Walczymy z infekcja — domowe
sposoby na przeziebienie

written by Ewa Koziot

Okres zimy to czas przeziebien, pomimo tego, iz uprzykrzaja
nam zycie, powinnidmy spojrzeé¢ na nie z wdzieczno$cia. Brzmi
absurdalnie? Zaraz wyttumacze, o co mi chodzi.

Przeziebienia organizmu sa bardzo dobrym wyznacznikiem
naszego, czy dzieciecego stanu zdrowia. Warto zauwazyé¢, iz nie
jest naturalnym fakt, ze dziecko ciggle choruje, pomimo
powszechnosci stwierdzenia, ze ,to normalne”. Podobnie jest w
przypadku dorostych. Przyglgdajgc sie chorobie z 1innej
perspektywy i widzac, ze organizm choruje, mozemy zauwazy¢, ze
natura alarmuje 1 sktania nas do zmiany oraz dziatania zanim
przypateta sie co$ o wiele gorszego. Bynajmniej, prewencja nie
polega na automatycznym potykaniu komercyjnego i sztucznego
bubla o nazwie — witamina C.
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6 zasad, ktore nalezy przestrzegad
podczas przeziebienia

Podczas infekcji nalezy pamieta¢ o kilku podstawowych
sprawach.

1.Przede wszystkim ogrzewamy organizm za pomocg cieptych
herbat, czy zidétek. Wyjatkiem sg stany gorgczkowe, gdzie
nalezy dobra¢ odpowiednie zio*a hamujgce postep gorgczki.

2.Catkowicie eliminujemy przetwory mleczne, gdyz pogarszaja
symptomy przeziebienia 1 zaflegmiajg organizm.

3. Rafinowany cukier to wrég numer jeden podczas choroby,
ukrywa sie w ptatkach, ciastach, czy zdrowych przekaskach.
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4. Unikamy réwniez biatej maki, gdyz ta zakwasza nasz
organizm, a ponadto jest po prostu szkodliwa dla naszego
ciata.

5. Konsumujemy spore ilosci witaminy C (pesto z pietruszki na
chlebie zytnim to Swietna przekaska, przepis ponizej).

6.Nie zapomnijmy o prawdziwym rosole z wiejskiej kury (jesli
jestes wegetariankg lub nie masz dostepu do normalnego
kurozaura to warto zrobi¢ bulion =z duzej ilosci warzyw). Taka
petna mineratdéw zupa wspaniale odzywia i regeneruje nasz
organizm. Do zupy dodaj zidét* wzmacniajagcych uktad
odpornosciowy takich jak: korzen %*opianu, echinacei 1lub
zenszenia syberyjskiego.

Pesto z pietruszki

Potrzebujesz:

» 1 szklanke sSwiezej pietruszki
= 1 szklanke rukoli
= 2 zagbki czosnku
L szklanki orzeszkéw pini lub nasion stonecznika badz
dyni
»1/4 kyzeczki soli
»1/4 *yzeczki pieprzu
= 1 szklanke oliwy z oliwek

Ziota 1 orzeszki drobno szatkujemy lub miksujemy na papke w
mikserze recznym dodajemy oliwy z oliwek i juz.

Walczymy z infekcja syropem



Walczymy z infekcjg za pomocg mojego ukochanego czarnego bzu!
Owoce czarnego bzu, jak pisze Hoffman,

idealnie wspomaga
leczenie zwyktego przeziebienia jak i grypy.

Potrzebujesz:



1/2 szklanki suszonych owocOw z czarnego bzu
1/4 szklanki miety pieprzowej

3 szklanki wody mineralnej

1 szklanka miodu

1. Umies¢ owoc czarnego bzu w matym garnku, przykryj woda i
zagotuj. Nastepnie zmniejsz ogien i delikatnie
podgrzewaj przez okoto 30 do 45 minut pilnujac, aby nic
sie nie przypalito, w razie koniecznos$ci uzupetnij ilos¢
wody tak, aby byt*a w garnku jedna szklanka. Po tym
czasie $ciggnij naczynie z ognia i dodaj miety. Wszystko
przykryj przykrywka i odstaw na co najmniej 15 minut.

2. PrzecedZ owoce przez geste sito.

3. Dodaj miodu 1 wszystko przelej do sterylnie czyste]j
butelki na syrop.

4. Przechowuj w loddéwce do 2-3 miesiecy

Teraz czas na kaszel



Ponizej znajdziesz przepis na naprawde pyszny syrop, ktoéry
pomoze dziecku jak i dorostemu w problemach z gérnymi drogami
oddechowymi i pobudzi uk*ad odporno$ciowy do dziatania.
Wszystkie ziota mozna kupi¢ w Internecie 1lub sklepie
zielarskim (pamietajcie, ze do sklepu lepiej zadzwonié, bo
jesli czego$ nie majg to na pewno jest mozliwos¢ jego



sprowadzenia).
Potrzebujesz:

=1 1 wody mineralnej (zasada jest jedna na 1 litr wody
uzywamy okoto 60g ziét)

szklanke miodu

czesSci korzenia omanu wielkiego (20g)

czes¢ korzenia mydlnicy (10g)

cze$¢ korzenia lukrecji (10g)

cze$¢ macierzanki (10g)

czes¢ zenszenia syberyjskiego (10g)
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1. Zaczynamy od korzeni. Zalewamy je wodg, doprowadzamy do
wrzenia 1 gotujemy bardzo delikatnie ogrzewajac przez
okoto 30 minut pilnujgc, aby woda sie nie wygotowata
uzupeiniajgc jej braki podczas gotowania (na koniec w
garnku powinno sie znalezZz¢ oko*o 1/2 szklanki wywaru).
Kontynuujemy gotowanie . Po 30 minutach $ciggamy z ognia
dodajemy macierzanki, wszystko przykrywamy 1
pozostawiamy do catkowitego ostygniecia.

2. Przecedzamy caty wywar. Przewaznie na jedng jego czesc
dodawato sie dwie czesci miodu, lecz i jedna bedzie
wystarczajaca.

3. Wszystko dobrze mieszamy i zlewamy do sterylnie czystej
butelki. Trzymamy w loddéwce do 2 miesiecy.

Stosowanie obu syropow:

Jak walczymy z infekcjg: dla dorostych to 1 *yzka x 5, dla
dzieci 1 tyzeczka 5 razy dziennie (do 17). Podajemy z ciepta
wodg lub herbata, zawsze przetestuj najpierw matg ilos¢ i
obserwuj reakcje dziecka.



Usuwamy flegme

Teraz walczymy z infekcjg za pomocg termoforu i i 10% olejek
kamforowego (do kupienia w kazdej aptece). Nalezy pamieta¢,
aby wykonac proébe, czy nie jest sie na niego uczulonym.



Wsmaruj okoto 5 kropli olejku w skére plecéw. Nastepnie umies¢
termofor na plecach pomiedzy *opatkami, 1 przykryj sie kocenm.
Dzieki temu rozgrzejesz organizm i poluznisz flegme ulokowanag
gteboko w klatce piersiowej.
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