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est wiele sposobéw, by wzmocnic
organizm. W kolejnych artyku-
tach opowiem jak sami mozemy
podnies$¢ odpornos¢ wybierajac
odpowiednie produkty spozyw-
cze i suplementy diety. Ostatnio pisatam
okilku waznych ziotach - czarnym bzie,
echinacei, nagietku, czosnku czy lisciu
oliwnym. Dzi$ przyblize kurkume.

Kurkumina dawno juz przestata
by¢ znana tylko jako barwnik wykorzy-
stywany w przemysle spozywczym oraz
jako przyprawa kuchni indyjskiej. Cho¢
medycyna naturalna zkurkuminy korzy-
sta od tysiecy lat, to wielu znas, odkrywa
ja na nowo.

Kurkumina nalezy do grypy zwiaz-
kéw polifenolowych (kurkuminoid) i sta-
nowi najcenniejszy naturalny sktadnik
znajdujacy sie wkiaczu kurkumy. To gtow-
nie przez ten zwiazek roslinna ta jest
skarbnica zdrowia. Prozdrowotne korzy-
$ci kurkuminy to: aktywnosé przeciwza-
palna, przeciwbakteryjna, przeciwutle-
niajaca.Swoje szerokie spektrum oddzia-
tywania wykazuje nie tylko na poziomie
komoérkowym, ale takze w odniesieniu
do catego organizmu.

Badania naukowe potwierdzaja dzia-
tania kurkumy:

e antynowotworowe - zapobiega muta-
cji zagrozonych kancerogeneza komo-
rek oraz ma silne dziatanie antyok-
sydacyjne. Skutecznosc¢ tej substancji
zaobserwowano m.in. w nowotworze
skory, jelit, ptuc, jajnikéw oraz piersi

® hamujace rozwéj stanéw zapalnych

e pobudzajace wydzielanie soku Zotad-
kowego

¢ przeciwbdlowe, poniewaz hamuje roz-
woj standéw zapalnych, ate s3 Scisle
powiazane ze zmiang funkcjonowania
tzw. receptoréw bdélowych

e zapobiegajace tworzeniu kamieni z6t-
ciowych

e kurkumina pobudza réwniez synteze
kolagenu, atym samym ma dobro-
czynny wplyw na nasze btony slu-
Zowe oraz skore.

Pierwsza igtéwna moca kurkuminy jest
niwelowanie istniejacych stanéw zapal-
nych, ana dodatek zapobieganie i hamo-
wanie ich powstawania. Ponadto aktyw-
nie wspiera ona ukiad odpornosciowy
poprzez korzystne oddziatywanie na rézne
typy komorek immunologicznych. Lista
zalet jest dluga. Warto jeszcze wspomniec
owtasciwosciach hamujacych wzrost cho-

Odpornosc jest
w haszych rekach

Wzmocnienie odpornosci jest w obecnej sytuacji bardzo waznym zadaniem, na ktorym powinnismy
sie skupic. Odpornosc jest w naszych rekach.

robotwoérczych drobnoustrojéw oraz jej
udziale w gojeniu sie ran skory.

PRZYSWAJALNOSC KURKUMINY
Glowny sktadnik aktywny kurkumy
potrzebuje pomocy, aby nasz organizm
mégt go wchiongé. Kurkumina, bo o niej
mowa, jest zottym pigmentem o witasci-
wosciach antyoksydacyjnych iprzeciwza-
palnych. Ponizej podaje trzy wskazowki,
pomagajace zoptymalizowaé wchiania-
nie kurkuminy ijak najlepiej wykorzy-
stac jej zalety.

Czarny pieprz - swiezo zmielony
1 czarny pieprz zwieksza biodo-

stepnos¢ kurkuminy, co zasadni-
€zo oznacza, ze umozliwia ciatu wchto-
niecie kurkumy. Piperyna jest gtéw-
nym skiadnikiem aktywnym w czar-
nym pieprzu, a badania potwierdzaja,
ze pomaga uczynié¢ kurkumine bar-
dziej dostepna biologicznie.

Thuszcz - teoria ta nie jest az
2 tak dobrze udokumentowana,
jak w przypadku czarnego pie-
przu, ale niektére badania suge-
ruja, ze kurkumina w kurkumie jest
fatwiej wchtaniana po spozyciu ttusz-
czu. Kurkumina jest rozpuszczalna
w thuszczu, co oznacza, ze aby orga-
nizm mogt ja wehtonaé, powinien sie
znalez¢ wiasnie w jego otoczeniu.

Cieplo - wedtug badan, goto-
3wanie kurkumy przez 10

minut zwieksza jej rozpuszczal-
nos¢ imoze zwiekszy¢ wchtania-
nie. Dodaj kurkume do filizanki her-
baty lub cieptej wody. Jest to réw-
niez bardzo tatwy iswietny pomyst,
aby dodac¢ kurkume do wszystkich
rodzajow goracych potraw. Zwy-
kle dodaje sie kilka tyzeczek do wody,
przygotowujac kasze lubryz. m

Herbata z kurkumga
(przepis na 2 szklanki)

SKELADNIKI:

e 450 ml wody

e 1 tyzeczka kurkumy

® 0,5 tyzeczki cynamonu

e 4 plasterkéw imbiru

Dodatkowo:

e szczypta pieprzu cayenne lub
opcjonalnie czarnego

® sok zcytryny/plasterki cytryny

e miod

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Do garnuszka wlewamy wode,
dodajemy pozostate sktad-

niki. Doprowadzamy do wrzenia

po czym od razu zmniejszamy ogien,
by napar bardzo wolno sie gotowat.
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