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Czosnek to jeden z najskuteczniejszych ziotowych lekéw ktdry
pomoze Ci wzmocni¢ odpornos¢, juz od dawna znane byto jego
dziatanie antywirusowe i antyseptyczne, ktére zawdziecza
zwigzkom siarki. Czosnek pospolity jest byling nalezgcag do
rodziny liliowatych. 0d tysiecy lat jest uzywany jako warzywo,
przyprawa oraz lek. Pochodzi ze S$rodkowej Azji. Na przestrzeni
lat czosnek pomégt przetrwac¢ wielu narodom i cywilizacjom. Na
przyktad z zapisow starozytnych Egipcjan wynika, ze robotnicy
przy budowie piramid jedli cebule oraz czosnek, by ograniczy¢
ryzyko wybuchu epidemii. 0d dawna znane jest jego dziatanie
antyseptyczne, ktdére zawdziecza zwigzkowi siarki, alliinie.
Nie bez powodu znani starozytni lekarze w tym Hipokrates 1
Dioskurides siegali po niego w potrzebie. Do dzi$ na wielu
uniwersytetach badany jest wptyw czosnku na rdézne wirusy,
bakterie czy tez nasze zdrowie, a wyniki tych badan z roku na
rok sprawiajg, ze naukowcy nie moga uwierzy¢ w uniwersalnos¢
tego ziotowego leku.

Czosnek, nie dos¢, ze jest silniejszy w dziataniu niz
penicylina, to jeszcze ma ogromng przewage nad antybiotykami w
postaci braku skutkéw ubocznych. Poza zwigzkami siarki zawiera
wiele réznych substancji bioaktywnych, wsréd nich warto
wymienicé¢: cynk, jod, witaminy z grupy B, witamine C czy selen.
Badacze dowiedli tez, ze skutecznie dziata przeciwko pratkowl
gruzlicy. Co wiecej, odkryto, ze powstrzymuje takze
rozmnazanie sie innych odpornych na dziatanie antybiotykoéw
bakterii oraz pomaga zwalczy¢ wiele wirusdéw, w tym wirus
grypy, rynowirusy. Jest tez skuteczny w walce z salmonellsa,
listerig, klebsiella czy pasozytami jelitowymi (Baylan 2014
oraz Rouf 1 inni 2020), a drobnoustroje nie uodparniajg sie na
jego dziatanie.
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W Polskiej medycynie ludowej byt stosowany od dawna w
przypadkach choréb gérnych drég oddechowych, kataru, kaszlu,
choréb zebdéw oraz do zwalczania pasozytow przewodu
pokarmowego. Warto rdéwniez wspomnieé, ze bardzo istotne jest
pochodzenie czosnku. Jesli chcemy mied pewnos$¢, Zze czosnek nie
jest nasaczony truciznami chronigcymi go przed kietkowaniem,
siegajmy po czosnek lokalny, ktéry mozemy kupic¢ chociazby
przez lokalne portale ogtoszeniowe.

Wedtug wierzen ludowych czosnek uznawano za ochrone przed
wampirami a panny mtode chtostano *odygami czosnku, by
uchroni¢ je przed chorobami i zapewnié¢ im zdrowe potomstwo.
Czosnek byt dawniej uwazany za silny afrodyzjak, dlatego
duchowni mieli zakaz spozywania go.

Surowce lecznicze

Czosnek jest najbardziej skuteczny jedzony na surowo. Zalecana
dawka lecznicza Swiezego czosnku wynosi 4-5 g dziennie.

Dziatanie

Czosnek jest 1lekiem o wszechstronnym dziataniu:
bakteriobd6jczym, grzybobdéjczym, antyseptycznym i
przeciwwirusowym. Jest naturalnym antybiotykiem stosowanym w
przypadku dolegliwos$ci gdérnych drég oddechowych.

Czosnek macerowany w miodzie leczy b6l gardta oraz przynosi
ulge w kaszlu.

Jest réwniez skuteczny w leczeniu gruzlicy, cukrzycy, usuwaniu
zakrzepow krwi, probleméw trawiennych oraz w profilaktyce
przeciwnowotworowej.

Stosowanie



Aby najlepiej wykorzysta¢ zdrowotne walory czosnku, nalezy go
zgnies¢ 10 minut przed zjedzeniem. Podczas zgniatania
otwierajg sie bowiem b*ony komérkowe, ktdére uwalniajg allinaze
— enzym, pod wptywem ktdérego powstaja zwigzki wykazujgce
dziatanie antybiotykowe. W celu wspomagania naszej odpo

Przeciwwskazania

Nie zaleca sie jedzenia czosnku podczas przyjmowania lekéw
zmniejszajacych krzepliwos¢ krwi, poniewaz takze ma takie
dziatanie 1 stanowi naturalng ochrone przed zakrzepami.
Czosnku nie mozna naduzywac¢. Jest on ciezkostrawny i jedzony w
nadmiarze moze podraznial zotadek, wywotywa¢ na przyktad
wzdecia, zaparcia czy biegunke.

Midd czosnkowy
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Potrzebujesz

1 szklanki miodu

10 duzych zabkdéw czosnku

1/2 ktgcza korzenia imbiru
soku z 2 cytryn ekologicznych
Przygotowanie

Doktadnie poszatkuj czosnek i odstaw go do wytawiania na 10
minut. W miedzyczasie zetrzyj korzen imbiru na drobnej tarce i
za pomocg gazy wycisnij z niego sok. Alternatywnie mozesz
przecisng¢ imbir przez sokowirdwke. Nastepnie zalej wszystko
miodem. Pamietaj, aby stoik obraca¢ kazdego dnia, gdyz czosnek
moze wyptywal na powierzchnie. Po 5 dniach przecedZ czosnek za
pomocg metalowego sitka, zlej midd do czystego stoiczka.
Przechowuj w lodéwce do 12 miesiecy.

Imbir to potezna przyprawa, jednak warto wspomnieé, ze imbir
suszony ma odmienne dziatanie od imbiru sSwiezego, ktéry
zawiera gingerol dziatajgcy antywirusowo i przeciwzapalnie w
przeciwienstwie do suszonego imbiru. Suszony imbir ma
dziatanie osuszajgce, co jest przydatne przy duzej ilosci
flegmy w organizmie.
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340 g zmiazdzonego badZz dobrze posiekanego czosnku zalej
szklanka spirytusu 70%. Wszystkie sktadniki wymieszaj ze soba
w stoiku. Szczelnie zamknij i pozostaw na 10 dni w loddwce. Po
tym czasie nasz macerat moze by¢ delikatnie zielony, to
wtasciwy kolor. Przecedz wtedy ptyn, przelej go do stoika i
pozostaw na kolejne 3 dni w lodéwce.

Krople nalewki rozpuszczamy w wodzie i pijemy na 20 minut
przed positkiem.

Dzien 1
1 kropla przed sniadaniem, 2 przed obiadem, 3 przed kolacjja.
Dzien 2
4 krople przed sniadaniem, 5 przed obiadem, 3 przed kolacjg.
Dzien 3
7 kropli przed sSniadaniem, 8 przed obiadem, 9 przed kolacjg.
Dzien 4

10 kropli przed $niadaniem, 11 przed obiadem, 12 przed
kolacja.

Dzien 5

13 kropli przed $niadaniem, 14 przed obiadem, 15 przed
kolacja.

Dzien 6

15 kropli przed s$niadaniem, 14 przed obiadem, 13 przed
kolacja.
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Dzien 7

12 kropli przed $niadaniem, 11 przed obiadem, 10 przed



kolacjg.
Dzien 8
9 kropli przed sSniadaniem, 8 przed obiadem, 7 przed kolacjg.
Dzien 9
6 kropli przed sSniadaniem, 5 przed obiadem, 4 przed kolacjg.
Dzien 10
3 krople przed sSniadaniem, 2 przed obiadem, 1 przed kolacjg.

Pozostata ilos¢ nalewki wypijamy przez kolejne 11 dni do
wyczerpania sie jej, maksymalnie 3 razy dziennie po 25 kropli
przed positkami.

Kuracje mozna powtdrzy¢ dopiero po 5 latach. Jes$li jestes
osobg cierpigcag na chroniczne choroby, majacg problemy =z
zotgdkiem, z uktadem krwionosnym, bioracag leki
przeciwzakrzepowe powinnas skonsultowad¢ sie najpierw z
lekarzem prowadzacym. Dodatkowo osoby majgce w najblizszym
czasie przejs¢ operacje lub te ponizej 18 roku zycie takze nie
powinny podejmowa sie tej terapii.
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