Rozgrzewamy ciato
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Jesienne zmiany temperatur, deszcz i zawierucha sprawiaja, ze
nasz organizm bardzo szybko potrafi sie wyziebi¢. W naszym
klimacie, oznacza to dla nas tylko jedno przeziebienie.
Dlatego warto wiedziec, jak rozgrzac¢ organizm aby uniknac tej
przykrej dolegliwosci. Co wiecej, ponizszy przepis z
powodzeniem zastgpi wszelakie proszki dostepne w aptekach
ktére sa petne skutkdéw ubocznych i syntetycznych substancji.

Potrzebujesz:

czes$¢ kwiatu nagietka lekarskiego,
czes¢ miety,

czes¢ owocOw czarnego bzu,

czes$¢ startego korzenia imbiru
midéd.

e

2 tyzki mieszanki zalewamy szklanka wrzagtku, przykrywamy
i odczekujemy 20 minut. Nastepnie pijemy % szklanki naparu 3
razy dziennie.

Imbir bardzo dobrze rozgrzewa organizm. Sprawia w ten sposodb,
ze bakterie i wirusy nie majg przyjaznego S$rodowiska
do rozwoju. Pamietaj, ze midéd réwniez ma tutaj swoje zadanie.


https://zielonyzagonek.pl/rozgrzewamy-cialo-ziola/

Kwiat nagietka wykazuje dziatanie immunostymulujagce
ale 1 roéwniez skutecznie zwalcza wirusy. Jak potwierdzaja
badania kliniczne jest ws$rdéd nich wirus grypy (Mclntyre,
1996), grzyby 1 bakterie. Ponadto, nagietek lekarski
réwnoczesnie oczyszcza nasz uktad limfatyczny pozwalajac
pozby¢ sie toksyn oraz delikatnie rozgrzewa nasz organizm.
Podobnie dziatanie ma powszechnie znana mieta, ktédra
od pokolen stosowana jest podczas leczenia wszelakich
przeziebienA czy tez podraznionego gardta. Pamietaj jednak, ze
nagietek moze uczulaé¢, dlatego zréb wczesniej prébe alergenng.
Polega ona na zaparzeniu niewielkiej ilo$ci nagietka
lekarskiego, przestudzeniu i wsmarowaniu go w przedramie,
a nastepnie pozostawienie na 24 godziny i obserwowanie reakcji
skéry. Czarny bez jest jednym z najbardziej znanych ludzkosci
zi6t antywirusowych, wspomagajacych krazenie i usuwanie toksyn
z organizmu. Jest Swietnym ziotem w walce z wszelakimi
problemami z gdérnym uktadem oddechowym.



Midd od dawien dawna byt traktowany jako Swietny konserwant
zidét. Niestety, przez ostatnie dziesieciolecia zostat bardzo
zaniedbany i zepchniety z piedestatu na rzecz nowego wytworu
jakim jest cukier. Uwazam, ze niestusznie, gdyz midd jest
jedng z najbardziej ztozonych substancji obecnych w naturze,
zawierajgcg szereg sktadnikéw mineralnych. Oznacza to, ze
w miodzie znajdziemy poza fruktoza, glukozg i maltoza,
witamine A,C i D, ryboflawine, potas, selen, magnez czy
probiotyki. Skuteczno$¢ miodu we wszelakich stanach
chorobowych wynika roéowniez z tego, ze wraz z potgczeniu
z ptynami ustrojowymi uwalnia niewielkie ilosci wody
utlenionej, o czym niejednokrotnie wspomina sie w znanym
medycznym dzienniku The Lancet.

Rozgrzewamy stopy



Do niewielkiej miedniczki wlej odpowiednig ilos¢ gorgcej wody
od 37 do 42°C z dodatkiem sproszkowanej gorczycy 1 trzema
Xyzkami soli kuchennej lub epsom. Stopy mocz w wodzie przez 10
minut, a nastepnie ubierz ciepte skarpety. Pamietaj iz
gorczyca dzieki swoim wtasciwo$ciom poprawia krazenie,
rozgrzewa, dodaj ilos$¢ ktéra sprawi, ze bedziesz czud
sie komfortowa, za duza dawka gorczycy moze wywotacd
podraznienia skéry.



