Ostropest plamisty
odchudzanie

Ostropest plamisty jest rosling z rodziny astrowatych, ktéra od wiekow wykorzystywana
jest w medycynie naturalnej. Wynika to z wyjatkowych wtasciwosci, ktorymi sie
charakteryzuje. tagodzenie roznorakich dolegliwosci to dla niego nie problem. Od
niedawna jednak ostropest zyskuje nowe zastosowanie. Roslina zyskuje popularnosc
Jjako skuteczny srodek na zbedne kilogramy. Co zatem powinnismy o nim wiedziec?

Ostropest plamisty dzialanie odchudzajace

Ostropest plamisty na odchudzanie to nie wszystko. Siegajac po ten specyfik,
pamietajmy, ze to jedynie dodatek, wspomagajacy diete i aktywnosc fizyczng. Ostropest
plamisty bogaty jest we witasciwosci oddziatywajace na caty organizm. Wiedza ta byta
znana juz nawet w starozytnosci. Ziele wptywa pozytywnie na nasz uktad trawienny i nie
tylko. Jakie dziatanie ma wiec ta wyjatkowa roslina?

Wspieranie procesow trawiennych

Gtowna przyczyng nadwagi sg toksyny oraz szkodliwe produkty powstajgce w procesie
przemiany materii. Za ich sprawa organizm gromadzi zbyt duzg ilos¢ tkanki ttuszczowej,
ktora nie jest przemieniana na energie. Ostropest plamisty wykazuje zdolnosci
wspierajgce procesy trawienne, ktore skutecznie walczg z niechcianymi gosémi, a takze
przyspiesza metabolizm.

Wspomaganie pracy thl‘Oby

Ostropest plamisty to takze suplement diety wspierajacy watrobe, ktora najbardzie;
cierpi podczas zmiany nawykow zywieniowych. Sztuczne dodatki do zywnosci
spozywane w nadmiarze wptywaja na fakt, iz trawienie przebiega wolniej, a w
organizmie odktada sie zbyt duza ilosc¢ tkanki ttuszczowej. Roslina usprawnia trawienie |
prace watroby, ktora jest w stanie poradzic¢ sobie z nia.

Lagodzenie dolegliwosci zotgdkowych

Gdy przechodzimy na diete odchudzajgca, bardzo czesto towarzysza ham zmiany
nawykow zywieniowych. Nasz organizm odbiera kazdg zmiane, w zwigzku z czym
pojawiac sie moga nieprzyjemne dolegliwosci zwigzane z uktadem pokarmowym, tj.
nudnosci, biegunka, gazy czy wzdecia. Ekstrakt z ostropestu plamistego skutecznie
tagodzi te dolegliwosci przy jednoczesnej poprawie samopoczucia.

Eliminacja wolnych rodnikow

Obecnosc¢ wolnych rodnikow w organizmie dla wielu 0sob jest naturalna, jednak mato
kto wie, ze prowadzi¢ ona moze do wielu chordb tj. cukrzyca, choroby serca i otytosc.
Przeciwutleniajace wtasciwosci sylimaryny pomagaja wyeliminowac, znaczacq ilosc
wolnych rodnikow z naszego organizmu. Chcac znalez¢ suplement diety, ktory bedzie w
nig bogaty warto wzig¢ pod uwage ostropest plamisty.

Lagodzenie stanow zapalnych

Zmiana diety wigzac sie moze nie tylko z dolegliwosciami uktadu pokarmowego, ale
takze zmianami skornymi. W tym czasie nasza skora potrzebuje nawilzenia. Ostropest
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plamisty tagodzi stany zapalne, a takze pomaga utrzymac wtasciwe nawilzenie warstw
skory, do ktorych ciezko dotrzec. Z jego pomoca nie tylko poprawimy wyglad naszej
cery, ale takze dodamy skorze elastycznosci, ktdéra moze okazac sie zbawienna podczas
zrzucania kilogramow. Dzieki jej wtasciwoscig mozemy zahamowac takze procesy
starzenia.

Utrzymuje prawidlowy poziom cukru we krwi

Utrzymywanie prawidtowego poziomu cukru we krwi jest bardzo wazne, szczegolnie w
sytuacji, w ktorej chcemy zrzucic kilka zbednych kilogramow. Zapobiega to wielu
chorobom, a takze wptywa na nasze samopoczucie i zdrowie. Ostropest plamisty to
roslina, ktora wykazuje zdolnosci do regulowania ilosci glukozy we krwi, dlatego jest
zalecany osobg zmagajgcym sie z cukrzyca typu drugiego oraz innymi chorobami
metabolicznymi. Za jego sprawg takze nasza dieta bedzie skutecznigjsza. Prawidtowa
gospodarka insulinowa wptywa takze na uczucie sytosci, dzieki czemu nie mamy
napadow gtodu. To wtasnie one sprawiajg, ze nasza dieta jest mniej skuteczna. Za
sprawa ostropestu jestesmy w stanie uniknac zdradliwego podjadania miedzy positkami.

Wplywa na uklad krwionosny

Prawidtowa praca serca zwigzana jest z przeptywem krwi. Kiedy przeptyw krwi narazony
Jjest na drobne uchylenia? Podczas aktywnosci fizycznej, ktora jest nieodtacznym
elementem odchudzania. Ostropest plamisty usprawnia krazenie krwi, dzieki czemu ruch
nie bedzie powodowat sennosci i wyczerpania, a jedynie doda nam energii i motywacji
do dziatania.

Zawarta w nim sylimaryna wzmacnhia takze sciany naczyn krwionosnych, zapobiegajac
zakrzepom i krwotokom.

Dziata moczopednie

Gtowna przyczyna tego, ze odchudzanie idzie opornie, jest byt duza ilos¢ wody w
naszym organizmie. Ostropest dziatajac moczopednie, usprawnia pozbywanie sie jej
nadmiaru. Walka z cellulitem i opuchlizng jest o wiele bardziej efektywna, a pierwsze
efekty zrzucania dodatkowych kilogramow bedg bardzo szybko widoczne.

Ostropest plamisty pozytywnie wptywa na funkcjonowanie uktadu moczowego za
sprawa witasciwosci moczopednych, wspierajac tym samym funkcjonowanie pecherza
moczowego i nerek. Suplementy diety zawierajgce ostropest zapobiega stanom
zapalnym oraz kamicy nerkowe.

Ostropest plamisty — jak stosowac?

Preparaty na bazie ostropestu plamistego pomagaja osiagnac jak najlepsze efekty
podczas odchudzania. Jak stosowac ostropest plamisty, aby osiagnac¢ wymarzone
rezultaty?

Przy wyborze suplementow diety z ostropestem plamistym kierowac powinnismy sie
przede wszystkim jakosciag produktu. Preparat powinien byc¢ przede wszystkim naturalny
i z zaufanego zrodta.

Do wyboru mamy jednakowo ostropest plamisty mielony, ktory moze okazac sie
ciekawym dodatkiem do dan, a takze cate nasiona. Ta druga opcja jest duzo lepszym
rozwigzaniem, gdyz cenne kwasy ttuszczowe szybko sie utleniajg podczas rozdrabniania.



Ostropest plamisty dawkowanie

Dawkowanie ostropestu plamistego zalezne jest od wybranego preparatu.
Najwazniejsze jest, aby przed zazywaniem danego suplementu diety przeczytac
uwaznie ulotke, na ktorej umieszczone sg zalecenia producenta. Jest to kluczowy
element w dazeniu do idealnej sylwetki. Zazwyczaj zaleca sie od 1 do 3 sztuk preparatu
dziennie.

Nigdy nie powinno sie przekraczac zalecanej dawki. Zbyt duza ilos¢ przyjmowanego
suplementu nie przyniesie oczekiwanych rezultatow, a wrecz przeciwnie- moze
przyniesc jedynie szkody dla organizmu, ktore moga zahamowac proces odchudzania.
Jesli odczuwasz dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego takie jak biegunka,
mdtosci, bol brzucha, zawroty gtowy lub wymioty moze oznaczac to, ze przyjates zbyt
duzg ilos¢ suplementu z ostropestem. Takich objawow nie nalezy bagatelizowac i warto
zaczerpnac porady medycznej.

Kiedy spozywac ostropest przed czy po positku?

Rosline spozywac mozna w roznych formach. Poczawszy od tabletek, poprzez herbatki,
az po olej z ostropestu, ktory wspomaga regeneracje watroby. Jak wiec go dawkowac,
aby otrzymac oczekiwane rezultaty? Zaleca sie picie haparu ztozonego z 2-3 tyzeczek
ziota cztery razy dziennie, a olgj z potowy tyzeczki trzy razy dziennie. Obie formy
przyjmowania ziota powinny odbywac sie okoto godziny przed positkiem.

Nalezy pamietac jednak, aby stosowac ostropest regularnie. Nie mozemy oczekiwac
rezultatow po pierwszym dniu. Pierwsze efekty zauwazymy dopiero po 2-3 miesigcach
kuracji.

Skutki uboczne ostropestu plamistego

Ostropest plamisty tak jak inne ziota na watrobe i trzustke wchodzic moge w reakcje z
wieloma lekami, dlatego przed podjeciem decyzji o zazywaniu go nalezy skonsultowac
sie z lekarzem, ktory odpowie na wszystkie nurtujace pytania.

Pamietajmy jednak, ze roznego rodzaju ziota, niezaleznie czy sg to zwykte ziota na
obnizenie cholesterolu, czy tez te wspomagajace odchudzanie moga wywotywac skutki
uboczne. To czy wystapig one u danej osoby, jest to kwestia indywidualna, gdyz
tolerancja na sktadniki w nich zawarte u kazdego cztowieka jest rozna. Do najczesciej
wystepujacych skutkow ubocznych stosowania ostropestu plamistego zaliczy¢ mozemy:

e Bole brzucha,
e biegunka,

e mdtosci,
e Dbole gtowy,

e alergiczne zmiany skorne.

Kiedy nie powinnismy stosowac ostropestu plamistego? Kuracji ostropestem plamistym
nie powinny podejmowac sie osoby cierpigce z powodu wydzielania zotci w zbyt duzej
ilosci, kobiety w cigzy lub karmigce piersig, a takze stosujace antykoncepcje w formie
tabletek. Rosliny nie nalezy taczyc z lekami psychotropowymi.

Ostropest plamisty na odchudzanie

Ostropest plamisty to roslina, ktora ma wiele cennych wtasciwosci. Szybka regeneracija
watroby, tagodzenie dolegliwosci uktadu pokarmowego, regulacja gospodarki
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insulinowej, czy tez tagodzenie stanow zapalnych to tylko kilka z korzysci, jakie moze
niesc za soba kuracja tym ziotem.

To o czym nie mozemy jednak zapomniec, to fakt, iz ostropest plamisty ha odchudzanie
dziata zjawiskowo. Nie ma oczywiscie nic za darmo. W zdrowym zrzucaniu kilogramow
nie moze zabraknac zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej. Stosowanie ostropestu
plamistego jedynie wspomaga proces odchudzania, a takze pomoze walce z efektem
Jjojo i eliminacja toksyn, czy tez wolnych rodnikow z organizmu. Pamietajmy, ze
odchudzanie nie musi by¢ ciezka praca. Najwaznigjsze jest, aby dawato nam to
satysfakcje i dobre samopoczucie.

Kiedy pi¢ siemie Iniane rano
CZy wieczorem

Siemie lniane zyskuje coraz wieksza popularnosc jako prozdrowotny specyfik. Witaczenie
siemienia lnianego do swojej codziennej diety ma wiele korzysci zdrowotnych, ale takze
swietne rozwigzanie do profilaktyki wielu roznych schorzen. Odpowiednio przygotowane
nasiona lnu to takze swietny dodatek do naturalnych srodkow czystosci oraz kosmetyk
dbajacy o Twoje wtosy i paznokcie.

Siemienie Iniane wlasciwosci

Siemie lniane ztociste lub brazowe to niewielkie ziarenka lnu pospolitego. Ziarna maja
pozytywny wptyw na organizm. Uznawane sg takze za zielarski produkt leczniczy, gdyz
wykazuja wtasciwosci prozdrowotne,

Do prawidtowej pracy organizmu niezbedna jest rownowaga kwasow omega. Siemie
lniane uznawane jest za jedno z najlepszych zrodet roslinnych bogatych w kwasy omega
- 3. Nasiona siemienia lnianego bogate sg w ligandy o dziataniu antynowotworowym.
Siemie hamuje takze skutki estrogenu, ktore przyczyniajg sie do powstawania
nowotworow.

Najczesciej po siemie lniane siegamy podczas roznych dolegliwosci uktadu
pokarmowego. Jest to jak najbardziej wskazane, gdyz ziarna sg cennym zrodtem
btonnika, ktory skutecznie oczyszcza przewod pokarmowy. Siemie lniane jest bogate w
sluzy roslinne, ktore sg w stanie chronic zotadek, przetyk i dwunastnice przed
agresywnym dziataniem kwasu solnego. Za sprawa sktadnikow odzywczych zawartych
w ziarnach lnu mozemy poprawic perystaltyke jelit.

Siemie lniane to takze dobre rozwigzanie dla osob dbajgcych o linie i stosujgcych diety
odchudzajgce, gdyz potaczenie btonnika wraz z kwasami ttuszczowymi zapewnia
dtugotrwate uczucie sytosci. W siemieniu lnianym nie znajdziemy takze glutenu, dzieki
czemu siegac po nie moga osoby, ktore nie toleruja glutenu.

Siemig¢ Iniane na zapalenie trzustki

Niegdys uwazato sie, ze ttuszcze spozywane podczas zapalenia trzustki moga
spowodowac powazny uszczerbek na zdrowiu. Wykonywane badania i obserwacje
obality jednak te teorie. Obecnie ograniczenie spozywania ttuszczow stosuje sie tylko u
0sob w bardzo ciezkim stanie i nie jest to jedyne ograniczenie. Zaleca sie, aby ilosc



energii dostarczangj z ttuszczow byta na takim samym poziomie, jak u osoby zdrowe,
czyli okoto 100 g na dobe.

Wazne jest jednak, aby chory siegat jedynie po produkty lekkostrawne, do ktorych
nalezy witasnie siemie lniane. Dzieki temu chory dostarcza witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach oraz kwasy ttuszczowe omega-3, ktore hamuja wytwarzanie cytokin
prozapalnych. Zwiekszona ilos¢ ttuszczu poprawia takze smak potraw.

Kiedy pi¢ siemig¢ Iniane?

Siemie lniane spozywane moze byc na wiele roznych sposobow. Zarowno w formie
surowych ziaren jako dodatek do satatek i kanapek, jak i w postaci kisielu. W sklepach do
wyboru mamy zarowno cate ziarna lnu, olej lniany jak i sproszkowane siemie lniane. Jak
dla uzyskania najlepszych efektow powinnismy je przygotowywac?

Czy siemig¢ Iniane mozna pi¢ na noc?

Picie siemienia lnianego na noc nie jest zakazane, jednak nie jest to polecany sposob,
gdyz nasiona lnu moga zadziata¢ pobudzajgco i powodowac problemy z zasnieciem. Sg
jednak osoby, ktore wybierajg ten sposob spozywania siemienia, gdyz u nich najlepiej sie
sprawdza. Dotyczy to zazwyczaj 0sob, ktore chcg zrzucic kilka zbednych kilogramow.
Ziarna pozostawiaja dtugie uczucie sytosci, dzieki czemu unikamy nocnego podjadania,
ktore jest gtowng przyczyng nadwagi i nieskutecznosci diet odchudzajacych.

Kiedy pi¢ siemig¢ Iniane rano czy wieczorem?

Poleca sie, aby napar z siemienia lnianego sporzadzi¢ wieczorem i pozostawic go na catg
noc, a nastepnie spozy¢ na czczo, po przebudzeniu. Spozywanie siemienia lnianego
uzaleznione jest od zapotrzebowania organizmu, dlatego najwazniejsza jest obserwacja.
Sugeruje sie jednak, ze spozywanie siemienia lnianego na czczo przynosi najwieksze
rezultaty. Pamietajmy jednak, ze kluczowym elementem uzyskania oczekiwanych
efektow jest czas i regularnosc.

Jak przygotowac siemie Iniane do picia?

Do przygotowania napoju z siemienia lnianego potrzebne jest nam zmielone siemie
lniane, ktore mozna zakupic w wiekszosci sklepow. Jesli jednak nie mamy mozliwosci
zakupu tej formy, to wystarczy zmieli¢ ziarna w mtynku. Jak przygotowac taki napoj?

Sproszkowane siemie lniane nalezy zalac ¥2 szklanki cieptej lub nawet goracej wody. Tak
przygotowany napar nalezy odstawic na 10 minut do zaparzenia. Po tym czasie ziarna
pecznieja, a napoj staje sie kleisty i przyjmuje forme kisielu.

Nie musimy obawiac sie o smak napoju. Napar jest catkowicie bezsmakowy, dzieki
czemu z tatwoscig mozemy go spozywac bez zbednych obaw.

Jak zaparzy¢ siemie¢ Iniane — btedy, jakich unika¢

Siemie lniane do picia jest banalnie prosty w wykonaniu, jednak nalezy pamietac o kilku
podstawowych btedach, jakich nalezy unikac, aby kisiel z siemienia lnianego lub tez
znany jako zel lniany nie stracit swoich cennych witasciwosci.

e Wysoka temperatura niszczy sktadniki i przyczynia sie do powstawania
szkodliwych zwigzkow chemicznych, dlatego nie powinno zalewac sie nasion
goraca woda lub tez ich gotowac.

e Nie zapominaj 0 nawodnieniu podczas spozywania siemienia lnianego, w
szczegolnosci ha sucho.



e Nie mieszaj siemienia tyzka. Uzywanie metalowej tyzki, podobnie jak w przypadku
miodu pozbywa jej cennych witasciwosci. Duzo lepszym rozwigzaniem sg
metalowe rozgi lub sztucce.

e Nie trzymaj nasion lnu w temperaturze pokojowej. Aby siemie byto petne swoich
witasciwosci, nalezy przechowywac je w chtodnym miejscu np. w lodowce w
szczelnie zamkniete w pojemniku.

Siemie Iniane przeciwwskazania
Spozywanie siemienia lnianego jest w stu procentach bezpieczne i praktycznie kazdy
moze je przyjmowac. Isthieja jednak pewne wyjatki.

Ze wzgledu na silne dziatanie przeciwzakrzepowe i obnizajace cholesterol spozywanie
siemienia lnianego powinno byc¢ skonsultowane z lekarzem podczas przyjmowania
lekow o takim samym dziataniu.

Zaleca sie takze, aby kobiety w cigzy oraz karmigce piersig nie podejmowaty sie kuracji
siemieniem lnianym lub skonsultowaty sie z lekarzem.

Pamietajmy jednak, ze siemie lniane moze przyczynic sie do odwodnienia organizmu, ze
wzgledu na fakt, iz ziarna bardzo szybko pochtaniajg wode, dlatego nalezy pamietac o
odpowiednim nawodnieniu podczas picia lnu.

Jak dlugo mozna pi¢ siemig¢ Iniane?

W prowadzanie do swojej diety siemienia lnianego powinno odbywac sie stopniowo,
zaczynajac pic siemie lniane od potowy tyzeczki dziennie, az z czasem mozna
wprowadzi¢ nawet kilka tyzeczek w ciggu tygodnia. Nalezy jednak pamietac, ze zbyt
duza ilosc ziaren lnu moze przyniesc odwrotny skutek, ze wzgledu na wysoka zawartosc
zwigzkow cyjanowych. Nie powinnismy wiec spozywac wiecej niz 3-4 tyzeczki dziennie.

Kwestia tego jak dtugo powinno sie pic¢ siemie lniane, jest zupetnie zalezna od
organizmu. Tak naprawde nie istnieje gorna granica czasu, jednak pierwsze efekty
stosowania zauwazalne powinny byc¢ juz po pierwszym miesigcu. Tak naprawde jedynie
regularne spozywanie siemienia lnianego moze przyniesc oczekiwane rezultaty.

Rzucanie palenia objawy
dzien po dniu

Podjecie decyzji o rzuceniu palenia papierosow jest bardzo trudne, jednak niesie za sobg
ogromne korzysci zdrowotne oraz pieniezne. Z czego wynika ta trudnosc? Substancje
zawarte w papierosach, takie jak nikotyna maja silne dziatanie uzalezniajace fizycznie jak
i psychicznie. Czy rzucanie palenia jest trudne? Jakie sg objawy rzucenia palenia? W
ponizszym artykule postaramy sie wam przedstawic dzien po dniu, jak wyglada proces
odstawienia papierosow.

Rzucanie palenia objawy

Zaraz po zaprzestaniu palenia pojawia sie tak zwany zespot odstawienny. Jest to nic
innego jak cigg charakterystycznych objawow. Ich dtugosc i nasilenie zalezg od wielu
czynnikow, jednak juz po kilkunastu dniach stopniowo ustepuja. Od czego zalezy
nasilenie zespotu odstawiennego?



e Okresu, w jakim sie palito — byty palacz, w szczegolnosci dtugoletni ma wiekszy
problem z uwolnieniem sie od natogu.

e Czy odstawienie nastapito z wtasnej woli — zaprzestanie trwania w natogu ze
wzgledu na okolicznosci moze byc trudnigjsze, gdyz towarzyszy¢ nam moze
uczucie przymusu.

e Sity organizmu — u 0sob o sprawnym metabolizmie objawy moga minac
szybciej, gdyz organizm oczyszcza sie w duzo szybszym tempie z wszelkich
toksyn.

¢ Faktu, czy otoczenie nalezy do grona palaczy — przebywajac w gronie osob
palacych, moze nam dawac ciggte pokusy. Jesli nie mamy silnej woli, kazda
okazja moze nadac sie dobrg do zapalenia papierosow.

Objawy odstawienia nikotyny

Najciezszym z objawow rzucenia palenia zdecydowanie jest tzw. gtod nikotynowy.
Pojawia sie on niemal od razu. Towarzyszy nam ciggta chec¢ zapalenia papierosa, ktora
wigze sie takze z rozdraznieniem. Po okoto 24 godzinach od zapalenia ostatniego
papierosa, nasz organizm pozbywa sie z ptuc tlenku wegla. Temu procesowi towarzyszy
kaszel palacza, z charakterystycznym odkrztuszaniem flegmy oraz nieprzyjemny zapach
Z jamy ustnej. Jednym z czestszych objawow towarzyszacych jest takze bol gtowy,
spowodowany jest on zmianami zachodzacymi w naszym organizmie. Do tych
pozytywnych zmian naleza wieksze stezenie tlenu we krwi oraz lepszy przeptyw krwi
przez naczynia krwionosne mozgul.

To, co jednak uwazane jest za najtrudniejsze w odstawieniu papierosow to rozdraznienie
oraz inne objawy natury psychicznej, do ktorych naleza objawy depresyjne oraz lekowe.
Spowodowane jest to faktem, iz z kazdym kolejnym papierosem dostarczane byty do
mozgu endorfiny, czyli hormony szczescia oraz dopamina, ktorej niestety brakuje w
pierwszych dniach po rzuceniu papierosow.

Skutki rzucenia palenia

Caty proces rzucenia palenia mozna podzielic na kilka etapow. Kolejne fazy odstawienia
nikotyny spowodowane sg stopniowym odtruwaniem organizmu. Reakcja organizmu
moze sie u kazdego roznic, ze wzgledu na wspomniane juz czynniki, jednak w
wiekszosci przypadkow wygladajg one dosc podobnie.

Dzien pierwszy: co si¢ dzieje po rzuceniu palenia?

Rzucenie palenia to bardzo trudny proces, jednak ten dzien zaliczany jest do
najtrudniejszych i to wtasnie juz na samym poczatku przestajemy byc wytrwali w swoim
postanowieniu i siegamy po papierosa. Kluczowym elementem z walka z gtodem
nikotynowym jest przetrwanie tego dnia, a w kolejnych dniach bedzie juz tatwiej.

Co nas czeka pierwszego dnia? To wtasnie teraz pojawia sie gtod nikotynowy, zwigzany z
checig zapalenia papierosa, rozdraznieniem oraz spadkiem nastroju. Im dtuzej palimy,
tym gtod jest silniejszy. Bardzo czesto jest on na tyle intensywny i dokuczliwy, ze
poddajemy sie. Praktycznie od razu pojawiac sie takze moga bole gtowy.

Juz pierwszy dzien odstawienia nikotyny przynosi zdrowotne korzysci. Po wypaleniu
ostatniego papierosa tetnho zaczyna sie normowac. Organizm podejmuje sie
oczyszczenia z toksyn. Poprawie ulega takze krazenie obwodowe, cisnienie krwi, a
organy sg bardziej dotlenione. Juz w tym momencie zmnigjsza sie ryzyko chorob serca.



Dzien drugi: objawami odstawienia nikotyny

W tym dniu nasz organizm catkowicie pozbyt sie tlenku wegla oraz nikotyny, ktéra
Zweza haczynia krwionosne, wobec czego sie one poszerzyty. Dla naszego organizmu
Jjest to duza i nagta zmiana, dlatego pojawiac sie moga nasilone objawy takie jak bole
gtowy i nudnosci.

Co ciekawe, dzieki pozbycia sie tych szkodliwych zwigzkoéw z organizmu zyskujemy na
odbieraniu bodzcow poprzez kubki smakowe oraz wech. W tym czasie towarzyszyc
powinien Ci takze wiekszy apetyt, dlatego jest to swietny dodatek, a na pewno
skorzystasz na smaku potraw, ktore moga nawet smakowac inaczej niz dotad.

Dzien trzeci rzucania palenia:

Kolejny dzien, kolejne objawy. Pojawia sie przede wszystkim kaszel, spowodowany
rozluznianiem sie oskrzeli. Za oczyszczanie ptuc odpowiedzialne sg rzeski ptucne, ktore
palenie oraz dym tytoniowy paralizowat i miaty problem z wydalaniem wydzieliny
zalegajacej w ptucach. Kaszel, ktoremu towarzyszy odkrztuszanie flegmy to znak, ze
rozpoczyna sie proces oczyszczania ptuc. Niestety ten objaw moze utrzymywac sie
przez bardzo dtugi czas (nawet rok).

Dzien czwarty: objawy odstawienia nikotyny

Dzien czwarty jest bardzo zblizony do poprzednich. Zwiekszone taknienie przyjmuje
Jjednak wyzszy poziom. Bardzo czesto mowimy sobie ,chce rzuci¢ palenie, ale boje sie,
ze przytyje’. Niestety, nie jest to mit. Swiezo po rzuceniu palenia czujemy ciagty gtod.
Jest to spowodowane faktem, iz nikotyna zmniejsza uczucie gtodu, a takze przyspiesza
prace uktadu pokarmowego. Nasze zmysty sg wyostrzone, wobec czego potrawy lepiegj
smakuja, a apetyt ciggle nam dopisuje, wobec czego nie jest to nic dziwnego, ze
dochodzi nam kilka kilogramow.

Rzucanie palenia — ktdry dzien najtrudniejszy?

Zdecydowanie najtrudniejszym dniem przy rzucaniu palenia jest dzien pierwszy. To
witasnie w tym dniu doskwierajg nam dokuczliwe objawy odstawienia natury psychicznej,
z ktorymi trudniej poradzic sobie niz z tymi fizycznymi. W naszej gtowie kotatajg ciggte
mysli i checi zapalenia papierosa. Jesli wytrwamy w pierwszym dniu, to bedzie duzy
sukces, a kolejne dni bedg dla nas tatwiejsze.

Ile nikotyna utrzymuje si¢ w organizmie?

Whbrew pozorom nikotyna utrzymuje sie w organizmie bardzo krotko. Oczyszczanie
organizmu zaczyna sie juz 20 minut po zgaszeniu ostatniego papierosa. Po 8 do 12
godzin poziom nikotyny znaczgco sie obniza. W drugim dniu rzucania palenia w naszym
organizmie tak naprawde jest juz brak nikotyny.

Mimo ze nikotyna szybko usuwa sie z organizmu, to ryzyko zachorowania na nowotwory,
w szczegolnosci raka ptuc i raka jamy ustnej nadal jest wysokie i maleje dopiero po 10
latach.

Ile trwa depresja po rzuceniu palenia?

Rzucenie palenia to bardzo trudna decyzja. Po rzuceniu palenia bardzo czesto pojawia
sie depresja lub spadek nastroju, czyli tzw. gtdéd nikotynowy. Spowodowane jest to
brakiem nikotyny w organizmie, ktora niegdys stymulowata osrodek odpowiedzialny za
odczuwanie przyjemnosci w mozgu oraz dostarczata endorfiny. Niestety, jest to jedne z
gtownych powodow do poddania sie w walce ze swoimi stabosciami. Objawy
depresyjne oraz lekowe znikajg jednak bardzo szybko, bo juz po ok. 14 dniach. Tak
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naprawde najwaznigjsze jest, aby przetrwac pierwszy dzien, gdyz w pozniejszych
etapach powinno byc juz coraz tatwiej.

Jesli chcesz rzucic palenie, a boisz sie objawow natury psychicznej, istnieje wiele
sposobow jak sobie z nimi radzic. Wykonywanie ¢wiczen fizycznych oraz picie zdrowych
koktajli moze okazac sie zbawienne.

W sytuacji, gdy objaw jest bardzo dokuczliwy, warto, jest siegnac po porade specjalisty i
skonsultowac sie z lekarzem - psychologiem, ktory wspomoze nas w leczeniu
uzaleznienia. Nie powinnismy sie tego wstydzi¢, gdyz palenie papierosow wbrew
pozorom jest dosy¢ powaznym problemem i niesie za sobg powazne konsekwencje.

Olej z ostropestu wlasciwosci

Ostropest plamisty to roslina znana od wiekow. Niegdys nie zwracano na nig szczegolnej
uwagi, a wrecz traktowano jak chwast. Byt to jednak duzy btad, gdyz ostropest to zioto
bogate w cenne wtasciwosci, ktore zawdziecza sylimarynie. Sylimaryna jest to zwigzek o
dziataniu przeciwzapalnym jak rowniez antyoksydacyjnym. Nasiona ostropestu, z ktorych
ttoczony jest olej, posiadajg zatem zastosowanie zdrowotne. Jak wiec stosowac olej z
ostropestu i na co on tak wtasciwie dziata?

Olej z ostropestu wlasciwosci

Olgj ttoczony z nasion ostropestu plamistego charakteryzuje sie wysoka zawartoscig
cennych bioaktywnych sktadnikow m.in. kwas linolowego i kwas oleinowy, fosfolipidow,
steroli, biatka, magnezu, cynku, selenu, manganu i btonnika. Jednak to nie wszystko. Na
szczegolng uwage zastuguje zawarta w nim sylimaryna o wtasciwosciach
przeciwutleniajgcych. Posiada ona witasciwosci rozkurczowe, ochrania watrobe przed
szkodliwymi zwigzkami takimi jak trucizny.

Zastosowanie oleju z ostropestu:
Wtasciwosci oleju z ostropestu sprawiaja, ze jest on wykorzystywany zewnetrznie w
kosmetyce jak i wewnetrznie przy leczeniu czy zapobieganiu chorobom.

Olej z ostropestu plamistego w leczeniu skory

Co tak wtasciwie dajg nam te wszystkie sktadniki znajdujace sie w oleju z ostropestu?
Niefiltrowany olej z ostropestu ma silne dziatanie przeciwzapalne, regeneracyjne i
odkazajace, dzieki czemu ma znakomite dziatanie suchg skore i na jej stany zapalne tj.
oparzenia i stany alergiczne.

Olej z ostropestu na twarz

Substancje zawarte w ostropescie majg silne dziatanie odkazajgce, przeciwzapalne,
przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne, w zwigzku z czym tagodzi wszelkie zmiany
skorne. Olej z ostropestu polecany jest dla osob walczacych z cerg sucha, wrazliwa,
zwiotczata i z przebarwieniami, a takze tg z tradzikiem, egzema, a nawet z tuszczyca.

Olej z ostropestu bogaty jest w antyoksydanty, ktore dziatajg nie tylko
przeciwzmarszczkowo, ale takze wspomagaja produkcje kolagenu, dzieki czemu skora
zyskuje naturalng jedrnosc i sprezystosc.

Jak stosowac z olej z ostropestu?
Produkt nalezy stosowac wewnetrznie, przyjmujac jedna tyzeczke zimnego oleju
dziennie. Jesli jednak nie odpowiada Wam jego niecodzienny smak, jest na to



rozwiazanie. Pielegnacja ostropestem powinna odbywac sie na oczyszczonegj skorze, na
ktorg wklepuje sie odrobine oleju, ktory pozostawia sie do wchtoniecia. Naturalny olej
ostropestu stanowi¢ moze takze dodatek do drogeryjnych kremow i balsamow.

Olej z ostropestu a marskoS¢ watroby

Ostropest plamisty to takze suplement diety wspierajacy prawidtowa prace watrobe.
Ziota na watrobe i trzustke stosowane sg od wiekow jako produkty wspomagajace i
chronigce watrobe. Wspiera jej komorki w walce z uszkodzeniami. Szybka regeneracja
watroby to takze jeden z plusow stosowania oleju z hasion ostropestu plamistego.
Produkt to naturalny srodek polecany przy chorobach watroby, czyli osobom cierpigcym
na marskosc watroby, zaburzenia pracy drog zotciowych, kamice zotciows,
niealkoholowe sttuszczenie watroby, alkoholowe sttuszczenie watroby, a nawet przy
zatruciu muchomorem sromotnikowym.

Stosowanie oleju z ostropestu przy cukrzycy
Olej wptywa korzystnie na zachowanie prawidtowej gospodarki insulinowej, dzieki
czemu okazac sie moze pomocny w leczeniu cukrzycy typu drugiego.

Olej z ostropestu plamistego a miazdzyca

Gospodarka sercowo-naczyniona takze moze skorzystac na jego spozywaniu. Olej
ostropestowy dziata przeciwzakrzepowo, wzmacniajac tym samym sciany naczyn
krwionosnych. Podwyzszony poziom cholesterolu w organizmie moze okazac sie bardzo
grozny dla naszego zdrowia. Ziota na obnizenie cholesterolu potrafig nas skutecznie
przed tym chronic. Ze wzgledu na witasciwosci oleju do obnizania jego poziomu,
polecany jest dla osob borykajacych sie z miazdzyca.

Olej z ostropestu na odchudzanie

Ostropest plamisty na odchudzanie dziata takze perfekcyjnie. Jest polecany przez
farmaceutow jako dodatek do zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej, gdyz
skutecznie wptywa na procesy trawienne i uczucie sytosci, dzieki czemu unikamy
podjadania miedzy positkami, a nasz organizm jest w stanie walczyc¢ ze szkodliwymi
toksynami.

Olej z ostropestu na wlosy

Kazda wtosomaniaczka wie, jak wazne jest stosowanie oleju na wtosy. Wspiera to nie
tylko wtos, ale takze zapewnia im zdrowy wyglad. Olej z ostropestu na wtosy takze
dziata zniewalajaco. Przyjmowanie oleju dostarcza do organizmu kwas linolowy, ktory
odpowiedzialny jest za wzmocnienie wtosow. W ten sposob staja sie one sprezyste i
grubsze. Do uzyskania takiego efektu olej powinno wcierac sie w nasade wtosow dwa
lub trzy razy w tygodniu. Naktadany na ich konce ochrania, nadaje blask, a takze jest w
stanie wspomoc regeneracje rozdwojonych koncowek.

Jak stosowac olej z ostropestu- na czczo

Olej z ostropestu nadaje sie jedynie do stosowania na zimno. Dodawany do gotowania
lub smazenia traci swoje zasoby sylimaryny oraz kwasow ttuszczowych Omega-6 |
Omega-9. Poleca sie picie prosto z tyzeczki raz dziennie na pusty zotgdek. Olej z
ostropestu to takze swietny dodatek do wszelkiego rodzaju koktajli, owsianek czy
satatek.
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Dawkowanie oleju z ostropestu

Olej z ostropestu spozywac mozna w dwoch formach. Pierwsza z nich jest stosowanie
doustne. W tej sytuacji nie zaleca sie przekraczanie dawki 2 tyzeczek dziennie. Druga
forma jest dodatek do potraw w postaci sosow i dressingow.

Badania kliniczne wykluczajg skutki uboczne ostropestu, jednak przekroczenie zalecanej
dawki powodowac moze dolegliwosci tj. biegunka, bole gtowy, wymioty, bole brzucha i
Swiad.

Olej z ostropestu przeciwskazania

Gdy decydujemy sie na kuracje olejem z ostropestu, powinnismy jednak pamietac o
kilku przeciwskazaniach. Ole z ostropestu plamistego moze obnizac skutecznosc¢

niektorych lekow, dlatego powinnismy odczekac ok. 2 godziny od przyjecia leku i
dopiero go zastosowac.

Nie powstaty nigdy badania odnoszace sie do przyjmowania oleju z ostropestu
plamistego przez kobiety w cigzy lub karmigce piersig, wobec czego spozywanie oleju
powinno byc¢ skonsultowane z lekarzem. Kolejng sytuacjg, w ktoérej powinnismy
skonsultowac sie lekarzem, tym razem jednak pediatrg, jest sytuacja, w ktorej planujemy
podac olej dzieciom ponizej 12 roku zycia, gdyz nie jest to dla nich wskazane.
Przyjmowanie lekow psychotropowych, lekow antykoncepcyjnych i
przeciwzakrzepowych jest przeciwskazaniem do zazywania oleju z ostropestu.

Ziola na nadkwasote zotadka

Dolegliwosci uktadu pokarmowego to coraz bardziej powszechny problem. Szybkie
tempo zycia i nieprzywigzywanie nalezytej uwagi do diety naraza nas na schorzenia
zotadka, takie jak nadkwasota czy zgaga. Rozmaite ziota, wsrod nich melisa, prawoslaz
czy porost moga poprawic funkcjonowanie uktadu trawiennego. Ich stosowanie sprawi,
ze bol brzucha przestanie sprawiac Ci ktopoty.

Objawy nadkwasoty

Nadkwasote zotagdka wywotuje zbyt duze nagromadzenie kwasu solnego w soku
zotagdkowym. Gromadzenie kwasu moze powodowac niewtasciwa dieta, pospieszne,
nieregularne positki, czy spozywanie alkoholu. Nadkwasote zotadka poznasz po
charakterystycznych objawach, takich jak zgaga, mdtosci czy gniotacy bol brzucha.
Objawy czesto nasilajg sie w nocy i nad ranem, albo tuz po obfitym positku. Chociaz
zwykle szybko ustepuja, nie nalezy bagatelizowac tego problemu. Niewtasciwa
zawartosc soku zotgdkowego moze z czasem wywotac kolejne choroby.

Przyczyny nadkwasoty zoladka

Nadkwasote zotadka wywotuje zbyt duze nagromadzenie kwasu solnego w soku
zotadkowym. Gromadzenie kwasu moze powodowac niewtasciwa dieta, pospieszne,
nieregularne positki, badz spozywanie alkoholu.

Co jest dobre na zgage i nadkwasote

Zgaga i nadkwasnosc zotadka to czesto efekt spozywania ciezkostrawnych positkow.
Obcigzanie uktadu pokarmowego, zwtaszcza przed pojsciem spac, skutkuje licznymi
dolegliwosciami. Zwracaj uwage na to co i jak jesz. Jezeli zgaga regularnie utrudnia ci



zycie, mozliwe, ze powinienes pomyslec o zmianie diety. Przydatne moga byc¢ rowniez
leki zmniejszajace produkcje kwasu zotagdkowego, skonsultuj sie z farmaceutg albo
lekarzem gastrologiem, zeby poznac informacje na temat najlepszego leczenia
nadkwasoty. Jest mozliwe, ze w przypadku lekkich problemow wystarczg preparaty
roslinne, oparte na dziataniu ziot.

Nadkwasota zotadka domowe sposoby

Co pi¢ przy nadkwasocie zotgdka?

Szybka ulge na nadkwasnosc przynosi wypicie niegazowanej wody. Ptyn pozwoli na
rozrzedzenie soku trawiennego i zmniejszenie nadkwasnosci w zotagdku. Samo picie
wody nie dziata niestety na dtuzsza mete. W przypadku nadkwasoty mozna zastosowac
rozne metody leczenia rowniez te naturalne. Wykorzystanie ziot, pozwala uniknac
obcigzajgcych organizm lekow i rozwigzac problemy uktadu trawiennego. Ziota na
nadkwasote zotgdka s3g tatwo dostepne, a jednoczesnie proste w przygotowaniu.

Ziota na nadkwasote zotadka

W przypadku problemow zotadkowych warto siegnac po ziota na nadkwasote zotadka
takie jak siemie lniane, rumianek czy lukrecja, ktore maja bardzo korzystne, a przy tym
tagodne dziatanie. Wielu ekspertow zacheca do stosowania ziot, ktore wielokrotnie
dziatajg szybciej, skuteczniej i sg tansze niz produkty z apteki.

Porost islandzki na nadkwasote

Ziele dobre na zniwelowanie efektow nadkwasoty to porost islandzki. Porosty byty
wykorzystywane w leczeniu juz od czasow starozytnosci. Doceniano szerokie mozliwosci
tych ziot. Stosujac porost, mozna regulowac prace uktadu trawiennego. Zaleznie od
przyjetej ilosci tego ziota, wydzielanie soku trawiennego moze sie zmnigjszyc¢ lub
zwiekszyc. Zahamowanie produkgji soku zotgdkowego eliminuje nadkwasnosc. To dobry
sposob na wzdecia brzucha i problemy z praca jelit.

Dwie tyzki porostu zalej szklanka wody. Zagotuj przez 15 minut, a potem pij w ciggu
catego dnia. Nalezy zawsze przygotowywac swiezy napar i pic go na biezaco. Mozesz
stosowac rowniez mieszanki ziot, zawierajgce nie tylko porost islandzki, ale i inne
lecznicze rosliny.

Korzen prawoslazu przy nadkwasocie zotadka

Korzen prawoslazu to bardzo skuteczne ziotowe remedium na schorzenia uktadu
pokarmowego. Dzieki wysokiej zawartosci sluzu roslinnego ktgcze prawoslazu ma
zbawienny wptyw na stan organizmu. Prawoslaz chroni i odbudowuje uszkodzong btone
sluzowaq zotadka. Ziota nalezace do rodziny slazowatych styng z wysokiej zawartosci
dobroczynnych produktow odzywczych takich jak galakturonoramnany i glukany.
Wykorzystywane sg w leczeniu rozmaitych schorzen, od problemow uktadu
trawiennego, po zapalenia krtani czy zmiekczanie naskorka.

Jak przygotowac korzen prawoslazu

Korzen prawoslazu to ziele bardzo tatwe do stosowania. Najprostszym wykorzystaniem
tego produktu jest przygotowanie odwaru. 1 tyzke sproszkowanego korzenia nalezy
zalac letnig woda. Po uptywie godziny zagotuj odwar i go odcedz. Pij odwar dwa albo
trzy razy dziennie. Korzen prawoslazu pomoze nie tylko na zotgdek, ale rowniez na
podraznienie przetyku i refluks.


https://medicaldiet.pl/picie-wody-utlenionej/
https://medicaldiet.pl/picie-wody-utlenionej/
https://medicaldiet.pl/czy-picie-rumianku-odchudza/
https://medicaldiet.pl/wzdecia-brzucha-domowe-sposoby/
https://medicaldiet.pl/ziola/

Ziele skrzypu na zgage

Skrzyp polny to ziele znane juz w starozytnosci. Stynie ono ze swoich prozdrowotnych
wiasciwosci. Ziele skrzypu jest skarbnicg krzemu, witaminy C, zelaza, potasu, wapnia,
fosforu oraz kwasow organicznych, szczegolnie jabtkowego. Za sprawg zawartych w
sobie sktadnikow stanowit niegdys lek na krwotoki, reumatyzm, choroby uktadu
moczowego, wypadanie wtosow oraz na zgage. Jak wykonac herbatke ze skrzypu
polnego, ktora skutecznie zatagodzi dolegliwosci?

Herbate ze skrzypu wykonuje sie z dwoch tyzeczek suszu zalanego filizanka goracej
wody. Tak zrobiony odwar nalezy odstawi¢ na 15 minut. Zazywanie skrzypu polnego jest
bezpieczne, i taka herbate mozna pic¢ trzy razy dziennie. Nalezy jednak pamietac, ze ziele
zawiera w sobie antywitamine B1, w zwigzku z czym przy dtuzszej kuracji powinnismy
dodatkowo jg suplementowac.

Lukrecja na nadkwasnos¢ zotadka

Lukrecja to ziele bardzo przydatne przy walce z problemami zotagdka. To jedno z ziét,
ktore zawiera w sobie bardzo duzo naturalnego sluzu roslinnego, tak potrzebnego dla
wsparcia pracy uktadu trawiennego. Sluz zawarty w lukrecji ograniczy wptyw kwasu
solhego na btone zotadka, niwelujgc zgage i nadkwasnosc. Ktacze lukreciji jest rowniez
bardzo cenione w walce z wrzodami.

Jak zrobi¢ wywar z lukrecji na zgage?

Przygotowujac ziele, nalezy drobno pokroic korzen i zalac go woda. Po dziesieciu
minutach gotowania i odcedzeniu mozesz wypic wywar. Warto spozywac go regularnie,
W ciggu catego dnia, zwtaszcza przed positkiem. Stosujac lukrecje, zachowaj ostroznosc,
bo to ziele moze zwiekszac cisnienie krwi.

Klacze tataraku przy nadkwasocie zotadka

Ktacze tataraku skutecznie wspomaga uktad pokarmowy, wobec czego jest w stanie
tagodzic¢ dolegliwosci nadkwasoty. Nie jest to jednak wszystko, co mozemy mu
zawdzieczac. Ziele zmniejsza wzdecia, podraznienia btony sluzowej, intensywnosc
skurczow, a takze dziata uspokajajaco. Z jego pomoca jestesmy w stanie skutecznie sie
uchronic¢ przed nawracajgca zgaga.

Napar do picia z ktgcza tataraku jest banalnie prosty w wykonaniu. Pot tyzeczki
rozdrobnionego ziela nalezy zalac szklanka wrzacej wody. Wyciag nalezy zaparzac przez
godzine pod przykryciem. Regularne picie naparu w ilosci ok. 1/3 szklanki do 3 razy na
dobe skutecznie pozwoli nam sie pobyc dolegliwosci zotadkowych.

Li$¢ melisy na nadkwasnos¢ zotgdka

Lis¢ melisy to ziele, ktore bardzo sprzyja pracy uktadu pokarmowego. Picie wywaru z
mieszanki ziot zawierajacej melise, nie tylko przyspieszy wydzielanie soku zotgdkowego,
ale takze podziata uspokajajgco. Melisa tagodzi wzdecia i wzmacnia sciany zotadka. Pita
kilka razy dziennie zniweluje zgage i wyreguluje zawartosc soku trawiennego. To ziele
przyczyni sie do zniwelowania nieprzyjemnych efektow nadkwasoty.

Jak przygotowac liscie melisy na nadkwasote zotadka?

Do tyzeczki lisci dodaj szklanke wrzacej wody. Zaparzaj pod przykryciem przez dziesiec
minut. Gotowy napar mozesz pic kilka razy dziennie. LiS¢ melisy sprawi, ze kwas nie
bedzie podrazniat zotgdka. Dodatkowo obnizy stres i wzmochni odpornosc¢ organizmu.
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LiS¢ szalwii na zgage i nadkwasote

Szatwia posiada wtasciwosci bakteriobdjcze, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne,
rozkurczowe i moczopedne. Dzieki zawartosci mikroelementow, zywicy, garbnikow,
flawonoidow oraz witamin jest w stanie wspomagac prawidtowa prace zotadka. Nie jest
to wiec nic dziwnego, ze wykorzystywana jest podczas tagodzenia dolegliwosci
nadkwasnosci.

Napar z suszonych lisci szatwii jestesmy w stanie wykonac sami w domu. Jedyne co
bedzie nam potrzebne to ok. 2 tyzeczki suszu i pot szklany wrzacej wody. Przygotowany
wywar powinnismy zaparzac ok. 10 minut pod przykryciem. Szatwie najlepigj stosowac
do 3 razy dziennie przed positkiem.

Siemie Iniane na zotadek i zaparcia

Chociaz zwykle kojarzy sie je z wysoka zawartoscig btonnika, pomagajaca przy
zaparciach, siemie lniane warto stosowac takze przy innych dolegliwosciach uktadu
trawiennego. Gotujac nasiona lnu zamoczone w wodzie, uzyskasz bezbarwng substancje
przypominajacy kisiel. Siemie niane nie tylko dostarczy wiele bezcennych sktadnikow
odzywczych, ale rowniez szybko wyeliminuje nadkwasote zotgdka.

Nadkwasnos¢ i inne choroby

Oprocz tych juz wspomnianych istnigja rowniez inne ziota, ktore sa w stanie
wyeliminowac wiele objawow zaburzonej pracy uktadu trawiennego. Na rynku zielarskim
Jjest wiele produktow tego typu, jako ze schorzenia zotadkowe to jeden z najbardziej
dotkliwych problemow organizmul.

Choroby w obszarze zotadka bardzo czesto sg ze sobg powigzane. Niewtasciwa
zawartosc soku trawiennego, ktora wywotuje nadkwasote, moze takze prowadzi¢ do
schorzen takich jak zgaga czy refluks. Zanim udasz sie do gastrologa, wyprobuj domowe
sposoby na refluks, niektore ziota sg w stanie wstrzymac kwas przed dostawaniem sie
do przetyku i przyniesc ci ulge.

Olej z drzewa herbacianego
na tradzik

Olejek z drzewa herbacianego zdecydowanie nie ma nic wspolnego z lubiang przez
wszystkich herbata. Olejek herbaciany to naturalny olejek eteryczny, ktory ze wzgledu
na swoje naturalne wtasciwosci znalazt swoje miejsce w leczeniu trgdziku. Od dtuzszego
czasu stoi on na szczytach popularnosci, jako srodek na mate ,niespodzianki’, a stosuja
go nawet gwiazdy.

Odnosnie skutecznosci olejku herbacianego na wszelkie zmiany tradzikowe powstato az
7 badan, w ktorej dowiedziono, ze kuracja olejkiem herbacianym redukuje stany zapalne.

Olejek herbaciany wlasciwosci

Olejek z drzewa herbacianego pozyskiwany jest z rosliny o nazwie melaleuka
skretolistna w procesie destylacji parg wodna jej lisci. Jego jakosc uzalezniona jest od
procesu produkcyjnego, a takze okresu zbierania rosliny. Petnojakosciowy olejek zawiera
W sobie ponad sto zwigzkow chemicznych tj. Terpinen-4, monoterpeny, limonen oraz
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sabinen. Dzieki zawartosci tych zwigzkow olejek herbaciany posiada szereg wtasciwosci,
wspomagajac nasz uktad odpornosciowy oraz poprawia sie wyglad skory.

Olejek posiada silne wtasciwosci antyseptyczne, przeciwzapalne i dezynfekujgce. To
witasnie dzieki nim, sprawdza sie on w leczeniu tradziku, a takze przy infekcjach
grzybiczych oraz leczeniu trudno gojacych sie ran. Wtasciwosci przeciwgrzybicze
sprawiajg, ze olejek skutecznie zwalcza bakterie, radzi sobie z leczeniem grzybicy
paznokci i grzybicy stop oraz co ciekawe, stosuje sie go podczas sprzatania. Domowe
srodki z olejkiem herbacianym nie tylko pozostawiajg po sobie tadny zapach, ale takze
usuwajg problemy z grzybem i plesnia.

Olejek z drzewa herbacianego to takze wrog owadow, dlatego jest bardzo efektywny w
walce z wszami, ktore niezmiennie atakujg dzieci w wieku przedszkolnym. Natozony na
skore gtowy dziata oczyszczajaco, regenerujaco i sciggajgco.

Olejek z drzewa herbacianego zastosowanie

Ze wzgledu na swoje cenne dla zdrowia i wygladu wtasciwosci olejek herbaciany
zyskuje coraz wiekszg popularnosc, a takze nowe zastosowania. To, czego nie mozemy
mu jednak odebrac, to faktu, iz jest on skuteczny podczas walki ze wszelkimi zmianami
skornymi, zapaleniem zatok, w chorobach gardta, a takze poprawia wyglad naszej skory.
Kosmetyk przydatny jest takze w celu regeneracji paznokci, pielegnacji stop oraz
pielegnacji wtosow. To wtasnie w tym celu najczesciej po niego siegamy.

Olejek z drzewa herbacianego na twarz

Olejek z drzewa herbacianego ma dziatanie tagodzace stany zapalne skory, w zwigzku z
czym pomaga W szybszej regeneracji naskorka oraz pozbyciu sie szkodliwych bakterii.
Co sprawia, ze skutecznie zwalcza dolegliwosci suchej i popekanej skory. Olejek
zapobiega nadkazeniu bakteryjnemu i ropnemu spowodowanego opryszczka.
Pamietajmy jednak, ze nie wyleczy jej on catkowicie. Stanowi¢ moze dodatek do kuracji
farmakologicznej, tagodzac jednoczesnie dolegliwosci.

Olejek tatwo przenika takze przez naskorek, zwalczajac tym samym bakterie oraz
wspomagajac prace gruczotow tojowych, dlatego polecany jest do cery ttuste).

Olejek z drzewa herbacianego a tradzik

Kazdy borykajacy sie z tradzikiem oraz wypryskami wie, jak wazna jest pielegnacja skory,
odpowiednia higiena i dobor wtasciwych kosmetykow. Ze wzgledu na dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbakteryjne olejek herbaciany jest pomocny podczas zwalczania
tradziku. Zmiany tradzikowe powodowane sg przez bakterie beztlenowe, ktore olejek z
tatwoscig zwalcza, gdyz jest naturalnym srodkiem antyseptycznym.

Dziata on takze regenerujaco na skore, dlatego tez wielu producentow kosmetykow dla
0s0ob z tradzikiem decyduje sie ha dodanie ich do swoich zeli do mycia twarzy oraz
tonikow. Olejek herbaciany jest takze pomocny w walce z sebum oraz czarnymi
zaskornikami. Jest jednym z niewielu srodkow do walki z tradzikiem, nie wywotuje
skutkow ubocznych w postaci wysuszania skory.

Olejek z drzewa herbacianego na zmiany skdrne

Olejek z drzewa herbacianego uzywany byt juz nawet przez Aborygenow do leczenia
wszelkich zmian skornych i oparzen. Jest on polecany przez specjalistow dla osob
borykajacych sie z problemami skornymi, gdyz nie tylko pielegnuje skore, ale takze
tagodzi stan zapalny. Olejek dzieki swoim cennym wtasciwoscig jest w stanie takze
tagodzic¢ swiad powodowany przez ukaszenia owadow oraz zmniejszac stany alergiczne
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skory. W procesie gojenia ran kluczowym elementem sa biate krwinki, ktore olejek
herbaciany wspomaga do aktywnosci.

Olejek z drzewa herbacianego na przebarwienia

Domowe sposoby na przebarwienia po tradziku sg bardzo czesto skuteczne, a przy tym
nie naruszajg bardzo naszego budzetu. Tak tez jest w przypadku olejku herbacianego,
ktory nie jest drogi, w poréwnaniu ze specjalistycznymi srodkami do walki z
przebarwieniami. Dzieki wtasciwosciom tagodzacym i oczyszczajacym olejek doskonale
radzi sobie z przebarwieniami, a takze zapobiega powstawaniu nowych przebarwien.

Olejek z drzewa herbacianego — jak stosowac?

Olejek z drzewa herbacianego jest czestym sktadnikiem wielu kosmetykow, jednak
mozna go takze stosowac w naturalnej postaci. Jest to jeden z kilku olejkow, ktoére moga
byc¢ uzywane bezposrednio na skore. Wiekszosc z nich wymaga, aby byt odpowiednio
rozcienczony. Olejek mozna stosowac migjscowo na zmiany skorne, tak samo jak masc z
witaming a na tradzik, jak i w odpowiednim rozcienczeniu z innymi kosmetykami. Ten
zabieg skutecznie wzmacnia dziatanie oraz utatwia pielegnacje.

Olejek z drzewa herbacianego — jak rozcienczac?

Olejek z drzewa herbacianego rozciencza¢ mozna na wiele sposobow, zaleznie od
potrzeb. Najpopularniejszym sposobem stosowania olejku jest dodanie kilku kropel do
kosmetykow do pielegnacji skory.

Olejek mozna takze dodawac do kapieli. Nada to nie tylko przyjemnego zapachu, ale
takze odzywi i wzmocni skore catego ciata. Do wody nalanej do wysokosci 72 wanny
nalezy dolac ok. 2-4 kropli olejku. Kgpiel z dodatkiem olejku pomoze takze zatagodzic
objawy przeziebienia, grypy i anginy.

Olejek herbaciany mozna takze rozcienczy¢ woda. 4-5 kropli olejku nalezy dodac do
przegotowanej, cieptej wody, a nastepnie za pomoca wacika kosmetycznego
przemywac skore, w celu jego oczyszczenia.

Parowka na twarz z olejkiem herbacianym

Od czasu do czasu warto jest zrobi¢ domowe spa dla naszej cery w postaci sauny, czyli
tzw. parowki. Do miski z bardzo ciepta woda nalezy dodac kilkanascie kropli olejku. Nad
tak przygotowanym roztworem powinno nachyli¢ sie gtowe, a nastepnie przykryc¢
recznikiem. Po ok. 10-15 minutach zabieg jest skonczony. Efekty widoczne powinny byc¢
od razu w postaci odswiezonej i oczyszczonej skory.

Olejek z drzewa herbacianego efekty

Pierwsze efekty kuracji olejkiem z drzewa herbacianego widoczne sa bardzo szybko.
Najszybciej zauwazalne sg odswiezenie i oczyszczenie skory. Pamietajmy jednak, ze nic
nie przychodzi od razu. Zmiany tradzikowe, blizny po tradziku lub przebarwienia
wymagaja dtuzszej kuracji, jednak jest to warte rezultatow. Stosowanie olejku jest
skuteczne, co potwierdzajg liczne badania.

Olejek z drzewa herbacianego — gdzie kupic?

Olejek z drzewa herbacianego nie jest trudnodostepny. Kupi¢ go mozna w aptekach,
drogeriach, a nawet sklepach internetowych. Whrew pozorom ten magiczny specyfik nie
Jest drogi. Jego cena to okoto 12 ztotych za 10 mililitrow. Olejek jest bardzo wydajny, a do
prawidtowego stosowania wystarczy jedynie kilka kropelek.
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Przed podjeciem sie kuracji i zakupem olejku herbacianego wazne jest, aby uwaznie
przeczytac jego sktad. Olejek powinien byc¢ czysty, bez zbednych dodatkow takich jak
olej mineralny lub sktadniki zapachowe.

Czy picie rumianku
odchudza?

Utrata wagi kojarzy nam sie zawsze z wysitkiem fizycznym, poswieceniami i scistg dieta.
Mato o0sdb jednak wie, ze mozna wspomaoc walke ze zbednymi kilogramami
odpowiednimi ziotami. Do takich ziot nalezy wtasnie rumianek, ktory kojarzony jest
Jjedynie ze sposobem na dolegliwosci uktadu pokarmowego. Herbata rumiankowa
wspomaga odchudzanie, jednak nie tylko. Jest to takze specyfik dziatajacy na uktad
nerwowy, ze wzgledu na dziatanie uspokajajace. W zwigzku, z tym, ze Rumianek posiada
szereg wtasciwosci leczniczych i odprezajacych, wptywa on bardzo korzystanie na nasze
zdrowie.

Rumianek — wlasciwosci lecznicze i oczyszczajace

Rumianek znany jest od setek lat jako lekarstwo na wszystko. Czy byt to tylko mit? Otoz
nie. Rumianek ma wtasciwosci lecznicze i oczyszczajace, dlatego tez nasze babcie i
mamy zawsze podawaty nam je w dziecinstwie. Wynika to z faktu, iz rumianek jest
prawdziwa kopalnig aktywnych zwigzkow tj. apigenina, czy bisabolol, w zwigzku z czym
ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

e Reguluje poziom cukru we krwi, dlatego bardzo czesto siegajg po niego osoby
chorujace na cukrzyce, ktorym ciezko jest utrzymac odpowiedni poziom glukozy
we Krwi.

e Dziata uspokajajaco dzieki zawartosci apigeniny, ktora pozwala na wyciszenie i
uspokojenie, a takze poprawia nasze samopoczucie.

e Zmnigjsza stan zapalny w organizmie i wspiera proces gojenia ran. Rumianek
bogaty jest w substancje takie jak: bisabolol i flawonoidy, ktore wycinajg ogniska
zapalne. Podczas infekcji rumianek mozemy pic jako herbate, jak i stosowac w
postaci oktadow np. przy zapaleniu spojowek.

e Udraznia drogi oddechowe.

e Przyspiesza metabolizm, dzieki czemu wspiera proces utraty wagi. Wypicie
herbatki z rumianku przed snem wptywa takze na uczucie sytosci, dzieki czemu
unikniemy nocnych napadow gtodu.

e Wspomaga regeneracje skory, dlatego oktady z rumianku polecane sa na
wszelkie zmiany wynikajace z oparzen, czy tez rany.

e Poprawia trawienie, a takze skraca okres trwania biegunki.

e tagodzi bol menstruacyjny.

e tagodzi objawy choroby wrzodowej, zapewniajac tym samym ochrone dla btony
sluzowej zotadka.

Herbata rumiankowa — ile razy dziennie mozna ja pi¢?

Herbata z rumianku jest bezpieczna dla naszego zdrowia, w zwigzku z czym nie
okreslono gornej granicy jej spozywania. Nalezy pamietac jednak, ze rumianek tak jak
inne ziota na oczyszczenie organizmu z toksyn w zbyt duzej ilosci moze zaszkodzic. Picie
duzej ilosci herbaty z rumianku nie przyspieszy procesow i nie zadziata szybciej. Jak ze
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wszystkim, czas odgrywa gtowna role. Zaleca sie spozywanie ok. 3-5 filizanek herbaty w
ciggu dnia.

Rumianek — przeciwwskazania

Rumianek to lekarstwo na wiele dolegliwosci, ale czy w takiej sytuacji sa jakiekolwiek
przeciwskazania do jego spozywania? Oczywiscie, ze tak. Gtownym z przeciwwskazan sg
alergie. W rumianku zawarte sg zwigzki zwane laktonami, ktére majg wtasciwosci
uczulajgce. Okoto 2% ludzi po kontakcie z rumiankiem majg objawy alergii takie jak:
trudnosci w oddychaniu, mdtosci lub wysypka. Osoby uczulone nie powinny siegac po
niego przy odchudzaniu.

Przed wprowadzeniem do diety ziela rumianku, warto jest, skonsultowac sie z lekarzem,
gdyz wptywa on takze negatywnie na organizm w przypadku stosowania niektorych
lekdw. Rumianek moze ostabic lub tez wzmocnic ich dziatanie.

Czy rumianek ma wlasciwos$ci odchudzajace?

Kluczowym elementem odchudzania jest pozbycie sie hadmiaru wody z organizmu.
Herbata rumiankowa bogata jest w przeciwutleniacze, ktore odpowiadajg za wydalanie
Jjej, ale takze zbednych toksyn. Jest to wazne nie tylko podczas odchudzania, ale takze
podczas walki ze wzdeciami brzucha. Po czym poznac, ze organizm sie oczyszcza? Na
pewno szybko to zauwazysz, w momencie, gdy wroci Ci energia, a niektore dolegliwosci
przestana Ci doskwierac. Problemy trawienne pokazujg nam, kiedy nasz organizm
potrzebuje oczyszczenia. Pamietajmy jednak, ze zaburzenia trawienne to nie jedyny
powod ku temu. W naszym ciele wystepuje takze uktad krwionosny, ktory nie daje
objawow zanieczyszczenia. Warzywo, ktore oczyszcza zyty i tetnice to czosnek, po ktory
warto siegnac¢ od czasu do czasu, tak samo jak i po rumianek, ktory wspiera trawienie.

Czy picie rumianku odchudza, czy wspomaga odchudzanie?

To, co gtownie nie pozwala nam schudnac, to podjadanie. Aby pozbyc sie ciggtego
gtodu, siegamy po tabletki odchudzajace. Rumianek jest jednak naturalnym srodkiem,
ktory wykazuje takie samo dziatanie, czyli ttumienie apetytu. Dzigje sie to za sprawa
serotoniny, ktora reguluje nie tylko apetyt, ale takze nastrdj i sen. Picie filizanki herbaty z
rumianku przed positkiem pozwala na jedzenie pod kontrolg, bez przejadania sie i
pozZniejszego podjadania.

Jak zrobi¢ napar z rumianku?
Napar z rumianku jest banalnie prosty w wykonaniu. Jedyne czego bedziemy
potrzebowac do jego zrobienia woda i kilka kwiatow rumianku.

Sktadniki:

e Pot litra wrzatku,
e 2 tyzki stotowe kwiatow rumianku.

Jak przygotowac napar rumianku?
Kwiaty rumianku nalezy zalac goraca wodg i parzyc¢ przez 15 minut pod przykryciem. Po
tym czasie nalezy je odcedzic¢, a napar jest gotowy do spozycia.

Jesli chcesz schudnag, pij rumianek w formie naparu trzy razy dziennie, najlepiej
pomiedzy positkami. W ten sposob najlepiej wspomozesz caty proces zrzucania
zbednych kilogramow. Przygotowany w ten sposob napar z rumianku moze sie takze
okazac pomocny w przypadku stanow zapalnych jamy ustnej i problemow uktadem
pokarmowym.
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