Przewodnik po naturalnych metodach wspierajacych leczenie infekcji.

Okres jesienno — zimowy sprzyja rozwojowi roznego rodzaju infekcji. Ponizej
przedstawiam kilka naturalnych metod, z ktérych warto wykorzysta¢ w celu zwigkszenia
odpornosci, zapobiegania rozwojowi choroby oraz zastosowa¢ w momencie kiedy choroba

zdazyta si¢ juz rozwingc.

1. Bialy napar - naturalny antybiotyk mieszanina nr 1 — okoto 3 cm kawatek kory
cynamonowca cejlonskiego; okoto 3 cm kawatek korzenia imbiru — obrany i pokrojony
w cienkie plastry; 8 gozdzikow; 1 gwiazda anyzu (opcjonalnie); 2 preciki szafranu,
dowolny miod do smaku np. lipowy, spadziowy — midéd dodaj, gdy napar lekko
przestygnie. Wszystkie przyprawy wrzu¢ do kubka, zalej wrzatkiem 1 zostaw pod
przykryciem na okoto 15 minut, Zeby napar nabrat mocy. Dodaj miodd. Taka mikstura
ma dzialanie jak naturalny antybiotyk, wygrzewa, dziata lekko wykrztusnie, dziata
przeciwkaszlowo, zmniejsza bol gardta. Mozna uzy¢ wersji prostszej tj imbir, szafran,
miod 1 ewentualnie kwiat lipy.

2. Naturalny antybiotyk mieszanina nr 2 - wykonany z: okoto 0,5 1 ptynnego lub niezbyt
gestego miodu np. eukaliptusowy, lipowy, akacjowy, spadziowy; 3 lyzeczki mielone;j
kurkumy, okoto 4 centymetry startego korzenia imbiru, okoto 30 kropli propolisu,
szczypta Swiezo zmielonego czarnego pieprzu. Sktadniki wymieszaé 1 przechowywac
w szklanym naczyniu. Przyjmowac po jednej tyzeczce kilka razy dziennie, je$¢ powoli.
Dziata antywirusowo i przeciwbakteryjnie.

3. Naturalny antybiotyk mieszanina nr 3 - wykonany z: 1 czerwona lub biata cebula obrana
1 pokrojona na ¢wiartki; 4-5 obranych zabkéw czosnku; okoto 3 cm korzenia imbiru —
obrany ze skory i pokrojony; okoto 1 tyZzeczki mielonego cynamonu; kilka tyzek miodu
np akacjowy, lipowy, spadziowy; sok wycisnigty z polowy cytryny; 2 gozdziki;
opcjonalnie propolis i anyz. Wszystkie sktadniki zmiksowacé, przetozy¢ do szklanego
lub ceramicznego pojemnika, przykry¢. Pozostawi¢ w temperaturze pokojowej — pusci
sok. Po okoto 2-3 godzinach przetozy¢ okoto 2 tyZzki papki na sito, doktadnie odcisnaé
1 wypi¢. Przyjmowac po okoto 1-2 tyzki syropu kilka razy dziennie, najlepiej do godziny
18-19 z przerwa na noc. Dziata antywirusowo i przeciwbakteryjnie.

4. Syrop z imbiru — okoto 10 cm imbiru obranego pokrojonego w plasterki, miod ptynny
dowolny np. lipowy, 1 tyzka soku z cytryny, kilka gozdzikow, szczypta cynamonu,

opcjonalnie anyz. Obrany i pokrojony imbir ut6éz w stoiku warstwami, wsypujac migdzy



warstwy przyprawy, zalej miodem. Przykryj stoik. Odstaw stoik na okoto 3 godziny
w temperaturze pokojowej. Dolej sok z cytryny. Cato$¢ wymieszaj. Stoik zakred
1 odstaw do lodowki. Syrop mozna przechowywac i stosowac przez okoto 7 dni. Syrop
mozna pi¢ kilka razy dziennie po okoto jednej tyzeczki. Mozna dolewa¢ do naparow
lub herbaty. Dziata m.in rozgrzewajaco, przeciwgoraczkowo 1 przeciwzapalnie.

»Ztote mleko” — warto pi¢ po wychtodzeniu lub gdy jest przeczucie, ze ,,co$ tapie”,
dziala m.in. przeciwzapalnie a dodatek imbiru ma dziatanie rozgrzewajace, wzmacnia
odpornos$¢, poprawia samopoczucie. Szczegbdlnie dobrze przyjmowac na wieczor.
Sktadniki: 1 tyzeczka pasty z kurkumy (przepis ponizej), 1 szklanka mleka roslinnego
np. migdalowe, konopne, owsiane, ryzowe, jaglane, mozna rowniez uzy¢ krowiego czy
koziego, szczypta mielonego czarnego pieprzu, 1 tyzeczka masta klarowanego lub oleju
migdatowego, do smaku midéd. Mozna doda¢ imbir, cynamon, kardamon, gatke
muszkatotowa. Mleko zagotowac, do przestudzonego doda¢ pozostate sktadniki.

Pasta z kurkumy — pomaga w wielu roznych chorobach. Sktadniki : 2-3 tyzki kurkumy
w proszku, okoto 2 szklanki wody, 3 szczypty mielonego czarnego pieprzu, 3 szczypty
suszonego imbiru. Wodg zagotowac, doda¢ kurkume, pieprz, imbir, gotowaé mieszajac
(okoto 8 minut) az powstanie gesta pasta. Paste nalezy przelozy¢ do szklanego
pojemnika, przechowywac¢ w lodowce.

Mikstura do ptukania chorego gardta, w celu oczyszczenia z chorobotworczych
czynnikow (bakterie, wirusy) — woda z solg do ktérej warto doda¢ szatwig - dziatanie
antyseptyczne 1 bakteriobdjcze. Mozna doda¢ rowniez propolis, ktory wzmacnia
dziatanie antyseptyczne lub ocet jabtkowy — ktory wigze, niszczy zalegajacg w gardle
flegme ( propozycja 1 szklanka cieptego naparu z szatwii, 1 tyzeczka soli, 1 tyzeczka
octu jabtkowego, okoto 20-30 kropli propolisu. Zamiast naparu z szatlwii mozna
zastosowac ,,Dentosept”. Cieplym naparem dokladnie wyptuka¢ gardto i wszystko
wypluc.

. Plukanie ust olejem aby pozby¢ si¢ baterii, ktore poprzez namnazanie si¢ w jamie ustnej
prowadza do infekcji. Mozna wykorzysta¢ nierafinowany olej sezamowy lub
kokosowy, ktére sg cenione ze wzgledu na dzialanie oczyszczajace, rozgrzewajace,
nawilzajace i przeciwzapalne. Plukanie ust wykonuje si¢ rano po przebudzeniu
ewentualne jeszcze raz wieczorem, przed pojsciem spac¢ z uzyciem 1-2 tyzek oleju przez
okoto 20 minut. Ptuka¢ nalezy catg jamg¢ ustng, tacznie z gardtem i migdatkami. Olej po

ptukaniu nalezy wyplu¢ a jame ustng dobrze wyptuka¢ i umy¢ z¢by pasta do zgbow.
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Syrop z czosnku. Sktadniki: 1 gtowka czosnku (polskiego) — obierz i zmiazdz, sok
z 1 cytryny, okoto 4 tyzek miodu (lipowy, akacjowy, spadziowy), szklanka
przegotowanej i przestudzonej wody. Wszystkie sktadniki zblendowaé, przela¢ do
szklanego naczynia np. stoik, zamkna¢, odstawi¢ na 2 doby w ciemne i chtodne miejsce.
Nastepnie przecedzi¢ przez gazeg, przela¢ do szklanego pojemnika i przechowywac
w lodowce. Przyjmowaé 2 razy dziennie po jednej tyzce, dzieci po jednej tyzeczce.
Mozna rozrobi¢ syrop z cieptym ptynem lub doda¢ do potraw.

Syrop z cebuli — cebule pokroi¢ w bardzo drobng kostke, przektada¢ do szklanego
naczynia, przesypujac cukrem. Przykry¢, odstawi¢ na kilka godzin w temperaturze
pokojowej. Zamiast cukru mozna zastosowaé¢ dowolny midd. Nastepnie przecedzié
przez gazg, przela¢ do szklanego pojemnika i przechowywaé w lodéwce. Przyjmowac
kilka razy dziennie po jednej tyzce, dzieci po jednej tyzeczce 2-3 razy dziennie.
Chrzan i syrop z chrzanu — dziata jak naturalny antybiotyk, leczy zatoki, dziata
bakteriobdjcze, grzybobdjczo, wykrztusnie. Skladniki: 200 g $wiezego startego
chrzanu, 1 szklanka chtodnej, przegotowanej wody, 200 g miodu np. lipowy, akacjowy,
spadziowy lub inny, sok z polowy cytryny. Wszystkie sktadniki zblendowa¢. Odstawi¢
pod przykryciem na okoto 2 godziny w temperaturze pokojowej, nastgpnie przecisngé
przez gaze, odcisngé. Syrop przela¢ do szklanego pojemniczka. UWAGA Syrop jest
ostry, nalezy go wiec przed spozyciem rozcienczy¢. Przyjmowac 3-4 razy dziennie po
jednej tyzce z ciepla przegotowang woda, dzieci po jednej tyzeczce 2-3 razy dziennie.
Zakwas z burakow zwieksza odporno$¢. Do garnka kamionkowego lub szklanego
pojemnika wtozy¢ cienko obrane i grubo pokrojone buraki na wysokos¢ okoto %4, doda¢
obrany 1 pokrojony czosnek, ziele angielskie, czarny pieprz, 1i$¢ laurowy. Calos¢
doktadnie przykry¢, zala¢ przegotowana woda rozmieszang z sola (na 1 litr wody
1 tyZka soli). Ostawi¢ w ciepty miejsce na okoto tydzien. Zakwas zakiszony przecedzi¢
do wyparzonych, suchych stoikow. Przechowywaé¢ w chtodnym i1 ciemnym miejscu
Kiszone warzywa — kapusta, buraki, ogorki. Podczas procesu fermentacji powstaje kwas

mlekowy, ktdry oczyszcza organizm 1 wzmacnia system odpornosciowy.

Imbir — dziata antybakteryjnie, antywirusowo, przeciwzapalnie, przeciwgoraczkowo,
r0Zgrzewajaco.
Picie cieptych napoi — np. soku z malin, soku z czarnego bzu, naparu np. z lipy

z dodatkiem imbiru, cynamonu, miodu, soku z cytryny.

Goracy bulion



17. Propolis dziata m.in. przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo, naturalny antybiotyk,

pobudza uktad odpornosciowy.

Pamigtajmy rowniez o wzmacniajgcym wplywie na utrzymanie odpornosci witaminy C,

D3 czy cynku. Pomocna jest rowniez laktoferyna, colostrum i probiotyki.

Bezpieczne wspieranie odpornosci nie uda si¢ z chwilowym zrywem. Nie stosujemy
wymienionych produktéw na site. Wigkszo$¢ ma intensywny smak i zapach co szczegolnie
dzieciom moze si¢ nie podobac. Potrzeba czasu by si¢ przyzwyczai¢. Nalezy robi¢ przerwy
w kuracji tak by organizm si¢ nie przyzwyczail i nie przecigzy¢ systemow. Podczas stosowania
710t nalezy stosowac cykle. Nie wolno przegina¢ z ilo$cig. Nie ma, Zze im wigcej tym lepie;j.

Bezpiecznie jest stosowac regularnie, z przerwa lub gdy wystapig objawy.
Ponadto pamigtaj:

Unikaj kontaktu z zarazonymi, kaszlacymi 1 kichajacymi osobami.

Zostan w domu jesli zauwazysz, ze jeste$ przezigbiony/na.

Zadbaj o odpornos¢ poprzez wysypianie si¢ i odpoczynek.

Jedz dobre skladniki — biatko — jajko, migso rybe; weglowodany — kasze m.in. gryczana,
jaglana, ryz, makarony; tluszcze dobrej jako$ci; warzywa i1 owoce. Jedz rdznorodnie.

Nawadniaj sig.

Ruszaj sie.



