Wiosna - jak pokona¢ infekcje za pomoca zi6t?
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Okres infekcyjny jesienno-zimowy juz za nami, jak go przetrwaliscie? Teraz kolejne wyzwanie -
wiosenne przesilenie i czas wigkszej podatnosci na przeziebienia. Po dtugiej, mrozniej zimie
nasz organizm jest ostabiony i przecigzony (zwtaszcza nasza watroba), typowym jak na ten
czas jedzeniem - ttustym i rozgrzewajacym. Czy jestescie przygotowani na niechcianego
intruza? Jak moze wyglada¢ Wasza domowa apteczka? | jak sobie radzi¢ w takich
sytuacjach?

Katar, kaszel i goraczka - kazdy zna objawy przeziebienia, infekcji, ktéra dotyczy sporej grupy
ludno$ci w okresie przedwio$nia, a zwtaszcza dzieci.

Przy przeziebieniach, infekcjach wiekszos¢ z nas nie ma apetytu i jest to catkowicie
normailne.

Najwazniejsze jest uzupetnianie ptynéw

Nie zmuszajmy wiec ani siebie, ani naszych pociech do jedzenia.

Przygotujmy co$ do picia:
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- wywar warzywny
- wode z miodem i cytryng

- przegotowang, cieptg wode

- ewentualnie prawdziwe soki owocowe rozcienczone cieptg woda.

Warto mie¢ w domu rézne ziota, z ktérych mozemy przygotowaé herbatki napotne,
przeciwgorgczkowe czy rozgrzewajgce. Moja domowa apteczka ziét i przypraw to:

- imbir

- tymianek

- majeranek

- kardamon

- gozdziki

- korzen lukreciji

- rumianek

- nagietek

- lipa

- owoce jarzebiny

- owoce gtogu

- owoce czarnego bzu
- korzen prawoslazu.

Stosujac kuracje ziotowe pamietajmy o rozsadku i umiarze, zwtaszcza jesli podajemy je
dzieciom!

Przy gorgczce lepiej unikac réznego rodzaju biatka zwierzecego, tzn. mleka i jego przetworow;
miesa; ryb i jaj. Rosét miesny jest cudownym lekarstwem wzmacniajgcym nasz organizm (m.in.
podaje sie go kobietom po porodzie), jednak nie jest wskazany przy goraczce i moze byé
podany po zakohczeniu choroby, w okresie rekonwalenscenciji.

Przepis na naturalng aspiryne, ktdra obniza temperature i tagodzi bél. Przygotowanie: tyzka
kwiatu lipy, tyzka owocédw czarnego bzu (lub po 1 torebce) - zala¢ wrzatkiem i parzy¢ ok. 10
minut, mozna dodaé¢ midd, sok z malin, a po wypiciu najlepiej wskoczy¢ do t6zka.
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Przepis na herbate napotna i rozgrzewajaca: kwiat lipy, koszyczek rumianku, kwiat bzu
czarnego, korzen mniszka, majeranek i kora wierzby biatej. Dwie tyzki mieszanki zala¢ 3
szklankami wrzgcej wody, parzy¢ ok. 10 - 15 minut. Przecedzi¢. Mozna mieszanke zaparzy¢ w
termosie, pozniej przecedzi€ i z powrotem przelac¢ do termosu. Taki napar najlepiej pi¢ w kilku
porcjach w ciggu dnia.

Po spadku goraczki $wietnie sie sprawdza;

- kasza jaglana

- kleik/ zupa ryzowa (prastare lekarstwo z Azji, lekkostrawne, fatwo przyswajalne,
wzmachia zotgdek, dziata odzywczo i tagodzaco)

- zupy warzywne/wzmacniajgce, np. lekka zupa marchewkowa , zupa porowa, zupa
cebulowa

- napoje.

Autor: Anna Pitak

Przeczytaj réwniez artykut "Zywienie podczas choroby" , autorstwa Marii Hirowskiej, napisany
na potrzeby kampanii Zdrowy Przedszkolak.org.
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component/content/article/15-sztuka-odywiania-dla-pocztkujcych/147-kasza-jaglana
przepisy/11-kolacje/233-congee-zupa-ryzowa
przepisy/10-obiady/220-lekka-zupa-z-marchwi
http://www.zdrowyprzedszkolak.org/zywienie-podczas-choroby/

