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Watroba i odpornose

Watroba jest jednym z najwiekszych i najwazniejszych narzagdéw naszego organizmu. Do jej
gtownych zadan nalezy wspomaganie trawienia i odtruwanie organizmu ze szkodliwych zwigzkow
chemicznych pochodzacych ze srodowiska zewnetrznego oraz tych ktore powstaty wewnatrz w zwigzku
zZ przemiang materii.

Nie wszyscy jednak wiedzg, ze watroba jest rowniez wyjatkowo waznym ogniwem uktadu immu-
nologicznego, zwiekszajgc odpornosé na zakazenia poprzez wytwarzanie czynnikow odpornosciowych
i usuwanie bakterii z krwi. Zachodza w niej procesy tzw. aktywnosci fagocytarnej, dzieki ktérym uktad
odpornosciowy identyfikuje ,wroga", a takze procesy zwigzane z odpowiednig obrong organizmu przed
infekcjami, czy toksynami. Dzieje sie to dzieki sporej zawartosci komorek Browicza-Kupffera, majacych
duze zdolnosci fagocytozy, czyli ,zjadania" wirusow, pasozytow, czastek bakterii, czastek toksyn,
uszkodzonych biatek i wielu innych szkodliwych dla organizmu patogenow. Komorki te sg drugim pod
wzgledem ilosci po hepatocytach zbhiorem komaorek w watrobie i odgrywajg bardzo duzg role w utrzyma-
niu rownowagi immunologicznej organizmu.

Watroba jest wiec narzadem, ktory nie tylko wspiera trawienie i odtruwa organizm, ale petni tez
istotng funkcje dla naszej odpornosci, neutralizujgc drobnoustroje w réznego rodzaju zakazeniach.

dla Twojego
" organizmu. Wspiera trawienie,
I “odtruwa i wzmacnia odpornosc.
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Sylimarol’ 70 mg \(*

Silybi marianj fructus extracty siceum

Syl i Ma rOI ® D o,

Zdrowa wqtroba = lepsze trawienie + mniej toksyn + wyisza odpornos¢é

Sylimarol® 70 mg, tabletka drazowana. Substancja czynna: 100 mg wyciqgu suchego z luski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccum, 20-34:1). Wskazania do
stosowanic: Wspomagajaco w stanach rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych min. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, $rodki
ochrony roslin) oraz w niestrawnosci (wzdgcia, odbijania) po spozyciu cigzkostrawnych pokarméw. Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewleklych choréb
watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$é na ktdrykolwiek ze skiadnikow lub na rodliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Nie przeprowadzono badan odnosnie stosowania
sylimaryny u dzieci, dlatego nie zaleca sig stosowania leku u dzieci ponizej 12. roku zycia. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaklady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniamiwynikajagcymi wylgcznie z dlugotrwalego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqce dzialarn niepozqdanych

i dawkowanie oraz informacje dotyczqce stosowania produktu leczniczego, bgdz skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceutq,
gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Ziola na odpornose

Uktad odpornosciowy chroni nasz organizm przed r6znego rodzaju patogenami wywotujgcymi
rozne infekcje. Czy naturalnymi sposobami mozesz zwiekszy¢ swojg odpornos¢ i uchroni¢ sie przed
chorobg? W tym poradniku poznasz ziota, ktére wspomagaja prace uktadu immunologicznego, rosliny,
ktdre pobudza Twdj uktad odpornosciowy do pracy.

Odpornos¢ to zdolnos¢ naszych organizméw do walki z wirusami i bakteriami wywotujgcymi choroby.
Jezeli nie zbudujemy odpowiedniej bariery, zarazki wnikng do naszego organizmu i zaczng sie namnazac.
Pojawig sie charakterystyczne objawy takie jak katar, kaszel, bol gtowy, gorgczka.

Jak wzmocni¢ odpornos¢?

Wszyscy znamy sprawdzone i popularne sposoby na wzmocnienie organizmu - herbatke
z miodem i cytryna, sok z cebuli, czosnek, tran lub olej z watroby rekina, rutyne czy witamine C. Jednak
nie kazdy z nas wie, ze niektore ziota i przyprawy, ktére wystepuja rowniez w naszej kuchni, rowniez posi-
adajq dobroczynne wtasciwosci i mozemy je zastosowac jako naturalng site do obrony przed infekcja.

Ziota stosowane sg w leczeniu wielu chorob oraz ich profilaktyce. Sprawdzajg sie rowniez
w zwiekszaniu odpornosci. Do wyboru mamy szerokg game roslin, ktore okazujg sq doskonatym zrodtem
witamin i wykazujg m.in. dziatanie antyoksydacyjne. Niszczg wolne rodniki, ktore sg przyczyna starzenia
sie komorek oraz powstawania roznych chorob. Dzieki temu, ze pobudzajg one uktad immunologiczny do
pracy, nasz organizm lepiej poradzi sobie z inwazjg zakaznych patogendw i ochroni nas przed rozwinieci-
em choroby.

Do zidt, ktore mozemy zastosowac, jezeli czesto zapadamy na rozne infekcje i chcemy poprawié
naszg odpornos¢ naleza:

Aronia

® WLASCIWOSCI: Owoc aronii jest zasobny
w antocyjany, flawonoidy pochodne kwercetyny, polif-
enole i fenolokwasy, pektyny, sole mineralne (mangan,
miedz, bor, wapn, zelazo) i witaminy, takie jak: B2, B3, B9
(kwas foliowy), C i E. Na uwage zastuguje zawarto$¢
witaminy P, czyli bioflawonoidéw. Zawarta w aronii wita-
mina C w obecnosci witaminy P podnosi odpornos¢
organizmu na zakazenia. Owoce majg wtasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne 1 przeciwwirusowe.
Wszystkie te substancje majq silne wlasciwosci przeci-
wutleniajgce, ktore chronig komarki przed stresem oksy-
dacyjnym i wspomagajg naturalne sity obronne organiz-
mu przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow.

@® ZASTOSOWANIE: Sok z owocow aronii poprawia
krazenie wiencowe, hamuje stany zapalne, wzmacnia
I uszczelnia naczynia krwionosne. Zapobiega skutkom
nadcisnienia, miazdzycy i choroby wiencowej. Hamuje
postep wymienionych choréb. Dziata silnie przeciwutle-
niajgco, hamujgc powstawanie wolnych rodnikow.
Wzmacnia Scianki naczyn krwionosnych.
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Aloes

® WLASCIWOSCI: Aloes stymuluje odporno$é na
wiele sposobow. Zawiera witaminy z grupy B, witaminy A,
C, E, K, kwas foliowy oraz pierwiastki, m.in. cynk, selen,
magnez, a takze sterole roslinne, np. dziatajacy przeci-
wzapalnie kampesterol. Posiada rowniez polisacharydy,
ktdre aktywujg w naszym organizmie makrofagi, komorki
zerne uktadu odpornosciowego, odpowiedzialne za walke o
z patogenami. & N
® ZASTOSOWANIE: Zel lub sok aloesowy otrzymy-
wany z wewnetrznej czesci lisci dziata przeciwzapalnie,
przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie. Pomaga zmnie- /

jszy¢ ilos¢ nieprzyjaznych bakterii w jelicie, utrzymujac %
-~

rownowage jelitowej flory bakteryjnej — to ostatnie jest
kluczowe dla odpornosci. Dodatkowg wtasciwoscig zelu

aloesowego jest jego dziatanie przeciwzapalne i antysep- -
tyczne przy zewnetrznym stosowaniu na skore. Jest (fﬁ

7

rowniez bardzo skuteczny w zwalczaniu probleméw
skornych, nawet tak powaznych jak tuszczyca, alergia czy
egzema.

/

Jezowka purpurowa

® WLASCIWOSCI: Zawarte w jezéwce polisachary-
dy i alkiloamidy pobudzajg do pracy komorki uktadu
odpornosciowego, a doktadniej makrofagi i granulocyty.
Komorki te sg odpowiedzialne za odnalezienie i wyelimi-
nowanie drobnoustrojow chorobotwdrczych, probuja-
cych przedostac¢ sie do wnetrza naszego organizmu.
Dziata przeciwzapalnie i pobudza odpornos¢ m.in.
w infekcjach drog oddechowych, grypie, infekcjach grzy-
biczych, opryszczce.

@® ZASTOSOWANIE: W lecznictwie stosowany jest
korzen i ziele jezowki purpurowej. Pobudzajg one
dziatanie uktadu odpornosciowego poprzez nasilenie
procesu fagocytozy i pobudzenie limfocytow do wydzie-
lania substancji przeciwbakteryjnych i przeciwwiru-
sowych. Jezéwka podnosi odporno$¢ na zakazenia
wirusowe i bakteryjne i jest stosowana wspomagajgco
i profilaktycznie przy nawracajacych infekcjach. Obec-
nie, ekstrakt z jezowki wykorzystuje sie rowniez w celu
leczenia stanoéw zapalnych skory, owrzodzen, oparzen,
egzemy, opryszczki i trudno gojacych sie ran.
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Bez ezarny

® WLASCIWOSCI: Owoce czarnego bzu i kwiaty tej
rosliny s m.in. zrodtem witamin C i A oraz innych antyok-
sydantow, a takze mineratow. Owoce majg m.in. wtasnos-
ci immunostymulujgce i przeciwwirusowe. Kwiatom
przypisywane jest dziatanie: moczopednie, napotnie,
przeciwgorgczkowo, wykrztusnie, a zewnetrznie takze
przeciwzapalnie. Szczegolnie w okresie zachorowan na
grype warto stosowac syrop z czarnego bzu. Dziata
napotnie, przeciwgorgczkowo, a nawet wykrztusnie. Co
ciekawe, czarny bez skraca czas trwania infekgji,

® ZASTOSOWANIE: Napary z kwiatow sg uzywane
przy przeziebieniach, do leczenia rdéznego rodzaju
niezytow i stanow zapalnych drog oddechowych i choréb
reumatycznych. Z owocow zazwyczaj wykonuje sie
odwary uzywane do leczenia migreny, nerwobolow,
biegunki, chorob reumatycznych, i neurologicznych,
a dzieki ich wtasnosciom odtruwajagcym takze przy
zaburzeniach przemiany materii.

Czystek

® WLASCIWOSCI: Czystek (Cistus incanus) -
wspomaga odpornosé przede wszystkim dzieki wysokiej
zawartosci polifenoli - silnych przeciwutleniaczy
o wlasciwosciach antyoksydacyjnych, czyli neutralizujg-
cych wolne rodniki oraz hamujgcych powstawanie
I rozwoj stanéw zapalnych w organizmie. Polifenole
powodujg aglutynacje biatek wirusowych, przez co
hamuja rozprzestrzenianie sie wirusow. Antyoksydanty
w nim zawarte stymulujg dziatanie uktadu immunolog-
icznego, wspierajg procesy odpornosciowe, pomagaja
w walce z drobnoustrojami i grzybami, wykazujg wiasci-
wosci przeciwbakteryjne.

@® ZASTOSOWANIE: Ze wzgledu na swoje silne
wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne oraz
pozytywny wptyw na prace uktadu immunologicznego,
zaleca sie stosowanie czystka w stanach obnizonej
odpornosci, po przebytej chorobie oraz w sezonach
podwyzszonej zachorowalnosci na grype i przeziebienie.
Regularne picie naparow z czystka pozwala nie tylko na
szybszy powrdt do zdrowia, ale takze zapobiega rozwo-
jowi infekcji gornych drég oddechowych.
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Malina

® WLASCIWOSCI: Surowcem leczniczym sa owoce
i liscie, ktore oprocz dziatania napotnego i przeciw-
gorgczkowego wykazujg dziatanie przeciwbiegunkowe,
ktdre wynika z obecnosci garbnikéw w lisciach. Maliny sg
Swietnym zrodtem witaminy C. W owocach malin mozna
odnalez¢ tez witamine A, B1, B2, B9, tokoferole, karote-
noidy 1 liczne kwasy organiczne. Jesli chodzi o mikro-
i makroelementy w owocach malin znajdujg sie wapn,
selen, potas, zelazo i fosfor. Kwas elagowy zawarty
w mailnach jest fenolem o silnym dziataniu przeciwwiru-
sowym, antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.

® ZASTOSOWANIE: Napary i soki z malin i lisci
malin wykorzystuje sie podczas wielu dolegliwosci oraz
jako srodek zapobiegajagcy wielu chorobom. Poprzez
duza zawartosc witaminy C i kwasu salicylowego, maliny
wykorzystuje sie podczas ostabienia odpornosci,
wystgpienia kataru i kaszlu, w stanach przeziebienia
I infekcji. Sg dobrym srodkiem napotnym i zwalczajgcym
goraczke.
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Czosnek

s ~fi|° forte

Y Alliofil 2= ® WLASCIWOSCI: Wsrod skfadnikow czosnku

" ﬁ o znajduja sie miedzy innymi flawonoidy, zwigzki organ-

- iczne siarki (alliina, skordynina), $luzy, olejki eteryczne,
a takze witaminy (z grupy B, witamina C, PP oraz A) i sole
mineralne (takie jak fosfor, wapn, Zzelazo, selen,
magnez). Kluczowa rolg czosnku jest wspieranie pracy
uktadu immunologicznego. Ekstrakt z czosnku przy-
czynia sie do zwiekszenia sit obronnych organizmu,
zapobiega rozwojowi infekcji wirusowych, bakteryjnych,
grzybiczych i pasozytniczych. Czosnek posiada szereg
korzystnych wtasciwosci, w tym réwniez dziafanie:
zwiekszajace obnizajgce stezenie cukru we krwi, poziom
cholesterolu,
usprawniajgce trawienie czy utatwiajgce gojenie sie ran.

@® ZASTOSOWANIE: W wyniku zmiazdzenia czosn-
ku, powstaje aktywna forma alliny - allicyna, ktora wyka-
zuje dziatanie antybiotyczne. W okresie przeziebien
i grypy warto przygotowac dla catej rodziny wzmacniaja-
cy odpornos$¢ syrop z czosnku, miodu i cytryny.

¢

obnizajace cisnienie tetnicze krwi




R
Przepisy

na wzmocnienie odpornosci z wykorzystaniem ziot

Herbatka z kwiatow |
czarnego bzu

tyzke kwiatow czarnego bzu zala¢ szklanka zimnej
wody, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ na matym
ogniu 5 minut. Odstaw pod przykryciem na 15 minut,
przecedzi¢. Pic 2-3 razy dziennie po 1/3 szklanki
w czasie przeziebienia, infekcji, jako srodek napotny,
przeciwgorgczkowy i moczopedny.

Napar z ezystka

Przygotowujac porcje dla jednej osoby zalewamy 1 tyzec-
zke suszu wrzatkiem i odstawiamy na 10 minut pod
przykryciem. Susz mozna zalewac kilka razy, przyjmujac
napoj 2-3 razy dziennie, cho¢ mozna nim catkowicie
zastapic€ inne napoje, jak herbate czy kawe. Przyrzadzajac
dzbanek naparu dla catej rodziny najlepiej zala¢ czubata €
tyzke suszu litrem wrzgcej wody i odstawi¢ jg takze na 10
minut pod przykryciem. Herbatka z czystka moze by¢
spozywana przez wszystkich cztonkéw rodziny,
niezaleznie od wieku, skutecznie wspierajgc w walce z
infekcjami atakujgcymi nas szczegdlnie w okresie jesien-
no-zimowym.

Syrop z ezosnku,
| cytryny i miodu

Dwie gtowki czosnku przeciskamy przez praske lub
bardzo drobno kroimy na desce, a potem zgniatamy
nozem.

Dodajemy do czosnku sze$¢ tyzek miodu, jedna
szklanke przegotowanej, ostudzonej wody oraz sok
z trzech cytryn.

Catos¢ nalezy zamieszac 1 odstawi¢ na okoto 24 godz-
iny. Po tym czasie syrop jest gotowy do picia.

Syrop z miodu, cytryny i czosnku - cytryna i miod
ztagodza smak czosnku, dodatkowo wzmocnig odpor-
nos¢ i wspomoga walke z choroba.
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Malinowka

SKLADNIKI:

* 1 kg dojrzatych malin

+ gars¢ lisci malin

* 400 g cukru

* 1| spirytusu rektyfikowanego

* 500 ml wody
PRZYGOTOWANIE: Maliny muszg by¢ stodkie i dojrzate.
Nalezy je doktadnie oczysci¢. Nastepnie owoce wrzuci¢
do gasiorka lub stoja, podobnie i liscie (umyte liscie), po
czym zala¢ alkoholem ok. 70%, czyli spirytusem
wymieszanym z przegotowang wodg. Po 2tygodniach
zla¢ nalew do butelki, a maliny pozostate w stoju zasypac
cukrem (ilo$¢ zalezy jak bardzo stodka chce sie otrzymac
nalewke). Wstrzasnag¢ stojem, aby cukier doktadnie
oblepit owoce. St6j odstawi¢ na nastoneczniony parapet
na 4-5 dni. Po tym czasie cukier sie rozpusci, a maliny
puszczg sok. Teraz potaczy¢ nalew z sokiem w jednym
naczyniu i przela¢ do butelek. Szczelnie zamknac
I umiesci¢c w ciemnym pomieszczeniu lub po prostu
w szafce. Nalewka dobra jest o picia w zimie, po odstaniu
co najmniej 5-6 miesiecy. Malinéwka dziata rozgrzewajg-
co i jest idealna po przemarznieciu, pomaga zapobiegaé¢
grypie. Stosowac 20 ml na rozgrzewke.

Aroniowka

SKLADNIKI:

* 0k. 1,5 kg aronii

* 2 wody

+ 500 g cukru

* 2 cytryny

+ 500 ml spirytusu rektyfikowanego
PRZYGOTOWANIE:
Aronie przemrozi¢, nastepnie wyjg¢é z zamrazalnika
I przela¢ goracg wodg. Tak przygotowane owoce prze-
sypac do garnka i zala¢ wodg. Wsypac cukier. Podgrze-
wac do rozpuszczenia cukru, nie gotowaé! Chodzi o to,
aby nie straci¢ wtasciwosci witaminy C. aronia podczas
podgrzewania powinna pusci¢ sok. Cytryny sparzyé
i wycisnac sok do garnka z aronig. Przygotowac czteroli-
trowy stdj, przela¢ przez sitko sok do stoja. Lozy¢ mniej
wiecej potowe owocow, wlac¢ spirytus. St6j zamknaé
I wstawi¢ do piwnicy lub spizarni na 3-4 tygodnie. Po
tym czasie przefiltrowac¢ przez sitko wytozone gaza.
Przelac nalewke do butelek. Odstawi¢ na 3-4 miesigce.
Aronia jest skutecznym, naturalnym lekarstwem na
nadcisnienie i cholesterol.
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