Aloes na odpornos¢

Grudzien to miesigc, kiedy borykamy sie z obnizong odpornoscig organizmu, co moze
powodowac podatnos¢ na przeziebienie badz grype. Zazwyczaj na podniesienie odpornosci
stosujemy domowe sposoby jak czosnek, sok z malin, sok z czarnego bzu, cebule albo tran.
Mamy w domu rosline, ktéra jest bogata w bioaktywne substancje o wszechstronnym
dziataniu — aloes, ktéra moze by¢ bardzo pomocna.

Aloes jest sukulentem, w naturalnych stanowiskach jest spotykany na obszarach
pustynnych, szczegélnie na Potwyspie Arabskim, w Afryce i na Madagaskarze, ale bywa
rowniez uprawiana na plantacjach w krajach Ameryki Potudniowej, w USA i na Wyspach
Kanaryjskich. Aloes ma okoto 550 gatunkéw, ktére przyjmujg formy drzewiaste i krzewiaste.
Najpopularniejszg odmiang aloesu jest jednak aloes zwyczajny , spotykany réwniez w naszych
domach. Wsrdd licznych gatunkéw wtasciwosciami leczniczymi charakteryzuje sie jednak
zaledwie 15 odmian aloesu. Gtdwnym sktadnikiem rosliny jest migzsz znajdujgcy sie w lisciach
w postaci pachnacej, zelowej substancji, poniewaz roslina charakteryzuje sie sporymi
mozliwosciami magazynowania wody w lisciach. W dawnych czasach, aloes kojarzony byt
gtéwnie jako symbol zycia po $mierci. Zywice z aloesu, tzw. alone, uzywano do balsamowania
zwtok, skrapiania odziezy i catundw pogrzebowych. Aloes stanowit dodatek do stoséw, na
ktorych palono ciata. Juz w starozytnym Egipcie dostrzezono takze prozdrowotne witasciwosci
aloesu stosujac zel z aloesu jako krem do ciata i wtosow .

Obecnie, soczyste liscie aloesu znajdujg zastosowanie w medycynie, kosmetyce,
w preparatach do skory trgdzikowej i pielegnacji wtosédw. W migzszu aloesu nagromadzone sg
wszelkie drogocenne substancje lecznicze i zdrowotne, takie jak witaminy, mineraty,
polisacharydy, aminokwasy, enzymy czy kwasy ttuszczowe.

Swojg wielkg popularnos¢ aloes zawdziecza jednak w gtéwnej mierze wtasciwosciom
wspomagajgcym organizm, wtasciwosciom przeczyszczajgcym i zétciopednym, obnizajgcym
poziom cukru we krwi czy stymulujgcym ukfad immunologiczny i wzmacniajgcych naturalng
odpornos¢. Dzieki rozwojowi nauki i medycyny wiemy juz, ze aloes zawiera w sobie ponad
75 substancji czynnych, co czyni go najbardziej biologicznie czynng rosling na swiecie —
przynajmniej wedtug ustaler Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO.

Nalezy jednak pamietad, ze spozywanie aloesu w nadmiernych ilosciach nie jest wskazane,
poniewaz prowadzi to do wyptukania elektrolitéw z organizmu, wzmaga dolegliwosci jelitowe
i reakcje alergiczne. Soku z aloesu nie mogg uzywac osoby zmagajace sie z silng niewydolnoscig
krgzenia krwi, nadcisnieniem, zapaleniem nerek, zapaleniem wyrostka robaczkowego
i pecherzyka z6tciowego, czy tez czynnym stanem zapalnym jelita grubego oraz dzieci ponizej
6 roku zycia. Prawidtowe spozycie soku z aloesu nie powinno przekracza¢ 50 ml produktu
wypijanego jednorazowo, badz 2-3 razy na dobe, na godzine przed positkiem.

Zaleca sie, by do sokdéw i nalewek wybierac liscie aloesu, ktére sg nie mtodsze jak 2 lata, ale
nie starsze jak 5 lat. Ponadto rekomenduje sie, by sukulentu, ktéry chcemy wykorzysta¢ do
przygotowania soku, nie podlewaé przez 2 tygodnie - dzieki temu, skumulowanego soku
w lisciach bedzie wiecej. Po obcieciu liscie dobrze jest przechowywac przez dobe w lodéwce,
a dopiero po tym czasie zaczg¢ przygotowywac z nich sok.



Aby sporzadzi¢ sok z lisci aloesu nalezy wycig¢ ostre boki liscia, wydrgzy¢ migzsz. Poniewaz
aloes szybko sie utlenia musimy szybko sporzadzic¢ sok z wykorzystaniem sokowiréwki, miksera
lub sita. Sok nalezy przechowywaé w lodéwce i spozyé maksymalnie tydzied od dnia jego
przygotowania, a nasza odpornos$¢ na pewno wzrosnie.
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