Wzmacnianie odpornosci z wykorzystaniem naturalnych produktow.

Spadek odpornosci pojawia sie niepostrzezenie, trudno jednoznacznie ustali¢ jego poczatek.
Odczuwamy dopiero jego skutki, a jednym z pierwszych objawéw moze by¢ infekcja gérnych drog
oddechowych. Istnieja pokarmy o dzialaniu przeciwwirusowym i przeciwbakteryjnym oraz
wzmacniajace uktad odpornosciowy i dzialajace przeciwzapalnie, do ktérych nalezg m.in. czosnek,
cebula, natka pietruszki, malina, aronia, czarny bez, kurkuma, imbir. Stosujac profilaktycznie lub
pomocniczo naturalne produkty zZywieniowe, surowce roslinne badz ziola, tagodnie modulujemy
uktad odpornosciowy i wzmacniamy jego wydolnos¢. Wyprébowane ,babcine sposoby na
przeziebienie” czesto sprawdzajg sie i dzi§ w dobie krélujgcych tabletek i suplementéw. Musimy
zdawac sobie sprawe, ze zadna tabletka, szczepionka czy izolacja od innych nie uchroni nas lepiej,
skuteczniej niz nasz wlasny mocny system immunologiczny, ktéry mozemy stymulowac¢ miedzy
innymi przez wymienione ponizej naturalne, znane nam wszystkim i powszechnie wystepujace

produkty.

Cebula znana jest jako antidotum na przezigbienie. Bogata jest w substancje bakteriobdjcze,
witaming¢ C oraz mineraty, jak: siarka, magnez, krzem, cynk, ktore dziataja wzmacniajaco na

organizm. Powszechnie znany jest syrop z cebuli, ktory ma whasciwosci wykrztusne.
Jak zrobi¢ syrop z cebuli?

Pokrdj drobno cebulg, na plastry lub w kostke. Ut6z warstwowo w stoiku, kazdg warstwe przesypuj
cukrem. Mozna zamiast cukru uzy¢ miodu a nawet doda¢ cytryne. Juz po okoto 5-8 godzinach
cebula zacznie puszczaé sok, ktéry mozna podawac osobie przezigbionej. Syrop przechowuje si¢ do
dwoch tygodni w lodowcee. Przyjmuje sie zwykle 2-3 tyzeczki syropu dziennie dla dzieci a dla oso6b

dorostych 2-3 razy dziennie po okoto tyzce.
Wzbogacona wersja syropu z cebuli - ilo§¢ sktadnikow na okoto 200ml stoik (mozna dowolnie
zmienia¢ proporcje):

e 3 $rednie cebule — mogg by¢ biate lub czerwone cebule (dajg tadny ré6zowy kolor)
e 3 zabki czosnku

e 3 cm kawatek $wiezego korzenia imbiru



e 2cytryny
e 10 gozdzikow
e cukier/midd/syrop klonowy — wedtug uznania
e cynamon — kawalek kory, lub w proszku
e opcjonalnie i do smaku:
e gwiazdka anyzu

e galgzka §wiezego tymianku/rozmarynu
Przygotowanie:

1. 500ml stoik trzeba wyparzy¢ wrzatkiem, lub umy¢ w zmywarce na trybie z wysoka
temperaturg
2. Cebule, imbir, czosnek, 1 cytryng — pokroi¢ w plastry/krazki/kostke
3. Do stoika uktada¢ warstwami:
e cebulg + czosnek + imbir + cytryne + 2-3 gozdziki + odrobina cynamonu
e cukier/midd/syrop klonowy
4. Na koncu mocno ugnie$¢ wsad w stoiku — i zasypa¢ cukrem/miodem do samej gory
5. Zala¢ wycisnietym sokiem z 1 cytryny
6. Mozna wedtug uznania do stoika wlozy¢ kawatek kory cynamonowca/gatazki ziét (np.
rozmarynu)
Tak przygotowany syrop — jest gotowy do spozycia juz po okoto 2 — 5 h — ale mocy nabiera
po 24 - 48 h.

Przez ten pierwszy okres (24 h) trzymamy syrop w temperaturze pokojowej, bez zakrecania stoika
a pozniej przektadamy do lodéwki (mozna szczelnie zakrgci¢). Po 48 h, mozna syrop odsaczy¢
przez gazg i zostawic sobie tylko klarowny ptyn. Syrop przechowuje si¢ do dwoch tygodni w
lodowce. Przyjmuje si¢ zwykle: okoto 2-3 tyzeczki syropu dziennie dla dzieci a dla oso6b dorostych
2-3 razy dziennie po okoto tyzce. Najlepiej do positkdw. Syropu nie stosuje si¢ ciggle. warto go
wprowadzi¢ w razie potrzeby w cyklach z przerwami np. :7-14 dni, a nastepnie zrobi¢ co najmniej

drugie tyle czasu przerwy.

Uwaga: Podawanie syropu matym dzieciom. Jesli robisz Syrop na miodzie — to nie podawaj go
malutkim dzieciom, przed ukonczeniem od 1 roku zycia, lepiej poczekaé do 2 roku zycia dziecka.
Dziecko musi mie¢ juz dobrze rozszerzong diete tzn. powinno mie¢ juz kontakt przynajmniej

raz/dwa razy z kazdym z sktadnikow z syropu.

Syrop z cebuli raczej nie sprawdzi si¢ jako $rodek profilaktyczny na odpornosé¢ — lepiej go stosowaé



jak cos si¢ juz dzieje, albo jako wspomaganie w leczeniu infekc;ji.

Czosnek ma wilasciwosci antybakteryjne, wirusobdjcze, grzybobojcze oraz pasozytnicze.
Zmniejsza stany zapalne w organizmie, a nawet wykazano jego wlasciwo$ci antynowotworowe.
Czosnek pomaga w leczeniu infekcji 1 stanow zapalnych. Jego regularne jedzenie wpltywa
pozytywnie na nasza odpornos¢. Z kolei ukiszenie czosnku daje podwdjna korzy$¢ - dzigki
procesowi fermentacji, czyli dziataniu bakterii mlekowych, warzywo to zyskuje zalety kiszonek,
czyli staje si¢ naturalnym probiotykiem, ktory reguluje prace naszych jelit i dba o naszg flore
bakteryjng. Jest tez tagodniejszy w smaku i mniej draznigcy dla naszego zotadka przez to jest lepiej
tolerowany. Kiszony czosnek taczy w sobie niezwykla moc naturalnego antybiotyku i probiotyku,
dlatego powinien trwale zagosci¢ w naszej diecie. Kiszony czosnek to cickawa propozycja dla 0sob,
ktére chciatyby sie wspomoc tym naturalnym antybiotykiem, ale nie lubig palacego smaku i woni,
ktorg zostawia czosnek w ustach. Kiszony czosnek zachowuje bowiem swoje prozdrowotne
wlasciwosci, a jest znacznie tagodniejszy w smaku i pozbawiony charakterystycznego zapachu.
Kiszony czosnek mozna je$¢ jako dodatek do dan gtownych, kanapek, sosow oraz satatek. Do picia

nadaje si¢ tez zalewa.

Kiszony czosnek zawiera zwigzki flawonoidowe, olejki eteryczne bogate w siarczki i1 allicyne,
aminokwasy, saponiny, zwigzki §luzowe , witaminy: B1, B2, PP, witamin¢ C , prowitaming A, sole

mineralne, m.in. potasu, wapnia, magnezu, rzadkie mikroelementy: kobalt, chrom, nikiel.

Kiszony czosnek - dlaczego warto go jes¢? - wzmacnia odporno$é; zapobiega infekcjom
wirusowym uktadu oddechowego; dziata przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo 1 przeciwgrzybiczo;
zwalcza pasozyty; wspomaga walke z przezigbieniem 1 grypa; wzmacnia ukltad sercowo —
naczyniowy, chronigc przed zawatem serca i udarem; usuwa toksyny z organizmu; wspomaga
trawienie; zapobiega wzdeciom; odbudowuje mikroflore bakteryjna; zwalcza miazdzyceg, obniza
cisnienie krwi; ma dzialanie antynowotworowe; zapobiega starzeniu si¢ organizmu, gdyz zwalcza

wolne rodniki.

Kiszony czosnek - jak go zrobié¢? Kiszenie czosnku jest bardzo proste, przypomina bardzo

kiszenie ogorkow.
Sktadniki:

e 1 litr wody,
e 10 gtéwek czosnku,

e 1 tyZzka stotowa soli,



e korzen chrzanu,

e ziele angielskie,

e 2-3 liscie laurowe,

o kilka ziarenek pieprzu,
e todyga kopru,

e gorczyca,
e ewentualnie: tymianek, majeranek, oregano

Obierz czosnek z tupinek, widz obrane zabki czosnku i wybrane przyprawy do stoika, zalej solanka
(1 tyzka soli na 1 litr wody). Czosnek jest gotowy po okoto 3-4 tygodniach. W trakcie procesu moze

zmianie ulega¢ barwa na kolor zielony lub niebieski i to jest naturalny proces.

Mozesz zjadac¢ pojedyncze zabki czosnku lub wszystko zblendowac i wtedy profilaktycznie mozna

przyjmowac w ilosci jednej tyzeczki dziennie, a w okresie choroby do trzech tyzeczek dziennie.

W ramach stosowania czosnku mozna przyrzadzi¢ napdj ze zmiazdzonego zabka czosnku,

mleka oraz miodu badz syrop z czosnku.

Do przygotowania syropu z czosnku potrzebne sa:

1 gtowka czosnku,

sok wycisniety z 1 cytryny,

3 —4 lyzki miodu,

0,5 szklanki przegotowanej i ostudzonej wody.

Wykonanie: Czosnek obra¢ izmiazdzy¢, doda¢ sok z cytryny, midd i przegotowang, ostudzong
wode. Nastepnie odstawi¢ w ciemne i chtodne miejsce na dwie doby. Po upltywie tego czasu
przecedzi¢ przez gazg, a syrop wla¢ do szklanego, zakrgcanego pojemnika (np. stoika) i przechowac

w lodowece.

Dla tych, ktérzy ztrudem toleruja aromat czosnku, dobra rada — aby zneutralizowa¢

nieprzyjemny zapach, mozna doda¢ do jedzenia $wiezg natke¢ pietruszki, tymianek czy migte.

Na polskim rynku znajduje sie wiele suplementow wyprodukowanych z czosnku. Preparaty
z czosnkiem powinny zawieraC dzienna dawke rowna 6—10 mg alliiny, ktéra odpowiada 3-5 mg

allicyny, zazwyczaj zawartej w jednym lub dwoch zabkach czosnku.



Galganek Aliny - 10 domowy sposob w walce z nieprzyjemnymi objawami spowodowanymi

przez rozwijajace si¢ przezigbienie, wspomaga leczenia kataréw, zatok i udraznianie nosa na noc

Czym jest galganek Aliny? - jak sam pierwszy czton nazwy wskazuje, to, co§ przypomina swoim
wygladem gatganek. Nazwa Alina pochodzi za$ od alliny, czyli sulfotlenku S-alkilocysteiny,
ukrytego w skladzie czosnku, ktory jest podstawowym sktadnikiem gatganka. Gdy czosnek zostaje
pokrojony lub zmiazdzony, zawarta w nim allina przyjmuje posta¢ allicyny. To jej zawdzigczamy
charakterystyczny ,,zapach” wydzielany przez rosling. Allicyna jest naturalnym antybiotykiem,
ktory pomaga organizmowi upora¢ si¢ z drobnoustrojami. Ponadto, w czosnku znajduje si¢ wiele
innych zwigzkow: olejek eteryczny, lotne zwigzki siarkowe, tioglikozydy (skordyniny A i B),
garlicyna. Razem tworzg tak silng przeciw przezigbieniowg druzyne, ze juz sam ich zapach dziata

jak naturalny antybiotyk. I wtasnie na tym zapachu opiera si¢ skutecznos$¢ gatganka Aliny.
Przepis na gatganek Aliny jest bardzo tatwy.

Skladniki:

e 3-6 zabkow czosnku
e 2 gaziki 10x10 cm (dostaniesz je w kazdej aptece);
e co$, czym mozna zwigza¢ gatganek i po6zniej powiesi¢ go w sypialni, np. sznurek lub gumka

recepturka

Sposob przygotowania: Najpierw posiekaj lub zmiazdz czosnek. Ta czynno$¢ jest niezbedna do
tego, by uwolnil on swoje prozdrowotne wiasciwosci (i zapach). Nastepnie umie$¢ go na
przygotowanej wczesniej gazie. Zwiaz wszystkie jej rogi ze sobg tak, by pozniej czosnek z niej nie
wypadl. W ten wlasnie sposob uformujesz galganek. Na koniec zwigz calo$¢ za pomoca

sznurka/gumki recepturki.

Galganek warto skropi¢ dodatkowo olejkiem eterycznym, aby jeszcze bardziej wzmocni¢ jego
wlasciwosci. Moze to by¢ np. olejek eukaliptusowy. Tak przygotowany gatganek Aliny nalezy
umiesci¢ w sypialni, byle nie za blisko gtowy, bo jego zapach jest naprawdg intensywny. Nalezy tez
unika¢ kontaktu czosnku ze skora. Szczeg6lng ostrozno$¢ powinno si¢ zachowac podczas
umiejscawiania galganka w pokoju dziecka. Potrzeba zachowaé odlegtos¢ okoto 2-3 metrow od
glowy dziecka. Gatganek Aliny powinien tez znajdowa¢ si¢ poza zasiggiem malucha, aby ten go

przypadkowo nie otworzyt i nie zjadt czosnku. Galganek powinno si¢ wymienia¢ codziennie.

Uwaga - przeciwwskazaniem do stosowania galganka Aliny sg stany z nadreaktywnoScig oskrzeli.

Nie powinny tez po niego siega¢ osoby cierpigce na duszno$¢ i chorujace na astme a przede



wszystkim osoby uczulone na czosnek. Nalezy tez ostroznie obserwowac reakcje organizmu

dziecka na dziatanie czosnku. Moze sie ono okazac na nie szczeg6lnie wrazliwe.

Natka pietruszki — stynie z wysokiej zawarto$ci witaminy C (zawiera jej wigcej niz

papryka) a dodatkowo jeszcze zawiera duzo zelaza. Jest bardzo aromatyczna i nadaje si¢ nie tylko
jako ozdoba do potraw, ale rowniez jako sktadnik zielonych koktajli, mozna ja wykorzysta¢ do
zrobienia pietruszkowego pesto czy nadziewania roladek. Wspomaga usuwanie toksyn
z organizmu. Lecznicze i odzywcze wlasciwosci natki pietruszki porownuje si¢ do dziatania
czosnku czy cebuli. Zawiera nie tylko witaming C réwniez prowitaming A, witaminy PP, K
i witaminy z grupy B. Wiasciwosci lecznicze natka pietruszki zawdzigcza nie tylko witaminom, ale
réwniez flawonoidom, aminokwasom, chlorofilowi i solom mineralnym, oraz cennym zwigzkom
takim jak zelazo, magnez, wapn, jod, potas, mangan, fosfor czy miedz. Natka pietruszki jest bardzo
pomocna w przypadku osob chorych na anemi¢ oraz wspaniale wzmacnia kobiety w cigzy
1 rekonwalescentow. Natka pietruszki oczyszcza nerki i1 drogi moczowe. Wzmacnia wzrok 1 caty
organizm, usuwa nadmiar wody z organizmu. Usprawnia trawienie oraz przyswajanie pokarmow.
Pomaga tez w dolegliwosciach watrobowych, kamieniach moczowych, reumatyzmie, stanach
nerwowosci, wzdeciach, problemach z prostata, zakazeniach, nieregularnych i bolesnych
miesigczkach (poprzez dziatanie rozkurczowe), niestrawnosci, a nawet w stanach nowotworowych.
Aby uzupehié¢ niedobory zelaza, nalezy zjada¢ peczek natki pietruszki dziennie. Jak to zrobic?
Ponizej przedstawiam przyktady wykorzystania natki pietruszki np. mozna zrobi¢ np. pesto z natki

pietruszki, dodawac jg do potraw, pi¢ napary z natki, dodawa¢ do satatek.

Pesto z natki pietruszki

Sktadniki:

- 1-2 peczki natki pietruszki,

- sok wycisniety z /2 — 1 cytryny;

- odrobina oliwy z oliwek;

- 1-2 zabki czosnku wycisnigte przez praske;

- s0l do smaku.

Wykonanie: natke pietruszki doktadnie umyj, osusz i usun twarde todyzki. Nastepnie bardzo drobno

posiekaj lub zmiksuj w blenderze razem z pozostatymi sktadnikami.



Salatka z natki pietruszki

Sktadniki:

- 1-2 peczki natki pietruszki;

- 1 jedrny, duzy pomidor, obrany ze skorki i bardzo drobno posiekany;
- sok wycisniety z Y4 - 1 cytryny;

- grubo mielony czarny pieprz;

- odrobina oliwy z oliwek;

- rozgnieciony zabek czosnku,

- kumin rzymski;

- opcjonalnie s6l do smaku.

Wykonanie: peczek natki pietruszki umyj, osusz i drobno posiekaj. Dodaj pomidor i pozostate

sktadniki. Wymieszaj. Z wierzchu mozesz posypa¢ grubo mielonym czarnym pieprzem.

Salatka Tabuleh z natka pietruszki

Sktadniki:

- 1-2 peczek natki pietruszki;

- 200 g kaszki kuskus;

- 1/4 szklanki posiekanej dymki;

- ¥ kg drobno pokrojonych §wiezych pomidorow;

- 1 cytryna — wycisniety sok;

- 801, $wiezo mielony pieprz, szczypta kminku rzymskiego;

- 4 tyzki czosnkowej oliwy z oliwek;

- 1 wycisniety zabek czosnku.

Wykonanie: kuskus zalej osolong wrzaca woda 1 odstaw pod przykryciem wedtug czasu podanego
na opakowaniu. Nastgpnie spulchnij widelcem i odstaw, aby ostygt. Natke pietruszki posiekaj

I skrop sokiem z cytryny. Do zimnego kuskus dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.

Kisiel z Inu i inne_domowe Kisiele — doskonale sprawdzajg si¢ przy podraznionym gardle

1 suchym kaszlu. Sg swietnym wyborem, zwlaszcza dla kobiet w cigzy i mam karmigcych, ktore nie

chcg stosowac aptecznych srodkow.
Ale najpierw ustalmy po co?

o Kazdy Kkisiel dziala nawilzajaco i powlekajaco (ostaniajaco) na btone §luzowa gardla,



jednak zdecydowanie lepsze dziatanie wykazuje ten domowy, ktory mozna przygotowac na
bazie odwaru z nasion Inu najlepiej catych lub z maki ziemniaczanej - oczywiscie to jest
dobry $rodek na poczatek infekcji i pdzniej jako wspomaganie — po konsultacji lekarskiej
i niebagatelizowania choroby;

e Uzy¢ soku lub $wiezych/mrozonych owocow, ktore sg zrodtem witamin 1 mikroelementow
powoduje, ze staje sie¢ on bombg witaminowo — smakowa — nie tylko nadaje smak
kisielowi, ale rowniez wzmacnia jego warto$¢ zdrowotna;

e dodatkowe korzysci jakie daja mnasiona Inu — len jest dobrze znang i od wielu lat
stosowang Ww lecznictwie rosling. Wykazuje dziatanie ostaniajace btony Sluzowe, zardwno
w przypadku bolu gardla, jak rowniez w chorobie wrzodowej zoltadka i dwunastnicy.
Nasiona Ilnu zawieraja polisacharydy S$luzowe, ktére wykazuja dzialanie oslaniajace
przeciwmiazdzycowe; olej — zrédto nienasyconych kwasow tluszczowych m.in. kwasu
linolenowego, linolowego, dzigki ktorym poprawia si¢ profil lipidowy, cholesterol; lignany,

ktére obnizaja ryzyko nowotwordéw, miazdzycy oraz reguluja gospodarke hormonalna.

Uwaga: jesli przyjmujesz leki najpierw przyjmij lek i dopiero po ok. 30 minutach wypij kisiel lub
przyjmuj lek po okoto 2 godzinach po zjedzeniu kisielu.

Kisiel z dodatkiem stodkich owocoéw bedzie naturalnie stodki, ale jesli musisz go sobie dostodzi¢,
to mozesz doda¢ niewielka ilo$¢ miodu. Pamigtaj, Ze midd dodaje si¢ do napojow, ktorych

temperatura nie przekracza 40°C, w przeciwnym razie traci swoje cenne wiasciwosci.

Jak zrobi¢ kisiel na gardlo?

Najprostszy sposob to zagotowaé szklanke wody z dodatkiem dwoch tyzek nasion Inu (stosuj cale
ziarna, nie stosuj ziaren mielonych), gotuj okoto dziesigciu minut. Do tego mozesz dola¢ dla smaku

dowolny sok np. z malin, bzu, czarnej porzeczki itd. lub miodu.
Wode mozna zastapi¢ naparem z suszonych ziét, np.:

e liscia podbialu + ziela tymianku - te substancje roslinne dziataja oslonowo
1 wspomagajaco w kaszlu, na szklanke uzyj po tyzce kazdego z ziot;

e suszonych kwiatow czarnego bzu i lipy — dzialajg napotnie 1 wygrzewajaco, na szklanke
uzyj po tyzce kazdego;

e mieszanki anyzu, gozdzikow, cynamonu i imbiru — dodajg smaku, rozgrzewajg 1 dzialaja
antybiotycznie, na szklanke uzyj jedng gwiazdke anyzu, 5 gozdzikow, 3 cm Kory

cynamonoweca i 5 cm pokrojonego w plastry swiezego korzenia imbiru


https://pantabletka.pl/zdrowe-tluszcze-prawdilowy-rozwoj-dziecka/

Do takiego kisielu mozna dotozy¢ dowolne owoce mrozone, suszone, §wieze np. maliny

1 zblendowac.

Kisiel najlepiej przygotowaé rano i popija¢ go drobnymi porcjami w ciggu dnia. Dzigki temu caty

czas nasze gardto bedzie nawilzone.

Uwaga: przeciwwskazania do stosowania nasion Inu - bardzo wazne jest, aby len zawsze stosowaé
z woda. W innym przypadku moze nas, zaklei¢/zaczopowaé. A oprocz tego nie stosujemy w:

e Atonia i niedroznos¢ jelit

e Bl brzucha przy zapaleniu wyrostka robaczkowego

e Ostrozne stosowanie zaleca si¢ diabetykom.

Malina — znana w medycynie ludowej jako panaceum na przezigbienie i gryp¢. Napary
z lici malin i soki malinowe maja dzialanie napotne i przeciwkaszlowe. Swietnie obnizajg
temperature. Maliny zawieraja kwas salicylanowy, ktory w sposéb naturalny dziata jak

aspiryna/polopiryna zwigkszajac potliwosé, w efekcie czego obniza si¢ goraczka.

Soki z malin mozna zrobi¢ na zimno - ukladamy maliny w sloiku i przesypujemy je warstwami
cukru. Na wierzchu wsypujemy wicksza ilo$¢ cukru, zeby maliny nie sple$niaty. Pozostawiamy na
ok. 2 dni w cieplym, stonecznym miejscu np. oknie i po dwoch dniach zlewamy sok. Tak
przygotowany sok moze sta¢ w lodéowce okoto tygodnia. Mozna po zlaniu sok za pasteryzowaé

okoto 15 minut w zakrecony stoiczku 1 tak przygotowany wytrzymuje do nastepnego roku.

Sok na ciepto - przygotowujemy podobnie, ale po utozeniu malin i cukru do stoiczka, zakrgcamy

stoiczek 1 pasteryzujemy.

Dobrg formg jest rowniez uzycie sokownika, w ktorym w trakcie ok 15-20 minut uzyskujemy
gotowy sok. Zlewamy sok do stoiczkoéw, zamykamy stoiczki 1 odwracamy do gory. Nie ma

potrzeby pasteryzacji.
Maliny mozna mrozi¢ 1 wykorzystywac przez caty rok np. do deseréw, koktajli.

Mozna réwniez maliny suszy¢ podobnie jak grzyby (na stonicu lub suszarce). W sezonie grypowym
czy w trakcie przezigbienia wypija¢ mozna napar z okoto dwoch tyzek suszonych malin

zaparzonych pod przykryciem przez 15 minut.

Aronia_— stanowi bombg¢ antyoksydantow, $wietnie radzi sobie w stanach zapalnych.



Normalizuje glikemig i insuling, ma zastosowanie w profilaktyce miazdzycy, nowotworow, choréb
neurodegeneracyjnych, chroni przed promieniowaniem UC, poprawia wzrok. Dojrzalym owocom
aronii czarnoowocowej przypisuje sie dzialanie hepatoprotekcyjne, przeciwzapalne,
przeciwwirusowe i antybakteryjne. Dodatkowo owoce aronii zawieraja bogaty zestaw witamin
(prowitamina A, B, C, PP, E) oraz skladnikow mineralnych (Cu, Mn, Ca, Fe), atakze kwaséw
organicznych i garbnikéw. Powinno si¢ wypija¢ okoto 50 mililitrow soku z aronii, aby poprawic¢

odporno$¢ i zmniejszy¢ stany zapalne.

Sok z aronii jest cierpki z powodu zawartosci tanin, ktore wykazujg aktywnos$¢ przeciwbakteryjng
i s3 w stanie modyfikowa¢ mikroflor¢ jamy ustnej, eliminujagc organizmy patogenne. Maja silne
dziatanie przeciwutleniajace, likwiduja wolne rodniki, ale réwniez w pewnym stopniu dziataja
przeciwpasozytniczo. Taniny znajdujemy rowniez w jabtkach, bananach, jezynach, daktylach,
winogronach, brzoskwiniach, gruszkach, sliwkach, truskawkach, malinach oraz w kaszy jaglanej
czy ro$linach stragczkowych. Taniny spozywane w duzych ilosciach zmniejszaja dostgpnos¢ witamin

i mineratow.

Najczesciej spotykang formaq aronii jest sok, ktéry z powodzeniem mozna spozywac

codziennie.

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

bioaktywnych sktadnikow, proporcje poszczegolnych sktadnikow moga byé dowolne np.

e 3cm kawalek kory cynamonowca,

e 3cm kawatek korzenia imbiru — obrany ze skorki 1 pokrojony w drobne plastry,
o 8 gozdzikow,

¢ 1 gwiazdka anyzu,

e 2 preciki szafranu,

e midd do smaku — dodano do lekko wystudzonego napar,

e mozna dotozy¢ kwiat lipy i/lub bzu.

wszystkie przyprawy wrzu¢ do kubka o grubych S$ciankach, zalej wrzatkiem 1 zostaw pod
przykryciem na 10-15 minut — Zeby napar nabral mocy. Dodaj miod.
Dziatanie

e naturalny antybiotyk — dzieki gozdzikom, imbirowi, szafranowi i cynamonowi;

e Wwygrzewanie — imbir, gozdziki, cynamon;
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e antydepresyjnie i na poprawe nastroju — dzigki szafranowi,
e lekko wykrztusnie — anyz i gozdziki,

e poprawia trawienie — szafran, gozdziki i cynamon;

e przeciwkaszlowo — midd;

e na bol gardta — gozdziki dziataja delikatnie znieczulajaco.

Czeremcha — jest zrodtem wielu substancji bioaktywnych majacych wiasciwos$ci

prozdrowotne. Nalezg do nich m.in.:
- witamina C — wspomagajaca odpornos¢ organizmu;
- rutyna — wspomaga organizm w przeziebieniach i grypie;

- olejki eteryczne — pomocne w dolegliwosciach, od bolu glowy po reumatyzm i problemy

Z trawieniem:;

- fitoncydy — dziatajaco hamujaco na rozwoj drobnoustrojow, takich jak bakterie, grzyby czy

pierwotniaki.

A takze — pektyny, antycyjany, garbniki, kwasy organiczne, sktadniki mineralne gtownie wapn

i fosfor.

Wszystkie powyzsze substancje posiadajg szereg cennych dla zdrowia witasciwosci. Przyczyniajg
si¢ do hamowania rozwoju wielu chorobotworczych mikroorganizméw, dziatajg przeciwzapalnie
1 §ciagajaco, wzmacniajg odpornos¢, wptywaja korzystnie na przemiang materii, obnizaja ci$nienie
tetnicze, reguluja prace ukladu nerwowego oraz poprawiaja stan skory. Wysokie st¢zenie kwasu

askorbinowego i rutyny wspomaga swietnie odpornos¢ organizmu.
Najczegsciej wykorzystuje si¢ soki 1 nalewki z czeremchy

Uwaga — liscie, galtezie, nasiona oraz kora zawieraja glikozydy cyjanogenne, dlatego nie nalezy

spozywac¢ ich nadmiernej ilosci, szczeg6lnie w formie nieprzetworzone;.

Czarny bez - ma dziatanie napotne, przeciwzapalne, moczopedne, a takze wykrztusne.
Wzmacnia organizm, stymuluje procesy odpornosciowe, a takze moze wplywaé uspokajajaco
1 niwelowac dolegliwosci bolowe.

Mozna z niego robi¢ susze, soki, napary, a takze konfitury, dzemy, nawet domowe alkohole — wino,
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nalewki. Zarowno kwiaty, jak 1 owoce oraz sok z czarnego bzu maja wiele wlasciwosci

prozdrowotnych.

Dzigki zawartosci flawonoidow czarny bez ma wilasciwosci napotne. Wspomagaja one ludzki
organizm w obnizaniu progu pobudzenia receptorow odpowiedzialnych za termoregulacje. Przez to
moga by¢ one bardziej wrazliwe na pobudzenie i juz nawet niewielkie podwyzszenie temperatury
ciala prowadzi do pocenia si¢. Proces ten jest korzystny zwlaszcza w okresie infekcji wirusowych
1 moze skraca¢ czas ich trwania. Wysoka zawarto$¢ antyoksydantow w czarnym bzie sprawia, ze
ma on wlasciwosci przeciwzapalne oraz stymulujgce odporno$¢ 1 moze zmniejsza¢ odczyn zapalny
w ludzkim organizmie, pojawiajacy si¢ wskutek rozwoju infekcji czy tez innej choroby
stymulujacej uktad odpornosciowy do dziatania. Gdy dochodzi do naruszenia obronnosci ludzkiego
organizmu, powstajg tzw. cytokiny prozapalne, wzmacniajgce stan zapalny. Ekstrakt z czarnego bzu

(alkoholowy) moze ten odczyn niwelowac i hamowac reakcj¢ zapalna.

Uwaga - mimo wyjatkowej gamy prozdrowotnych sktadnikow, w czarnym bzie (doktadniej w jego
$wiezych kwiatach oraz niedojrzatych owocach; w owocach po obrdbce termicznej nie) znajduje si¢
pewien toksyczny sktadnik. Jest nim sambunigryna. Jest to zwiazek z grupy glikozydow
cyjanogennych. Jego potencjalne dzialanie toksyczne (po spozyciu) obejmuje uszkodzenia
przewodu pokarmowego, dolegliwosci biegunkowe i mdlosci oraz wymioty, a takze zaburzenia
pracy serca i uktadu oddechowego. Jednak dzialanie wysokiej temperatury (np. podczas smazenia,
gotowania, duszenia, przygotowywania sokow) dezaktywuje toksyczne dziatanie glikozydow

cyjanogennych.

W kwiatach czarnego bzu znajdujg si¢ takie sktadniki jak: flawonoidy, fenolokwasy, triterpeny,
sterole 1 olejki eteryczne. Kwiatostan czarnego bzu to takze bogate Zrodlo garbnikow czy soli

mineralnych.

Owoce czarnego bzu zawierajg miedzy innymi pektyny, garbniki, glikozydy antocyjanowe, kwasy
owocowe, a takze duze ilosci witaminy C i prowitaminy A. Mozna w nich znalez¢é tez sole
mineralne, takie jak glin, Zelazo, potas, s6d i wapn. Dzigki temu owoce czarnego bzu majg
wlasciwos$ci napotne, moczopedne, przeczyszczajace i przeciwbolowe. Polifenole, ktore wystepuja
w owocach czarnego bzu to rutyna i kwas chlorogenowy. Charakterystyczna barwg owocow czarny

bez zawdzigcza zawarto$ci antocyjanow.

Bez czarny byl jedna z podstawowych roslin wykorzystywanych w tzw. medycynie ludowe;.
Wyciggi z bzu czarnego shuzyly do oczyszczania krwi, niwelowania skurczy, wzdeg¢ czy

usmierzania bolu glowy 1 zgbow.
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https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,witamina-c--kwas-askorbinowy----niedobor-i-nadmiar-witaminy-c,artykul,1721541.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,zelazo---czym-grozi-niedobor--produkty-bogate-w-zelazo,artykul,1660301.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,potas---wlasciwosci-w-organizmie--norma-i-niedobor,artykul,1721263.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,bole-glowy---przyczyny--leczenie--rodzaje-bolu-glowy,artykul,1573720.html

Obecnie w celach medycznych wykorzystuje si¢ kwiaty i dojrzate owoce czarnego bzu. Wsrod

zastosowan srodkow leczniczych z czarnego bzu wymienia si¢:

dziatanie moczope¢dne, napotne, przeciwgoragczkowe, wykrztusne 1 przeciwzapalne;
dziatanie przeczyszczajace i odtruwajace;

dzialanie przeciwutleniajace;

leczenie niezytow i stanow zapalnych drog oddechowych oraz chorob reumatycznych;
leczenie migreny i nerwobolow;

wspomaganie procesOw trawiennych;

leczenie zapalen skérnych, wypryskow, oparzen skérnych;

leczenie stanéw zapalnych jamy ustnej i gardta
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leczenie zapalenia spojowek;

10. wspomaganie leczenia cukrzycy czy zaburzen zwigzanych z poziomem glukozy we krwi;
11. leczenie chorob wirusowych;

12. wspomaganie leczenia depresji i innych zaburzen psychicznych;

13. wzmacnianie funkcjonowania uktadu immunologicznego.

Kwiaty czarnego bzu, ktére sg wykorzystywane do przygotowania $rodkéw leczniczych, sa
zbierane w stoneczne dni w czasie rozkwitu. Nie mogg by¢ przegnite lub wyschnigte. Kwiaty suszy
si¢ w miejscu suchym i przewiewnym, gdzie temperatura nie przekracza 35 stopni Celsjusza lub
w suszarkach w temperaturze 45°C. Prawidtowo wysuszone kwiatostany bzu czarnego majg barwe
z6ltawo-bialawa. Zbioru kwiatow nalezy dokonywaé wczesnym rankiem. Okolo 80% kwiatéw

w baldachach powinno by¢ rozwinigte.

Zbidr owocow bzu czarnego przeprowadza sig, gdy sg one dojrzate, majg barwe fioletowo-czarna.
Owoce poczatkowo suszy sie w temperaturze 30°C, a nastgpnie dosusza w 60°C. Prawidtowo

wysuszone owoce bzu czarnego majg kwasny smak.

Bardzo wazne jest wlasciwe dawkowanie lekow, ktorych receptura opiera si¢ na czarnym bzie.
Woprawdzie preparaty medyczne z czarnego bzu sg uznawane za bezpieczne i dobrze tolerowane
przez ludzki organizm, jednak nie nalezy ich przyjmowa¢ w nadmiarze. Farmaceuci zalecaja
stosowanie naparu, ktory przygotowuje si¢ z 10-15 g kwiatow czarnego bzu dziennie. Natomiast
syropy przygotowywane z owocOw czarnego bzu, ktore zawierajg ok. 30-40% jagdd stosuje sie
3 razy dziennie w dawkach ok. 15 ml. W aptekach dostgpne sg takze sproszkowane ekstrakty
z owocOdw czarnego bzu, ktora mozna stosowac 2-3 razy dziennie, przyjmujac kapsutki 500 mg.

Jezeli przyjmie si¢ w ciggu doby zbyt duze dawki preparatow z czarnego bzu moga wystgpic
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https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,migrena---objawy-i-leczenie-migrenowego-bolu-glowy,artykul,1626229.html
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https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,jak-dziala-uklad-immunologiczny-,galeria,142346.html

nudnosci, biegunka oraz wielomocz. Stosujac zewnetrznie napar z kwiatdéw bzu, rowniez nalezy go
przyktadaé trzy razy dziennie na miejsce zmienione chorobowo. Sok z jagdéd bzu ma mniejsze

stezenie, wigc mozna go pi¢ kilka razy dziennie, np. dolewajac tyzke stotowa do herbaty.

Czarny bez jest ro$ling jadalng, ale nie nadaje si¢ do spozycia na surowo. Dopiero wysoka
temperatura, np. gotowanie czy smazenie bez przykrycia niweluje wlasnosci trujace czarnego bzu.
Dlatego tez z dojrzatych owocow tej rosliny bardzo czgsto przygotowuje si¢ konfitury, dzemy,
kisiele, wino, napary czy soki. Owoce czarnego bzu mozna takze suszy¢ i dodawa¢ do codziennych
potraw. Taka przekaska zawiera cukry, witaminy, kwasy organiczne oraz inne zwigzki. Kwiaty
czarnego bzu bywaja takze skladnikiem rozmaitych satatek. Czarny bez znalazt réwniez
zastosowanie w przetworstwie zywno$ci, przede wszystkim jako barwnik. Znajduje si¢ on
w galaretkach, nalewkach czy syropach. Nie mozna tez przekracza¢ zalecanych dawek, poniewaz
prowadzi to do biegunki i bolu brzucha. W przypadku syropu zaleca si¢ dawkowanie w iloSci
15 ml trzy razy dziennie.

Syrop z kwiatow czarnego bzu:

Potrzebne sktadniki: ok. 40 baldachéw kwiatow czarnego bzu, 1,5 kg cukru, wycisnigty sok

z 4 duzych cytryn, 2 litry wody.

Przygotowanie: Doktadnie umyj i osusz kwiaty czarnego bzu, a nast¢pnie odetnij je od gatazek,
ktore nadaja gorzkiego posmaku. Nastepnie zalej kwiaty wrzatkiem i odstaw napar na okoto 12
godzin. Po tym czasie, przecedz napar, dodaj soku z cytryn i1 cukier. Tak przygotowang mieszanke
zagotuj, a wrzacy syrop przelej do butelek Iub stoikow. Nie ma potrzeby ponownej pasteryzacji

zamknigtych stoiczkow.
Nalewka z czarnego bzu:

Potrzebne sktadniki: 1 kg owocow czarnego bzu, 0,5 1 wody, 25 dag cukru, 1 | spirytusu 96%
Przygotowanie: Owoce czarnego bzu doktadnie umyj i pozostaw do wyschnigcia. Nastgpnie owoce
wsyp do duzego stoja i zalej spirytusem. S19j z zawarto$cig odstaw w ciemne 1 cieple miejsce na ok.
miesigc. Po wyznaczonym czasie powstata miksturg przefiltruj. Nastgpnie ugotuj syrop z wody
1 cukru, ostudZ go 1 potacz z odfiltrowanym alkoholem. Po tygodniu ponownie odfiltruj nalewke,
zlej do butelek 1 dokladnie je zakreé. Butelki nalezy przechowywa¢ w chlodnym 1 ciemnym

miejscu. Nalewka nadaje si¢ do spozycia po ok. 6 miesigcach od rozlania do butelek.
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Sok z owocow czarnego bzu:

Potrzebne sktadniki:1 kg owocow czarnego bzu, dojrzate, zbierane najlepiej na przetomie sierpnia
oraz wrzesnia; 0,5 kg cukru, szklanka wody.
Przygotowanie: Obrane z szypulek owoce umyj, zalej woda, dodaj cukier i gotuj pod przykryciem

do chwili, w ktérej owoce puszcza sok. Sok przecedz i rozlej do butelek.

Miod - korzystny wptyw miodu na zwalczanie drobnoustrojéw chorobotwoérczych zostal
zauwazony i wyjasniony juz bardzo dawno. Juz w starozytno$ci wykorzystywano go w leczeniu
infekcji oraz w bezposrednim leczeniu ran. Dzi§ wiadomo, ze midéd moze wptywac na kilkadziesiat
typow bakterii, wiruséw 1 grzybow. Zawdzigcza to aktywno$ci oksydazy glukozowej, enzymu,
ktéry pszczoty dodaja do zebranego nektaru lub spadzi. Pod jego wptywem z glukozy powstaje
kwas glukonowy i nadtlenek wodoru, znany z silnych wiasciwosci antyseptycznych. Pszczoty
przekazuja takze w swojej wydzielinie wilasny lizozym, enzym o silnych wlasciwosciach
odpornosciowych. Najwiecej doniesien naukowych potwierdza wyrazne dziatanie antybakteryjne
miodu, Stosowanego zarO6wno w monoterapii, jak i w terapii skojarzonej z antybiotykami.
Najsilniejsze dzialanie wykazuja miody o ciemnej barwie, np. gryczany, wrzosowy czy lesny. Poza
dziataniem przeciwbakteryjnym midd moze by¢ skuteczny takze w odniesieniu do wirusow. Warto
podkresli¢, ze midod wykazuje wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe juz w niskich stgzeniach; w
odniesieniu do bakterii wykazuje wowczas dziatanie bakteriostatyczne, w wyzszych -
bakteriobdjcze. Wazna jest jednak temperatura jego przechowywania i podawania — powyzej
40-42°C nadtlenek wodoru traci swoja aktywnos¢. Podobny wplyw (réwniez na lizozym) ma takze
$wiatlo stoneczne. Midd wykazuje silne dziatanie neutralizujace nadmiar wolnych rodnikow
tlenowych przede wszystkim dzigki zawartosci Pol fenoli, takich jak flawonoidy, kwas galusowy
czy kwas kawowy. Podobnie jak w przypadku wiasciwosci przeciwbakteryjnych, wazne sg rodzaj
I pochodzenie miodu. Takze tutaj wigkszg skutecznos$¢, czyli wigkszg site antyoksydacyjna,
wykazuja miody ciemne — zaréwno spadziowe, jak i nektarowe. Na efektywno$¢ antyrodnikowg ma
takze wplyw forma podania miodu. Uznaje si¢, ze najwyzsza mozna uzyska¢, podajac miod

rozpuszczony w letnigj wodzie.

Pierzga, zwana pszczelim chlebem lub ambrozja, to produkt beztlenowej fermentacii
mlekowej pytku kwiatowego. Swieza pierzga ma brunatna barwe, delikatny gorzki zapach i lekko

kwasny smak ze wzgledu na niskie pH (ok. 4,3). Caly proces produkcji chleba pszczelego
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rozpoczyna si¢ od zebrania pylku, nast¢pnie jest on mieszany z enzymami, wydzieling gruczotow
slinowych 1 nektarem w przewodzie pokarmowym pszczot. Stanowi podstawowy pokarm tych
owadow, a przechowywany jest w plastrach, gdzie podlega fermentacji mlekowej (identycznej jak
podczas procesu produkcji jogurtow). Proces ten sprawia, ze produkt jest tatwiej strawny,
wzbogacony o dodatkowe substancje odzywcze oraz zabezpieczony przed psuciem. W sktad
fermentowanego produktu wchodzi ok. 200 substancji — r6zni si¢ on nieco od sktadu $wiezego
pytku. Gltowne skladniki pierzgi pszczelej to biatko, weglowodany, thuszcze, kwas mlekowy,
celuloza. W procesie fermentacji biatko czgsciowo ulega rozktadowi do peptydow i aminokwasow,
stad ich wigksza ilos¢ w poréwnaniu do pytku. Ponadto pierzga jest dobrym zroédtem witamin
Z grupy B oraz witaminy K, ktora nie wystepuje w Swiezym pyltku. Zawarto$¢ witaminy C moze
sigga¢ 300 mg/100 g produktu, natomiast prowitaminy A — 200 mg/100 g. Wsrod sktadnikow
mineralnych wyr6zni¢ mozna potas, magnes, wapn, sod, miedz, cynk, mangan, chrom, kobalt,
krzem, selen, zelazo. Zawiera réwniez zwigzkami polifenolowe oraz nienasycone kwasy tluszczowe
a zawarte w pierzdze zwiazki triterpenowe — kwas oleanolowy i ursonowy — moga mie¢ istotne

znaczenie pod katem aktywnosci antymutagennej, antyoksydacyjnej i cytotoksycznej.

Pierzga wykazuje silne wlasciwosci antybakteryjne w kierunku szczepow patogennych dla
cztowieka. Oprocz bakterii potrafi skutecznie zwalcza¢ wirusy, pasozyty i grzyby. W skladzie
pierzgi znajduje si¢ wiele zwigzkéw o silnym dzialaniu antyoksydacyjnym. Ze wzgledu na szerokie
spektrum dzialania pierzga wykazuje dziatanie terapeutyczne wspomagajace leczenie
konwencjonalne. Dodatkowo sprawdza si¢ w przypadku terapii chordéb neurologicznych, wieku
starczego, luszczycy, zaburzen zwigzanych z narzadem wzroku oraz przerostu gruczotu krokowego.
Stosowana jest rowniez w przypadku wystepowania zespolu przewleklego zmeczenia. Pierzga
wykazuje dodatkowo wtasciwosci immunomodulujace, przeciwnowotworowe, przeciwzakrzepowe,
przeciwbolowe, odtruwajace oraz poprawiajace krazenie. Wykazuje korzystny wplyw na prace
uktadu moczowego-ptciowego m.in. poprzez zwigkszenie wydalania moczu. Zwigksza odpornosé¢
organizmu ze wzgledu na obecno$¢ bakterii kwasu mlekowego Lactobacillus i Bifidobacterium.
Ze wzgledu na wlasciwosci przeciwzapalne 1 odzywcze pierzga znajduje zastosowanie we
wspomaganiu leczenia chorob dietozaleznych, takich jak nadci$nienie tgtnicze krwi, choroby jelit,
anemia. Jest stosowana w przypadku obnizonego laknienia jako S$rodek wzmagajacy apetyt.
Zalecana dawka dzienna dla dorostych to 30 g stosowane przez miesigc w formie nieprzetworzonej
lub w formie maceratu (pierzga zalana chtodng wodg i pozostawiona na kilka godzin

w temperaturze pokojowej).

Uwaga - pomimo cennych wiasciwosci miodu 1 produktow pszczelarskich pamigta¢ nalezy
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o mozliwym dziataniu alergennym tych substancji, cho¢ wystepuje to niezwykle rzadko. Osoby
z niewlasciwg glikemig rowniez muszg zachowaé ostroznos$¢, szczegélnie przy przyjmowaniu

miodu, wtedy jest lepiej przyjmowac pierzgg.

Pylek pszczeli - w pytku znajduje sie¢ przede wszystkim biatko, poza tym: aminokwasy,
enzymy (zawarte w wydzielinach gruczotowych i gardzielowych pszczot), lipidy i kwasy
tluszczowe, cukry, zwigzki fenolowe, witaminy (C, z grupy B, kwas foliowy, biotyna), sktadniki
mineralne (potas, fosfor, wapn, magnez, cynk, zelazo 1 miedz). Jak wynika ze skladu, pytek to
naturalna multiwitamina. Pylek pszczeli hamuje rozwdj bakterii i grzyboéw drozdzoidalnych
powodujacych zakazenia skory. Pytek dziata tagodnie i powoli. Wykazuje silne dziatanie
antybiotyczne, zwalcza chorobotworcze bakterie. Wskazaniami sg stany fizjologiczne, w ktorych
zapotrzebowanie na sktadniki biatkowe, mineralne 1 witaminowe jest zwigkszone, niedobory biatka,

wypadanie wtosow i famliwo$¢ paznokci, zaburzenia zywienia

Jak spozywaé pytek? Zaczynamy od jednej tyzeczki, zwigkszamy do 2 — 4 tyzeczek dziennie. Pylek
pszczeli hamuje rozwoj bakterii i grzybéw drozdzoidalnych powodujacych zakazenia skory. Pytek
dziata tagodnie i powoli. Wykazuje silne dziatanie antybiotyczne, zwalcza chorobotworcze bakterie.
Pylek rozpuszczony w wodzie jest lepiej przyswajalny, dlatego zaleca si¢ rozpuszczenie dwoch
tyzeczek w cieptej (nie goracej!) wodzie (pot szklanki) wieczorem i wypicie rano, na czczo (mozna
dodac¢ tyzeczke miodu dla smaku). Kuracja wzmacniajaca: 2 tyzeczki rozpuszczone w wodzie rano
na czczo, 2 tyzeczki rozpuszczone w wodzie 15 — 30 minut przed positkiem. Czas trwania: 1 — 2
miesigce. Mozna powtarza¢ 3 razy w roku. Stosowanie u dzieci powyzej 3 roku zycia — 1 tyzeczka
rozpuszczona w letniej wodzie podawana rano, 15 min przed positkiem. Pylek mozna mieli¢, ale
lepiej rozpusci¢ go w letniej wodzie. Mozna dodawac pytek do owsianki, koktajli, shakow, herbaty.
Wazna jest temperatura produktoéw, ktora nie powinna przekracza¢ 40 stopni. Wtedy pytek
zachowuje wszystkie swoje wihasciwosci. Nalezy pamigta¢ o tym, ze pylek, tak jak pozostate
produkty pszczele, moze uczulaé. Dlatego najlepiej jest wprowadza¢ go powoli do swojej diety

i obserwowac swoj organizm.

Warto wymiesza¢ miod z pytkiem 1 pierzga 1 spozywaé od pot tyzeczki (dzieci) do tyzeczki
(dorosli) dziennie. Systematycznie. Taki turbo-midéd mozna réwniez kupi¢ jako gotowy produkt

albo wykona¢ w domu.
Turbomidd - sktadniki i wykonanie:
e 50 g pytku pszczelego,

e 50 g pierzgi,
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e 1-2 tyzeczek suszonego imbiru (opcjonalnie), mozna wigcej
e skladnik wzbogaca catg miksture, bo imbir jest uznawany za naturalny antybiotyk
e do tego jego ostry smak przelamuje stodycz miodu oraz smak pytku i pierzgi,
e 200 ml ptynnego miodu. Przed uzyciem odwaz do stoika okre$long ilo$¢ miodu (200 ml)
i delikatnie podgrzej w kapieli wodnej — do rozpuszczenia. Wazne jest, aby pilnowac tutaj

temperatury — w $rodku stoika z miodem powinna dobi¢ max. do 40 st. C.

Stoik wyparz 1 wysusz. Pylek i pierzge nalezy zmiel np. w zwyklym miynku czy blenderze
ewentualnie pokroj. Wymieszaj wszystkie sktadniki. Stoik szczelnie zamknij. Od czasu do czasu
lekko przemieszaj. Po 1-3 dniach pylek i pierzga wyraznie zmickng, a mikstura stanie si¢ ciggliwa
1 gesta, CO oznacza, ze pytek i pierzga namokly i sktadniki odzywcze, ktére zawierajg stang sie
bardziej biodostepne.

Spozywanie — codziennie po pot tyzeczki dzieci i tyzeczka dorosli, przytrzymaé w ustach az do
rozpuszczenia. Mozna doda¢ do ,biatego naparu” (przepis powyzej). Szczegélnie sprawdza
podczas przezigbienia z bolem gardla. Midd chionie wilgo¢ i zapachy, wiec warto miksture

przechowywa¢ w szczelnym pojemniku, w ciemnym i chodnym miejscu.

Midd to $rodek powlekajacy, ostonowy i naturalny antybiotyk. Jak go jeszcze mozna
stosowac stosowac? Mozesz rozpusci¢ tyzeczke w letniej wodzie i popija¢ porcjami. Mozesz zjadaé
go na tyzeczce — dajgc mu czas, zeby sam rozpuscil si¢ na jezyku. Mozna go potgczy¢ z mastem lub

olejem kokosowym.

Domowe plukanie gardla. W plukaniu, chodzi o nawilzenie i odkazenie gardia. Zeby to

dziatato — trzeba to robi¢ czesto — 5-6 razy dziennie. Czego mozesz uzy¢:

e mocny napar z herbaty — dzigki zawarto$¢ garbnikow — ma whasciwosci odkazajace
e napary z szatwii, rumianku, tymianku, migty

® roztwory soli emskiej, tradycyjne $rodki na bazie soli — super leczg chrype

Dobre dziatanie prozdrowotne, wzmacniajagce organizm wykazuje Wypijanie wody
z pylkiem kwiatowym, miodem, zabkiem czosnku (wyciSniety), imbirem, kurkumg

i gozdzikami. Wyprobuj koniecznie!
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