Naturalne surowce roslinne wykorzystywane w utrzymaniu odpornosci.

Od wiekéw cztowiek wykorzystuje naturalne surowce roslinne miedzy innymi do
celow kulinarnych. Mozna ich uzywac podczas przygotowywania potraw, przyprawiania dan
gotowych, ale takze w celu uzyskania naparow lub koktajli na ich bazie w celu poprawy
smaku. Okres jesienno - zimowy sprzyja czestym przezigbieniom oraz infekcjom. Zwigksza
tez nasza ochote na ciepte potrawy oraz rozgrzewajace napoje, najlepiej o aromatycznym,
intensywnym smaku i zapachu. Szukajgc sensorycznych wrazen i prozdrowotnego dziatania,
warto pamigtac, jak wazng role odgrywaja w naszej diecie przyprawy. Posiadaja one rowniez
wiele prozdrowotnych wlasciwosci, ktore znane sg od wiekow. Poprawiaja nasza odpornosé
1 pomagaja zwalcza¢ infekcje. Ich zalety mozna wymienia¢ w nieskonczonos$¢, a zaliczy¢ do
nich mozna miedzy innymi fakt, Zze ziola sg ogdlnodostgpne i w pelni naturalne. Jesienia/zima
warto skupic¢ si¢ na tych z nich, ktére poprawia nasza odporno$¢ i pomogg zwalcza¢ infekcje.
Wazng funkcj¢ w podnoszeniu odpornosci odgrywaja zawarte w nich flawonoidy, antocyjany,
fitosterole, zwigzki mineralne. Polisacharydy, biatka i lektyny bedace sktadnikiem niektorych
roslin takze w znacznym stopniu pobudzajg prace uktadu immunologicznego.

Ziota posiadaja naturalne wilasciwosci lecznicze, powodujg nieliczne dziatania
niepozadane a w wielu przypadkach ich stosowanie moze =zastagpi¢ lub uzupehnié
konwencjonalne leczenie. W celach leczniczych wykorzystywane sa rézne elementy ziot,
np. liscie, kwiaty, owoce, korzef, kora. Mozna stosowa¢ ziota pojedynczo lub wykonywaé
z nich mieszanki, nalewki, syropy. Miejmy jednak na uwadze, ze dziatanie zi6t powinno by¢
profilaktyczne — je§li zauwazymy, Ze nasz stan si¢ pogarsza, konieczna bedzie wizyta
u lekarza-specjalisty. Ziota na wzmocnienie, jak sama nazwa wskazuje, wspieraja sity
obronne organizmu, pomagajac mu zapobiec infekcji. Nie dokonuja jednak cudow, to znaczy
nie uchronig nas przed kazdg infekcja, zwlaszcza jesli na co dzien nie dbamy zanadto
o odporno$é. Stosowane regularnie znaczgco mogg nas jednak wzmocnié¢, zwlaszcza, jesli
wybierzemy te, ktorych dzialanie potwierdzita wspotczesna medycyna. Warto pamigtac, ze
kazda z tych roslin ma nieco inne wtasciwosci i1 dziata na organizm w inny sposob.

Jakich wigc przypraw najlepiej uzywa¢ w okresie zimowym? Okazuje si¢, ze jest ich
sporo, akazda znich posiada korzystne dla zdrowia wiasciwosci. Oto krotki przeglad
niektorych roslin i produktow pochodzenia roslinnego, o ktorych w tym czasie zdecydowanie

warto pamigtac.



GoZdziki — posiadaja whasciwosci odkazajace oraz znieczulajace dzieki zawarto$ci eugenolu,
to jest organicznego zwigzkowi chemicznemu z grupy terpenéw. Badania dowodza, ze kilka
gramow gozdzikow dziennie wspomaga wytwarzanie insuliny, przy jednoczesnym obnizaniu
poziomu cholesterolu. Dodatkowo garbniki zawarte w tej roslinie wspomagaja tworzenie
ochronnej warstwy na btonach $luzowych przewodu pokarmowego, zabezpieczajac tym
samym przed substancjami draznigcymi. Garbniki wykazuja silne dzialanie antybakteryjne.
Gozdziki majg takze stymulujacy wplyw na umysl, usuwajg zmegczenie 1 wyczerpanie
psychiczne. Bardzo dobrze korespondujag 2z cynamonem, kardamonem i imbirem. Warto
stosowa¢ gozdziki w oryginalnej, nieproszkowanej postaci, przechowywaé w szczelnie

zamknietych pudetkach, tak by jak najdluzej zachowaty swdj aromat.

Imbir - korzenie (bulwy) imbiru zawieraja we¢glowodany, witaminy C, B1 i B2, witaming E,
A1 K, kwas foliowy oraz sktadniki mineralne takie jak wapn , zelazo, fosfor i potas. Imbir jest
rowniez cennym zrodlem olejkow eterycznych i1 zywic (m.in. gingerolu i1 zinferonu)
o dzialaniu przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym, przeciwwirusowym 1 wykrztusnym.
Herbatka z imbirem tagodzi kaszel, rozrzedza S$luz, hamuje skurcze oskrzeli, dziata
przeciwbdlowo 1 przeciwgorgczkowo, dlatego zalecana jest przy niezytach 1 stanach
zapalnych gérnych drog oddechowych. Nap6j z imbirem, najlepiej z dodatkiem cynamonu,
cytryny, miodu i kurkumy, ma wlasciwosci silnie rozgrzewajace, napotne

1 przeciwgoraczkowe.

Sposobéw podania imbiru jest wiele — mozna je$¢ imbir na surowo, mozna kupié
sproszkowany imbir i stosowac jako przyprawg lub dodatek do koktajli. Czy obiera¢ imbir?
To zalezy od naszych preferencji — skorka takze zawiera podobne warto$ci, jak miazsz, jest
ona ponadto bogatsza od niego w btonnik. Z imbiru mozna tworzy¢ tez soki, syropy, nalewki,
mozna pi¢ wodg z imbirem (i na przyktad cytryna), a takze korzysta¢ z niego do potraw —
zwlaszcza w kuchni orientalnej i indyjskiej

Przyktadowy przepis na wod¢ z imbirem:

Sktadniki:

- szklanka wody;

- 2-4 gramy korzenia imbiru (na surowo lub sproszkowanego);

- plaster cytryny;



- lyzeczka miodu; -
- opcjonalnie kilka li§ci migty,
Imbir $cieramy na tarce lub drobno sieckamy. Wszystkie sktadniki mieszamy i wypijamy

najlepiej na §wiezo.

Najlepszym sposobem przechowywania imbiru jest umieszczenie go w suchym, ciemnym
miejscu, jednoczesnie zapewniajac przewiew. Mozna tez zawinagé go w folie do zywnosci lub
recznik papierowy do zywnos$ci i do 3-4 tygodni trzymaé¢ w lodowce. Imbir mozna takze

mrozi¢, proces ten nie wptywa znaczgco na obnizenie jego wartosci prozdrowotnych

Uwaga - herbatki z imbirem i innych produktéw z ta przyprawa nie nalezy podawac dzieciom
ponizej 12 miesigca zycia, jest to bowiem dos$¢ ostra przyprawa, silnie draznigca delikatne
podniebienie i1 kubki smakowe dziecka. Spozywanie imbiru nie jest wskazane dla osob
chorujacych na wrzody zotadka i dwunastnicy oraz refluks zotadkowy poniewaz wykazuje
dzialanie draznigce §luzoéwke przewodu pokarmowego. Imbiru nie powinny tez jesé
w nadmiarze osoby z nadci$nieniem tetniczym poniewaz przyprawa ta podnosi cisnienie krwi.
Szczegodlnie ostroznie nalezy go stosowa¢ w okresie cigzy (mimo iz imbir przeciwdziata
mdlosciom i zostal on przebadany, nalezy zachowac ostrozno$¢ i stosowaé po konsultacji
z lekarzem). Ponadto w przypadku chordb takich, jak nadcisnienie, cukrzyca, choroby drog
z6lciowych, przy zaburzeniach krzepliwosci krwi — nalezy skonsultowaé stosowanie imbiru
z lekarzem. Nadmierne spozycie imbiru wigze si¢ z takimi skutkami ubocznymi, jak bole
i zawroty gtowy, obnizenie stezenia glukozy we krwi, kotatanie serca, ostabienie, krwawienia,

wzdgcia 1 bole brzucha, biegunka

Ciekawa propozycja jest rOwniez wypijanie tzw. bialego naparu, ktory posiada bombe

bioaktywnych sktadnikow, proporcje moga by¢ dowolne np

e 3cm kawatek kory cynamonowca

¢ 3cm kawatek korzenia imbiru — obrany ze skorki i pokrojony w drobne plastry
e 8 gozdzikow

e 1 gwiazdka anyzu

e 2 preciki szafranu

e miod do smaku — dodano do lekko wystudzonego napar

e mozna dotozy¢ kwiat lipy i/lub bzu



wszystkie przyprawy wrzu¢ do kubka o grubych $ciankach, zalej wrzatkiem i zostaw pod

przykryciem na 10-15 minut — Zeby napar nabral mocy, dodaj midd.
Dziatanie naparu:

e naturalny antybiotyk — dzieki gozdzikom, imbirowi, szafranowi i cynamonowi;
e Wwygrzewanie — imbir, gozdziki, cynamon;

e antydepresyjnie i na poprawe nastroju — dzigki szafranowi,

o lekko wykrztusnie — anyz i gozdziki;

e poprawia trawienie — szafran, gozdziki i cynamon;

e przeciwkaszlowo — miod,;

e na bol gardta — gozdziki dzialaja delikatnie znieczulajaco.

Cynamon cejlonski to jedna z najpopularniejszych inajdtuzej stosowanych przypraw na
$wiecie. Znali go juz starozytni Grecy, Rzymianie i Egipcjanie, a takze Hindusi i Chinczycy.
Ojczyzng cynamonowca jest Cejlon (dawna nazwa wyspy). Pozyskuje sie¢ go z kory
cynamonowca, ktory jest wiecznie zielonym drzewem lub krzewem. W wielu krajach uzywa
si¢ mielonej kory cynamonowca, ktora pod wplywem gotowania delikatnie gorzknieje,
dlatego nalezy uzy¢ jej przed samym podaniem potrawy. Cynamon to nie tylko znana
przyprawa nadajaca charakterystyczny zapach ale jest to takze roslina o ogromnym potencjale
leczniczym. Aktualnie prowadzone sg liczne badania potwierdzajace korzystne dziatanie
zwigzkéw zawartych w ro$linie i1 mozliwo$ci ich stosowania we wspomaganiu leczenia
choréb, takich jak cukrzyca, nowotwory, choroby sercowo-naczyniowe, atakze choroba
Alzheimera. Cynamon ma takze dziatanie przeciwnowotworowe, moze skutecznie hamowaé
namnazanie komorek rakowych watroby, szyjki macicy, jelita grubego, piersi, jajnika, a takze
biataczki iczerniaka. Wyniki badan wskazuja rowniez mozliwosci wykorzystania
wyizolowanych zrosliny zwigzkow w walce z chorobami naczyniowo - sercowymi —
dziatanie. Warto rowniez wspomnie¢ o przeciwzapalnych wiasciwosciach cynamonu i jego
ekstraktow. Wyjatkowo silne dziatanie przeciwzapalne wykazuje obecny w tej przyprawie
aldehyd 2’-hydroksycynamonowy, ktory zmniejsza wytwarzanie tlenku azotu. Cynamon
zawiera kumaryne, ktéra wptywa na obnizenie krzepnigcia krwi, z tego tez wzgledu nalezy
pamietac, iz stosowanie tej przyprawy w znaczacych ilosciach jest niewskazane u kobiet
ciezarnych. Cynamon znajduje swoje zastosowanie w usuwaniu dolegliwosci trawiennych,

braku laknienia, biegunkach czy skurczach zotadka. Pobudza on wydzielanie zotci oraz



sokéw trawiennych oraz zwigksza wchlanianie sktadnikow odzywczych. W kuchni
znakomicie nadaje si¢ zarowno do dan stodkich, jak i pikantnych. Domowa owocowa herbata

lub aromatyczna kawa z cynamonem doda energii, poprawi krazenie i rozgrzeje organizm.

Kardamon- uwazany jest za krolowa przypraw. Pochodzi z Indii i Nepalu. Ta niezwykle
aromatyczna przyprawa jest jedna z najdrozszych, zajmuje trzecie miejsce na liscie, zaraz po
szafranie i wanilii. Naukowcy z Indii w sktadzie kardamonu wyodrgbnili 67 zwigzkow, sg to
glownie olejki eteryczne i polifenole. Substancje zawarte w kardamonie, wykazuja wysoka
aktywno$¢ przeciwutleniajgca, atakze silne dzialanie przeciwbakteryjne przeciwko
mikroorganizmom Staphylococcus aureus, Bacillus cereus, Escherichia coli i Salmonella
typhi. Ekstrakt z kardamonu wykazuje takze aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojowg przeciwko
niepozadanym drobnoustrojom w jamie ustnej. Badano takze aktywnos$¢ przeciwgrzybicza,
ktora swoje najlepsze wilasciwosci wykazata przeciwko grzybom Aspergillus terreus.
W swoim sktadzie kardamon zawiera takze: niacyne, pirydoksyng, ryboflawing, tiamine,
prowitamine witaminy A, witamin¢ C, sdd, potas, wapn, miedz, zelazo, mangan, magnez,
fosfor icynk. Badania potwierdzajg korzystny wplyw dotyczacy redukowania czynnikow
wywotujacych stres oksydacyjny. Wykazano, ze skoncentrowane ekstrakty z kardamonu
zmniejszajg proliferacje komorek nowotworowych i zwigkszaja ich apoptozg, czyli proces
obumierania. Badania wykazaly rowniez, ze spozywanie kardamonu przez osoby z chorobami
sercowo-naczyniowymi powoduje obnizenie tetna oraz wplywa na utrzymanie prawidtowego
ci$nienia tetniczego krwi. Znajdujace si¢ w nim skladniki aktywne moga przeciwdzialaé

WZrostowi stezenia lipidow w surowicy Krwi.

Kurkuma - to przyprawa o charakterystycznej zoéttej barwie, pochodzaca m.in. z Indii.
Najwazniejszym  skladnikiem  bioaktywnym  odpowiedzialnym  za  wigkszo$¢
korzystnych oddziatywan jest kurkumina, ktora nadaje charakterystyczny zéttopomaranczowy
kolor. Badania wykazaly, ze kurkumina posiada zaréwno aktywno$¢ antyoksydacyjna,
przeciwzapalna, przeciwwirusowa, antybakteryjna, przeciwgrzybicza, a takze
przeciwnowotworowa. Ze wzgledu na te wlasciwos$ci wykorzystywana jest we wspomaganiu
leczenia wielu chordb, takich jak cukrzyca, astma, artretyzm, choroby neurodegeneracyjne,
miazdzyca oraz inne choroby przewlekte. Dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne
powszechnie wykorzystywane jest w tagodzeniu dolegliwo$ci bolowych chordb zapalnych

stawow. Stwierdzono takze, ze jej spozywanie zmniejsza odczuwanie bolu oraz



wystepowanie obrzekow. Warto wiec skorzysta¢ zjej prozdrowotnego dziatania iuzywaé
podczas przygotowywania potraw. Mielona kurkuma jest doskonatym dodatkiem do zup
I ryzu. Nada charakterystyczny smak rosotowi, potrawom z drobiu, rybom i owocom morza.

Mozna dodac¢ ja takze do marynat.

Czystek - dostepny jest niemal w kazdym sklepic. Umozliwia pozbycie si¢ toksyn
z organizmu, co wptywa na wzmocnienie odpornosci. Czystek stosowa¢ mozna w rdéznych
wariantach, cho¢ zazwyczaj przyjmuje si¢ go w formie aromatycznej herbaty. Dostepny jest
takze sok z czystka oraz czystek suszony. W przypadku infekcji picie herbaty z czystka moze
znakomicie uzupetni¢ zalecong przez lekarza kuracje, poprawia samopoczucie i przyspiesza
powr6t do zdrowia. Lyzke s§wiezych (zmiazdzonych) lub suszonych lisci czystka nalezy zala¢
goraca woda, odstawi¢ pod przykryciem na 8-10 minut, nastepnie przecedzié¢ i pi¢ dwa - trzy

razy dziennie.

Rumianek - to jedna z najpopularniejszych metod na poprawe pracy ukladu
immunologicznego. Dziata uspokajajaco — pomaga zlagodzi¢ stres, ulatwia odprgzenie
i relaks, a takze wspomaga walke z brakiem snu. Jesli wiec chcemy nie tylko podniesé
poziom naszej odporno$ci, ale takze cieszy¢ si¢ spokojnym snem — warto przemysle¢

inhalacje z rumianku.

Pokrzywa - to ro$lina niezwykle bogata w r6znego rodzaju witaminy i mikroelementy, dzigki
czemu zapewnia naszemu organizmowi skuteczng ochrong 1 wsparcie. W pokrzywie znajduja
si¢ m.in. witaminy B, C oraz K, a takze takie sktadniki mineralne, takie jak fosfor, magnez
i potas. Po pokrzywe¢ warto siggna¢, wtedy, kiedy dopada nas przezigbienie, czujemy si¢

ostabieni 1 cierpimy na brak energii.

Jeiowka purpurowa - zawarte w zielu i korzeniu jezowki polisacharydy, flawonoidy,
polifenolokwasy, alkilamidy oraz poliacetylany maja silne dziatanie immunostymulacyjne.
Dowiedziono, ze pobudzaja aktywnos$¢ limfocytdéw 1 podnosza naturalng odpornosé
organizmu, dzigki czemu zmniejszaja podatno$¢ na infekcje wirusowe i bakteryjne. Napar
z jezowki 1 przyrzadzone z niej gotowe preparaty chronig zarowno przed typowymi
infekcjami, takimi jak przezigbienie, grypa, zapalenie gardta czy oskrzeli, jak i przed

grzybiczymi zakazeniami jamy ustnej, gdyz ziele to ma rowniez wlasciwosci


https://biogo.pl/witaminy-z-grupy-b
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/jezowka-echinacea-na-przeziebienie-i-nie-tylko-wlasciwosci-lecznicze-aa-EdPm-9BkW-uwbn.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/flawonoidy-wlasciwosci-zrodla-w-zywnosci-aa-GKVK-wpz6-ksFp.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/odpornosc-dziewiec-sposobow-na-wzmocnienie-odpornosci-organizmu-aa-XM32-BdyQ-e6u6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/odpornosc-dziewiec-sposobow-na-wzmocnienie-odpornosci-organizmu-aa-XM32-BdyQ-e6u6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/przeziebienie-przyczyny-objawy-leczenie-aa-ZpoX-xhGn-1oU4.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/grypa-objawy-przyczyny-diagnostyka-leczenie-jak-zapobiec-grypie-aa-xtJB-mFdp-iQp3.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/zapalenie-gardla-jak-zwalczac-wirusy-ktore-powoduja-zapalenie-gardla-aa-sPir-vK9u-WWB6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/laryngologia/zapalenie-oskrzeli-przyczyny-objawy-leczenie-aa-fDsd-jvmv-zr6q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/grzybica-jamy-ustnej-kandydoza-przyczyny-objawy-leczenie-grzybicy-aa-pjGV-inci-5Cgy.html

przeciwgrzybicze.

Odwar z tego ziela pomoze rdéwniez przy przemeczeniu i ostabieniu w trakcie
rekonwalescencji. By go przyrzadzi¢, wystarczy tyzke rozdrobnionych korzeni jezéwki zalaé
szklankg wody, zagotowa¢ i pod przykryciem trzymaé¢ na matym ogniu 10-15 minut,

nastepnie odstawi¢ na kwadrans i przecedzi¢. Pijemy 3 razy dziennie po pot szklanki.

Znakomitym sposobem na skrocenie czasu infekcji  jest nalewka z jezowki.
Wykonanie:10 dag suszonych i zmielonych korzeni lub ziela zalej 1/2 | czystej wodki,
szczelnie zamknij naczynie. Odstaw w ciepte miejsce i codziennie wstrzasaj. Po dwoch
tygodniach zlej nalewke, a osad odciénij przez gestg gaze. Zazywaj co 2-3 godziny po 2 ml

nalewki, by skroci¢ czas infekcji.

Warto pamigtaé, ze kuracja jezowka, zwlaszcza z pomocg gotowych preparatéw powinna by¢

prowadzona maksymalnie przez 10 dni.

Dzika roZa - jej dojrzate owoce sg bardzo cennym zrodtem witaminy C, niezbednej do
prawidtowego przebiegu procesow fagocytozy, czyli neutralizacji drobnoustrojow
chorobotworczych przez biate krwinki. W owocach dzikiej rozy sa réwniez znaczace ilo$ci
innych sktadnikow m.in. bioflawonoidami oraz witamin z grupy B, witaminy E, karotenoidéw,
soli mineralnych czy kwaséw organicznych, poprawiajacych kondycje i1 wspierajacych
odpornos¢.

Napar z owocow dzikiej rozy warto zazywac profilaktycznie oraz w okresie rekonwalescenciji.
Wykonanie: Lyzke rozdrobnionych owocoéw zalej szklanka wrzatku i zostaw pod

przykryciem na okoto 15 minut, przecedz. Pij 2-3 razy dziennie po szklance cieptego naparu.

Korzen Zen — szenia zawiera saponiny triterpenowe, ktore sprawiajg, ze ma on wszechstronne
zastosowanie lecznicze 1 bardzo pozytywny wptyw na nasz uktad odpornosciowy. Substancje
te pobudzaja komorki odpornosciowe (limfocyty, makrofagi), wywotujac ich blyskawiczng
odpowiedZ na wnikajace do organizmu drobnoustroje chorobotworcze. Zen-szen zawiera
rowniez liczne witaminy, skladniki mineralne, aminokwasy, polisacharydy, peptydy,
flawonoidy oraz olejek eteryczny. Ma bardzo silne dziatanie i dlatego najbezpieczniej jest
stosowac¢ gotowe preparaty o standaryzowanej ilo$ci wyciggu z korzenia. Wczesniej warto sie
skonsultowaé z lekarzem, gdyz niektore choroby (np. nadci$nienie czy problemy z sercem)

wykluczajg jego zazywanie na wlasng rgke


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/dzika-roza-niezwykle-bogate-zrodlo-witaminy-c-aa-DP21-fQSR-BtEd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b-aa-vYSr-yTff-fT9H.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-e-wlasciwosci-i-zastosowanie-witaminy-e-aa-Hkox-DBUy-Hic3.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/karotenoidy-wlasciwosci-i-zrodla-w-zywnosci-aa-orFW-H14P-9rDd.html

Ekstrakt z lipy - stosowany jest przede wszystkim podczas przezigbien, goraczki oraz infekcji
drog oddechowych. Wspiera on walke z bakteriami, oczyszcza organizm z toksyn 1 utatwia

oddychanie. Jest przy tym smaczny i aromatyczny

Czarnuszka siewna - jest jednoroczng rosling zielng nalezaca do rodziny jaskrowatych.
Nasiona czarnuszki siewnej stosuje si¢ w schorzeniach gornych dréog oddechowych
(przezigbieniach, kaszlu, w niezycie i zapaleniach oskrzeli, przy nawracajacych infekcjach),
W dolegliwosciach trawiennych oraz u pacjentow z podwyzszonym poziomem glukozy we
krwi, atakze przy zmianach tradzikowych, w tuszczycy i grzybicach skory. Zawarte
W czarnuszce zwigzki wzmacniaja uklad odpornosciowy, pobudzajac m.in. synteze
interferonu czy wzrost liczby limfocytoéw i makrofagéw. Okre§lono bezpieczng dawke oleju
Z czarnuszki na 40 mg oleju na kilogram masy ciala. Powyzej tej dobowej dawki granicznej

moga pojawic si¢ objawy gastryczne (odbijanie, bol brzucha itd.).

Pamietajmy, ze naturalne sposoby maja dzialanie profilaktyczne oraz wzmacniajace
podczas chorobie. Jesli zauwazymy, ze nasz stan si¢ pogarsza, konieczna bedzie wizyta
u lekarza. Ziota pomoga wzmocni¢ organizm a szczegdlnie warto je stosowac, jesli Twoja

dieta jest uboga, prowadzisz bierny tryb zycia, towarzyszy Ci stres i czgsto zarywasz noce.



