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Ziotowe receptury Joanny

10 przepisow na odpornosc

Odpornosc¢ - Straznik Twojego organizmu

Jesien bywa wymagajgca: chtodne poranki, przeciggi, wiecej czasu
w zamknietych pomieszczeniach, mniej S$wiatta, nizsze temperatury
wyziebiajgce organizm. Wiasnie wtedy najbardziej potrzebujemy
sprawnego ukfadu odpornosciowego - wytrwatego straznika, ktéry dzien
w dzien rozpoznaje zagrozenia i przywraca wewnetrzng rownowage.

Jak dziala odpornosc¢?
Pomysl o odpornosci jak o zespole z jasnym podziatem rél:

« Bariery (skora, sluzéwki, slina, 1zy) to brama wejsciowa - zatrzymujg
Lintruzéw” juz na starcie.

- Odpowiedz wrodzona dziata szybko i ogdlnie: to patrol (np.
makrofagi, neutrofile), ktéry natychmiast interweniuje, gdy cos ,nie
gra”.

+ Odpowiedz nabyta to precyzyjna strategia dtugofalowa: limfocyty B
tworzg przeciwciata, T koordynujg celowang reakcje. Powstaje tez
pamie¢ immunologiczna, dzieki ktdorej kolejne spotkania z tym
samym patogenem sg zwykle tagodniejsze.

+ Mikrobiota jelitowa wspéitworzy odpornos¢: pomaga dojrzewac
komodrkom odpornosciowym i dba o szczelng bariere jelitowa.

Co rujnuje odpornosc?
Najczesciej nie jeden btad, lecz suma drobiazgdéw:
« chroniczny stres,

« mato ruchu,

+ krétki i nieregularny sen,




uboga dieta z nadmiarem cukru i przekgsek , na szybko”,

odwodnienie,
rzadkie wietrzenie pomieszczen,

brak kontaktu ze stoncem.

Efekt? Czestsze infekcje, dluzsza rekonwalescencja, spadki energii
i nawracajqce podraznienia sluzowek: katar, kaszel, bolace zatoki,
~wirusowki”.

5 filarow codziennej odpornosci

1.

Sen i regeneracja: celuj w 7-8 godzin, ktadz sie o podobnej porze,
koniecznie przed potnocy. Spij w ciemnym pomieszczeniu, unikaj
niebieskiego Swiatta i migajacych diod.

. Ruch kazdego dnia: cho¢by 30 minut spaceru - dzieki czemu spada

stres, krazenie pracuje, a wraz z nim komorki odpornosciowe.

.0dzywcza, ciepla kuchnia: warzywa, owoce, kasze, rosliny

strgczkowe, dobre ttuszcze, ryby morskie, dobre zrdédta biatka;
jesienig stawiamy na rozgrzewajace, poprawiajgce trawienie i termike
organizmu przyprawy oraz ziota.

. Nawodnienie: pij ciepte napoje — wode i napary ziotowe — w matych

porcjach przez caty dzien; to nawilza sluzéwki i wspiera naturalne
bariery. Wypijaj min. 1 | cieptej wody na 30 kg masy ciata.

.Spokoéj dla ukiadu nerwowego: krétkie przerwy w ciggu dnia,

oddech, kontakt z naturg - stres to hamulec dla odpornosci.
Niezaleznie od pogody wychodz z domu. Ciesz oczy przyrodg i
naturalnym $wiattem - to stymuluje Twéj uktad hormonalny oraz
nerwowy do prawidtowej pracy.

Dlaczego przepisy majq znaczenie

Jedzenie ma znaczenie ogromne. Codziennie wktadamy do ust ok. 2 kg
pozywienia. Dzieki temu mamy realny wptyw na kondycje ciata i sprawnos¢




poszczegolnych ukfaddéw, w tym obronnego - czyli odpornosci. Ciepte
buliony, napary ziotowe, naturalnie fermentowane warzywa, rozgrzewajace
przyprawy i aromaty wspierajace droznos$¢ drég oddechowych poprawiajg
krgzenie, odzywiajg organizm i dostarczajg makro- oraz mikrosktadnikow.
To realne wsparcie dla $luzéwek, mikrobioty i ogdélnej witalnosci. Dobrze
utozone positki:

+ sg zrédtem sktadnikdow odzywczych, antyoksydantéw, witamin i
sktadnikow mineralnych,

+ pomagajq utrzymac nawilzenie i komfort drog oddechowych,

« wspierajg trawienie i ,termike” — czujesz wiecej ciepta i energii w
chtodne dni.

Co znajdziesz w tym e-booku
Przygotowatam 10 prostych, praktycznych przepisow:
1. Rozgrzewajacy bulion kolagenowy,
.Domowy zakwas buraczany,
. Kakao Mocy,
. Poranny szot wzmacniajacy,
. Kompot na odpornos¢,
. Herbatka rozgrzewajaca lipa-bez-wigzdéwka,
. Syrop cebulowo-imbirowy z tymiankiem, cytryng i miodem

. Koktajl ,odrobaczajacy” z pestek dyni (wariant z ananasem)

O 0 N O U A W N

. Korzenna kawa
10. Kgpiel stdp - rozgrzewajaco-relaksujgca

Kazdy przepis ma krotkie wyjasnienie, dlaczego wspiera odpornos¢ i jak
latwo wlaczy¢ go w rytm dnia.

Zaczynamy od kuchni - ciepto, prosto i skutecznie. Dzieki temu jesien staje
sie tagodniejsza, a Ty czujesz wiecej spokoju i sity na co dzien.




ROZDZIAL 1

1.Bulion kolagenowy ,,odpornosciowy”
(garnek 4-5 1)

Porcje rosotowe, nézki kurze / cielece / wieprzowe, woda (ok. 3 cm
ponad porcjami), 1 tyzka octu, sol, peczek pokrzywy i skrzypu.

Przygotowanie bazy:

1. Wi6z sktadniki do garnka, zalej wodg ok. 3 cm ponad miesem,
zagotuj i odszumuyj.

2.Gotuj bardzo powoli 6 godzin nawet do 24 godzin, uzupetniajac
wode w razie potrzeby.

Finisz ziolowo-przyprawowy — 30 min przed koncem gotowania
dodaj:
(wszystkie przyprawy — w widetkach 1/6 tyzeczki do 1 lyzeczki, w
zaleznosci od preferencji; przy swiezych ziotach przyjmij 2-4 gatazki lub
garsc lisci).

« Tymianek 1/6-1 tyzeczki (lub 2-4 gatgzki)

« Oregano 1/6-1 tyzeczki (lub 2-4 gatazki)

+ Macierzanka 1/6-1 tyzeczki

« Majeranek 1/6-1 tyzeczki (najlepiej doda¢ w ostatnie 10-15 min)

« Rozmaryn 1/6-1 tyzeczki (lub 1 mata gatgzka)

« Lubczyk (lis€) 1/6-1 tyzeczki (lub garsc swiezych lisci)

o Czaber 1/6-1 tyzeczki

« Kurkuma 1/6-1 tyzeczki

« Imbir mielony 1/6-1 tyzeczki (albo swiezy: tgczny plaster 2-6 mm)



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/tymianek-109.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/oregano-147.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/majeranek-30-g-2738.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/rozmaryn-40g-106.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/lubczyk-nac-94.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/czaber-81.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kurkuma-40g-1459.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/imbir-136.html

« Kardamon mielony 1/6-1 tyzeczki (lub 3-8 rozgniecionych torebek)

« Pieprz czarny mielony 1/6-1 tyzeczki (lub 5-15 ziaren — lekko
zgniesc)

« LisC laurowy 1/6-1 tyzeczki pokruszonego (albo 2-4 liscie w catosci)

« Ziele angielskie mielone 1/6-1 tyzeczki (lub 4-8 kulek — lekko
zgniescé)

« Kminek (caty) 1/6-1 tyzeczki (lekko zgnies¢)

« Czosnek 1/6-1 tyzeczki granulowanego (albo 2-6 Swiezych
zgbkéw — lekko zgnies¢ i doda¢ 15-30 min przed koricem)

+ (Opcjonalnie) podagrycznik i bluszczyk kurdybanek — po
garsci Swiezej zieleniny
Zakonczenie i przechowywanie:
Wytacz ogien, odstaw na 1 h, przecedz. Zagotuj bulion ponownie i przelej
do wyparzonych stoikdéw, zakre¢ i poczekaj, az samodzielnie sie zassajq.

Przetrzymuj w lodéwce do 7 dni; do diuzszego przechowywania — mroz
w porcjach.

Warianty smakowe i tolerancja:

tagodny: trzymaj sie dolnych widetek, minimalnie pieprzu/kardamonu;
Swiezy czosnek tylko 10-15 min.

Intensywny: gorne widetki; podbij imbir/rozmaryn/tymianek — pilnuj
balansu.

Wrazliwy zoladek/refluks: dolne dawki przypraw ostrych (pieprz, imbir,
czosnek).
To $érodek spozywczy, nie lek.

Co to moze dawac ,,na odpornosc¢” w praktyce?

+ Lepsza podaz ptynow (ciepty, stony napdj pije sie fatwiej), komfort
termiczny, tagodne obcigzenie trawienne.



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kardamon-mielony-20g-137.html?query_id=4
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/pieprz-czarny-mielony-99.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/lisc-laurowy-93.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/ziele-angielskie-mielone-40-g-3469.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kminek-caly-89.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/czosnek-granulowany-82.html

« Aromaty zio6t i przypraw z raportowang w literaturze aktywnoscig
przeciwdrobnoustrojowa/antyoksydacyjna (gtdwnie in vitro) —
kulinarne wsparcie w sezonie infekcyjnym.

+ Mniej cukru dzieki korzennym, ~Sstodkawym” nutom
cynamonu/gozdzika i petniejszemu smakowi — to korzystne
metabolicznie.

Jak stosowac i kiedy uwazac

Dawkowanie: trzymaj sie dolnych widelek, jesli masz wrazliwy
zotgdek/refluks; ostrzejsze przyprawy (pieprz, imbir, czosnek) tatwo
zdominujgq smak.

Sod/histamina: bulion moze by¢ zasobny w sod; u osoéb wrazliwych na
histamine dtugie gotowanie i przechowywanie moze pogarszac tolerancje
— obserwuj reakcje.

Cigza/karmienie: przyprawy w malych ilosciach kulinarnych; unikaj
przesady z cynamonem/gozdzikiem; czosnek wg tolerancji.

Leki/choroby przewlekie: to srodek spozywczy. Przy diecie
niskosodowej, chorobach nerek czy lekach przeciwkrzepliwych (duzo
ziot/aromatéw) — modyfikuj przepis i/lub skonsultuj.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNLJ



https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

2.Zakwas z burakow - przepis
ksiazkowy

Sktadniki (st6j 3-4 1):

1,5-2 kg burakéw (obrane, pokrojone w plastry)

Woda przegotowana i wystudzona (tyle, by zala¢ wszystko z 2-3
cm zapasem)

Sol: 1 tyzka / 1 litr wody (= 15-20 g/I)
Czosnek: 2-3 zagbki, lekko zgniecione

Ziele angielskie: 6-10 kulek, lekko zgniecione

Lis¢ laurowy: 3-4 liscie

Pieprz czarny: 10-15 ziaren, lekko zgniecione

Przygotowanie:

1.

St6j i kamyk dociskajacy wyparz wrzatkiem. Buraki utdz ciasno w
stoju, przektadajgc czosnkiem i przyprawami.

.Rozpusc¢ sol w przegotowanej, letniej wodzie (1 tyzka / 1 1). Zalej

buraki tak, by catkowicie byty pod lustrem. Docisnij kamieniem lub
szklanym talerzykiem, aby nic nie wyptywato.

. Przykryj (gaza/pokrywka ,na luzie”) i odstaw w ciepte, zacienione

miejsce (ok. 18-22 °C).

.Fermentacja: 5-7 dni. Codziennie sprawdzaj, czy nic nie wystaje

ponad solanke; w razie potrzeby zdejmij piane i uzupetnij solanke.

.Gdy smak jest przyjemnie kwasny i ,,zywy”, przecedz. Zakwas

wlej do czystych butelek/stoikéw, przechowuj w lodéwce (do 2-3
tygodni).

.Podanie: pij sam zakwas (50-150 ml), albo dodawaj do
zup/sosOw po przestudzeniu (by nie traci¢ Swiezosci smaku i czesci
wrazliwych zwigzkow).



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/czosnek-granulowany-82.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/ziele-angielskie-mielone-40-g-3469.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/lisc-laurowy-93.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/pieprz-czarny-mielony-99.html

To jest wariant zgodny z Twoim zatgcznikiem (buraki, 1 tyzka
soli/litr, czosnek), rozszerzony o ziele angielskie, li$¢ laurowy i
pieprz oraz praktyke fermentacyjna.

Wskazdéwki technologiczne i bezpieczenstwo

Sal i temperatura pilnujg wtasciwej mikroflory (LAB). Zbyt mato soli
lub zbyt wysoka temp. = ryzyko niepozadanej fermentacji.

Higiena: wszystko pod solankg, nic nie wystaje. Piana (biaty
kozuszek) — zbiera¢; plesn (kolorowa, puszysta) = utylizuj
catosé.

Smak: jesli robi sie mocno kwasny i ,ostry” — zakoncz fermentacje,
przelej do lodowki.

Porcja: zwykle 50-150 ml ,na raz”, wedtug tolerancji (zacznij od
mniejszej).

Interakcje: ze wzgledu na séd (sdl w solance) — ostroznie u oséb
na diecie niskosodowej.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni

Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNL



https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

3.Kakao Mocy na odpornosc (330 ml)

Sktadniki
1-2 tyzki kakao

cynamon: 1/2-1/4 tyzeczki

anyz mielony: 1/2-1/4 tyzeczki

kurkuma: 1/4-1/8 tyzeczki

gatka muszkatotowa: 1/4-1/8 tyzeczki

imbir mielony: 1/6-1/12 tyzeczki

kardamon mielony: 1/6-1/12 tyzeczki

gozdziki mielone: 1/6-1/12 tyzeczki

chili (szczypta, do smaku)
wrzatek: 100 ml
mleko (krowie lub owsiane): 150-200 ml, dobrze podgrzane

opcjonalnie: 1 tyzeczka miodu — zalecam pi¢ bez stodzenia.

Przygotowanie

1. W kubku wymieszaj kakao i wszystkie przyprawy.

2.Zalej 100 ml wrzatku, doktadnie rozmieszaj i odstaw na ok.5 min.

3. Dopetnij 150-200 ml cieptego mleka (nie gotuj).

4. Jesli koniecznie chcesz dostodzi¢, dodaj 1 tyzeczke miodu dopiero

po lekkim przestudzeniu napoju. Pij na ciepto.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni

Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNLJ



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kakao-bio-200g-1055.html
file:///C:/Users/macbookpro/Desktop/kursy/CYNAMON
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/anyz-mielony-40-g-2280.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kurkuma-40g-1459.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/galka-muszkatolowa-mielona-40-g-2285.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kardamon-cale-ziarno-20g-87.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kardamon-mielony-20g-137.html?query_id=4
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/gozdziki-mielone-86.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/papryka-chilli-mielona-40-g-2675.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

4.Poranny szot antyprzeziebieniowy
(100 ml)

Sktadniki
« Bertram (Anacyclus pyrethrum) - 1/4 tyzeczki
¢ Cynamon - 1/4 tyzeczki
o Kurkuma - 1/4 tyzeczki
- Alpinia galgant (Alpinia galanga) - 1/8 tyzeczki

« Anyz mielony (Pimpinella anisum) - 1/4 tyzeczki

« Wrzatek - 100 ml
« Sokz1/2 cytryny

+ Do smaku: odrobina zaparzonej stewii lub miod (opcjonalnie;
rekomenduje wersje bez stodzenia)

Przygotowanie
1. Wsyp wszystkie przyprawy do kieliszka/matej szklanki.
2.Zalej 100 ml wrzatku, zamieszaj i odstaw na 3-5 minut.
3.Dodaj sok z 1/2 cytryny.

4. Ewentualnie dosmakuj naparem ze stewii lub odrobing miodu (po
lekkim przestudzeniu). Wypij rano, jeszcze ciepfte.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNL



file:///C:/Users/macbookpro/Desktop/kursy/CYNAMON
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kurkuma-40g-1459.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/anyz-mielony-40-g-2280.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

5.Kompot na odpornosc (1 litr)
Sktadniki

« 4 tyzki mieszanki ,Bomba przeciwutleniaczy”: owoce aronii, bzu

czarnego, czarnej porzeczki, dzikiej rézy, gtogu, jarzebiny
« 11 zimnej wody
- 1 laska cynamonu

+ 5-7 owocow kardamonu (lekko zgnies¢)

+ 4-6 gozdzikow
+ 4-6 cienkich plastrow imbiru (lub do smaku)

Przygotowanie
1. Wszystkie skfadniki wtdz do garnka i zalej zimng wodaq.

2.Podgrzewaj do wrzenia, po czym gotuj bardzo tagodnie 5 minut
(od pierwszego ,pyrkania”).

3. Zgas ogien i odstaw na 30 minut, by napdj ,naciqgnat”.

4. Przecedz. Pij w ciagu dnia - na ciepto lub lekko przestudzone.
(Jesli chcesz, dosmakuj po przestudzeniu tyzeczkg miodu; ja
rekomenduje wersje bez stodzenia).

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNLJ



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/mieszanka-owocow-bomba-przeciwutleniaczy-24.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kardamon-cale-ziarno-20g-87.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

6.Herbatka rozgrzewajaca Lipa — Bez -
Wiazowka (kubek 300 ml)

Sktadniki
kwiat lipy 1/2 tyzeczki,

kwiat bzu czarnego 1/2 tyzeczki,
wigzowka btotna (kwiat) 1/2 tyzeczki,
300 ml wody 90-95 °C,

sok malinowy do smaku (po zaparzeniu).

Przygotowanie

Ziota wsyp do ogrzanego kubka, zalej goracq woda, przykryj. Zaparzaj
10 min, przecedz, dodaj sok malinowy, pij ciepty wieczorem.

Ostroznosc

Wigzéwka zawiera salicylany — nie stosuj przy uczuleniu na
aspiryne/salicylany, skionnosci do krwawien, oraz w trakcie terapii
przeciwzakrzepowej; w cigzy/karmieniu — ostroznie (rozwaz wersje: lipa
+ bez, bez wigzowki). Zawartos¢ i profil salicylandw w surowcu zalezy od
fazy kwitnienia i siedliska, co potwierdzaja nowsze analizy fitochemiczne.
PMC.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktéow na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNL



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9862637/?utm_source=chatgpt.com
https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

7.Syrop cebulowo-imbirowy
z tymiankiem, cytryna i miodem
Sktadniki

« 2 duze cebule

+ 1 Sredni korzen imbiru

+ 8 tyzek ptynnego miodu

+ 2 lyzeczki suszonego tymianku (Thymus vulgaris)

+ sok z 1 cytryny (Swiezo wycisniety)
Przygotowanie

1. Cebule i imbir drobno posiekaj.

2. W stoiku uktadaj warstwowo: cebula — imbir — tyzka miodu —
szczypta tymianku i tak do wyczerpania skfadnikéw.

3. Wlej sok z cytryny, lekko docisnij tyzka.

4.0dstaw na 8-12 godzin (temp. pokojowa, zakryty stoik), az pusci
sok.

5.Przecedz; przechowuj w lodéwce do ~7 dni.

6. Stosowanie: 1-2 tyzeczki 2-3x dziennie, najlepiej rozcienczone
w cieptej wodzie.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktéw na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNL



https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

8.Koktajl ,,odrobaczajacy” z pestek dyni
(wariant z ananasem)

Sktadniki (porcja dla dorostych i mtodziezy =12 lat)
+ 350 g sSwiezych pestek dyni (obranych)
+ 250 g Swiezego ananasa (jesli nietolerowany - pomin)
+ sok z 2 cytryn

« ok. 150-250 ml soku owocowego lub wody (do konsystencji)

Przygotowanie i sposéb podania
1. Zblenduj pestki dyni, ananasa, sok z cytryn i ptyn na gtadki koktajl.
2. Podaj zamiast $niadania w 2 rownych porcjach w odstepie 30 minut.

3.Po ~3 godzinach: mozna podac¢ tagodny $rodek przeczyszczajacy (np.
napar z kory kruszyny, 2 tyzki oleju rycynowego lub wode z 1 tyzeczkg
chlorku magnezu i sokiem z 1 cytryny), aby utatwié pasaz jelitowy.

4. Powtdrz nastepnego dnia.
5.Dzieci <12 lat - porcje proporcjonalnie mniejsze.

6.Jesli lekarz zaleci farmakoterapie (np. pyrantel), stosuj zgodnie z
ulotkg i/lub zaleceniem - patrz ,,Bezpieczenstwo”.

7.Dla uzupefnienia diety polecam Piotun, Wrotycz i Gozdzik w
kapsutkach, Herbatke na zdrowe jelita z wrotyczem i probiotyk

Uwaga: to domowy schemat zywieniowy. Nie zastepuje diagnozy
ani leczenia. Przy objawach zakazenia pasozytniczego skontaktuj
sie z lekarzem.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNL



https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

9.Korzenna kawa (kubek 250-300 ml) -
z mysla o kawoszach

Sktadniki (1 porcja)

Swiezo mielona kawa: 12-18 g (przelew/French press) lub
podwodjne espresso 30-40 ml

cynamon mielony: 1/4 tyzeczki

kardamon mielony: 1/6 tyzeczki (lub 2-3 rozgniecione torebki)

imbir mielony: 1/6 tyzeczki

gozdziki mielone: 1/8 tyzeczki (szczypta)

gatka muszkatotowa: 1/16 tyzeczki (dostownie szczypta)

kurkuma: 1/8 tyzeczki (opcjonalnie szczypta pieprzu dla podbicia
aromatu)

do podania: ciepte mleko (krowie/owsiane/migdatowe) 50-150 ml -
wedtug upodoban

(opcjonalnie) paseczek skorki pomaranczy lub odrobina wanilii

(opcjonalnie) 1 tyzeczka miodu - ja polecam bez stodzenia

Wariant A — szybki (przelew / French press)

1. Wymieszaj przyprawy z mielong kawaq.

2. Zaparz jak zwykle:

« przelew 92-95°C, stosunek 1:15-1:17;

« French press 4 min, delikatnie zamieszaj.

3. Dopetnij cieptym mlekiem (jesli lubisz) i podaj.



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/cynamon-mielony-40-g-2283.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kardamon-cale-ziarno-20g-87.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/gozdziki-mielone-86.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/galka-muszkatolowa-mielona-40-g-2285.html
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kurkuma-40g-1459.html

Wariant B — ,masala” (maksimum aromatu)

1. Do rondelka wlej 150 ml wody, wsyp przyprawy, podgrzewaj 2-3
min na matym ogniu (nie gotuj gwattownie).

2. Dodaj mielong kawe, parz 2-3 min, przecedz przez filtr.

3. Dopetnij gorgcym mlekiem do 250-300 ml.

Wariant espresso (latte/flat white)

Zaparz podwoéjne espresso, dodaj mikroszczypty przypraw (lub 10-20
ml wiasnego syropu korzennego: woda+miod 1:1 krotko podgrzane z
przyprawami, przecedzone). Uzupetnij spienionym mlekiem.

Mieszanka , na stoik” (ok. 20 porcji)
« cynamon 8 tyzeczek

« kardamon 4 tyzeczki

imbir 4 tyzeczki

kurkuma 3 tyzeczki
» gozdziki 2 tyzeczki
Wskazowki i bezpieczenstwo

+ Najpierw uzyj mniejszych dawek (zwt. gozdzik, imbir, gatka),
potem dopasuj pod swéj prog ,rozgrzania”.

- Gatka muszkatotowa: trzymaj sie szczypty - to przyprawa
intensywna.

« Przy refluksie wybieraj dolne widetki ostrych przypraw; rozwaz
mleko owsiane i bez dodatku pieprzu/chili.

- Swietnie smakuje ze skérka pomaranczy - tagodzi gorycz bez
cukru.



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/kardamon-cale-ziarno-20g-87.html

10.Kapiel stop - rozgrzewajaco-
relaksujaca (ok. 2 litry)

Sktadniki
« 21 wody o temp. ok. 40 °C

» 1 szklanka chlorku magnezu (ptatki)

« 3-5 kropli olejku eterycznego ,Sekret 4 zielarzy”
(100% EO: gozdzikowy, cytrynowy, cynamonowy, eukaliptusowy, z
drzewa herbacianego, rozmarynowy)

Wykonanie
1. Do miski wlej 2 1 wody ~40 °C.
2. Wsyp 1 szklanke chlorku magnezu i dokladnie rozpusé¢.
3. Wkrop 3-5 kropli mieszanki olejkéw, zamieszaj.
4. Mocz stopy do naturalnego wystygniecia (ok. 15-25 min).
5. Osusz stopy. (Opcjonalnie: lekki krem/olejek roslinny).

Kiedy unikac¢ / ostroznosc

+ Nie stosuj na uszkodzong skore, przy zylakach w zaostrzeniu,
neuropatii cukrzycowej z zaburzeniami czucia,
nadwrazliwosci/uczuleniu na ktorykolwiek sktadnik.

- Cigza/karmienie, astma, padaczka, dzieci < 6 lat - tylko po
konsultacji (w mieszance sq EO potencjalnie draznigce: cynamon,
gozdzik, eukaliptus).

« Trzymaj sie matej dawki EO (3-5 kropli/ 2 1); unikaj kontaktu z
oczami i blonami sluzowymi.

Kliknij w link ponizej kierujacy do produktow na stronie Zielarni
Warminskiej, wykorzystanych w tych przepisach.

KLIKNL



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/olejek-eteryczny-sekret-4-zielarzy-1554.html?query_id=7
https://zielarniawarminska.pl/pl/products/regenerujace-platki-magnezowe-sport-1-kg-mg12-2198.html?query_id=8
https://zielarniawarminska.pl/pl/menu/produkty-ebook-398.html

ROZDZIAL 2

Dla zaawansowanych

Znajdziesz tu badania dotyczace poszczegdlnych zidt i przypraw
W przepisach.

Uwaga: ponizsze efekty dla przypraw pochodza gtdownie z badan in vitro
oraz prac przedklinicznych/wybranych badan u ludzi. Traktujemy je jako
atut smaku i sktadu odzywczego, a nie osSwiadczenia lecznicze.

Dobroczynne dziatanie bulionu i jego skladnikéw - ujecie naukowe
1. Baza bulionu kolagenowego
« Ciepto, nawodnienie i sod

Ciepty, lekko stony wywar poprawia komfort termiczny, nawadnia i
uzupetnia elektrolity. Jest szczegdlnie pomocny w sezonie
infekcyjnym, gdy trudniej pi¢ zimne napoje przy zatkanym nosie czy
ostabieniu.

« Kolagen i zelatyna (glicyna, prolina, hydroksyprolina)

Podczas gotowania kosci i chrzastek uwalniajg sie aminokwasy
kolagenowe. Sg one tagodne dla zotgdka, dlatego bulion bywa dobrze
tolerowany nawet przy zmniejszonym apetycie. Glicyna ma
opisywane w badaniach dziatanie wspierajagce réwnowage zapalng i
poprawe jakosci snu (cho¢ gtdwnie dane mechanistyczne).

2. Ziota aromatyczne

« Tymianek, macierzanka, oregano, czaber, majeranek -
zawierajg tymol i karwakrol, zwigzki o udokumentowanej aktywnosci
przeciwbakteryjnej, przeciwgrzybiczej i antyoksydacyjnej. Dziatajg
tez na biofilmy bakteryjne.

Rozmaryn - bogaty w kwas rozmarynowy i karnozowy; badania
potwierdzajg jego dziatanie antyoksydacyjne i antymikrobowe.




LiS¢ laurowy - olejek (m.in. 1,8-cyneol) wykazuje dziatanie
antybakteryjne i przeciwgrzybicze.

Lubczyk - Zzrddio ftalidow i terpendw, wspiera trawienie i nadaje
charakterystyczny ,rosotowy” aromat.

Kminek - karwon i limonen wptywajgq korzystnie na komfort
trawienny, wspierajac lepszg tolerancje ttuszczu.

Ziele angielskie i gozdziki - dzieki eugenolowi dziatajq
przeciwdrobnoustrojowo i antyoksydacyjnie.

. Przyprawy korzenne

Kurkuma + pieprz czarny - kurkumina dziata antyoksydacyjnie i
przeciwzapalnie, a piperyna znaczaco zwieksza jej biodostepnos¢
(potwierdzone klinicznie).

Imbir - gingerole i shogaole odpowiadajg za wiasciwosci
rozgrzewajqce i sygnaty przeciwzapalne.

Kardamon - zawiera terpeny o potencjale antyoksydacyjnym i
metabolicznym.

Cynamon - cinnamaldehyd dziata silnie antybakteryjnie i na
biofilmy.

Czosnek - allicyna i jej pochodne wykazujg aktywnosé
przeciwdrobnoustrojowg i przeciwwirusowa.

. Ziele w bazie bulionu

Pokrzywa - zrddto chlorofili, flawonoidéw i mineratéw (zelazo,
magnez, potas). Badania potwierdzajq jej dziatanie
antyoksydacyjne.

Skrzyp polny - zawiera krzemionke i fenole, w literaturze
opisywany jako ,tonizujacy”, z wtasciwosciami antyoksydacyjnymi.

. Co bulion daje dla odpornosci?




tatwiejsze przyjmowanie ptynow, ciepto i delikatne obcigzenie
trawienne.

Aromaty ziét i przypraw o  potwierdzonej aktywnosci
przeciwdrobnoustrojowej i antyoksydacyjnej (cho¢ gtéwnie w
modelach in vitro).

Petny smak i aromat ziét oraz przypraw ogranicza potrzebe uzycia
cukru, co wspiera korzystny profil metaboliczny.
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Zakwas buraczany - co w nim pracuje?

1. Fermentacja mlekowa i zwiazki z buraka

Zakwas buraczany powstaje dzieki fermentacji prowadzonej przez bakterie kwasu mlekowego
(LAB), gtéwnie Lactiplantibacillus plantarum i Levilactobacillus brevis.

e W trakcie fermentacji powstaje kwas mlekowy oraz szereg metabolitow bakteryjnych,
ktore modyfikuja profil polifenoli i barwnikdw buraka (betalain), zwiekszajac jego potencjat
antyoksydacyjny.

o Betalainy (betacyjaniny i betaksantyny) wykazujg dziatanie antyoksydacyjne i
przeciwzapalne.

e Buraki sq takze zrédtem azotanéw - w wielu badaniach klinicznych $wiezy sok buraczany
obnizat cisnienie tetnicze poprzez szlak tlenku azotu (NO). Cho¢ zakwas # sok,
mechanizmy te czeséciowo sie pokrywaja.

e Badania technologiczne nad kwasem pokazuja, ze przy odpowiednich warunkach (kontrola
soli i temperatury) napdj zachowuje jakos$¢ i cechy prozdrowotne przez okres
przechowywania.

2. Czosnek
Dodatek czosnku to nie tylko smak - allicyna i zwigzki siarkowe:
e hamujg niepozadang mikroflore i wspierajg fermentacje,

e wykazujg aktywnosc¢ przeciwdrobnoustrojowg (w tym przeciwwirusowq) w licznych
badaniach in vitro.

3. Ziele angielskie
Owoc i li$¢ Pimenta dioica zawiera olejek eteryczny z eugenolem i innymi fenolami:
e dziatanie antybakteryjne i antyoksydacyjne (potwierdzone in vitro),
e w kwass - rola przyprawy wzbogacajgcej smak.
4. Lis¢ laurowy
Ekstrakty i olejek Laurus nobilis:
¢ hamujq rozwdj bakterii i grzybdw w badaniach in vitro,
e pojawiajq sie tez doniesienia o wptywie na szlaki zapalne na poziomie komdrkowym.

5. Pieprz czarny

Pieprz to przede wszystkim aromat, ale takze piperyna, ktéra:




poprawia biodostepnos¢ niektdrych zwigzkéw (najlepiej udokumentowane - kurkumina:
wzrost o ok. 2000% w badaniu klinicznym),

w kwasie dodaje lekkiego dziatania trawiennego i zaostrza smak.

Wskazoéwki praktyczne

Technologia: sél i temperatura determinuja rozwoj wtasciwych bakterii. Zbyt mato soli lub
zbyt wysoka temp. = ryzyko niepozadanej fermentacji.

Bezpieczenstwo: wszystkie kawatki buraka musza by¢ pod powierzchnig solanki. Plesn =
produkt do wyrzucenia.

Smak: jesli zakwas staje sie bardzo kwasny, nalezy zakonczy¢ fermentacje i przechowywacé w
lodéwce.

Porcja: najczesciej 50-150 ml, w zaleznosci od tolerancji.

Ostroznosc¢: u osob na diecie niskosodowej lub z chorobami nerek.
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Kakao mocy - jak ten napoj moze wspierac
odpornosc¢

Co daje baza napoju?

Cieplo + niska stodycz

Goracy, korzenny napdj bez dostadzania poprawia komfort termiczny i nie podbija
gwattownie glikemii — to sprzyja regularnemu popijaniu w sezonie infekcyjnym zamiast
stodkich przekasek.

Polifenole w kakao

Kakao jest bogate w flawonoidy (m.in. epikateching). W literaturze opisuje sie ich potencjat
antyoksydacyjny i ,balansujacy” odpowiedz zapalng. W praktyce: to wsparcie diety — nie
terapia.

Uwaga: ponizsze efekty dla przypraw pochodzg gtéwnie z badan in vitro oraz prac
przedklinicznych/wybranych badan u ludzi. Traktujemy je jako atut smaku i sktadu odzywczego, a
nie oswiadczenia lecznicze.

Przyprawy - profil dzialania

Cynamon (cinnamaldehyd)

W przegladach wykazuje aktywno$c¢ przeciwbakteryjng i sygnaty przeciwwirusowe
(modele laboratoryjne). W kubku: daje ,rozgrzewajacg stodycz”, wiec tatwiej oby¢ sie bez
cukru.

Imbir (gingerole/shogaole)

Opisywany jako naturalny antyoksydant i potencjalny immunomodulator; ma
udokumentowang aktywnos$¢ przeciwdrobnoustrojowa (in vitro) i pierwsze dane kliniczne.
W kubku: rozgrzewa i ,otwiera” aromat.

Gozdziki (eugenol)

Silnie aromatyczne; systematyczne przeglady potwierdzajg przeciwbakteryjne i
przeciwgrzybicze dziatanie ekstraktow/olejku. W kubku: pogtebiajg smak, zmniejszajg
potrzebe stodzenia.

Kurkuma (kurkuminoidy)
Szeroko badana w kontekscie antyoksydaciji i rownowazenia odpowiedzi zapalnej; w
kuchni warto taczy¢ z odrobing ttuszczu (np. mleko/napdj roslinny 2-3% tt.).

Anyz (anetol)
Dane przedkliniczne wskazujg na wiasciwosci antyoksydacyjne i antymikrobowe. W
kubku: fagodzi ostre nuty, daje ,przytulny” aromat.

Chili (capsaicyna)
Przeglady opisujq dziatanie antybakteryjne i wsparcie odpowiedzi na stres oksydacyjny; w
kubku: delikatnie rozgrzewa i poprawia krgzenie powierzchowne odczuwane jako ,ciepto”.




Gatka muszkatotowa
W modelach zwierzecych ekstrakty wykazywaty efekt ,antydepresyjno-podobny”. W
kuchni stosujemy minimalne ilosci dla nuty korzennej.

Kardamon
Prace przedkliniczne (olejek) sugerujg mozliwe dziatanie neuromodulujace; w kubku:
harmonizuje kakao z imbirem i cynamonem.

Kiedy uwazaé?

Kakao zawiera teobromine/kofeine — przy nadwrazliwosci wybierz mniejszg porcje lub
pore przedpotudniowa.

Ciaza/karmienie: przyprawy tylko w kulinarnych dawkach; unikaj przesady z chili i
gatka.

Leki/choroby przewleklte: to srodek spozywczy; przy refluksie zacznij od bardzo matych
dawek przypraw draznigcych (imbir, chili), obserwuj tolerancje.
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Poranny szot antyprzeziebieniowy

Dlaczego taki sktad?

Cynamon - olejek i zwigzek wiodacy (cynamaldehyd) wykazujg w badaniach
dziatanie przeciwbakteryjne i raportowane takze przeciwwirusowe efekty
(gtéwnie in vitro), m.in. zaburzenie bton komérkowych drobnoustrojéw i hamowanie
quorum sensing. W praktyce kulinarnej rozgrzewa i ,dostadza” smak bez cukru.
Frontiers+1

Kurkuma - kurkuminoidy czesto opisywane jako antyoksydacyjne i
przeciwzapalne; przeglady parasolowe i systematyczne u ludzi wskazujg wybrane
korzysci metaboliczne i bezpieczenstwo suplementacji (to dane gtdwnie z
preparatéw standaryzowanych; w kuchni dziatamy w duzo mniejszych dawkach).
PMC+1

Alpinia galgant (A. galanga) - przeglady i nowe prace eksperymentalne
pokazujg przeciwdrobnoustrojowe (w tym przeciwbakteryjne) wiasciwosci
ekstraktow/olejku oraz silny potencjat antyoksydacyjny. W smaku wnosi pikantno-
cytrusowg nute. PMC+1

Anyz (P. anisum) - olejek anyzowy bogaty w anetol; prace przegladowe opisuja
aktywnos$¢ antybakteryjna wobec Gram-dodatnich i Gram-ujemnych oraz
wiasciwosci antyoksydacyjne. W szocie fagodzi ostre nuty. PMC+1

Bertram (Anacyclus pyrethrum) — w badaniach fitochemicznych i przegladowych
opisywano rdézne aktywnosci biologiczne (m.in. antymikrobowe, w tym sygnaty
przeciwwirusowe w modelach in vitro). To tradycyjna przyprawa korzeniowa
(m.in. szkota Hildegardy). Stosuj mate, kulinarne ilosci. PMC+1

Stewia - ekstrakty lisci zawierajg polifenole i w modelach in vitro wykazujq
dziatanie przeciwdrobnoustrojowe; napar ze stewii pozwala dosmakowac bez
cukru. (Opcjonalnie — wersje podstawowg polecam bez stodzenia.) PMC+1

Cytryna (sok) - Zzrodto witaminy C i folianow; przeglady dotyczace cytrusow
opisuja role tych sktadnikéw i polifenoli w utrzymaniu funkcji barier
immunologicznych (to wsparcie dietetyczne, nie leczenie infekcji). PMC

Wazne: powyzsze doniesienia o ,antybakteryjnym/przeciwwirusowym” dziataniu
pochodza gtdwnie z in vitro i/lub badan przedklinicznych. Traktuj to jako element diety i
komfortu na chtodne poranki, nie jako terapie. Przy wrazliwym zotadku zacznij od dolnych
dawek; w cigzy/karmieniu — ostroznie z przyprawami korzennymi; przy refluksie ogranicz
pikantne sktadniki.
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Kompot odpornosciowy

Owoce - ,,bomby przeciwutleniaczy”

Aronia (Aronia melanocarpa) - rekordowo bogata w antocyjany i polifenole; badania
wskazujg na silne dziatanie antyoksydacyjne, wspierajace réwnowage zapalna i
metabolizm.

Bez czarny (Sambucus nigra) - metaanaliza badan klinicznych pokazata, ze
standaryzowane preparaty skracajg czas infekcji gérnych drég oddechowych; w kompocie
wnosi bogactwo polifenoli.

Czarna porzeczka (Ribes nigrum) - antocyjany wspierajg funkcje naczyn i chronig
przed stresem oksydacyjnym.

Dzika r6za (Rosa canina) - jedno z najbogatszych zrddet witaminy C i polifenoli; liczne
prace opisujq jej dziatanie antyoksydacyjne.

Gtog (Crataegus spp.) - zawiera flawonoidy; badania potwierdzajg jego aktywnos¢
antyoksydacyjna i przeciwdrobnoustrojowa.

Jarzebina (Sorbus aucuparia) - ekstrakty z owocéw wykazujg dziatanie
antyoksydacyjne i hamujace rozwdj bakterii.

Przyprawy w kompocie

Cynamon - cinnamaldehyd dziata antybakteryjnie, m.in. hamuje biofilmy bakteryjne (in
vitro).

Kardamon - dane przedkliniczne wskazuja na dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne,
wspierajgce metabolizm.

Gozdziki - eugenol i olejek gozdzikowy silnie antyoksydacyjne i przeciwdrobnoustrojowe
(badania in vitro).

Imbir - gingerole i shogaole wykazujg aktywnos¢ antyoksydacyjna, przeciwzapalng i
sygnaty immunomodulacyjne.
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Herbatka rozgrzewajaca Lipa - Bez - Wigqzowka

Lipa (Tilia spp.)

Napary zawierajg procyjanidyny i inne fenole.

Badania in vitro i ex vivo pokazaty, ze frakcje procyjanidynowe z
kwiatow lipy modulujg aktywnos¢ neutrofili - mechanizm zgodny z
tradycyjnym ,kojacym” zastosowaniem naparu.

W modelach zwierzecych odnotowano dziatanie uspokajajace i
anksjolityczne (inne gatunki Tilia).

Bez czarny (Sambucus nigra)

Metaanaliza badan klinicznych (RCT) wykazata, ze standaryzowane
preparaty z owocow bzu skracajg czas trwania infekcji gérnych drog
oddechowych vs placebo.

W naparze owocowym dostarcza polifenoli i wspiera smakowo-
odpornosciowy profil mieszanki.

Wiazowka blotna (Filipendula ulmaria)

Bogata w salicylany i polifenole.

Badania in vitro, ex vivo i na zwierzetach potwierdzajg aktywnos¢
przeciwzapalng ekstraktéw i ich metabolitéw.

Wyjasnia to ,kojacy” charakter naparu, ale jednoczesnie uzasadnia
przeciwwskazania (np. wrazliwos¢ na salicylany).

Uwaga praktyczna

Wiekszos$¢ danych dotyczy ekstraktéw i badan laboratoryjnych. Napar
traktujemy jako $rodek spozywczy - element wieczornego rytuatu,
nawodnienia i komfortu, a nie jako lek.
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Syrop cebulowo-imbirowy z tymiankiem,
cytryng i miodem

Co moéwi nauka?
Mioéd
« W metaanalizach i przegladach miéd tagodzi objawy infekcji

gornych drég oddechowych (zwtaszcza kaszel) skuteczniej niz
placebo czy ,zwykta opieka”.

« Mechanizmy: dziatanie ostonowe, antyoksydacyjne i
przeciwdrobnoustrojowe.

Imbir (Zingiber officinale)

« RCT i przeglady potwierdzajg wtasciwosci przeciwzapalne i
antyoksydacyjne.

« W kontekscie infekcji wirusowych drég oddechowych wykazywat
poprawe objawowa.

Tymianek (Thymus vulgaris)
« Zawiera thymol i karwakrol.

« Liczne badania in vitro pokazujg aktywnos$c¢ przeciwdrobnoustrojowq
i antybiofilm wobec patogenéw oddechowych.

« Kilinicznie danych jest mniej, ale wspiera tradycyjne zastosowanie w
kaszlu.

Cebula (Allium cepa)
o Zawiera kwercetyne i zwigzki siarkowe.

« Badania opisujq dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i
immunomodulacyjne (gtdwnie dane przedkliniczne).

« W syropie petni tez funkcje osmotyczng (wycigga sok).



https://zielarniawarminska.pl/pl/products/tymianek-109.html

Cytryna

Dostarcza witamine C i flawonoidy cytrusowe (hesperydyna,
naringenina).

Witamina C: regularna suplementacja skraca czas trwania
przeziebienia (nie zapobiega w populacji ogdlnej).

Flawonoidy cytrusowe majg potencjat immunomodulacyjny i
antyoksydacyjny.

Praktyka i bezpieczenstwo

Syrop traktuj jako Zzywnos¢ - element diety i nawodnienia, nie lek.
Refluks/z6i¢: rozcienczaj w cieptej wodzie.

Cukrzyca: uwzglednij zawartos¢ cukréow z miodu (mate porcje,
najlepiej rozcienczone).

Alergie: ostroznosc¢ przy nadwrazliwosci na produkty pszczele lub
jasnotowate (tymianek).
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Koktajl odrobaczajacy z pestek dyni

Dane naukowe
Pestki dyni (Cucurbita spp.)
o Zawierajg kukurbitacyny i inne fitochemikalia.

o Badania in vitro i in vivo (modele zwierzece) wskazujg na dziatanie
przeciwrobacze wyciggow z pestek dyni wobec nicieni przewodu
pokarmowego.

« Wysokiej jakosci badan klinicznych u ludzi jest niewiele, ale tradycja
i dane eksperymentalne wskazujg potencjat.

Ananas / bromelaina

« Bromelaina (enzymy proteolityczne) ma opisane wtasciwosci
biologiczne, w tym sygnaty dziatania przeciwpasozytniczego (gtéwnie
in vitro i w modelach zwierzecych).

« W zywnosci jej stezenie jest nizsze niz w preparatach
farmaceutycznych, ale ananas poprawia smak i akceptacje napoju.

~Przeptukanie” przewodu pokarmowego

« Kora kruszyny (Frangula alnus): tradycyjny srodek przeczyszczajacy
(antrazwigzki). Skuteczna w krétkotrwatych zaparciach, ale moze
powodowac béle brzucha i biegunke. Stosowaé krétkoterminowo,
zgodnie z monografig EMA.

o Olej rycynowy: dziata przeczyszczajaco dzieki kwasowi
rycynolowemu. Wymaga ostroznosci (nie stosowac u dzieci <2 lat,
kobiet w cigzy, nie taczy¢ z innymi silnymi srodkami
przeczyszczajacymi).

Tolerancja i bezpieczenstwo

o Dzieci <12 lat: mniejsze porcje; mate dzieci i cigza/karmienie —
zawsze konsultacja lekarska.




Alergie: pestki dyni, ananas i cytrusy mogg uczula¢; bromelaina
zwieksza ryzyko krwawien przy lekach przeciwzakrzepowych.

Kruszyna: tylko krétkotrwale; przeciwwskazana w zapaleniach jelit,
niedroznosci, bdélach brzucha o niejasnej przyczynie.

Olej rycynowy: przeciwwskazany w cigzy, karmieniu i u matych
dzieci.
Leki przeciwpasozytnicze: stosowac wytgcznie zgodnie z ulotka i

zaleceniem lekarza (dawkowanie wg masy ciata).

WHO: masowe ,odrobaczanie” stosuje sie tylko w okreslonych
warunkach epidemiologicznych; w indywidualnych przypadkach
potrzebna jest diagnostyka.

Interpretacja medyczna

Pestki dyni i bromelaina majq obiecujace dane przedkliniczne
i tradycyjne zastosowanie, ale nie zastepujq skutecznych
lekow przeciwpasozytniczych.

W przypadku podejrzenia zakazenia robakami konieczna jest
diagnostyka i ewentualne leczenie farmakologiczne zgodnie z
wytycznymi (np. pyrantel wg masy ciala, powtorka po 2 tyg.).

Jednoczesnie kluczowa jest higiena i terapia catej rodziny, aby
uniknaé¢ nawrotow.
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Kapiel stop - rozgrzewajaco-relaksujaca

Dobroczynne dzialanie kapieli stop — ujecie naukowe

Chlorek magnezu - ,,magnez przez skére”?

Przeglady naukowe wskazujg, ze dowody na skuteczne wchtanianie
magnezu przez skore sg ograniczone i niespdjne.

Pilotazowe badania (spraye/kremy z MgCl,) notowaty drobne wzrosty
poziomu magnezu, ale metodologia jest staba.

Whniosek: potencjat istnieje, ale twardych danych klinicznych brak.
Niezaleznie od tego sél magnezowa poprawia komfort kgpieli (ciepto,
ulga dla stop).

Mieszanka olejkow eterycznych - po co witasnie te?

Nie sg to leki - ich gtdwne dziatanie to aromat (wdech par) i tagodny efekt
miejscowy w wodzie.

Tea tree (Melaleuca alternifolia) - dobrze udokumentowana
aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojowa i przeciwzapalna (in vitro,
przeglady).

Eukaliptus (1,8-cyneol/eukaliptol) — dane in vitro i kliniczne (np. ostre
zapalenie oskrzeli) wskazuja na dziatanie przeciwzapalne i
mukolityczne. W kapieli stop = Swiezy aromat, ulga w oddychaniu.

Cynamon (cinnamaldehyd) - mechanizmy  antybakteryjne
(uszkadzanie bton, hamowanie biofilmu); potencjalny uczulacz —
stosowany w matej dawce.

Gozdzik (eugenol) - silna aktywnosc¢ przeciwdrobnoustrojowa i
antyoksydacyjna; olejek moze drazni¢ — niska dawka.

Cytryna (limonen) - aktywnos$¢ antyoksydacyjna i antymikrobowa
(modele eksperymentalne); w praktyce: Swiezy, ,oczyszczajacy”
zapach.




Rozmaryn - dziatanie antyoksydacyjne, przeciwdrobnoustrojowe i
antybiofilm (in vitro); w niskim stezeniu petni funkcje tonizujaca.
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Kolagen to nie wszystko!
Regeneracja zaczyna sie w jelitach.

Bez zdrowej bariery jelitowej nawet najlepszy kolagen
nie zadziata w petni.

Wzmocnij sie naturalnie - poznaj nasz
Zestaw NA SZCZELNOSC JELIT!

= L-glutamina


http://www.zielarniawarminska.pl/
https://www.zielarniawarminska.pl/pl/products/zestaw-na-szczelnosc-jelit-2748.html?query_id=1
https://www.zielarniawarminska.pl/pl/products/zestaw-na-szczelnosc-jelit-2748.html?query_id=1
https://www.zielarniawarminska.pl/pl/products/zestaw-na-szczelnosc-jelit-2748.html?query_id=1

