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GORNE DROGI ODDECHOWE

PRZEZIEBIENIE I GRYPA
SOK MIODOWO - IMBIROWY
Sktadniki:

2 cytryny 1 zabek czosnku
Plasterek korzenia imbiru
1 jabtko

1 gruszka

1 tyzka_miodu

Wykonanie:

Z cytryn, czosnku, jabtka i gruszki wycisng¢ sok. W garnuszku zagotowac 1
szklanke wody z imbirem, lekko ja ostudzi¢ 1 rozpusci¢ w niej midd. Nastepnie
dola¢ do niej doku wycis$nigtego z owocoOw, wymieszac 1 wypic.

PRZEWOD POKARMOWY
ZAPARCIA
DZEM NA ZAPARCIA
Sktadniki:
150g suszonych daktyli
150g suszonych §liwek

2 Y5 szklanki wody

Wykonanie:

Z daktyli usunaé pestki. Sliwki i daktyle drobno pokroi¢, przetozyé do rondelka
, najlepiej z grubym dnem i zala¢ woda. Gotowac na matym ogniu, czesto
mieszajac, az z owocOw zrobi si¢ gesta papka. Gorace przetozy¢ do stoika. Jes¢
codziennie w tyzke dzemu, najlepiej na pelnoziarnistej kromce chleba.
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MIESNIE I STAWY

BOLE STAWOW
NALEWKA DO SMAROWANIA
Skladniki:

3-4 $wieze liscie z agawy
1/3 szklanki spirytusu

Wykonanie:

Liscie agawy umy¢, rozgniesc¢ 1 przetozy¢ do stoika. Zala¢ spirytusem,
zamieszac 1 odstawi¢ na 2 tygodnie. Po tym czasie smarowac¢ nalewka bolgce
miejsca.

DROGI MOCZOWE I DOLEGWLIOSCI KOBIECE

ZAPALENIE PECHERZA MOCZOWEGO

NAPAR ZIOLOWY NA STAN
ZAPALNY

Skladniki:

1 tyzeczka zmielonych jagod jalowca

1 tyzeczka suszonych lisci macznicy
lekarskiej

1 tyzeczka suszonych lisci bratka
trojbarwnego

1 tyzeczka suszonych lisci nawloci pospolite;j

Wykonanie:

Ziota wymieszac 1 zala¢ 1 szklankg wrzatku. Parzy¢ pod przykryciem okoto 10
minut. Nastepnie napar przecedzi¢ 1 wypi¢. W ostrych stanach zapalnych pi¢ 1
szklanke naparu 3-4 dziennie.
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SKORA I CHOROBY SKORY

SKALECZENIA I STLUCZENIA
OLEJ Z ARNIKI NA STLUCZENIA
Sktadniki:
2 gar$cie kwiatostanow arniki gorskiej

Olej lub oliwa z oliwek
Stoik

Wykonanie:

Kwiaty arniki ciasno utozy¢ w stoiku 1 zala¢ oliwg. Stoik zakreci€ 1 postawi€ na
miesigc na parapecie w nastonecznionym miejscu. Codziennie potrzgsac
stoikiem. Po miesigcu przecedzi¢ roztwor przez gaze lub geste sito. Oliwe
dobrze wycisng¢ z arniki. Przecedzong oliwig zla¢ do stoiczka, najlepiej z
ciemnego szkta. Przechowywa¢ w chtodnym i ciemnym miejscu. W razie
potrzeby smarowac stluczone miejsca. Oleju z arniki nie stosowac¢ na otwarte
rany ani do wewnatrz!

Poleca:
mgr Malgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog

fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior

Bibliografia:
Domowa Apteka zyj zdrowo — wyd. Martel
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Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas

dietetyka.stanior@interia.pl

DOSTEPNE E-BOOKIE
Dieta w cigzy - zalecenia zywieniowe 1 przepisy - 29,99zt
Smaczne i zdrowe grillowanie - 19,99zt

Jak zatrzymac¢ Hashimoto - poradnik zywienia oraz przydatne
przepisy - 49,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko cz¢s¢ 1 - 19,99zt
Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko cz¢s¢ 2 - 19,99zt
Zywienie niemowlaka - 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 1 (migsne) 19,99zt

Szybkie i smaczne obiady cz¢s¢ 2 wegetarianskie 1 weganskie -
19,9971

Nie choruje, bo zdrowo jem - naturalne sposoby na wzmocnienie
odpornosci - 19,9971

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta 1 desery - 19,99zt
Szybkie 1 smaczne dipy i1 sosy do satatek - 19,99zt

Wypieki bez glutenu (20 przepisow) — 19,99zt

Malgorzata Stanior
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E-book zawiera m.in.:
35 przepisow na proste, domowe mikstury
na rozne dolegliwosci oy
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E-book zawiera m.in.:
Zalecenia zywieniowe w ciazy
Produkty zalecane i przeciwwskazane w cigzy
5-dniowy przyktadowy jadtospis kobiety ciezarnej

20 Smacznych i prostych przepisow na rézne positki D
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka
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E-book zawiera m.in.:
Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢

Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowaé¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow
Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla
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E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikow

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb, ciasta, ’
nalesniki, pasty, pasztety 2
Porady gdzie robic¢ zakupy i na co zwracac

uwage podczas zakupow
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WEGANSKIE
| WEGETARIANSKIE
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E-book zawiera m.in.:

Porady jak wzmocnic¢ odpornosc w

Wazne przyprawy i ziota - dziatanie i zastosowanie % =
20 przepisow na mikstury i positki M
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GLUTEN
FREE

E-book zawiera 20 przepiséw na bezglutenowe: ()
Przepisy na ciasta, ciasteczka

Nalesniki, tarty, biszkopt

Pieczywo
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