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Naturalne wsparcie na zime - ziotaq,

ktore warto mie¢ w domu

Zima to czas, kiedy nasz organizm potrzebuje dodatkowej ochrony i wzmochnienia.
Chtéd, krétsze dni i zwiekszona podatnos€ na infekcje sprawiaqjq, ze warto mie¢
pod rekqg ziota o dziataniu rozgrzewajgcym, przeciwzapalnym i wzmacniajgcym
odpornos$¢. Imbir, szatwia, lipa czy dzika réza to tylko cze$€ skarbdw natury, ktoére
pomogq przetrwa¢ mrozne miesigce w dobrym zdrowiu.

Rozgrzewajqgce napoje — pierwszy krok do odpornosci

Zimq chetnie siggamy po ciepte napary i herbatki ziotowe. Najlepiej pi¢ je powoli,
matymi tykami, doprawiajqc naturalnymi dodatkami: sokiem malinowym,
miodem (dodawanym do lekko przestudzonego napoju), plasterkiem cytryny czy
korzennymi przyprawami.

Warto sprobowac takze tzw. Fire Cider — rozgrzewajqcego, naturalnego toniku
znanego w krajach anglosaskich. W jego sktad wchodzg m.in. cebulag, czosnek,
midd, pieprz, jalapeno, ziota Srédziemnomorskie, przyprawy orientalne i cydr
jabtkowy. Istnieje wiele wersji tego przepisu, ale wszystkie majqg jeden cel -

wzmocni¢ odpornos¢ i pobudzi¢ organizmn do walki z drobnoustrojami.

Ziota na odpornos¢ i w czasie choroby

Niektoére ziota dziatajqg napotnie, inne tagodzq kaszel, a kolejne wzmacniajg uktad

immunologiczny. Warto zna¢ te najskuteczniejsze:

e Lipa - dziata napotnie, przeciwzapalnie, tagodzi kaszel i gorqgczke.
e Dzikaréza - zrodto witaminy C, wzmacnia odpornosé.
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e Czarny bez, kriwawnik, liScie i owoce maliny — wspierajq leczenie
przeziebien
e Jezowka, jarzebina, czystek, zen-szenh — profilaktycznie podnoszqg
odpornos¢.
e Czosnek, cebula, imbir, kurkuma — naturalne antybiotyki.
e Przyprawy korzenne — pieprz czarny, cynamon, kardamon, gatka

muszkatotowa, cayenne - rozgrzewajq i dziatajq przeciwzapalnie.

Dobrze sprawdzajq sie takze inhalacje z olejkbw eterycznych (gozdzikowy,
eukaliptusowy, z drzewa herbacianego), a w kuchni — dodawanie pietruszki
(wzmacnia odporno$¢) i miety (dziata przeciwzapalnie).

Ziota na zimowg chandre

Krotkie dni i brak stohca mogq prowadzié do tzw. depresji sezonowej (SAD).
Oprécz ruchu i ekspozyciji na $wiatto warto wspoméc sie ziotami i przyprawami

poprawiajgcymi nastro;j:

e Rozmaryn, szafran, kurkuma, przyprawy z kapsaicyng — podnoszq
poziom serotoniny.

e Dziurawiec — naturalny antydepresant (uwaga na interakcje z lekamit).

e Olejek lawendowy, melisa, koztek lekarski — wyciszajq i utatwiajq
zasypianie.

o Swieza bazylia - jej aromat dziata uspokajajgco i relaksujgco.

Ziota dla zimowej urody

Zimowe powietrze i ogrzewanie wysuszajg wiosy i skore. Z pomocq przychodzaq:

e Nawtosy - rozmaryn, miodla indyjska, lawenda, aloes, len, lukrecja,
pokrzywa, skrzyp.

e Na cere naczyniowg — mitorzgb japonski, oczar wirginijski, czarny bez, gtég,
ruta, lipa.
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e Dlawszystkich typéw skéry — oleje roslinne (oliwka, wiesiotek, jojoba, zlelarza

arganowy, awokado), aloes, rumianek, wycigg z owsa.

Podsumowanie:

Zima nie musi oznacza¢ spadku formy ani pogorszenia samopoczucia.
Odpowiednio dobrane ziota i przyprawy mogq wspiera¢ odpornos¢, poprawiac
nastrdj i dbaé o urode. Warto stworzy¢é w domu witasnq ,zielarskq apteczke”, aby w
razie potrzeby siegng¢€ po naturalne wsparcie.




