Jezyna — czyli czas na jagody
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Jezyna fatdowana jest tak pospolita jak pokrzywa, istnieje
wiele nazw tej ros$liny jak i wiele jej zastosowan. W
zielarstwie uzywamy jej 1lisci, korzeni, a takze owocdw. Aby
opisac¢ dogtebnie jej dziatanie musiatby powstac bardzo dtugi
wpis. Dlatego tym razem skupimy sie wytgcznie na owocu jezyny.

Jeszcze niedojrzate (czerwone) owoce majg dziatanie
ochtadzajgce i $ciggajgce, dlatego tez sg pomocne przy
nadmiernych miesigczkach oraz biegunkach, warto z nich
przyrzadzi¢ syrop na zime. Chociaz i czarna jezyna wykazuje
zblizone dziatanie.

Jezyna do naturalny DAR

Podobnie jak jej kuzynka malina, jezyna posiada wtasciwos$ci
budujgce krew, dlatego sok z jezyn przyda sie kazdej przysztej
mamie w walce z anemig. Dodatkowo jezyny sa jednym z owocOw,
ktory posiada najwyzsza ilosc¢ antyoksydantéw, to one hamuja
proces starzenia sie, wspaniale wptywajg na serce oraz
przeciwdziatajg rozwojowi niektdérych nowotwordw. Réwnoczesnie
warto wspomnie¢ o tym, Zze jezyna posiada najwiecej ze
wszystkich owocéw witaminy E, witamine mtodosSci.

Innymi zaletami owocéw jezyny jest to, iz bardzo dobrze
stymulujg ukt*ad odpornosciowy dzieki obecno$ci antocyjanéw,
ktore wspomagajg walke ze wszelkimi grzybami oraz bakteriami
bytujgcymi w naszym organizmie, w tym samym czasie tagodzac
wszelkie ogniska zapalne.

Sok z jezyn dzia*a rowniez napotnie i wykrztusnie. Zalecany
jest wiec wszystkim w przeziebieniach oraz stanach
gorgczkowych, uwzgledniajgc nawet dzieci.


https://zielonyzagonek.pl/jagody-jagody-dzis-jezynie-ziola/

Irena Gumowska w swojej ksigzce ,Owoce z laséw i pdl” wspomina
o ,dniach jezynowych”. Jest to kuracja polegajgca na
przeprowadzeniu diety wy*gcznie jezynowej przez kilka do
kilkunastu dni. Osobis$cie, sama zafundowatam sobie takag diete
w tamtym roku i musze powiedzieé¢, ze faktycznie by*a ona
bardzo pomocna w odzyskaniu harmonii organizmu i delikatnym
jego detoksie. Ja do tego celu, miksowatam wszystko w
blenderze na pt*yn i dolewatam troszke wody mineralnej,
poniewaz sok jest bardzo gesty i ciezki do picia.

Z jezyn mozna zrobi¢ soki, syropy czy tez dzemy. Na stronie
Smakoterapii znajdziemy przepis, na przetwory bez cukru, ktdére
w tym roku bede testowad. Poniewaz co to za problem postodzié
potem taki sok naturalnym i niepodgrzewanym miodem?

Ze wzgledu na swoje wtasciwo$ci jezyna uspokaja Pitte i Kaphe,
za$ poteguje Vate. Dlatego tez osoby o tej konstytucji powinny
uzywa¢ jezyny wytgcznie krdétkofalowo, warto do soku z jezyn


%20http://smakoterapia.blogspot.com/2013/07/jagody-pasteryzowane-na-zime-bez-cukru.html

doda¢ szczypte ogrzewajgcego cynamonu, a na koniec wypi¢
tyzeczke oliwy z oliwek lub oleju stonecznikowego t*oczonego
na zimno, aby zniwelowac¢ Sciggajgce wtasciwosci owocow.
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Jak uzyé jezyn w kosmetyce?

Warto zrobi¢ maseczke jezynowg, ktdéra przyda sie kazdej
kobiecie zwtaszcza tej posiadajgcej cere dojrzatag gdyz
wspaniale nawilzy a rdwnoczes$nie wspomoze w walce z wolnymi
rodnikami. W miseczce rozgnie¢ kilka jezyn, dodaj 1 tyzeczke
wiejskiej $Smietany oraz 1 *yzeczke miodu. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Natdéz maseczke na oczyszczong twarz na 10-15 minut.
Nastepnie delikatnymi, okreznymi ruchami wykonaj peeling skéry
i zmyj twarz zimng wodg.

Uniwersalny ocet z jezyn

Sg dwa sposoby wykonania octu z jezyn, prostsza i trudniejsza.

Ta tatwa polega na tym, ze zalewamy jezyny octem jabtkowym,
tak aby przykry¢ owoce i pozostawiamy na miesigc w ciemnym
miejscu. Nastepnie przecedzamy nasz ocet i voila.

Druga wersja polega na wytworzeniu octu jezynowego wytacznie z
jezyn.

Jutro mam w planach przetestowad¢ trudniejszy sposoéb, dlatego
badZzcie cierpliwi, bo wkroétce uaktualnie wpis o przepis na
ocet z jezyn, ktdéry nadaje sie zardwno do konsumpcji jak i
pielegnacji ciata.
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