


Zapomniane produkty w naszej kuchni.
Co powinno na nowo zagosci¢ na naszych talerzach?

<b>Kurkuma</b> - ma lagodny smaku i nadaje potrawom intensywnie z6tty kolor.
Stwierdzono, ze kurkumina, zawarta w przyprawie, jest bardzo silnym
antyutleniaczem. Ma bardzo silne dziatanie przeciwzapalne oraz jest korzystna dla
naszej watroby.

Kurkuma jest sktadniki wielu preparatéw ziotlowych, ktore sa stosowane przy
leczeniu goscca przewleklego postepujacego (reumatoidalnego zapalenia stawow).
Indyjscy naukowcy stwierdzili, ze ma ona podobne dziatanie jak fenylbutazon (lek
stosowany przy dolegliwosciach stawowych), lecz w przeciwienstwie do leku, nie
powoduje skutkéw ubocznych. Stwierdzono réwniez, ze kurkuma moze chronic¢
organizm przed chorobami serca i rakiem, hamujac dzialanie niektorych biatek.
Przyprawe dodajemy na poczatku gotowania.

<b>Imbir (korzen)</b> - swiezy, poprawia krazenie oraz utatwia trawienie.
Zawiera wapn, magnez, fosfor i potas. Imbir pobudza uklad odpornosciowy i
niszczy wirusy, dlatego jest bardzo korzystny przy przeziebieniach i bdlach gardta.
Ma dziatanie rozgrzewajace, dlatego powinni$my stosowac go w wiekszych
ilosciach zwlaszcza jesienia i zima. Dziala przeciwzapalnie i pomaga przy
zapaleniu stawow .Jest korzystny dla kobiety w ciazy, gdyz niweluje poranne
nudnosci. Korzystny przy skurczach menstruacyjnych. Pomaga usuwac réwniez
toksyny i zbedne produkty przemiany materii - dziata napotnie.

Dlatego wskazane jest regularne picie herbaty z plastrem imbiru lub dodawanie
swiezej przyprawy do potraw.

<b>Zielona herbata</b> - pochodzi z mtodych pedéw krzewu herbacianego.
Posiada silne dziatanie antyoksydacyjne i oczyszczajace. W potaczeniu z korzeniem
imbiru dziata rozgrzewajaco (sama zielona herbata wychtadza), bardzo wazne w
zespotach wychlodzenia orgaznimu. Dodatkowo, pobudza czynnosci
odpornosciowe, a dzieki duzej ilosci flawonoidéw i kwaséw fenolowych, hamuje
rozwoj komorek nowotworowych. Badania wykazaty, ze wplywa korzystnie na
poziom cholesterolu we krwi i obniza jej ci$nienie.

<b>Tymianek</b> - zawiera duze ilosci witaminy B1, C, jod, séd, krzem i siarke.
Bardzo dobry antyseptyk. Dziata kojaco w zaburzeniach jelitowych, zapaleniu
oskrzeli , astmie. Olejki eteryczne tymianku pobudzaja czynnos¢ tarczyny,
pobudzaja odpornos¢, maja dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybiczne i ulatwiaja odkrztuszanie.

<b>Siemie Iniane (nasiona Inu)</b> - sg jednym z najbogatszych zrédet lignanéw
i kwasow ttuszczowych omega - 3 (zawartych tez w rybach). Badania wykazaly, iz
wsrod kobiety stosujacych diete bogata w lignany, wystepuje niska
zachorowalno$¢ na raka jelita grubego i odbytnicy oraz raka sutka. Dzieje sie tak
dlatego, gdyz sktadniki tam zawarte dezaktywuja dzistanie estrogenéw, mogacych
powodowac te powazne schorzenia. Dodatkowo, wspomaga je dzialanie kwasow
omega -3, ktére hamuja dzialanie niektérych prostaglandyn (mogacych réwniez
wywotla¢ nieporzadane skutki). Pozatym siemie Iniane zmniejsza krzepliwos¢ krwi i
moze pomdc w ochronie naszego serca przed choroba wiencowa czy zawalem.
Siemie Iniane dodawane jest czesto do chleba razowego lub mozna je zmieli¢ i

posypywac¢ nim warzywa czy potrawy.

<b>Lukrecja</b> - jest to korzen czesto stosowany w medycynie chinskiej.
Zawiera triterpenoidy, ktére moga hamowac¢ proces powstawania nowotwordw.
Procz tego roslina zawiera kwas lukrecjowy, ktéry przeciwdziata bakteriom
powodujacym préchnice. Zawiera magnez, zelazo, wapn, fosfor, mangan, witamine
B3 i C. Korzystnie wplywa na dzialie nadnerczy, wspomaga trawienie i wzmacnia
watrobe. Stwierdzono réwniez korzystne dzialanie lukrecji przy chorobach
autoimmunologicznych.

Lukrecja moze podnosi¢ ci$nienie tetnicze krwi. Dlatego osoby z nadcisnieniem
powinny unikac jej spozywania.

<b>Kardamon</b> - pobudza czynnos$¢ watroby, ma dzialanie
przeciwnowotworowe. Dodatkowo przyspiesza energetyke organizmu. Sktadniki te
pelnia niezastgpiona role w naszych organizmach. Powoduje réwniez wydzielanie
sokow zoladkowych i wzmacnia sam zotadek .

Jest sktadniki przyprawy curry. Nalezy przechowywac go szczelnie zamknietym, w
chtodnym i suchym miejscu.
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