Kichaj na przeziebienie

Kazdy ma swoje mniej Ilub bardziej
skuteczne metody na walke z wczesnymi
objawami przeziebienia. Najwazniejsze
powinno byé jednak wspieranie organizmu,
zanim zacznie nam co$ dokucza¢. Jest to
mozliwe dzieki wprowadzeniu na state do
diety produktow, ktore uznawane sq za
naturalnych  sprzymierzencow zdrowia
i odpornosci. Wszyscy je doskonale
znamy, a ponadto sq niedrogie i smaczne.

Nie ma odpornosci bez odpowiedniej
iloSci dobrych ttuszczow, btonnika,
a takze witamin i sktadnikow
minerainych.



Witaminy  chroniqce @ nas  przed
infekcjami to przede wszystkim
dobrze znana witamina C zawarta w
papryce, natce pietruszki, pomidorach
i cytrusach, a takze witamina D,
ktorq znajdziemy w rybach, zéttkach
jaj i masle. Ryby to jednak nie tylko
witamina D, ale tez dobroczynne
ttuszcze wzmacnhiajqgce naszq
kondycje. JeSli nie Ilubimy ryb,
siegajmy po smakowy tran, oleje
roSlinne i orzechy. Na naszq
odpornos¢ bardzo dobrze wptywa
btonnik, spozywany w odpowiednich
iloSciach, jest gwarancja prawidtowego
funkcjonowania jelit, a one sq naszq
tarczq  ochronnq -  przekonuje
Katarzyna Zadka.




Imblr' - cudowny korzen.

® Zapach imbiru
kOJOr'ZY sie z mroznym wieczorem
spedzonym z kubkiem rozgrzewajqcej
herbaty w reku. W okresie jesienno-
zimowym imbir zyskuje na popularnosci.
Ta aromatyczna przyprawa, wywodzqca
sie z kuchni azjatyckiej, jest doskonatym
dodatkiem do napojéw, wypiekéw i deserow,
ale przede wszystkim naturalnym
wsparciem w przeziebieniu, bolu gardta
i_mieSni. Dziata rozgrzewajqco na
organizm i ma silne dziatanie odkazajqce.
Pobudza wydzielanie Sluzu, dzieki czemu
wspomaga leczenie zapalenia ptuc

i oskrzeli, a takze oczyszcza zatoki.




Siemie _ Iniane
znane jest ze swojego zbawiennego
dziatania na uktad pokarmowy -

pomaga w  trawieniu, niweluje
zaparcia. Jest skutecznq pomocq w
przeziebieniu i infekcjach drdg

oddechowych. Gtownq jego zaletq sq
silne wfasciwoSci nawilzajace, dzieki
ktorym tagodzi stan zapalny gardta,
tagodzi uczucie nieprzyjemnego
drapania”, a takZe pomaga przy
suchym i duszgcym kaszlu. Najlepszy
jest len mielony, ktory przygotowuje
sie w formie naparu, ptukanki czy
gestej zawiesiny. Swietnym dodatkiem
do naparu z Inu jest miod o dziataniu
przeciwzapalnym.




Misd i mleko - s
Ten napoj to jedna ze smaczniejszych
metod walki z przeziebieniem. Skaqd

bierze sie jej skutecznosé?
To, pozornie proste, potaczenie to
bogactwo  witamin i  sktadnikow

mineralnych  takich jak wapn i
witaminy z grupy B. Ponadto, miod ma
silne dziatanie _ przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybiczne i przeciwzapalne.
Kubek gorqcego mleka z miodem
skutecznie utuli nas tez do snu,
poniewaz dziata jak naturalny Srodek
uspokajajqcy.




Kietki i natka pietruszki

- - [

-zieloni straznicy odpornosci. To
troche mniej popularni, ale nie mniej
skuteczni sojusznicy w walce z
przeziebieniem. Dodawane do satatek,
past i kanapek dostarczq naszemu
organizmowi wielu witamin, w tym
witamine C dzieki czemu pomogq
zwalczy¢ wolne rodniki
i__podniosq odporno$¢. Dodatkowo,
wywar z kilku tyzek natki pietruszki
stanowi skuteczny lek na uporczywy
kaszel.




malin i dzikiej rdézy

- lek z babcinej spizarni.
Warto opanowaé sztuke samodzielnego
przygotowywania sokow i syropow w
warunkach domowych, poniewaz takie
bedq najsmaczniejsze i najzdrowsze.
Prozdrowotne wtasciwosci soku
malinowego wynikaja z bogactwa
witamin takich jak witaminy z grupy B
i C, a takze sktadniki mineralne.
Maliny dziatajg napotnie, dzieki czemu
doskonale sprawdzajg sie podczas
walki z gorqczkq. Podobne wtasciwosci
ma_dzika rdéza, ktora jest kopalniq
witaminy C, a ta spetnia kluczowq role
w budowaniu odpornosci.




Stawiajmy na proste rozwiqzania.
Siegajmy po zdrowe produkty
dostepne na bazarkach i w
warzywhiakach, @ gdzie = mozemy
zaopatrywa¢ sie w  produkty
sezonowe i lokalne. Zaufajmy
naturze, ktora kisi dla nas ogorki i
kapuste, wzbogacajac menu o cenne
probiotyki.

A po zakupy koniecznie wybierzmy
sie na piechote, bo ruch na
Swiezym powietrzu zdecydowanie
poprawi  naszq  wydolnos¢ i
odpornos¢ - zacheca Katarzyna
Zadka.



