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Utrzymanie prawidtowej cieptoty ciata jest bardzo
wazne, szczegolnie w okresie zimowym. VWWychtodzenie
moze doprowadzi¢ do hipotermii, 3 nastepnie do
powaznych powikkan. Na co zwrocic uwage by
zachowac prawidtowa temperature ciata?

Nasz organizm wytwarza ciepto poprzez
przemiany metaboliczne. Dzieki temu
mozemy zachowac statq temperature ciata.
Prawidtowa temperatura powinna wynosi¢
36,6 °C. Niska temperatura powietrza i wody,
a takze szybkie ruchy powietrza i brak izolacji
termicznej prowadzq do spadku temperatury
ciata. Kiedy temperatura ciata bedzie wynosic¢
34-36 °C mozemy zaobserwowac objawy
obronnej fazy hipotermii takie jak dreszcze
i gesia skorka. Jej przyczynq jest zbyt szybkie
wychtadzanie organizmu w stosunku do
zdolnosci wytwarzania ciepta.

CZY UBIOR MA ZNACZENIE?

Kiedy temperatura na zewnatrz jest niska,
nalezy zaktadad ubrania, ktére petnig funkcje
izolacyjna i chronig nas przed utraty ciepta.
Poza ciepta kurtka i butami bardzo wazna jest
czapka. Wiele oséb nie nosi jej ze wzgledu na
swoj look, najczesciej by nie zepsué fryzury.
Skéra gtowy jest bardzo cienka i niemal
pozbawiona tkanki ttuszczowej, ktéra jest
naturalnym izolatorem, dlatego najszybciej
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tracimy ciepto przez gtowe. Wtosy petnig
funkcje izolacyjna, jednak to zdecydowanie
za mato. Mechanizmy wazokonstrykcyjne
(wazokonstrykcja - obkurczenie naczyn
krwionosnych) sa w gtowie bardzo stabo
rozwiniete, co oznacza, ze skéra gtowy nie
reaguje na niskg temperature tak sprawnie
jak na przyktad skoéra dtoni. Szczegdlnie
dzieci i osoby starsze powinny nosi¢ czapke,
poniewaz  powierzchnia  skéry gtowy
dziecka jest proporcjonalnie wieksza niz
u osoby dorostej. Im mniejsze dziecko tym
wieksza gtowa w stosunku do reszty ciata.
Osoby starsze maja obnizone zdolnosci
termoregulacyjne, a warstwa izolacyjna skory
gtowy czesto u nich zanika. Wazng kwestig
jest tez ochrona uszu i rak, ktére czesto
ulegaja odmrozeniom, dlatego poza czapka
wazne sa tez ciepte rekawiczki. Szal natomiast
zabezpieczy nas przed utratg ciepta w okolicy
szyi.

CIEPLE POSIEKI - SPOSOB NA ZACHOWANIE
CIEPLA



Spozywajagc  gotowane jedzenie, ktére
jest ciepte zapewniamy  organizmowi
dodatkowg energie, poniewaz nie ponosimy
strat energetycznych  wykorzystywanych
do ogrzania zimnego pokarmu. Latem
spozywamy zimne pokarmy i napoje aby
sie ochtodzi¢, dlatego analogicznie zimowa
porg powinnismy spozywacé wiecej cieptych
positkow, ktére nas rozgrzeja od $rodka.
Zwiekszenie ilos¢ gotowanych warzyw
réwniez jest pomocne, nie oznacza to jednak
ze powinniSmy catkowicie zrezygnowac
z surowych. Osoby, ktére marzng, czyli maja
zimne stopy i dionie oraz odczuwajg zimno,
powinny najakié czas zrezygnowac z surowych
pokarmdw i zastgpic je gotowanymi.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nie od dzi§ wiadomo, ze sport dotlenia
organizm i przyspiesza krazenie, a tym samym
wydziela sie ciepto ktére rozgrzewa organizm
od S$rodka. Zimowa pora nie powinna
odstrasza¢ od aktywnosci na zewnatrz.
Wystarczy 20 minut szybkiego marszu,

oczywiscie w cieptym ubraniu, aby poprawic
krazenie i zmusi¢ organizm do wydzielania
ciepta. To idealny czas na sporty zimowe, jesli
jestes fanem jazdy na nartach, tyzwach lub
snowboardzie to zdecydowanie aktywnosc
fizyczna w zime nie jest Ci straszna.

GORACA KAPIEL LUB SAUNA

Zimna woda ochtadza organizm 25 razy
szybciej niz powietrze, a wiec ciepta woda
moze go szybko rozgrzaé. Pozytywnym
aspektem dziatania goracej kgpieli i sauny jest
rozszerzenie naczyn krwionosnych i szybsze
krazenie, ktére usprawnia prace serca oraz
obniza cisnienie. Para wodna korzystnie
wptywa na oczyszczanie dréog oddechowych.
Kapiel wycisza uktad nerwowy i dziata
relaksujgco na ciato oraz niweluje dziatanie
stresu. Dodatkowo poprzez rozgrzanie dziata
kojgco na béle stawow.

UWAGA! Jesli wystgpita hipotermia lub
wychtodzenie nie zaleca sie wskakiwania
do cieptej wody. Nalezy najpierw rozgrzac
organizm od $rodka. Ciepta kapiel rozszerzy
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naczynia krwiono$ne, w ktérych krazy
“zimna krew", moze to doprowadzi¢ do szoku
termicznego, dlatego wazne jest stopniowe
rozgrzewanie ciata “od srodka” nie przez skére.
Zdecydowanie lepszym pomystem bedzie
wypicie cieptego napoju rozgrzewajgcego
oraz okrycie ciata cieptym kocem.

ALKOHOL, CZYLI ZDRADLIWY
ROZGRZEWACZ

W rzeczywistosci alkohol ochtadza. Uczucie
ciepta jest fatszywe, odczuwalne tylko
na skorze. Alkohol rozszerza naczynia
krwionoéne tak jak ciepta kapiel, dlatego
przez chwile odczuwamy ciepto po jego
spozyciu. W rzeczywistosSci rozszerzenie
naczyn krwionosnych i przyspieszenie
krazenia ma na celu utrate nadmiaru ciepta
w zwigzku z czym tracimy energie cieplng,
ktérej nie mamy w nadmiarze. Po spozyciu
alkoholu przez chwile wiec czujemy ciepto,
a nastepnie tracimy je duzo szybciej.



KUCHENN

R0ZGRZEWAJACE
PRZYPRAWY 7

-

/

POEK

Wiele przypraw obecnych w naszych daniach ma

nie tylko walory smakowe, ale takze wkasciwosci
prozdrowotne, a takze rozgrzewajace, dlatego w okresie
jesienno-zimowym warto siegac po nie czescie.

Jakie przyprawy powinny szczegolnie wzbudzic

Zainteresowanie?

IMBIR

Idealny dodatek do dan orientalnych, a takze
napojow rozgrzewajacych i pozywnych
koktajli. Imbir ma wiele wtasciwosci
prozdrowotnych. Oprocz dziatania

rozgrzewajgcego moze by¢ przydatny
w gubieniu zbednych kilograméw. Ponadto
wspiera uktad immunologiczny i pokarmowy.
Potrafi zniwelowaé¢ nudnosci, dlatego jest
polecany kobietom w cigzy.

CYNAMON

Przyprawa o wyrazistym smaku i aromacie.
Ten popularny sktadnik deseréw i ciast kryje
w sobie wiele dobroczynnych wtasciwosci.
Wspomaga wspieranie odpornosci,
dlatego przyda sie w sezonie grypowym,
wspomaga odchudzanie. Kumaryna zawarta
w cynamonie ma wtasciwosci uspokajajace,
przeciwobrzekowe i przeciwbdlowe. Moze
zniwelowaé bezsennosé, kolki, zaparcia,
problemy z oddawaniem moczu, a takze
rozluzni¢ miesnie gtadkie i prazkowane.
Kumaryna w duzych ilosciach moze
negatywnie oddziatywaé¢ na  watrobe.

Najwiecej kumaryny ma chinski cynamon
kasja, nie powinno sie go stosowad czesciej niz
raz w tygodniu w dawce nie przekraczajacej
0,1 mg na kilogram masy ciata. Inne gatunki
cynamonu mozna stosowaé bez obaw
w wiekszych ilosciach.

© - WAZNE - :
. Przeciwwskazaniami do  stosowania
. cynamonu jest cigza, gdyz cynamon moze -
. wywotaé¢ poronienie. Nie powinny poE
niego siegac¢ osoby cierpigce na chorobe -
- wrzodowg zotadka i dwunastnicy oraz :
: atopowe zapalenie skory.

KURKUMA

Przyprawa korzenna o z6ttej barwie.
Kurkumina obecna w kurkumie wykazuje
dziatanie  oczyszczajace, przeciwzapalne
i antybakteryjne. Przyspiesza takze
metabolizm ttuszczu i rozgrzewa,
wspomagajac przy tym proces odchudzania,
a jednoczesnie regulujgc poziom cholesterolu.
Jej spozywanie usprawnia rowniez prace
uktadu  pokarmowego, funkcjonowanie
mozgu oraz spowalnia procesy starzenia.

CHILI

Swoje dziatanie rozgrzewajace zawdziecza
kapsaicynie, ktora jest tez sktadnikiem masci
rozgrzewajacych. Spozywanie papryczek
chili i dodawanie pieprzu cayenne do potraw
pomoze w mgnieniu oka rozgrzac organizm od
srodka a tym samym przyspieszy odchudzanie
i wspomoze trawienie. Alkaloid ten udraznia
naczynia krwionosne oraz reguluje poziom
cholesterolu.

GOZDZIKI

Mozemy je spotka¢ w kazdym markecie. S3
idealnym dodatkiem do ciast i piernikéw oraz
grzanego wina czy herbaty. Ich spozywanie
wzmacnia uktad odpornosciowy. Ponadto
majg  dziatanie przeciwbdlowe, dzieki
substancji jaka jest eugenol. Gozdziki mozemy
wykorzystac jako srodektagodzacy bol zebéw,
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wystarczy natrzeé dzigsta zmielong przyprawa
lub zu¢ gozdziki, by poczu¢ natychmiastowa
ulge. Substancja ta ma dziatanie silnie
antyseptyczne i przeciwzapalne, dlatego jest
pomocna w stanach grypy i przeziebienia. Sg
uznawane za naturalny antybiotyk.

BAZYLIA

Mozna jg nazwaé inteligentnym ziotem,
poniewaz w zalezno$ci od potrzeb moze
zarébwno zmniejszy¢ temperature ciata, a takze
ja podnies¢, dlatego moze by¢ pomocna
podczas sezonu grypowego. Posiada tez
wiele witamin i mineratéw oraz garbniki
i flawonoidy, ktére wspierajg odpornosé.

CZOSNEK

Wykazuje dziatanie napotne i rozgrzewajace,
zbijajagce goraczke i wspomaga leczenie
infekcji drog oddechowych, dzieki zawartym
w nim olejkom eterycznym oraz lotnym
zwigzkom siarki. Czosnek jest skarbnica
wielu wartosciowych witamin, mineratéw,
mikroelementéw, aminokwaséw, saponin,
flawonoidéw i zwigzkow $luzowych, dlatego
znalazt sie na liscie zywnosci superfoods
i uznawany jest za naturalny antybiotyk.
Oddziatuje takze pozytywnie na uktad
pokarmowy, oddechowy i sercowo-
naczyniowy.

MINI ZIELN

/IOt OVWAN

CZARNY BEZ

Przez zawarto$¢ flawonoidow, kwaséw
fenolowych, kwaséw organicznych,
steroli, garbnikow, soli mineralnych

i triterpendéw czarny bez ma wtasciwosci
napotne, przeciwgoraczkowe, moczopedne
i przeciwzapalne. Czarny bez jest takze
sktadnikiem preparatéw aptecznych
stosowanych w zaparciach i kiopotach
z trawieniem. Przed nasza erg Hipokrates
odkryt, ze rodlina ta jest przydatna w leczeniu
schorzen ginekologicznych i zaburzen uktadu
moczowego. Roslina ta wspomaga takze
regulacje poziomu cukru i wspiera odpornosc.
Nie powinno sie spozywac surowych owocéw,
poniewaz zawierajg szkodliwe glikozydy -
prunazyne i sambunigryne. Uteniajg sie one
pod wptywem obrébki termicznej, dlatego
przetwory z czarnego bzu s3 bezpieczne.

<_

RUZGRZANIE

- NA

Czarny bez mozna stosowad u dzieci od 2
roku zycia.

KWIAT LIPY

Zawiera flawonoidy, olejki eteryczne
i zwiazki sluzowe, garbniki, leukoantocyjany,
kwasy organiczne, triterpeny i fitosterole,
sktadniki mineralne, witaminy (A, C). W olejku
eterycznym lipy znajdujg sie bioaktywne
i zapachowe substancje takie jak farnezol,
geraniol, eugenol. Dzieki tym sktadnikom
lipa  wykazuje  wiasciwoséci  napotne,
przeciwgorgczkowe, przeciwzapalne. Dzieki
zwigzkom S$luzowym dziata ostaniajagco na
btony $luzowe dlatego jest polecana w celu
oczyszczania drog oddechowych, a takze
korzystnie wptywa na wysciotke przewodu
pokarmowego wspierajac jego dziatanie.
Lipa wspiera uktad immunologiczny a takze
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obniza cid$nienie poprzez rozszerzenie naczyn
krwionosnych.

Nie ma szczegdlnych przeciwwskazanh
do stosowania naparéw czy preparatéw
z lipy, jednakze nie sg one zalecane matym
dzieciom, kobietom ciezarnym i karmigcym
oraz osobom uczulonym na pyiki lipy. Kobiety
ciezarne powinny omoéwi¢ stosowanie
z lekarzem. Powinny z niej zrezygnowac takze
osoby obcigzone chorobami serca.

BRZOZA BRODAWKOWATA

Kora brzozy wykazuje wtasciwosci napotne
i moczopedne, stosowana zewnetrznie
odkaza. Paczki brzozowe mogg by¢ przydatne
W 0Czyszczaniu organizmu, a takze powinny
sie  nimi zainteresowa¢ osoby chcace
wyregulowa¢ wydzielanie sebum przez
gruczoty tojowe. Paczki brzozy wzmacniajg
wtosy, poprawiaja stan skéry i bton $luzowych.
Stosowana zewnetrznie na skére glowy
skutecznie walczy z tupiezem. Preparaty
uzyskiwane z brzozy wzmacniajg organizm.
Warto zainteresowac sie takze czarng Hubg
brzozowa, ktéra korzystnie wptywa na uktad
nerwowy, pamie¢ i koncentracje, a takze
wzmacnia caty ustro;j.

Nie zaleca sie stosowania w przypadku alergii
na pytek lub liscie brzozy, niedroznosci drog
moczowych, obrzekéw spowodowanych
niewydolnoscia nerek i/lub serca. Kobiety
w cigzy i karmiagce powinny skonsultowac sie
z lekarzem przed rozpoczeciem stosowania
preparatéw z brzozy. Brak danych odnosnie
bezpieczenstwa stosowania brzozy u dzieci.

WIAZOWKA BEOTNA

Zawieraliczne flawonoidy, glikozydy fenolowe
(salicyna), garbniki, kwasy organiczne
(cytrynowy, salicylowy), sole mineralne
i olejek eteryczny. Naparu z kwiatéw
wigzowki dzieki powyzszym substancjom
dziata napotnie, przeciwgoraczkowo,
moczopednie, przeciwskurczowo, $ciggajaco
i antyseptycznie. Roslina wspomaga leczenie
goséca, a takze stosowana zewnetrznie
wspomaga leczenie choréb skoéry. Jest
przydatna w okresie grypowym, gdyz

wzmachia odpornos¢ i przyspiesza powrét do
zdrowia.

Przeciwwskazaniami do stosowania jest
uczulenie na salicylany, stosowanie u dzieci
ponizej 12 rz, cigza i laktacja. Nalezy poradzi¢
sie lekarza jesli jednoczednie sy stosowane
leki przeciwzakrzepowe, gdyz wigzowka
nasila ich dziatanie i moze prowadzi¢ do
krwawien.

WAWRZYN SZLACHETNY- LISC LAUROWY

Mato oséb wie, ze ta popularna w kuchni
przyprawa jest rosling leczniczg od wiekéw
stosowang w medycynie ludowej. Lis¢
laurowy zawiera olejki eteryczne bogate
w tlenki (fenolu, metylu, cyneol), etery
(estragol, eugenol), pektyny, garbniki,
zywice, gorzka substancje (lakton). Dzieki
powyzszym  substancjom li$¢ laurowy
wykazuje witasciwos$ci moczopedne, napotne,
wykrztusne, oczyszczajace i antyseptyczne.
Dodawany do potraw wspomaga trawienie
i dodaje aromatu.

Nie =zaleca sie stosowania wawrzynu
w trakcie cigzy i w okresie laktacji ze wzgledu
na zbyt matg ilos¢ danych dotyczacych
bezpieczenstwa.

Stosujgc  ziota  dziatajace  napotnie
i moczopednie powinniSmy pamietac
0 spozywaniu wiekszej ilosci ptynéw by
- zapobiec odwodnieniu.
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ROB TO SAMI

ROZGRZEWAJACA GORACA CZEKOLADA

Nie ma nic lepszego niz chwila stodkiej
przyjemnosci po ciezkim dniu. Oprécz tego,
ze rozpiescimy kubki smakowe odrobing
stodyczy to skutecznie rozgrzejemy organizm
od srodka. Chyba kazdy uwielbia czekolade,
a sporzadzenie rozgrzewajacego stodkiego
napoju jest Swietng alternatywa dla czekolady
w tabliczce. Przypadnie do gustu osobom
lubigcym stodko-pikantne jedzenie.

Sktadniki (2 porcje):

e 100g deserowej lub gorzkiej czekolady
e 3tyzeczki cukru

e 500ml mleka

e 5tyzek $mietanki 30%
o Ytyzeczki pieprzu cayenne
o Ytyzeczki cynamonu

Sposéb przygotowania:

Posieka¢ czekolade na drobne kawatki.

Do nieduzego garnka wla¢ mleko i Smietanke,
nastepnie doda¢ cukier, cynamon i pieprz
cayenne. Zagotowaé¢ na wolnym ogniu. Do
goracej mieszanki dodac posiekang czekolade
i zagotowad, caty czas mieszajgc, do momentu
az czekolada catkowicie sie rozpusci.

Gotowy napdéj przela¢ do filizanek i podawac
na goraco. Opcjonalnie mozna ozdobi¢ bita
$mietang, cynamonem i wiérkami czekolady.

ODZYWKA POWIEKSZAJACA USTA

Obecnie wsrdd kobiet panuje moda na duze,
petne usta. Coraz wiecej kobiet decyduje
sie na zabieg powiekszania ust kwasem
hialuronowym. Mamy dla was bezpieczne
rozwigzanie na powiekszenie ust, oczywiscie
nie permanentnie! Wystarczy zajrze¢ jakie
skarby sg w kuchni.

Sktadniki (2 porcje):
e kilka kropli oliwy z oliwek/witamina A
e szczypta chili

Sposaéb przygotowania:

Na tyzeczke wlej oliwe lub witamine A. dodaj
odrobine chili i wymieszaj. Mieszanke natéz
na okoto 10 minut na usta. Po kilku minutach
zaczniesz odczuwac delikatne pieczenie,
a Twoje usta zostang uwydatnione Odzywka
ta moze zastgpi¢ btyszczyk powiekszajacy
usta.
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MASECZKA CYNAMONOWA DO SKORY
Z WYPRYSKAMI

Samodzielnie wykonane kosmetyki sg dla
nas najbezpieczniejsze. Doktadnie znamy ich
stuprocentowy naturalny sktad, pozbawiony
wspomagaczy i Srodkéw chemicznych.
Cynamon ma witasciwosci odkazajace,
zapobiega przettuszczaniu skory i delikatnie
wysusza istniejgce wypryski, a do tego
zmniejsza zaczerwienienie skory.

Sktadniki:

e tyzeczka cynamonu

e 1-2 tyzeczek mleka/maslanki/jogurtu
naturalnego/miodu

Sposadb przygotowania i stosowanie:

W matym naczyniu wymiesza¢ cynamon
z mlekiem/maslanka/jogurtem lub miodem.
Powinna powstaé¢ pétptynna masa. Jedli
mieszanka bedzie zbyt gesta mozemy dodac
wiecej produktu, ktéry wybralismy jako

12

gtéwny ptynny sktadnik maseczki.

Zanim uzyjemy maseczke na twarz nalezy
sprawdzi¢ na skorze przedramienia czy
nie wywota ona podraznienia lub reakcji
alergicznej. Naktadamy odrobine na skére
przedramienia i zostawiamy na 5-10 min,
nastepnie zmywamy papke ciepta woda
i smarujemy skére ulubionym kremem
nawilzajagcym lub tfagodzacym. Pieczenie
jest naturalnym efektem dziatania maseczki,
jednak jesli bedzie zbyt silne nalezy jak
najszybciej zmyc¢ mieszanke. Jesli nie wystapita
reakcja alergiczna na skoérze przedramienia
mozemy powyzsze czynnosci powtdrzy¢ na
skérze twarzy.

Maseczke zaleca sie stosowacé 2-3 razy
w tygodniu.

Nie nalezy stosowac¢ maseczki na skorze
suchej, wrazliwej, naczynkowej i atopowe;j.
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