ZIOLA NA PODNOSZENIE ODPORNOSCI.
TE ROSLINY POWINIENES ZNAC!

Dynamiczny rozw6j medycyny i farmakologii sprawit, ze niemal catkowicie
uzalezniliSmy si¢ od lekéw zapominajac, iz apteka natury takze ma nam sporo do
zaoferowania.

Przypomnijmy sobie o magii ziét
w groznych czasach pandemii. Sprawdz,
ktore rosliny moga nam naturalnie pomoéc
w podniesieniu odpornosci i zwalczaniu
roznych infekcji.

Dawniej wiedza o0 leczniczych
wlasciwosciach ~ zi6t  byla  obszerna

i przekazywana z pokolenia na pokolenie,

gdyz dostep do lekarzy i lekow byt mocno
ograniczony, a korzystanie z nich kosztowne. Kiedy opieka lekarska stata si¢ bardziej
powszechna, a wybor farmaceutykow wigkszy, ziota popadty w zapomnienie.

Obecnie ziota powoli ale systematycznie znéw powracaja do task. Przez lata
zaniedban, wiedza o ich wlasciwos$ciach leczniczych mocno si¢ jednak skurczyta, dlatego
musimy od poczatku uczy¢ sie, jak korzysta¢ z dobrodziejstw natury.

Jest to szczegodlnie wazne W czasie, gdy wiele lekéw przestaje dziataé, a nas atakuja
coraz bardziej zjadliwe patogeny. Bakterie staja si¢ lekooporne, a wirusy trudne do
zwalczenia znanymi medykamentami. Pojawiajg si¢ nowe, grozne choroby, ktore atakuja
z niezwyklg sita, odbierajgc nam zdrowie, a czasem nawet zycie | przybierajac rozmiary
pandemii.

W obecnej sytuacji szczegdlnie wazne Staje Sie wzmocnienie naszego organizmu
i uodpornienie go na ataki patogenoéw, bo dzigki temu bedziemy mie¢ wigksza szansg na
przetrwanie trudnego okresu pandemii, a jesli przytrafi nam si¢ choroba, tatwiej si¢ z nig
uporamy i szybciej wrocimy do zdrowia. Nasz uktad odpornos$ciowy, rozleniwiony niska
aktywnoscig fizyczng 1 flatwo dostgpnymi farmaceutykami, do$¢ stabo radzi sobie
z infekcjami, dlatego praca nad jego wzmocnieniem naturalnymi $rodkami moze troche

potrwac.



W przeciwienstwie do lekow, preparaty ziotowe dziatajg wolniej i mniej agresywnie,
dlatego potrzebuja troche czasu, aby skutecznie wplyna¢ na nasz organizm. Nie mozemy si¢
spodziewac, ze po wypiciu naparu ziotowego od razu staniemy si¢ zdrowsi i silniejsi. Chcac
osiggna¢ spodziewany efekt, musimy stosowaé ziota systematycznie przez okreslony czas
(okoto 2-3 tyg.) i w odpowiednich dawkach.

Zanim jednak zdecydujemy si¢ na terapi¢ ziolowa, musimy si¢ do tego przygotowac,
a nawet zasiegna¢ porady lekarza, ktory dobierze dla nas wilasciwe ziota oraz ustali
dawkowanie i czas trwania terapii. Rosliny lecznicze, traktowane do niedawna dos¢
niepowaznie i Kkojarzone glownie z babcing herbatkg ziotows, wbrew pozorom potrafig
dziata¢ bardzo silnie i zastosowane w niewtasciwy Sposob moga przynies¢ wigcej szkody niz
pozytku. W sktad zi6t wchodzi wiele substancji chemicznie czynnych (m. in. kwasy
organiczne, glikozydy, alkaloidy, garbniki, saponiny, gorycze, witaminy), ktore po
przedawkowaniu mogag sta¢ si¢ niebezpieczne. Czgsto wchodza tez w interakcje
z zazywanymi lekami, powodujac rozmaite skutki uboczne.

Ze wzgledu na choroby lub szczegodlne sytuacje (np. cigza, ktoéra wyklucza stosowanie
wielu ziot), nie kazdy moze tez sigga¢ po dowolne ziota, gdyz niektore z nich moga sta¢
powodem probleméw zdrowotnych. Przyktadowo czosnek potrafi utrudni¢ krzepniecie krwi
i powoduje alergie, dziurawiec sprzyja fototoksycznosci i poparzeniom stonecznym,
pokrzywa nie jest wskazana przy chorobach nerek, a jezowka moze obniza¢ cisnienie Krwi.

W naturze istnieje wiele roslin, ktore moga pomoc nam podnies¢ odpornosé
organizmu i zwalczy¢ infekcje. Przedstawi¢ jedne z najbardziej znanych i czesto stosowanych

roslin:

Czosnek

Czosnek pospolity, powszechnie uprawiany . > \
w naszym kraju jako warzywo.

Czosnek posiada caly szereg wilasciwosci
leczniczych, gdyz dziala przeciwbakteryjnie,

wzmacniajgco, przeciwgrzybiczo, przeciwpaso-

zytniczo oraz przeciwwirusowo. Najsilniejsze
dziatanie ma spozywany systematycznie §wiezy czosnek (2 zabki dziennie), ale mozna go tez
stosowa¢ W postaci nalewki, soku czosnkowo-cytrynowego czy naparu (obrobka termiczna

zmniejsza jego skuteczno$¢).


https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9558-czosnek-pospolity
https://zielonyogrodek.pl/i/images/8/5/9/dz0xMjAwJmg9ODAw_src_85859-Czosnek-fot.-Steve-Buissinne---Pixabay.jpg

Jezowka

Niezwykle cenng w podnoszeniu odporno$ci
rosling jest tez jezoOwka purpurowa. Znane jest jej
dziatanie  przeciwwirusowe W  zakazeniach
grypowych, a prowadzone ostatnio badania sugeruja
tez dziatanie hamujgce rozwo6j koronowirusow.
Jezobwke stosuje si¢ zwykle w postaci wyciggow,

ekstraktow lub nalewek.

Bez czarny

Kolejng rosling wzmacniajacg organizm
I wykazujaca dzialanie przeciwwirusowe jest
czarny bez. Sok lub ekstrakt z jego dojrzatych
owocoOw (niedojrzale sa toksyczne), to
znakomity s$rodek na przezigbienia, grype

i infekcje wirusowe.

Imbir
o ‘ Wihasciwosci przeciwwirusowe, wzmacniajgce
\\ - - -
I rozgrzewajace posiada takze korzen imbiru

lekarskiego. Ten egzotyczny przybysz to doskonata
przyprawa i $rodek leczniczy. Jego swieze plastry
mozna dodawa¢ do herbaty lub stosowa¢ w postaci

naparu z dodatkiem cytryny i miodu.

Pokrzywa zwyczajna

Zielem o dziataniu wzmacniajacym,
a takze pomagajagcym zwalczy¢ infekcje jest
takze pokrzywa zwyczajna. Przez caly rok
mozna stosowa¢ ja W postaci odwaru lub
naparu z lisci, ale wiosng najwigkszg warto$¢

lecznicza ma $wiezy SOK  wycisnicty

Z mtodych lisci.


https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/byliny/9527-jezowka-purpurowa
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/krzewy/9369-bez-czarny
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/ziola/9551-pokrzywa-zwyczajna

Chmiel zwyczajny

Wiasciwosci lecznicze posiada tez
chmiel  zwyczajny, ktory  wykazuje
dziatanie ~ przeciwwirusowe,  przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciw-

nowotworowe. Chmiel stosuje si¢ w postaci

-~ naparu z szyszek.

Czarna porzeczka

Dziatanie przeciwzapalne,
przeciwwirusowe i wzmacniajgce
wykazuja tez owoce  porzeczek,
a szczegollnie porzeczki czarnej.

Sok ze $wiezych owocéw ma
w swoim sktadzie bardzo duze ilosci

witamin, soli  mineralnych  oraz

antocyjanow.

Rokitnik

Na uwage zashuguje tez mato

u nas popularny, a niezwykle

L
« —

» \‘\A.'/*/ L. . .
/"}I\ warto$ciowy rokitnik pospolity,

ktorego owoce sa skarbnicg witaminy
C oraz wielu innych witamin
I mineratow.

Nazywany cytrusem poéinocy
rokitnik, nie jest wprawdzie liderem
wérdd roslin bogatych w witamine C, ale ze wzgledu na brak w jego owocach enzymu
niszczacego tg witamineg, nie ulega ona rozktadowi tak szybko jak w przypadku innych
owocow (np. dzikiej rozy).

W przetworach z rokitnika (min. sokach, oleju z rokitnika), znajdziemy bardzo duzo,

dobrze przyswajalnej witaminy C oraz antocyjanow.


https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9599-porzeczka-czarna
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/krzewy/9255-rokitnik-waskolistny
https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/6163-uprawa-dzikiej-rozy-w-ogrodzie

Lipa

W tagodzeniu infekcji i obnizeniu
towarzyszacej jej temperatury pomocna
bedzie takze lipa drobnolistna. Napar z jej

kwiatow dziala napotnie, rozgrzewajaco

I wzmacniajgco, a takze tagodzi kaszel.

Czystek
Wspiera prace uktadu

odpornosciowego. Moze  by¢
stosowany w postaci herbatek lub
tabletek. Poza podnoszeniem
odpornosci czystek wykazuje wiele
innych wtasciwosci leczniczych, np.

dziata przeciwwirusowo, przeciw-

bakteryjnie, op6znia procesy starzenia,

oczyszcza organizm z toksyn.

Sposoby na zwiekszenie odpornosci to np.:

o stosowanie dobrych zi6t na odpornos¢, np. w postaci herbatek; mieszanek ziotowych
CzZy napardw;

o zabiegi hartujgce organizmu np. obmywanie ciata zimng woda;

e czeste przebywanie na swiezym powietrzu;

o aktywnosc¢ fizyczna, systematyczne uprawianie sportu;

e zdrowe odzywianie, dieta bogata w warzywa i owoce zawierajgce antyoksydanty,
ktore poprzez walke z wolnymi rodnikami wptywaja na odpornos$¢;

e korzystanie z dodatkowych srodkéw leczniczych jak np. sauna, zabiegi
wodolecznicze;

e Wysypianie si¢ oraz wypoczynek;

e rezygnacja z uzywek (alkohol, nikotyna, inne substancje psychoaktywne);

e stosowanie preparatow wzmacniajacych, np. zawierajacych tran, czosnek, cebule,
aloes (tak zwanych naturalnych antybiotykow);


https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/drzewa/9540-lipa-drobnolistna
https://wylecz.to/leki-i-suplementy/czystek-naturalny-sposob-na-odpornosc-grype-infekcje-i-przeziebienie/
https://wylecz.to/diety/dieta-oczyszczajaca-usuwanie-toksyn-z-organizmu/
https://wylecz.to/sport-i-cwiczenia/aktywnosc-fizyczna/
https://wylecz.to/diety/antyoksydanty-przeciwutleniacze/
https://wylecz.to/uzaleznienia/naduzywanie-alkoholu/
https://wylecz.to/uzaleznienia/co-to-jest-nikotyna/
https://wylecz.to/leki-i-suplementy/tran-jak-wzmocnic-odpornosc/
https://wylecz.to/diety/czosnek-naturalny-antybiotyk/

ubieranie si¢ stosowanie do pory roku i aktualnych warunkow atmosferycznych;

szczepienia ochronne w postaci zabitych lub zywych szczepoéw bakteryjnych
lub wirusowych; w Polsce niektore ze szczepien nalezy wykona¢ obowigzkowo, czgs¢
jest zalecanych. Szczepienia sa bardzo waznym elementem w budowaniu odpornosci

organizmu na dtugie lata.

Naturalne sposoby na zwigkszenie odpornosci

to oplacalna inwestycja we wlasne zdrowie.

Katarzyna Zictara



