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Czesto podczas infekcji widok pozywienia wrecz nas odrzuca.
Chociaz wiemy, ze organizm potrzebuje energii, trudno nam
sie zmusic¢ do jedzenia. Trzeba wtedy znalez¢é bogate

w substancje odzywcze pokarmy, ktdre dzigki swojej
konsystencji wymagaja mniej wysitku przy ich spozywaniu.

DLA URODY
Usuwanie zaskornikow

Nie nalezy ich wyciskac. Taki zabieg moze spowodowacé stan za-
palny, a nawet blizny. Jednym ze sposob6éw oczyszczania skory jest
peeling z sody oczyszczonej, ktéra zwykle
mamy w domu. Zmieszaj proszek z odrobi-
ng wody-miksturg tg masuj twarz. Zamiast
wody mozna uzy¢ octu jabtkowego - ma on
wlasciwos$ci antybakteryjne i Sciggajace.
.

Bez recepty

1.Rzucenie palenia utatwia Desmoxan. i
Usuwa z organizmu nikotyne i tagodzi nega-
tywne skutki jej odstawienia. Cena: ok. 72 zl.

2.W zwalczaniu infekcji gérnych drog
oddechowych pomaga roslinny lek
Esberitox N. Cena 100 tabletek: ok. 28 zt.

3.Dzieki zawarto$ci ekstraktu z czerwo-
nego ryzu, koenzymu Q10, chromu i wi-
tamin z grupy B Monolipid K normuje
poziom cholesterolu. Cena: ok. 20 zt.
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JAK SOBIE POMOC I

Gdy choroba

odbiera apetyt

to lista pozywnych, la-

twych do przelkniecia

i lekkostrawnych potraw,
ktére nas wzmocnia i pomoga
przetrwac trudny czas.

Ziemniaczane purée. Spraw-

dzi si¢ przy bolu gardla
iktopotach trawiennych. Ciepty,
kremowy pokarm dziata kojaco.
Dodajac masto, mleko, gatke
muszkatolowa, uzyskasz kok-
tajl z weglowodanéw (to Zrodto
energii), potasu, witaminy C,
dawke tluszczu, dzieki ktore-
mu uczucie sytoSci zostanie
na dluzej, a takze wapn, ktory
przyda sie organizmowiw walce
z infekcja. Gatka muszkatotowa
dodaje energii, poprawia prace
zotadka, chroni jego §luzéwke
i dziala przeciwzakrzepowo (to
wazne, gdy spedzasz w 16zku
kilka dni). Jesli masz cukrzyce,
uzyj stodkich ziemniakow, czyli
batatow. Maja niski indeks gli-
kemiczny i przeciwdziataja in-
sulinoopornoéci tkanek.

Jogurt naturalny. Kubeczek

to mata porcja, wiec nawet
przy awersji do jedzenia moz-
na z nim sobie poradzi¢. Jesli
zawiera zywe kultury bakterii,
wspomoze zdrowienie. Bakte-
rie probiotyczne ulatwia lecze-
nie grypy zoladkowej i biegunki.

Wzmocniag obronno$¢ organi-
zmu, poniewaz wspieraja pra-
ce jelit — a to wlasnie w jelitach
powstaje az 70 proc. naszych
cialek odpornosciowych! Gdy
do jogurtu wkroisz jaki§ owoc,
bedzie smaczniejszy, dostarczy
organizmowi antyprzezigbie-
niowej witaminy Cirutyny.

Jajecznica. W jajkach jest

wszystko, co potrzebne do
zycia: witaminy i mineraly,
biatko, potas (ucieka z organi-
zmu w czasie goraczki), wapn,
magnez i cynk (dziata przeciw-
zapalnie, wspiera procesy re-
konwalescenc;ji). Zo6tko zawie-
ra immunoglobuliny (dzialaja
leczniczo na uklad pokarmo-
wy), a biatko przeciwbakteryjne
peptydy. Najlepiej zjedz jajecz-
nice przynajmniej z 2 jajek. Jesli
chcesz, by byta bardziej kremo-
wa, przed wylaniem na patelnie
wymieszaj jajka z mlekiem.

Koktajle. Jako baza moze

postuzy¢ jogurt, sok owoco-
wylub napdj orzechowy, migda-
towy, sojowyitp. Polaczje z przy-
najmniej 2 owocami i garScigq
szpinaku czy jarmuzu. Otrzy-
masz bombe witaminowo-mi-
neralna. By koktajl byt bardziej
odzywczy, dodaj pdt awokado
lub tyzke masta orzechowego.

Czytelniczki radza

Gdy bola mnie zatoki, robie oklady z soli.

Pét kg soli podgrzewam na patelni. Gorgcqg wsypuje do
woreczka, zawiqgzuje. By sie nie poparzy¢, na czolo klade
zloZony na 4 recznik i dopiero na nim woreczek z solg.

W miare jak sol stygnie, odwijam kolejne warstwy recz-
nika. Na koniec woreczek ktade bezposrednio na czole.

Caly zabieg trwa 15-20 minut.

Elzbieta D. z Jasla

Masz sprawdzony sposob na zlagodzenie jakiejs dolegliwosci?
Podziel si¢ nim z innymi. Przyslij porade na adres redakcji, z dopiskiem
»Czytelniczkiradzq” lub e-mailem: zdrowie@dobrytydzien.com.pl



