Herbatki inne jak wszystkie

Kiedy za oknem gosci zimowa aura, chtodne napoje najczesciej zastepujemy cieptymi.
Herbata, kawa, kakao, czekolada sg najpopularniejsze. Zdrowszg alternatywa cieptych
napojow sg jednak ziotowe herbatki - napary, po ktére siegali juz nasi przodkowie, kiedy tak
popularna dzi$ kawa czy herbata byty u nas jeszcze nieznane. Co wazne, zimg dobrze jest pic¢
szczegodlnie te napoje rozgrzewajace, ktére dodatkowo mogg wzmacniac¢ odpornos¢, dziataja
napotnie lub fagodzg kaszel.

Do wyrobu ziotowych herbatek wykorzystywane sg wszystkie czesci roslin. Jesli nie mamy
wiasnych zidét siegnijmy po te, ktére sg dostepne w aptekach i sklepach zielarskich.
Warto pi¢ herbatki ziotowe regularnie, zaréwno w ramach profilaktyki, jak i w trakcie infekcji.
Mozna tez samemu robi¢ dowolne kompozycje z ulubionych ziét lub zaparza¢ je osobno.

Oto kilka przyktadéw cennych ziét, szczegdlnie zimowg porg :

Kwiat lipy

Wykazuje dziatanie przeciwzapalne oraz fagodzace kaszel i bél gardta. Napar ma wtasciwosci
napotne, pomaga zwalczy¢ goraczke.

Pokrzywa

Pobudza krgzenie, ma dziatanie krwiotwdrcze, wzmacnia odpornos¢, dziata moczopednie,
poprawia trawienie, a takze ma witasciwosci hipoglikemiczne, czyli obnizajgce poziom cukru
we krwi.

Krwawnik pospolity

Wspomaga krazenie, usprawnia prace uktadu pokarmowego oraz dziata przeciwzapalnie. Przy
leczeniu przeziebienia i grypy dziata napotnie.

Owoce dzikiej rozy

Zrédto witaminy C i wielu mineratéw. Sprawdza sie przede wszystkim w przeziebieniach oraz
w stanach obnizonej odpornosci.

Czarny bez

Napar z kwiatéw lub owocéw fagodzi dolegliwosci towarzyszace przeziebieniu, obniza
gorgczke, dziata napotnie i wykrztusnie.

Malina

Owoce, jak i liscie dziatajg napotnie i wzmacniajgco. Dodatkowo liscie wykazujg wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwbakteryjne.

Ziele macierzanki

Ma zastosowanie wykrztusne i odkazajgce. Jest polecana przy suchym kaszlu i infekcjach drég
oddechowych.

Melisa

Jej dziatanie jest stynne jako ziele uspakajajgce nerwy, wyciszajgce. Mato sie mowi o dziataniu
przeciwbakteryjnym i antyoksydacyjnym. Do parzenia wykorzystuje sie liscie i wierzchofki
peddw.

Herbatki ziotfowe mozna doprawiaé wedtug uznania, tak jak zwyktg herbate. Sprawdzi sie
przede wszystkim midd, cytryna, sok z malin czy czarnej porzeczki. Pamietajmy, by miodu
nigdy nie dodawaé¢ do wrzatku. W zbyt wysokiej temperaturze straci zwoje zdrowotne
wtasciwosci.

Zimowe herbatki ziotowe warto pi¢ kilka razy dziennie, aby rozgrza¢ sie i wzmocnic
odpornos¢ organizmu. Napar przygotowany z dodatkiem wartosciowych sktadnikéw jest



w stanie zniwelowac pierwsze oznaki rozwijajgcego sie przeziebienia, dlatego najlepiej pi¢ go
regularnie, profilaktycznie.
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