Drodzy Wychowankowie dbajcie o swoje zdrowie. Dzisiaj pragne dostarczy¢
Wam informacji na temat zimowych naturalnych lekarstw, ktére mozecie
zastosowac przy réznych dolegliwosciach. Warzywa te i ich przetwory znane
sg od dawne.

Kapusta kiszona, zakwas buraczany, czosnek czy zupa cebulowa to niezwykte
naturalne lekarstwa, z ktorych warto korzystac szczegolnie zima. Oczyszczaja
organizm, wzmacniajg odpornos$¢, wspomagajqg trawienie, a do tego sg
niskokaloryczne.

Domowa kapusta kiszona

Kapusta znajduje sie w Polsce na pierwszym miejscu w grupie 10 roslin
najbardziej skutecznych w leczeniu. Kiszong kapuste powinnismy jesé
systematycznie, nawet codziennie. Sktadniki zawarte w kapuscie oczyszczajg
organizm, wzmacniajg odpornosc¢, zapobiegajg anemii, rewelacyjnie dziatajg na
uktad nerwowy, stawy, skore, wspomagajg trawienie. Jest wyjgtkowo
niskokaloryczna, w 100 g kapusty mamy jedynie 40 kcal. Kapusciany sok z kolei
to panaceum m. in. na wrzody zotgdka. Kapusta kiszona to doskonate zrédto
witamin: C, B1, B2, B6, kwasu pantotenowego i foliowego, a takze sktadnikéw
mineralnych, jak wapn, magnez, potas, fosfor, selen, sd6d, mangan, zelazo.
Kapusta dziata antynowotworowo z uwagi na wysokg zawartos¢ wtornych
metabolitow.

Zakwas z burakow



Buraki w postaci kiszonej majg, tak jak wszystkie kiszonki, podwdjng ilos¢
witamin C i B (w pordwnaniu z warzywami Swiezymi), ktdére zwiekszajg
przyswajalnosé zelaza, a zatem chronig nas przed anemia. Zimowg porg, kiedy
brakuje w naszym pozywieniu wielu cennych sktadnikdw pokarmowych, jest to
szczegllnie istotne. Wystepujace w zakwasie z burakéw kwas mlekowy i
btonnik pobudzajg prace jelit, a przy tym dziatajg odtruwajgco i wspomagaja
oczyszczanie organizmu z toksyn. W procesie fermentacji zmniejszajg tez
zawarto$¢ cukru w warzywach, dlatego sg one mniej kaloryczne i lepigj
trawione.

Zimowa zupa cebulowa

Cebula to kolejne warzywo chetnie spozywane zimg. Od wiekdéw jest doceniana
ze wzgledu na swoje wtasciwosci lecznicze. Bogata w substancje bakteriobdjcze
i witamine C, poprawia naszg odporno$¢. Powinna czesto gosci¢ na naszych
stotach. Obfituje tez w inne witaminy z grupy B, A, E oraz mineraty takie jak:
potas, magnez, wapni. Ma silne dziatanie antybakteryjne, antyoksydacyjne,
grzybobdjcze. Dzieki licznym zwigzkom chemicznym wykazuje takze dziatanie
antynowotworowe, obniza poziom glukozy we krwi, ma swietny wptyw na



uktad krwiono$ny i jest naturalnym lekiem na wiele dolegliwosci, w tym grype i
przeziebienie, m. in. zwalcza kaszel.

Cebula jako nieliczne warzywo nie traci swoich wtasciwosci zdrowotnych
podczas obrébki termicznej. Zatem oprécz surowej dodawanej do satatek czy
surédwek nalezy siegac po cebule duszong lub zupy z jej dodatkiem, m. in. zupe
cebulowg, ktéra sprawdza sie w wielu przypadkach jako zimowe naturalne
lekarstwo, a do tego jakie smaczne.

Czosnek to podstawa

Czosnek to absolutny lider w swiecie leczniczych roslin. Jest przede wszystkim
naturalnym antybiotykiem, hamuje rozwdj bakterii, zwalcza infekcje, obniza
cisnienie krwi.

Niektorzy unikajg czosnku ze wzgledu na jego specyficzny smak i zapach.
Pamietajmy jednak, ze nie trzeba od razy zjada¢ duzych ilosci tego warzywa.
Wystarczy 1-2 zgbki dziennie, aby skorzysta¢ ze wszystkich jego
prozdrowotnych wtasdciwosci. Zeby zneutralizowaé zapach czosnku, warto
taczy¢ go z natka pietruszki, jogurtem naturalnym czy przyprawami: gozdzikami,
mietg, koprem witoskim, kurkumga. Mozna tez spozywaé marynowany czosnek,
ktéry nie pachnie tak intensywnie jak Swiezy, czy tez ugotowany, np. w zupie.

Pamietajcie o tych naturalnych lekarstwach.

Pozdrawiam, Barbara Magalska



