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Prozdrowotne wiasciwosci powszechnie spozywanych produktéow
naturalnych

Od dtuzszego czasu obserwuje sie wyrazne zainteresowanie zwigzane ze zdrowym
odzywianiem oraz ekologig. Obecnie zmienito sie podejscie do natury na bardziej
odpowiedzialne niz w przesztosci. Natura daje nam potezny zaséb mozliwosci i materiat
naukowo-badawczy. Szczegdlnie korzystny wptyw wywiera na nasze zdrowie, poniewaz
wiele produktéw naturalnych, ktére mamy w zasiegu reki, wykazuje prozdrowotne
witasciwosci dla naszego organizmu. Produkty, o ktérych mowa ponizej, mamy w loddwce i
spizarni, dlatego korzystajmy z ich zdrowotnych wtasciwosci kazdego dnia.

Siemie Iniane

Siemie Iniane zawiera bogactwo substancji odzywczych. Jest Zzrédtem btonnika i
niezbednych kwaséw nienasyconych. Wywiera korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu
pokarmowego i wspomaga metabolizm. Po positku zawierajgcym siemie Iniane znacznie
dtuzej nie odczuwamy gtodu. Usprawnia perystaltyke jelit i reguluje czestotliwosé
wyprdéznien, zapobiegajac jednoczesnie zaparciom. tagodzi bdle przewodu pokarmowego i
dziata ochronnie na $luzéwke zotgdka. Stosowanie siemienia Inianego szczegdlnie polecane
jest osobom zmagajgcym sie z chorobg Le$niowskiego-Crohna oraz innymi stanami
zapalnymi jelit. Siemie Iniane korzystnie wptywa takze na uktad krazenia — obniza poziom
cholesterolu we krwi, zmniejszajgc ryzyko zachorowania na miazdzyce i chorobe wiencowa.
Badania naukowe potwierdzajg, ze zmniejsza takze ryzyko zachorowania na raka piersi, raka
endometrium, raka jajnika, raka prostaty i raka jelita grubego.

Miod

Midd stanowi zrodto mikroelementow i sktadnikdw o dziataniu antybiotycznym oraz wielu
witamin. Jego regularne spozywanie wywiera pozytywny wptyw na funkcjonowanie naszego
organizmu. Zawarte w miodzie witaminy z grupy B wspomagajg funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Zawarty w nim kwas foliowy korzystnie wptywa na uktad nerwowy i
sercowo-naczyniowy. Poprawia kondycje wtosow, skory i paznokci. Midd jest takze zrodtem
witaminy C, dzieki czemu szczegdlnie zalecany jest w stanach zapalnych i przeziebieniach. W
niektérych miodach stwierdzono takze wystepowanie witaminy A, ktéra wykazuje
wtasciwosci zapobiegajace zakazeniom oraz pomaga w walce z infekcjami bakteryjnymi i
grzybiczymi.

Owies
Owies to jedno z najzdrowszych zbdz. Odpowiada za zwiekszenie naszej odpornosci. Dziata
wspomagajgco podczas odchudzania, a takze pielegnuje skére. Posiada wiele cennych



wartosci odzywczych. Stanowi bogactwo btonnika, niezbednych ttuszczéw nienasyconych,
weglowodandéw, witamin oraz zwigzkéw i mineratéw, takich jak: wapn, miedz i potas.
Spozywanie owsa obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce (wyréwnuje poziom insuliny i
glukozy we krwi), chroni przed kamicg nerkowg (dziata moczopednie oraz chroni nerki i
pecherz moczowy), dziata tagodzgco na stres, zwieksza potencje, wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe (zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi) oraz zapobiega
niedoczynnosci tarczycy.

Cebula

Cebula to warzywo, ktére znalazto szerokie zastosowanie w medycynie. Charakteryzuje sie
dziataniem dezynfekujacym, przeciwbakteryjnym oraz antyseptycznym. Dziata pozytywnie
na przemiane materii. Obniza poziom cukru we krwi oraz cisnienie tetnicze. Dziata takze
wykrztusnie, przeciwastmatycznie i moczopednie. Cebula uzywana jest réwniez w leczeniu
zapalenia stawdw i choréb reumatycznych. Leczy m.in.: rany, ropnie, oparzenia skory i
tradzik. Wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwwirusowe. Syrop z cebuli
stosuje sie w chorobach uktadu oddechowego (zapalenie gardta, krtani, migdatkow i
oskrzeli). Dziatanie antybiotyczne i antyseptyczne tego preparatu wykorzystywane jest takze
do eliminacji bakterii odpowiedzialnych za powstawanie infekcji skérnych (np. gronkowiec
ztocisty).

Cytryna

Cytryna to jeden z najzdrowszych owocéw. Stanowi zrodto btonnika oraz witaminy C, nie
zawiera ttuszczu ani cholesterolu. W cytrynie znajduja sie takze witamina B6, miedz, wapn,
zelazo i potas. Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, wzmacniajgc nasza
odpornos¢. W czasie choroby pozwala na szybszy powrdt do zdrowia. Pozytywnie wptywa na
uktad pokarmowy (wspomaga trawienie, niweluje uczucie zgagi i nudnosci). Polecana jest
réwniez osobom zmagajacym sie z nadcisnieniem tetniczym. Dzieki rutynie zawartej w
cytrynie wzmacniajg sie i uelastyczniajg naczynia krwionosne, co zapobiega powstawaniu
miazdzycy i zmniejsza ryzyko wystgpienia zawatu serca i udaru moézgu. Jest produktem
alkalizujgcym (przeciwdziata objawom zakwaszenia organizmu). Cytryna jest naturalnym
antyoksydantem, ktdry skutecznie walczy z wolnymi rodnikami i komérkami
chorobotworczymi.

Cynamon

Cynamon jest przyprawg uzywang w kuchni, szczegdlnie w okresie swigtecznym. Wykazuje
liczne witasciwosci prozdrowotne dla naszego organizmu. Dziata uspokajajaco,
przeciwobrzekowo i przeciwbdlowo, wzmacnia uktad odpornosciowy, obniza cisnienie
krwi. Moze niwelowaé bezsennos$¢, kolki, zaparcia, problemy z oddawaniem moczu, a takze
rozluznia miesnie gtadkie i pragzkowane.

Aloes

Aloes jest rosling o korzystnym dziataniu dla naszego zdrowia. Odtruwa i oczyszcza
organizm. Posiada wtasciwosci gojace, nawilzajgce i ochraniajgce skore. Pozytywnie wptywa
na schorzenia skorne, takie jak: blizny, wysypki alergiczne i ropne, trudno gojace sie rany
oraz oparzenia termiczne. Sok z aloesu korzystnie wptywa na stany zapalne powstate po
tradziku, jak rowniez obniza poziom cukru we krwi i wykazuje wtasciwosci przeczyszczajace i
26tciopedne. Aloes pod postacig soku jest takze sSrodkiem krwiotwdrczym (spozywany razem



z zelazem poprawia morfologie krwi), wykazuje rowniez wtasciwosci bakteriobdjcze,
przeciwzapalne, przeciwbodlowe, regeneruje btony sluzowe i pobudza mechanizmy obronne
organizmu.

Podsumowanie

Opisane powyzej, tylko nieliczne z wielu produktéw naturalnych, posiadajg szereg
wiasciwosci prozdrowotnych. W zwigzku z powyzszym nalezatoby sie zastanowic, po jakie
produkty powinno sie siegng¢ w przypadku pojawienia sie ktopotéw ze zdrowiem lub chcac
dziataé zapobiegawczo, aby nie zachorowac oraz poprawic funkcjonowanie naszego
organizmu.

Pi$miennictwo (dostepne w redakcji):
e www.biotechnologia.pl
e www.portal.abczdrowie.pl
e www.portalpszczelarski.pl

e www.naturalnamedycyna.com.pl
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