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JAK DZIALAIA
DOPULARNE
NAPOJE
DOBUDZAJACE?

Dzieki nam dowiesz sie jak skutecznie poradzic sobie

Z 0Stabieniem w naturalny sposob! Jestes smakoszem
kawy, Nnapoi energetycznych, herbaty, kakao, col,

ale po dtuzszym stosowaniu nie 0dczuwasz juz
zadowalajacych efektow ich dziatanis, a twoj stan
zdrowia sie pogarsza? Czy zastanawiates sie czym jest
(o spowodowane?

) C

KOFEINA - JAK DZIAtA?

vvvvvv.orgaﬂispt Podstawowa substancja aktywna, ktoéra

odpowiada za dziatanie pobudzajgce
tel. 507 653 /04 w tych napojach jest kofeina. Ma ona szerokie
spektrum dziatania na organizm. Po spozyciu
kawy kofeina wchtania sie przez okoto 45 min
a nastepnie utrzymuje sie w nim 4-6h.

SPIS TR ESC’ Kofeina jest metabolizowana w watrobie do
3 zwigzkoéw:
JAK DZIALAJA POPULARNE NAPOJE POBUDZAJACE? 1  paraksantyny, ktéra zwieksza rozpad

lipidéw w krwioobiegu

PRZYCZYNY BRAKU ENERGI 3 e teobrominy, ktéra rozszerza naczynia
krwionosne, pobudza czynnos¢ serca
- e teofiliny, ktéra rozluznia miesnie gtadkie
DIETATSTYL ZYCIA S i ma dziatanie zwiotczajace
, Kofeina dziata pobudzajgco na osrodkowy
MINI ZIELNIK OBUD/Z CIAtO I UMYSE o uktad nerwowy oraz poprawia metabolizm,
zwieksza wydzielanie neuroprzekaznikoéw
ZROB TO SAMI 12 takich jak: serotonina, adrenalina, dopamina
i noradrenalina.
BIBLIOGRAFIA 14 Zmniejsza ryzyko cukrzycy i choréb serca, *
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Zzmniejsza uczucie zmeczenia, poprawia
wydolnos¢  fizyczng, ma  wiasciwosci
przeczyszczajace i moczopedne.

- - UWAGA! - :
. Czy wiesz, ze dzienna dawka kofeiny :
: to 600mg, czyli 2-3 filizanki kawy. -
: - UWAGA! - :
: Dopuszczalna dawka kofeiny w ciazy to :
. 300mg. Wieksze dawki moga powodowac
. zaburzenia pracy serca. .

Kofeina moze wptywaé niestety negatywnie
na organizm, powodujagc  zwiekszone
odczuwanie leku i niepokoju ze wzgledu na
swoje wtasciwosci anksjogenne. Napoje,
ktére zawierajg kofeine wyptukuja magnez
Z organizmu co moze powodowac ostabienie
pamieci, réwnowagi, drzenie palcéw i dtoni.

CZY TO PRAWDA, ZE KOFEINA UZALEZNIA?

Kofeina jest substancjag psychoaktywng
i po dtugotrwatym stosowaniu w zbyt duzych
dawkach mozemy zaobserwowac wystapienie
zespotu abstynencyjnego spowodowanego
jej nagtym odstawieniem, jednak wynika
to bardziej z uzaleznienia psychicznego
niz fizycznego, nie tak jak w przypadku
innych  uzywek. Uzaleznienie objawia
sie pogorszeniem nastroju, koncentracji,
poczuciem zmeczenia, sennoscig i bdlem
gtowy kiedy zaprzestaniemy spozywania
kofeiny.

ZASTANAWIALES SIE JAKIE SA OZNAKI
PRZEDAWKOWANIA KOFEINY?

Ponizej znajdziesz symptomy jakie powinny
wzbudzi¢ Twéjniepokdj. Jeslizaobserwowates
ktérys z nich u siebie, lepiej zamieh mito$¢ do
napojow kofeinowych na mitos¢ do ziét!

Po czym rozpoznasz objawy przedawkowania?

e Odczuwasz niepokodj, czyli pocenie rak,
kotatanie serca i zdenerwowanie.

e Twdj mocz zmienit zabarwienie na
pomaranczowy lub ciemnozétty - jest
to skutek odwodnienia spowodowany

witasciwosciami moczopednymi kofeiny.

e Odczuwasz zgage, poniewaz kofeina
powoduje rozluZznienia miesnia zwieracza
przetyku oraz wzmaga produkcje kwasu
zotadkowego.

e W godzinach popotudniowych brakuje
Ci energii, jest to spowodowane nagtym
spadkiem cié$nienia kiedy poziom kofeiny
w organizmie gwattownie spada.

e Cierpisznabezsennosc. Kofeinautrzymuje
sie w organizmie kilka godzin po spozyciu,
dlatego napoje kofeinowe spozywane
w  godzinach  wieczornym moga
powodowac problemy z zasypianiem.

DLACZEGO HERBATA MOZE NEGATYWNIE
WPLYWAC NA ORGANIZM. JAKI SKtADNIK
ZATO ODPOWIADA?

W herbacie réwniez znajdziemy kofeine
jednak w znacznie mniejszych dawkach niz
w kawie. Gtéwnym zwigzkiem wystepujacym
w herbacie jest teina - pochodna kofeiny.
Réznica miedzy nimi polega na tym, ze teina
uwalnia sie stopniowo, dlatego po wypiciu
herbaty nie odczuwamy zastrzyku energii
tak jak po spozyciu napoju na bazie kofeiny.
Powinnismy jednak uwazaé¢ na ten pozornie
bezpieczny napdj, poniewaz nadmierne jego
spozywanie moze prowadzi¢ do zaburzen
wchtaniania zelaza z pokarméw roslinnych.
Garbniki obecne w lisciach herbaty moga
podrazni¢  btone  $luzowg przewodu
pokarmowego prowadzac do nudnosci i bdolu
brzucha, dawka powodujgca te objawy jest
uzalezniona indywidualnie od organizmu
i nie u kazdego ten efekt wystapi. Zaréwno
herbata jak i kawa zmniejszajg wchtanialno$¢
substancji odzywczych, dlatego nalezy byc¢
ostroznym, zwtaszcza osoby z zaburzeniami
wchtaniania i chorymi m.in. na osteoporoze
czy artretyzm powinny ograniczy¢ ich
spozywanie.

-NERGI

PRZYCZYNY BRAKU

Odczuwasz ciggte zmeczenie, jestes ospaty, masz
problemy z koncentracja i nie masz sity niezaleznie od
pory dnia? Koniecznie sprawdz stan swojego zdrowial

CO WPLYWA NA SAMOPOCZUCIE?

Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, ze na
samopoczucie jakie nam towarzyszy ma
wptyw wiele czynnikéw. Nieodpowiednia
dieta, stres, a takze liczne choroby moga
wywotywacé przewlekte zmeczenie. Catkiem
mozliwe, ze cierpisz na CFS, czyli zespoét
chronicznego zmeczenia. Nigdy nie bagatelizuj
sygnatéw jakie wysyta Ci organizm.

CFS - ZESPOt CHRONICZNEGO ZMECZENIA

Jest uznawany za dolegliwo$¢ cywilizacyjna,
objawia sie przewlektym, niewyttumaczalnym
zmeczeniem zaréwno psychicznym jak
i fizycznym trwajacym co najmniej 6 miesiecy,
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nawet po odpoczynku. Nie mozna jednak
nazwac¢ go chorobg, poniewaz nie znajduje
sie  w miedzynarodowym spisie chordb
rozpoznawanych przez lekarzy. Diagnoza CFS
jest bardzo trudna, poniewaz opiera sie na
wykluczeniu wszystkich choréb i czynnikéw
mogacych mie¢ wptyw na chroniczne
zmeczenie. Naukowcy wcigz przeprowadzajg
badania szukajac przyczyn wystepowania
CFS. Na podstawie  dotychczasowej
wiedzy zalicza sie do nich m.in. czynniki
immunologiczne np. alergie i zakazenia
infekcyjne, zakazenia grypopodobne tuz przed
wystgpieniem objawéw CFS,ciezki przebieg
mononukleozy lub wirus EBV wystepujacym
po jej bezobjawowym przebiegu, zaburzenia
metabolizmu kwasu mlekowego w miesniach,
obecnos¢ RNA enterowirusa w miesniach,
niedobory sktadnikow odzywczych,



zaburzenia w  wydzielaniu  hormonéw
nadnerczy. Leczenie CFS opiera sie gtéwnie
na psychoterapii, fizjoterapii, leczeniu bélu,
a takze hipnozie.

Najbardziej narazone na CFS s3 osoby, ktére
Zyja w ciggtym stresie i biegu, prowadzace
niezdrowy styl Zycia, osoby starsze,
a takze niektére grupy zawodowe np. lekarze,
pielegniarki, nauczyciele, duchowni, u ktérych
obserwuje sie tzw. wypalenie zawodowe.

Objawami towarzyszacymi CFS mogg by¢:

e bdl gardta,

e bolesne powiekszone wezty chtonne
(zwtaszcza szyjne i pachowe),

e bodle miesni i stawdéw pozbawione cech
zapalenia i obrzekéw,

e boéle gtowy ( 0 innym charakterze niz béle,
ktore pojawiaty sie przed choroba),

e ztesamopoczucie powysitku (utrzymujace
sie ponad 24 godziny),

e zaburzenia pamieci i koncentracji,
zaburzenia  snu, czesto silniejsze
zmeczenie po przebudzeniu niz przed
péjsciem spac.

WYKLUCZENIE SCHORZEN
POWODUJACYCH CHRONICZNE
ZMECZENIE

Kiedy nagle zaczyna nam brakowad
energii, stajemy sie ospali, mamy problemy
z koncentracjg i pamiecia moze to byc
sygnat, ze z organizmem dzieje sie co$
ztego. Konieczne jest wiec zrobienie badan
i wykluczenie choréb, ktére moga powodowacd
nagte pogorszenie stanu zdrowia.

Jakie choroby mogg powodowac zmeczenie?
anemia,

niedoczynnosd tarczycy,

cukrzyca,

choroby serca, ptuc, watroby, nerek;
zakazenie wirusem HIV,

stwardnienie rozsiane,

nowotwory,

borelioza,

zatrucie otowiem i alkoholem etylowym,
uzaleznienie od srodkéw
psychoaktywnych,

niektdre zaburzenia psychiczne,
obecnosc stanu zapalnego w organizmie.

DIETA I STYL ZYCIA

Sposob w jaki sie odzywiamy znaczaco wptywa Na to
jak sie czujemy. Aby byc w jak najlepszej formie zarowno
psychiczngj jak i fizycznej konieczne jest dostarczanie
odpowiednigj ilosci makro | mikroelementow wraz

7 DOzywieniem, poniewaz 7 Niego czerpiemy energie.

llo$¢ dostarczanych sktadnikow oraz ich

jakos$¢ przektada sie na nasze zdrowie

i samopoczucie.

W przypadku ciggtego uczucia zmeczenia

powinnismy:

e spozywaé duzg ilo$¢ warzyw i owocéw,
poniewaz sy one bogatym zZrédtem
witamin i mineratow;

e co najmniej raz w tygodniu spozywac
ryby. Sg zrodtem kwaséw omega 3, ktore
wptywajg korzystnie na uktad nerwowy;

e wybiera¢ produkty pozbawione
konserwantéw, sztucznych barwnikéw,
GMO, antybiotykéw, pestycydéw oraz
innych szkodliwych substancji;

e unika¢  produktéw  ciezkostrawnych
i ttustych, poniewaz odbierajg nam duza
ilos¢ energii, ktora jest wykorzystywana
do ich strawienia;

e ograniczy¢ spozywanie cukréw, zwtaszcza
prostych. Dajg one chwilowy zastrzyk
energii, ktory szybko znika i zostawia
uczucie zmeczenia;

e odpowiednio nawadnia¢ organizm. Pi¢
co najmniej 1,5 litra ptynéw dziennie.

2,

s
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Przyjmuije sie takze ilos¢ 30-60 ml ptynow
dziennie na kilogram masy ciata;

zadba¢ o odpowiednia ilo$¢ aktywnosci
fizycznej. Wptywa ona korzystnie na
prace wszystkich uktadéw i narzadéw,
dotlenia organizm. Podczas ¢wiczen
wytwarzane sg endorfiny i energia, ktéra
wypiera uczucie zmeczenia i sennosg;
unikac stresu,

dba¢ o jakos¢ i ilos¢ snu. Wazne aby
pomieszczenie w jakim $pimy byto
wywietrzone. Materac powinien
by¢ wygodny. Optymalna ilos¢
nieprzerwanego snu powinna wynosic
8 godzin, jednak niektérym osobom
wystarcza 5-6 godzin aby wypoczaé
i nabrac sit;

unikac uzywek,

spozywacorzechy. Zawierajgwartosciowe
zwigzki  fitochemiczne, takie jak
karotenoidy, kwasy fenolowe, fitosterole
i flawonoidy. Te skfadniki odzywcze
sprzyjaja fizycznemu i psychicznemu
samopoczuciu.
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Byc moze jeszcze nie wiesz, ze istnieja rosling ktore
pobudza Cie lepig) niz kawa czy popularny napoj
energetyczny, a Twoja energia pozostanie z Toba na
dtuzej niz zaledwie kilka godzin. Istnigje wiele roslin
ktore skutecznie zabija zmeczenie, nie powodujac przy
tym uzaleznienia i nieprzyjemnuch skutkow ubocznych.
Poznaj naszych faworytow, ktorzy pobudza Twoj umuyst

| Ciato.

ZEN-SZEN

Zieleteodponad4000latwykorzystywanejest
w medycynie naturalnej Dalekiego Wschodu.
Ma wiele witasciwosci prozdrowotnych,
ktére zawdziecza obecnym w nim ponad
200 substancjom aktywnym. Najwazniejsza
substancja aktywna s3 ginsenozydy, ktére
zwiekszajg zdolno$¢ hemoglobiny do wigzania
tlenu, co korzystnie wptywa na dotlenienie
wszystkich tkanek i narzadéw. Roslina ta
stosowana regularnie dodaje energii, zwigksza
mozliwosci fizyczne oraz intelektualne,
opdznia procesy starzenia. Stosowana
jest takze wspomagajgco w tagodzeniu
objawdéw menopauzy i andropauzy, poprawia
funkcjonowanie uktadu immunologicznego,
posiada witasciwosci hipoglikemiczne wiec
wspomaga obnizanie poziomu cukru u oséb
chorujgcych na cukrzyce, zwieksza sity witalne
organizmu, pomaga w stanach chronicznego
zmeczenia, chroni przed negatywnymi
efektami stresu, reguluje przemiane materii
i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy

ciata. Jest tez zZrodtem wapnia, miedzi, fosforu,
cynku, potasu, zelaza.dzienna maksymalna
dawka wysuszonego korzenia wynosi 0,5-
2,0 g i zalecana jest do spozycia w godzinach
rannych. Cata kuracja nie powinna trwaé
dtuzej niz 2 miesigce. Wedtug medycyny
chinskiej osoby mtode moga stosowac jg 2
razy do roku- wiosng i jesienia. Stosowanie
zgodnie z zaleceniami nie powoduje
skutkéw ubocznych. Przeciwwskazaniami do
stosowania sg choroby serca, nadcisnienie,
hipoglikemia, hemofilia, cigza, laktacja,
stosowanie u dzieci, przyjmowanie lekéw
z warfaryng goraczka, stany zapalne.

UWAGA! Nie taczy¢ z innymi substancjami
o charakterze stymulujacym!

SARSAPARILLA

Zwana takze korzeniem kolcorosli. Roslina
ta wystepuje najczesciefj w Ameryce
Srodkowej i potudniowej, chociaz kojarzy
sie z Meksykiem, gdzie jest stosowana od
setek lat przez tamtejszg ludnos$é. Ziele
jest bogatym zZrédtem mineratéw, wsréd
ktérych znajdziemy siarke, krzem, cynk,
sod, jod, zelazo, miedz i mangan. Ponadto
zawiera wiele cennych witamin t,j A, B, C, D.
Rosdlina skutecznie poprawia samopoczucie,
dodaje energii i uspokaja dzieki zawartosci
fitosteroli, polisacharydéw, aminokwasow
oraz licznych alkaloidéw. Korzystnie wptywa
na potencje dzieki obecnosci sarsapogenin,
ktére sg roslinnymi odpowiednikami meskich
hormonoéw ptciowychidziatajgjak testosteron.
Ponadto, dzieki sarsaparilli procesy starzenia
organizmu mogg ulec opdznieniu, gdyz roslina
dziata hipoglikemicznie i hipotensyjnie,
a wiec pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu
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we krwi oraz cisnienie tetnicze. Fitochromy
obecne w roslinie dziatajg jak afrodyzjak,
ktéry wspomaga w zwiekszeniu mozliwosci
seksualnych. Regularne stosowanie moze
pozytywnie wptywaé na walke z tradzikiem
oraz problemy z impotencja i przedwczesnym
wytryskiem.

Przewlekte stosowanie nie wywotuje skutkow
ubocznych.

ROZENIEC GORSKI

Woystepuje na gorskich terenach Ameryki
Potnocnej i Eurazji. W Polsce mozna go
spotkaé¢ na niektérych obszarach Sudetéw
i Karpat. Ludy eurazjatyckie stosowaty go jako
rosline lecznicza i do dzis jest ona uprawiana
w tych celach. Swoje wtasciwosci lecznicze
zawdziecza rosavinie i rodiolozydowi. Ktacza
wraz z korzonkami zawieraja inne cenne
substancje m.in. p-tyrosol, flawonoidy,
fitosterole, fenolokwasy, katechiny,

proantocyjanidyny. Jest adaptogenem, ktory




wptywa na dziatanie uktadu nerwowego.
Wspomaga odpornos$é organizmu na stres.
Substancje aktywne rézenca wspomagaja
rowniez prace moézgu, a w szczegdlnosci
maja pozytywny wptyw na koncentracje
i procesy uczenia sie i zapamietywania. Leki
majace w sktadzie wyciagi z korzenia rézenca
sg stosowane pomocniczo w zespotach
otepiennych i chorobach degeneracyjnych
moézgu. Sportowcy korzystaja z jego
witasciwosci wspomagajacych podnoszenie
wydolnosci organizmu, wiec $miato mozna
go nazwacé naturalnym dopingiem. Roslina
wspomaga takze uktad odpornosciowy.
Nalezy trzymaé sie Sscisle dawkowania,
poniewaz przedawkowanie moze negatywnie
wptywaé na prace uktadu nerwowego.
Przeciwwskazaniami do stosowania jest cigza
i laktacja, nie powinno sie tagczyc ziela Rézenca
z innymi adaptogenami.

YERBA MATE

Zostata odkryta przez Indian z plemienia
Guarani. Zabierali oni liscie mate na
polowania, gdyz hamowaty wojownikom
apetyt, zwiekszaty odpornos$¢ na dtugotrwaty

wysitek, redukowaty stres i dostarczaty
podstawowych sktadnikdw mineralnych do
organizmu. Yerba to napar przyrzadzany
z ostrokrzewu paragwajskiego. Napdj ten
jest $wietng alternatywa dla kawy. Posiada
witasciwosci  pobudzajgce, oczyszczajace,
wzmacniajgce i regulujagce na organizm.
Znajdziemy w niej wiele substancji
bioaktywnych m.in ksantyny odpowiedzialne
za wtasciwosci pobudzajgce i wspomagajgce
prace umystowa. Polifenole zawarte w Yerbie
posiadaja  wfasciwosci  antyoksydacyjne
i przeciwmutagenne, saponiny dziataja
przeciwzapalnie, wspomagajg metabolizm
i wyréwnujg poziom cholesterolu. Liscie mate
sg zrédtem mineratéw takich jak: magnez,
potas, fosfor, mangan, cynk, miedz, chrom
i krzem, a takze witamin: A, B1, B2, C, E, PP,
H niezbednych do prawidtowej pracy ustroju.
Odwar dziata wspomagajgco w leczeniu

cukrzycy, choréb serca. Yerba moze byc
spozywana przez osoby zmagajgce sie
z depresja, zaburzeniami koncentracji i uwagi,
zaburzeniami emocjonalnymi, chorobg
Parkinsona, zaburzeniami ze strony ukfadu
pokarmowego, zespotem abstynencyjnym,
syndromem odstawienia nikotyny.

GUARANA

W jej skfadzie znajdziemy pobudzajgce
ksantyny, gtéwnie kofeine, ktorej dawka
jest dwukrotnie wyzsza niz w kawie, dlatego
dzienna zalecana dawka to 50-75mg przed
potudniem w 1 dawce lub maksymalnie 2
dawkipo 50 mg - jedna po przebudzeniu, druga
po potudniu. Katechiny oraz procyjanidyny
obecne w roslinie maja dziatanie pobudzajgce
i psychostymulujace, dlatego guarana swietnie
wspomaga organizm w stanach przemeczenia
psychicznego i fizycznego, braku energii,
a takze korzystnie wptywa na zwiekszenie
Sprawnosci intelektualnej poprawiajac
koncentracje i zapamietywanie. Moze by¢
stosowana wspomagajgco jako $rodek
likwidujacy boéle gtowy oraz migreny. Wptywa
wspomagajaco na uktad odpornosciowy oraz
pomaga w odchudzaniu dzieki obecnosci
kofeiny ktora przyspiesza metabolizm i utatwia
spalanie tkanki ttuszczowej oraz moze dziatac¢
wspomagajaco w leczeniu zaburzen erekgji.
Nie powinno sie przekracza¢ zalecanej
dawki ze wzgledu na skutki uboczne
przedawkowania kofeiny.
Przeciwwskazania do  stosowania to
nadciénienie, choroby serca, cukrzyca, refluks
zotadkowy, choroba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy.

KORZEN MACA

Od wiekéw jest ceniony przez Indian
peruwianskich za posiadanie wtasciwosci
przeciwdziatajgcych osteoporozie,
wspomagajacych w utrzymaniu zdrowych
kosci, a takze tagodzacych dokuczliwe objawy
menopauzy i miesigczki, poprawiajgcych
sprawnos$¢ seksualng oraz zwiekszajacych
ptodnosé. Jest tez bogatym Zrédiem
sktadnikdbw odzywczych, dlatego maka
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z korzenia maki jest wykorzystywana jako
pozywienie dla astronautéw. Obecno$é
steroli wptywa na zwiekszenie masy
miesniowej, dlatego poleca sie go kulturystom
i sportowcom. Indianie stosujg go jako srodek
rewitalizujgcy, energetyzujacy i wzmacniajacy
odpornosé. Jest polecany w stanach
wycieAczenia, ostabienia, niedozywienia,
ostabionej odpornosci. Dziata wspomagajaco
w zespole chronicznego zmeczenia i depres;ji
oraz jest polecany osobom wykonujacym
intensywny wysitek zaréwno psychiczny jak
i fizyczny, gdyz moze wptywaé korzystnie na
poprawe pamieci i funkcji umystu.

WAKROTKA AZJATYCKA

Zwana tez Gotu Kola, jest rosling doceniang
za wiasciwosci lecznicze, stosowana od
wiekdéw w naturalnej medycynie Indyjskiej
- Ajurwedzie. Uzywana jako s$rodek

poprawiajacy pamie¢ i  koncentracje,
zmniejszajacyuczuciewyczerpaniafizycznego,
psychicznego i niepokdj w stresowych

sytuacjach. Przypisuje sie jej witasciwosci
odmtadzajagce oraz pozytywnie wptywajace
na prace mozgu. Stosowana w Ajurwedzie
podczas leczenia zmian skérnych m.in tradu,
bielactwa, tuszczycy, egzemy, a takze choréb
zapalnych drég moczowych, syfilisu, astmy,
anemii cholery, nadciénienia, biegunek,
czerwonki, boélu brzucha i niestrawnosci.
Naukowcy dowiedli, ze wakrotka aktywuje



uwalnianie biatka, ktére pobudza tworzenie
nowych komérek mézgowych, a takze chroni
mozg przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikéw i neurotoksyn oraz przyczynia sie
do rozwoju dendrytu komérek nerwowych.
Wptywa korzystnie na uktad sercowo-
naczyniowy, pokarmowy, immunologiczny.
Istnieje wiele badain naukowych na temat
wptywu wakrotki azjatyckiej na organizm,
z ktérymi warto sie zapoznaé.
Przeciwwskazaniami do stosowania jest cigza
i laktacja.
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KORZEN IMBIRU

Jest  popularng  przyprawa  uzywang
w kuchni na catym swiecie. Poza walorami
wzbogacajgcymi smak potraw ma tez
wtasciwosci energetyzujace i wspomagajgce
organizm. Uzywany byt od wiekéw
w stanach przeziebienia i grypy ze wzgledu na
witasciwosci antyseptyczne i rozgrzewajace.
Pomaga w dolegliwosciach ze strony ukfadu
pokarmowego, niweluje wzdecia, zwieksza
wydzielanie $liny, dziata Zotciopednie
i rozkurczowo. Istniejg badania naukowe
potwierdzajgce wptyw imbiru na zmniejszenie
nudnosci u kobiet w cigzy. Imbir moze wiec by¢
wykorzystywany wspomagajagco w leczeniu
choroby lokomocyjnej. Ponadto dziata takze
tagodzaco na obrzeki i wspomaga usuwanie
nadmiaru wody z tkanek, a takze przyspiesza
metabolizm i walczy z cellulitem, dlatego
stosowany jest w balsamach modelujacych
sylwetke.

Przeciwwskazaniami do stosowania jest
choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy,
refluks przetyku, nadci$nienie tetnicze,
stosowanie u dzieci ponizej 12 msc zycia.

MILORZAB JAPONSKI

Jest drzewem rosnacym gtéwnie w Chinach,
jego liscie wykazujg wiele witasciwosci
prozdrowotnych wykorzystywanych kiedys$
w naturalnej medycynie Chinskiej, dzi$ jego
dziatanie jest cenione na catym S$wiecie.
Woyciagi z lisci zalecane s3 do stosowania
w terapii schorzen uktadu nerwowego
tj choroba Alzheimera, szumy uszne,
miazdzyca naczyn maébzgowych, demencja
naczyniowa oraz zaburzenia koncentracji
i uwagi. Flawonoidy i terpeny zawarte
w lisciach mitorzebu wykazuja wtasciwosci
antyoksydacyjne, ochronne na komorki
nerwowe, zapobiegajg tworzeniu skrzepéw
w naczyniach  krwionosnych. Badania
wykazaty, ze ekstrakt z mitorzebu zapobiega
uszkodzeniom  moézgu  spowodowanych
niedokrwieniem wskutek zatoru naczynh
mozgowych, a takze, ze ekstrakty z rosliny
pozytywnie wptywajg na funkcje seksualne.
Przeciwdziatajg tez zwyrodnieniu plamki

oka, jak rowniez wspomagajg leczenie astmy
oskrzelowe;j.

Przeciwwskazaniami do stosowania

jest cigza, karmienie piersia, stosowanie
ponizej 13 r.z, przyjmowanie lekdéw
antyagregacyjnych,  przeciwzakrzepowych
i przeciwdrgawkowych, hemofilia i zaburzenia
krzepniecia, zabiegi chirurgiczne.

ORGANIS Zdrowa Strona Zycia | nr 4

- - UWAGA! - .
. Dla swojego bezpieczenstwa warto spytac
. lekarza czy mozemy stosowac dane ziota,
. jesli przyjmujemy leki. Wszystkie ziota -
. nalezy stosowac zgodnie z zaleceniami. .
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7ROB TO SAMI

Nie ma nic lepszego od tego co daje nam natura.

/ prostych sktadnikow, ktore znajdziesz w kazdym
markecie lub na kuchennej potce mozesz stworzyc
W swoim domu naturalny kosmetyk i nie tylko.
Oprocz teqo, ze bedziesz znac jego doktadny skkad
7a0szCczedzisz takze swoje pieniadze.

PEELING KAWOWY

Kosmetyk ten idealnie sprawdzi sie w walce
z cellulitem, a takze ztuszczy martwy naskérek,
kawa i cynamon dodatkowo pobudza komérki
skéry do regeneracji i odnowy.

Sktadniki:

e 3 tyzki mielonej kawy

e 2 tyzki goracej wody

e 2-3 tyzki oliwy z oliwek lub innego
wybranego oleju

e pot tyzeczki mielonego cynamonu lub
kilka kropli olejku cynamonowego

12

Sposéb przygotowania:

do dowolnego naczynia wsypujemy kawe,
nastepnie zalewamy j3 goracg woda.
Dodajemy do mieszanki olej i cynamon,
a nastepnie wszystkie sktadniki mieszamy ze
sobg do otrzymania gestej papki. Zaleca sie
zuzy¢ zaraz po przygotowaniu.

Stosowanie:

gotowa mieszanke wmasowujemy kolistymi
ruchami w skére, zwracajac szczegdlng uwage
na partie ciata objete cellulitem. Czynno$¢
ta najlepiej wykonywaé pod prysznicem
tuz po kapieli. W ostatnim kroku doktadnie
sptukujemy peeling z ciata.

NAPOJ ENERGETYZUJACY Z IMBIREM

Rozgrzewajacy a do tego niezwykle pyszny
sposdb na dodanie sobie energii do dziatania,
w szybki i zdrowy sposéb. Warto siegac¢ po
niego takze w stanach ostabionej odpornosci
i sezonu grypowego oraz w chtodne wieczory.

Sktadniki:

e 1.5tyzeczki miodu,

okoto 200 ml goracej wody,
kawatek $wiezego korzenia imbiru,
Y tyzeczki zmielonego kardamonu,
Ya tyzeczki kurkumy

Sposéb przygotowania:

imbir pokroi¢ w plastry i utozy¢ na dnie kubka
(mozna takze zmiksowac¢ Ilub rozgniesé).
Dodac¢ pozostate sktadniki i zala¢ goraca
woda, a nastepnie wymieszac tyzeczka.

Stosowanie:

gotowy napdj odstawi¢ do ostygniecia,
a nastepnie spozy¢ tego samego dnia. Mozna
podawac z cytryna.
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