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Prechladnutie sa najCastejSie prejavuje na jeseri. Méze za to sychravé a chladné pocasie, ktoré
vladne v tych dnioch. Pokial sa pohybujete na miestach kde je mnozstvo fudi je len tazko sa ubranit
tomu, aby nejaky zo zlych bacilov neskodil aj na vas. Pokial nechcete aby sa to stalo, je potrebné urobit
preventivne kroky. Jednym z nich je posilnenie imunity. Tu je vam ndpomocna priroda, ktora vo forme
byliniek ponuka prostriedky na jej posilnenie.

Ak uz choroba prepukla, tak nezufajte a naordinuijte si zvySeny prisun vitaminov nielen vo forme
ovocia alebo zeleniny. Vynikajuco pri tom pomahaju bylinkové odvary. Byliniek na prechladnutie je
mnozstvo, a receptov este viac. Ja tu prinaSam len zopar z nich.

Jednym z najvacSich bojovnikov proti prechladnutiu je
Echinacea purpurova. Rastlina, ktora sa k nam dostala zo Severnej
Ameriky a bez problémov sa u nas udomacnila. Mnohi ju pestuju ako
okrasny kvet vo svojich zahradkach bez toho, aby si uvedomili jej
lie€ivé u€inky. Pomaha posilfiovat imunitu a preventivne pdsobi proti
prechladnutiu a chripke.

Odvar si pripravime zaliatim usu$enych okvetnych listkov dvomi
decilitrami horucej vody. Lahujeme aspori 10 minat. Caj pijeme &erstvy a hortci 3x denne.

Sprej zo Salvie a echinacei, ktory sltzi na vnutorné pouzitie (nastriekanie do krku) Potrebujete - 1
kavovu lyzicku mletej Salvie,1 kavovu lyzicku mletej echinacei, 1/2 Salky vody. Nasypte Salviu a
echinaceu do menSich zavaracich poharov a zalejte vriacou vodou. Nechajte luhovat po dobu 30 minut.
Potom zmes precedte cez sitko a nalejte do nej malého pandka C&istého tvrdého alkoholu (vodka,
slivovica). Pridanie alkoholu nie je nutné, ale alkohol pomaha tiez ni€it mikroorganizmy spdsobujuce
zapaly. Hotovu naplh nalejte do ffastiCky s rozpraSovacom a kazdé dve hodiny si vystreknite do krku.

Salvia je dalSou z byliniek, ktoré pomahaju pri lietbe prechladnutia. Osozi pri kasli a liegi zapal
ustnej dutiny, hltana a krku. Okrem toho je vhodna ako korenina do polievok a jedal.

Bylinkova inhalacia - potrebujeme ¢ajovi  lyzicku
rumancekovych kvetov, polievkovu lyzicu Salviovych kvetov a 5
— 15 kvapiek eukalyptového oleja na liter vody. Vriacu vodu dajte
do hrnca, pridajte ingrediencie. Nechajte 5 minut zakryté luhovat.
Hlavu si prikryte uterdkom a nad hrncom desat minut striedavo
vdychujte pary raz nosom a raz ustami. Potom sa zdrziavajte v
teple.

Kloktadlo - do pollitra vody dajte polievkovu lyZicu Salvie, dve
minaty povarte. Vyluhujte 10 minut a eSte vlaznym odvarom
kloktajte. Salvia méa protizapalové ginky.

Caj zo 3alvie, z cesnaku a citréna - 2 lyZice listov 3alvie zalejte
litrom horucej vody, pridajte dva nakrajané struciky cesnaku,
$tavu a duzinu z polovice citréna. Nechajte 5 minat ldhovat a
pite jednu teplud $alku za hodinu. Pre lepsiu chut pridajte do ¢aju med.
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Pri prechladnuti ale aj chripke mdzete vyuzit aj cibulu. Surova dezinfikuje Ustnu a nosovu
dutinu, pomaha pri nadche tym, Ze rozpusta hlieny a timi bolest v krku.

Cibul'ovy €aj - nakrajanu cibulu zalejte vriacou vodou, nechajte 10 - 15 minut postat, scedte a
dosladit medom. Odvar pomaha pri zapale priedusSiek aj hlasiviek.

Cibulovy extrakt (sirup) pomaha pri vyka$lavani hlienov. 1 vac¢siu cibulu a oSupany citrén nakrajate na
kolieska a poukladate do vy3Sej nadoby, (napr. zavaraci pohar). Naspodok dajte citron, nari cibulu a
zalejte 1-2 lyzicami medu (pripadne posypte krystalovym cukrom). Vrstvy opakujte pokial nie je nadoba
plna. UloZte na teplé miesto a o 2-3 hodiny cibula a citron pustia Stavu. Tu zlejte. Podava sa po
lyzi€kach. Sirup je potrebné pripravovat kazdy den Cerstvy, nie je vhodné ho skladovat.

Chren je pre mnohych z nas len prilohou ku klobase, alebo udenému masu pocas Velkej noci.
Tato priloha v sebe skryva velky potencial prospesSny naSmu zdraviu. Okrem vysokého obsahu vitaminu
C, posobi antibioticky.

Chrenovy sirup proti kaslu - 1 koren chrenu, trocha medu. Chren odistite, umyte a oSupte. Potom
najemno nastruhajte a vloZte do uzatvdratelného pohara. Zalejte medom a obe prisady spolu dobre
premiesajte. Pohar uzavrite a zmes nechajte par hodin odstat. Uzivajte denne rano i vecer po jednej
lyZicke.

Chrenovy med pri nachladnuti - nastrihany chren zmieSajte s medom v pomere 1:1. UZiva sa pri
nachladnuti, ako prostriedok proti kaslu, nadche, pomozZe aj pri chripke — stacia tri lyZicky denne.

Proti prechladnutiu, ale aj ako prevencia je vhodné tropické ovocie. Najma citrusové plody pre
ich vysoky obsah vitaminu C, ale aj inych latok.

Citrénovy sirup proti kaslu - 3 aZ 4 citrény, cukor. Citrédny oSupte a nakrdjajte na kolieska. Vo vrstvach
poukladajte do misky a kazdu vrstvu posypte cukrom. Nechajte odstat 12 — 14 hodin. Stavu, ktora sa
usadila nalejte cez lievik do pohdra. UzZivajte trikrat denne po jednej lyZi¢ke sirupu. Zvysok ulozte do
chladnicky. Sirup mozZete zriedit vodou a aj tak pit.

Ingrediencie si mozZete zaklpit v nasom eShope - obchod.byliny.sk. Viac informacii najdete
aj na nasej webovej stranke - www.byliny.sk a pokial chcete aby Vam boli posielané novinky z tejto
stranky, vloZte sem svoju mailovu adresu. Konzumaciu byliniek konzultujte so svojim lekarom alebo
lekarnikom.

obchod.byliny.sk
Lieciva sila prirody
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