Czy wiesz jak wzmocnic
odpornosc¢ organizmu? —

czosnek 1 ziola



Przed wiosennymi zakazeniem uchronig nas m. in.:
czosnek 1 ziofla.

’ .- Zdrowie z natury /d .
y 'PORAD" Wi - dt Manika Fijolek aa
LEKARZA RODZINNEGO DR IWAN NIGUNMYWAIGN
ZIOLA PRZYPRAWY C7ZOSNEK Z10la.
ODPORNOSC NA STRAZY ZDROWIA Ktore zwigkszajy

SUDOWA UXLADU Roggabs ebspert (jameria
ODPORNOSCIOWEGO AaINN "“““U""“ ‘:'Y“W-""- ( )( ' ' )( ) l I I ( )\(
ErIeCwmzapale, S pec AU | e W NNy e

ZWIAZXI BIOAXTYWNE
W ZIOLACH
ZIOLA WSPOMAGAJACE )
OOI'ORNOS(
; ~
: N
"~ " ! -
( .

&0.,,

&
ﬁf’
X,
¢ = = =
:r - W

RATURALSE METOOY ZAVXEIINA COPTBRNDED) DORSSLYOH | [UNO
SEQELI QORLCTALA T POWPACRIALE INFECLIE
SETFIYSTAS 7 TYCH PO32D




Wzmocnienie odpornosci a CZOSNEK

Czosnek, mimo zapachu 1 ostrego smaku, ktory moze draznic, jest
niezrOwnany w oczyszczaniu organizmu z toksyn, metali cigzkich,
drobnoustrojow chorobotworczych. Zwlaszcza jedzony na surowo.




Wzmocnienie odpornosci a CZOSNEK

Roslina ta jest bogata m.in. w bialka, weglowodany, witamin¢ C 1 PP

oraz allicyng, ktora, procz charakterystycznego ostrego zapachu, ma
dziatanie bakteriobojcze.

Czosnek bardzo skutecznie zapobiega infekcjom wirusowym uktadu
oddechowego, co jest bardzo wazne w okresie pandemii!




Wzmocnienie odpornosci a CZOSNEK

Najlepiej jes¢ go z dodatkiem ttuszczu, by nie podrazniat
zotadka, 1 natkg pietruszki, ktora niweluje nieprzyjemny
zapach. Najsilniej dziata czosnek swiezy, a jego moc zwigksza
witamina C. Wystarcza 1-2 zabki dziennie. Jesli nie tolerujemy
zapachu czosnku, zazywajmy go w kapsutkach lub w postaci
oleju zawierajacych wszystkie aktywne skladniki czosnku.




Wzmocnienie odpornosci a Z1IOLA

W dobie COVID — 19 o0 naszg odpornos¢ dbaja takze zielarze.

Wydajnos¢ systemu immunologicznego podnosza m. in. nastgpujgce ziola:
v’ Zen-szen

v’ jezOwka purpurowa

v' aloes

v' ziele tymianku

v" korzen lukrecji

v' 1i$¢ maliny



/en-szen

Najwazniejszg substancja aktywng w korzeniu zen-szenia
chinskiego sg glikozydy saponinowe — ginsenozydy.
Pobudzaja do dziatania limfocyty T, niszczace
chorobotworcze drobnoustroje. Ginsenozydy biorg tez
udziat w przemianach hormonalnych, ktore reguluja
odpowiedz organizmu na stres. Ich dzialanie polega takze
na zwiekszeniu zdolnosci hemoglobiny do przylgczania
tlenu, co wspomaga zaopatrywanie narzgdow w tlen.
Intensyfikujac te procesy zen-szen sprawia, ze wzrasta
1los¢ energii 1 zdolnos¢ organizmu do wysitku fizycznego
1 umystowego, a takze odpornosc na infekcje 1 zdolnosc
do ich pokonywania.




Jezowka purpurowa

Echinacea purpurea, czyli jezowka purpurowa dziala
przeciwzapalnie 1 pobudza odpornos¢ m.in. w infekcjach
drog oddechowych, grypie, infekcjach grzybiczych,
Opryszczce.

Zawarte w niej polisacharydy 1 kwas chikorowy
stymuluja aktywnos$¢ limfocytow T 1 pobudzajg proces
fagocytozy, czyli niszczenia i usuwania patogenow.

Zwigksza tez wydzielanie przez organizm interferonu
substancji dziatajacej przeciwwirusowo.




Aloes

Aloes stymuluje odpornos$¢ na wiele sposobow. Zawiera
sporo witamin (A, C, E, B1, B2, kwas foliowy, choling,
niacyng¢), niektore z nich sg silnymi przeciwutleniaczama.

Dostarcza tez wielu cennych mineratow.

Ma wiasciwosci bakteriobojcze 1 przeciwzapalne, pomaga
zmniejszy¢ 110s¢ nieprzyjaznych bakterit w jelicie,
utrzymujac rownowage jelitowej flory bakteryjnej, co jest
kluczowe dla odpornosci.

Ponadto polisacharydy zawarte w soku z aloesu
pobudzaja do dziatania makrofagi, komorki zerne uktadu
odpornosciowego, ktore niszczg wirusy, bakterie 1 inne
drobnoustroje.
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https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/aloes-wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie-aa-nn6U-uquU-tVc6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b1-tiamina-dzialanie-wystepowanie-i-dawkowanie-aa-NPHB-J3hW-Kbbd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b2-ryboflawina-dzialanie-skutki-niedoboru-i-nadmiaru-aa-cQ4y-5Rgi-uCd1.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/kwas-foliowy-witamina-b-9-wlasciwosci-jaka-jest-rola-kwasu-foliowego-aa-ojM5-RppZ-CQzi.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/cholina-witamina-b4-dzialanie-i-zrodla-wystepowania-aa-xy19-iHLD-6358.html

Z1ele tymianku

Wiele osob traktuje tymianek tylko 1 wytacznie jako
przyprawe, ale w medycynie ludowej od wiekoéw
stosowany byl jako srodek do walki z wirusami oraz
bakteriami. Stosowano go czesto, by ztagodzi¢ meczacy
kaszel.

Tymianek jest takze zrodtem przeciwutleniaczy,
ktore wspieraja oczyszczanie organizmu z toksyn
oraz wolnych rodnikow.

Substancje zawarte w tymianku powodujg takze
obnizenie cisnienia krwi 1 wspomagajg regeneracje
komorek, co pozwala spowolni¢ proces starzenia.
Stosowanie tymianku poprawia prace uktadu
nerwowego.




Korzen lukreci

Oczyszcza drogi oddechowe, wspomaga odpornosc,
zmniejsza wrazliwos¢ na stres dziata roOwniez
pPrzeciwwirusowo.

Ostatnio naukowcy wykazali, ze sktadnik korzenia
lukrecji, zwigzek o nazwie glicyryzyna, skutecznie
neutralizuje wirusa SARS-CoV-2 w laboratorium poprzez
hamowanie jednego z jego gtdéwnych enzymow.

Zdaniem naukowcow silne przeciwwirusowe dziatanie
glicyryzyny, jak rOwniez jej wlasciwosci przeciwzapalne,
czynig z niej doskonatg kandydatke do dalszych badan
klinicznych dotyczacych zastosowania w terapii chorych
na COVID-19.




LiS¢ maliny

Herbata z lisci malin jest domowym srodkiem napotnym,
ktory pomaga obnizy¢ goraczke. Pobudzajac dziatanie
gruczoldw potowych, wywotuje obfite wydzielanie potu.

Oprocz tego, ze liScie malin dziatajg napotnie, to wykazujg
tez dzialanie sciggajace, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
1 przeciwwirusowe.

Ze wzgledu na zawartos¢ witaminy C 1 soli mineralnych
wplywa pozytywnie na dziatanie uktadu odpornosciowego.
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