ZDROWO | STYLOWO - Bozena Szara (wyemitowane 7 pazdziernika 2018 - postuchaj)

DOBRODZIEJSTWA IMBIRU

Mamy pazdziernik, spadek temperatury o kilkanascie stopni, wiatr, czasem storice, czasem deszcz. Do
tego krétszy dzien. Czy lubimy jesien? Opinie sg rézne. Zwolennicy podkreslajg, ze jej gtdwnym atutem
jest kolorystyka.

- Nasza ztota polska jesier - méwig z duma Polacy.

- Takiej jesieni jak w Quebecu nie ma nigdzie na Swiecie - chwalg sie Kanadyjczycy.

Przeciwnicy narzekajg na nieprzyjemng zmiane pogody. A ja lubie jesien i ciesze sig, ze juz nadeszfa. Dla
mnie jesien to wreszcie rzeskie powietrze, przepiekne kolory, smak sezonowych owocdéw i warzyw, aura
wyjatkowosci, a jesli nawet czasem pada, to.... niech pada.

Ta pora roku kojarzy sie tez wielu osobom z sezonem na przeziebienia i grype. Dzieje sie tak, poniewaz
na skutek wahan temperatur jestesmy bardziej podatni na infekcje. Jak zadba¢ o odpornosc¢ i nie dac sie
jesiennemu przeziebieniu? Polacy styng z leczenia sie domowymi sposobami. Wsrdd najczesciej
wymienianych znajduje sie herbata z cytryng lub z sokiem malinowym. Koniecznie domowego wyrobu.
Absolutnym faworytem jest jednak codzienne jedzenie czosnku albo imbiru w postaci specjalnych
mikstur, ktére pono¢ lepsze sg od najlepszego antybiotyku.

A ponadto w okresie jesienno-zimowym bardzo wazne jest zdrowe odzywianie. Ono wazne jest przez
caty rok, ale podczas chtodéw szczegdlnie.

No i juz pewnie domyslacie sie Paristwo o czym bedzie nasz nowy radiowy segment. O zdrowym
odzywianiu wifasnie, o wartosciach odzywczych warzyw i owocdéw, o kawie i o tym czy jest dobra dla
naszego zdrowia czy wrecz przeciwnie i dlaczego nie nalezy jej pi¢ zaraz po przebudzeniu, bedzie o tym
czym zastgpic cukier, bo to trucizna. Czy czekolada jest zdrowa, o najstarszej diecie Swiata, o rodzajach
diet, o tym, jak wazny jest sen i czy warto wczesnie wstawac, o pogodzie ducha, bedzie tez o tym czy
suplementy diety sg dla nas dobre, o zdrowym stylu zycia, o witaminach, ile kalorii ma pizza, a ile paczek,
o wartosciach odzywczych octu jabtkowego, o tym, kiedy najlepiej jes¢ owoce, czy warto codziennie pic
wode z cytryng oraz o wielu, wielu innych, waznych dla naszego zdrowia zagadnieniach, a wszystko to
pod jednym wspdlnym tytutem: ZDROWO | STYLOWO.

Dlaczego taki tytut? Troche z mojego Facebookowego DIETA | STYL, ktdéry prowadze od 4 lat, a troche z
przekonania, ze dbanie o zdrowie w dobrym stylu jest przyjemniejsze.

Wréémy jednak do jesieni i sposobow, by byta dla nas radoscig, a nie przykroscig z powodu grypy,
przeziebienia, zatkanego nosa czy ztego samopoczucia.

Nasze babcie przekonuja nas, ze od wiekdw najskuteczniejsze na grype sg domowe, sprawdzone
sposoby. Wszyscy zapewne znamy wiele takich metod, ale ktére z nich stosowaé?


http://radiopolonia.org/szara7oct18.mp3

Warto wiedzie¢, ze goraca herbata z cytryng i miodem, w niczym nie pomoze, mozemy j3 tylko pi¢ dla
smaku, bo i midd i cytryna pod wptywem wysokiej temperatury tracg swoje wtasciwosci. Jakie s w
takim razie skuteczne sposoby na przeziebienie? Specjalisci od zdrowej zywnosci uwazaja, ze
profilaktycznie najlepiej wprowadzi¢ do swojego jadtospisu imbir albo czosnek. Juz teraz na poczatku
jesieni, a ciepfa, nie gorgca herbata ze swiezym imbirem moze juz wiele zdziataé. O czosnku bedzie za
tydzien. Dzi$ porozmawiajmy o cudownych wtasciwosciach imbiru.

Imbir ma pikantny aromat, gosci w kuchni na swiecie od stuleci i jest naprawde skuteczny w walce z
réoznymi dolegliwosciami. Byt uzywany przez tysigce lat jako lek na wiele bolaczek, ze wzgledu na jego
terapeutyczne i zapobiegawcze wtasciwosci: przeciwzapalne, przeciwbdlowe, przeciwwymiotne i
przeciw-utleniajgce.

Ma on réwniez wtasciwosci przeciwrakowe, poniewaz jest antyoksydantem, ma zdolnos¢ wywotania
apoptozy komorki i hamowania pewnych biatek. Apoptoza to usmiercanie chorych komérek. Imbir
pomaga leczyé alergie. Mozna go stosowacé na kaszel i bolgce gardto powigzane z przeziebieniem.

tyzeczka imbiru z miodem efektywnie dziata przeciw bélowi gardta, natomiast herbata z dodatkiem
imbiru pomaga na zatkany nos.

Zucie $wiezego imbiru ztagodzi mdfosci i wymioty. Wedtug badan, imbir leczy takze mdtosci po
operacjach, Swietnie sprawdza sie tez w przypadku kobiet w cigzy, choroby morskiej lub mdtosci po
chemioterapii.

Aby poradzi¢ cos$ na brak apetytu, powinno sie zjesé troche swiezego imbiru przed positkiem. A jesli
zdarzy sie nam zjesé zbyt obfity positek, to imbir takze przyjdzie nam z pomoca. Pomaga on wchtaniaé
sktadniki odzywcze i wspomaga trawienie. Imbir chroni tez zotagdek przed wrzodami, wspomagajac
wydzielanie sie $luzu.

Naktadanie rozcieficzonej pasty z imbiru na czoto moze pomadc na bél gtowy zwigzany z migreng. Imbir
takze tagodzi bdl i zapalenie naczyn krwionosnych. Dziatanie przeciwzapalne moze zmniejszy¢ bdl
wywotany zapaleniem stawdw.

Aby wspomac dziatanie przeciwbdlowe, nalezy dodawad nieco olejku z imbiru do kapieli. Wedtug badan
imbir moze by¢ potezng bronig w walce z rakiem.

Dziatanie imbiru jest nieocenione. Uzyskane do tej pory wyniki wskazujg na jego korzystny wptyw na
uktad odpornosciowy, ochronne dziatanie na watrobe, poprawe wrazliwosci na insuline, znaczenie w
chemio-prewencji nowotwordow. Mozemy miec nadzieje, ze dalsze badania odkryjg kolejne zdrowotne
wtasciwosci imbiru.

Tyle na dzi$. Zapraszam do nowego cyklu "Zdrowo i Stylowo". Kolejne odcinki co tydzieh w Radio
Polonia, a takze na naszej stronie internetowe;j.



