjnie.

Co jednak zrobi¢, gdy mimo wzmacniania odpornosci, pojawiaja sie pierwsze objawy infekcji? - Jesli chcemy sie
rozgrzac i pozbyc infekcji, uZyjmy aromatycznych gozdzikow. Zawierajg one substancje czynng eugenol,
ktory ma wtasciwosci przeciwbolowe, odkazZajgce i bakteriobdjcze. Na swojg kolej czeka tez bez czarny i
jego owoce. Wysuszone trzeba troche pogotowac, Zeby w pefni skorzystac ze zdrowotnych wilasciwosci.
MozZemy réwniez przygotowac syrop, jeZeli nam to bardziej odpowiada. Czarny bez to pogromca wirusow!
Nie zapominajmy o naszym sfonecznym zielu - macierzance piaskowej. Nieodzowna przy infekcjach drég
oddechowych i ucigzliwym kaszlu, oczyszcza oskrzela i odkaza. Wzmacnia, kiedy brakuje nam energii,
bowiem sama te energie czerpie ze sforica, rosngc na nasfonecznionych polanach. Na co dzien wycisza
zarowno w postaci naparu, jak i relaksujacej kapieli. - wylicza Barbara Kuchta.

Nalezy pamietac, ze ziota moga wspomaoc naszg odpornosc i pomoc w walce z infekcjg, jednak w niektérych
przypadkach nie zastgpig nam pomocy lekarskie,j.
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