8 jídel proti chřipce. Funguje to! 

Mezi chřipkou a nemocemi z nachlazení je trochu rozdíl, ale bránit se jim dá stejně. Chřipka je daleko závaž-nější onemocnění než záněty horních nebo dolních cest dýchacích. Pokud se necháte proti chřipce očkovat, bude to účinné opravdu pouze proti ní. Záněty horních a dolních cest dýchacích vyvolávají odlišné viry. Ta "opravdová" chřipka je dokonce smrtelným onemocněním, po napadení virem může také následovat bakteriální nákaza - třeba zápal plic. Aby očkování proti chřipce bylo účinné, je nutné ho každý rok obnovovat. Ale pořád máte ještě v záloze tajné zbraně - uložené doma v kuchyni!   Autor: uzi 

1/8  Čaj  Jako každý horký nápoj nebo jídlo prohřeje organismus, sužovaný horečkou, a pomůže mu vyrovnat teplotu. Černý i zelený čaj jsou osvědčené antioxidanty, a proto pomáhají i proti útoku konkrétních chorob. Účinné jsou i jejich výpary - stačí se nadechovat nad šálkem či konvicí, a otoky sliznic v nose či v krku se zmírní. Pokud by vás obsažený tein či kofein příliš dráždil, zkuste bylinkovou verzi. Oblíbená verze se slivovicí nebo s rumem částečně dezinfikuje (zanedbatelně), ale přispívá k pocení, které je osvědčenou kúrou, jak se zbavit mikrobů.                                                      2/8 Léčivý česnek  Pokud  na něj máte kuráž, česnek je nenahraditelný.  Můžete ho jíst rovnou za syrova, (v tabletách ne, je dokázáno, že v této podobě ztrácí veškerou účinnost), na chlebu, v pomazánkách, v polévce i na toustech nebo na topinkách. Díky obsahu allinu má antimikrobiální a imunostimulační účinky a ulevuje od otoků sliznic - třeba při rýmě v nose.Pozor, vědci prokázali, že průmyslově vyráběné tablety nemají stejné účinky jako smrdutý přírodní výtvor!                                                                                                                   3/8  Slepičí vývar  Zavodní vyčerpaný organismus, poskytne výživu a ještě má podle vědeckých zjištění v sobě přirozené protizánětlivé látky a antibiotika. Podle testů slepičí polévka také zvyšuje schopnost cilia - drobných chloupků v nosní sliznici - chránit před bakteriemi a viry. Zajímavé je, že opravdu musí jít o vývar ze slepice - z mladých kuřat to kdoví proč nefunguje!                                                                                                                                                                                      4/8  Ostrá jídla Pepř, chilli papričky, pálivá paprika a různé pálivé omáčky prokrvují sliznice. Podráždění z pálivých silic nás přiměje, abychom se mechanicky zbavili mikrobiálního povlaku - kýcháme, slzíme, smr-káme. Silice také rozpouštějí usazený sekret na sliznicích dýchacích cest - jak v nosních dutinách, tak v plicích a průduškách. Nepotřebujeme ale žádné exotické ingredience, stačí český křen. Je známý od nepaměti jako přírodní antiseptikum. Křen dokáže v našem těle účinně potlačit infekce a je výborným doplňkem léčby při nachlazení, angíně a chřipce. Při kašli a rýmě je velice účinné nastrouhat křen na jemno, přidat cukr nebo med a pak jíst po lžičkách vytvořenou šťávu. Podobně působí i cibulen, nakrájená na kostičky a prosypaná cukrem.                                                                           5/8  Citrusy jsou velkou zásobárnou vitamínu C. Jde o silný antioxidant, který pomáhá dokonce bojovat proti nádorovým onemocněním. Při jeho dostatku také dobře funguje imunitní systém, takže máme sílu bojovat s různými infekcemi. Množství vitamínu C ve 100 mg citrusu se pohybuje mezi 30 - 50 mg. Doporučená denní dávka vitamínu je kolem 60 mg, stačí tedy sníst denně dva větší citrusové plody Důležitý je také obsah fytochemikálií: limonoidů, flavonoidů a karotenoidů, velkých bojovníků proti infekcím.                                                                                                        6/8  Zázvor na všechny potíže Zimnice? Kašel? Nachlazení? Bolavý žaludek? Zvracení? Průjem? Zázvor je osvědčený domácí prostředek proti všem jmenovaným potížím. Pomáhá prokrvení, díky němuž se tělo lépe zbavuje škodlivin. Podle mnoha studií také působí protizánětlivě. Zkuste jej použít jako koření do rozmanitých jídel - čerstvý nebo v prášku, nebo si z něj udělejte čaj s citronem a a medem                                                                                                                         7/8Anýz  Badyán obsahuje shikimovou kyselinu, ze které se vyrábí aktivní složka protivirového léku Tamiflu.V roce 2007 byla publikována zpráva o možném protichřipkovém působení anýzu, který známe  především jako koření do perníků a jiného pečiva. Obsahuje totiž látku, velmi podobnou oseltamiviru, což je léčivé látka hubící virus chřipky. Anýz také podporuje vykašlávání hlenu.                                                                                                                                                                 8/8 Med Obsahuje řadu důležitých vitamínů (vitamín A, B1, B2, B6, B12, C, D, H, K, E, P), minerálních látky (draslík, váp-ník, železo, sodík, zinek), organické kyseliny, stopy proteinů a aromatické látky.Najdeme v něm víc než desítku anti-bakteriálních látek. Umí posílit imunitní systém a v krku vytvoří ochrannou vrstvu, která tiší podráždění. Med také lépe tlumí kašel, než většina volně prodejných léků. Objevili to odborníci z lékařské fakulty státní University v Pensylvánii. Šlo o reakci na doporučení zdravotních úřadů USA, podle nichž by se volně prodejné prostředky proti kašli a nachlazení by se neměly podávat dětem pod šest let. Opatrní musí být jen alergici! 

