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Niezwykte wtasciwosci lecznicze zioét znane sg juz od czasoéw starozytnosci. Regularne
picie ziotowych herbat oraz naparéw sprawi, ze nasza skora stanie sie jedrniejsza,
petna blasku, a do tego gtadsza.

Mniszek lekarski

Od wiekdéw jest on wykorzystywany w medycynie naturalnej. Ze wzgledu na duia
zawarto$¢ antyoksydantow oraz jego wtasciwosci bakteriobdjcze, powinny go pié
przede wszystkim osoby, ktére majg cere wrazliwg lub podatng na podraznienia.
Regularne spozywanie naparu z korzenia mniszka lekarskiego przyniesie ulge i sprawi,
ze skora bedzie sie szybciej goi¢. Ponadto mniszek dziata moczopednie, obniza indeks
glikemiczny spozytego positku oraz korzystnie wptywa na proces trawienia.

Hibiskus
Szczegdlnie poleca sie go pi¢c w okresie jesienno-zimowym ze wzgledu na sporg
zawartos¢ witaminy C, ktéra podnosi odpornosc i dziata przeciwzapalnie. Ponadto
picie herbaty z hibiskusa pomaga oczysci¢ organizm z toksyn poprzez wspomaganie
trawienia.

Mieta

Warto jg pi¢ codziennie, bojej regularne stosowanie sprawi, ze mieta nada
naszej skorze blasku i wptynie uspokajajgco na nasze nerwy. tatwe w uprawie listki
wykorzystuje sie réwniez do produkcji olejkdw eterycznych — pomagajg przy
infekcjach drég oddechowych, a takze wykazujg wilasciwosci antybakteryjne.

Zielona herbata

tagodzi ona podraznienia, zmniejsza opuchlizne i wygtadza skére. Ponadto, chod
zielona herbata jest znana przede wszystkim ze swoich wtasciwosci odchudzajgcych,
jej liscie zawierajg takze mase antyoksydantéw, ktére niezwykle korzystnie wptywajg
na cere, sprawiajac, ze staje sie ona mtodsza, gtadsza i bardziej elastyczna

Lukrecja

Cho¢ smak tej rosliny nie wszystkim odpowiada, regularne picie z niej naparéw
zdecydowanie pomoze w walce zzaskdrnikami czy wypryskami. Lukrecja réwniez
zatrzymuje wode w organizmie, dzieki czemu nawilza skore. Co wiecej, tagodzi stany
zapalne ipodraznienia oraz przyspiesza proces gojenia ran. Latem warto po nig
siegac, bo zbyt dfugim opalaniu sie na plazy — przyniesie ulge poparzonej skorze.



Rumianek

Delikatne kwiatki rumianku ukryjg wypryski, zamaskujg oznaki zmeczenia, poprawig
elastycznos¢ skory na twarzy. Napar z rumianku przeciwdziata bezsennosci, obniza
poziom cukru we krwi, a takze tagodzi bdl. Oprdcz picia rumianku mozna rowniez
go stosowa¢  zewnetrznie, przygotowujagc okfady lub  dodajgc suszone
kwiaty do wieczornej kapieli.

Rooibos

Rooibos, czyli czerwony krzew, po zaparzeniu odznacza sie specyficznym, tagodnym
i miodowym smakiem. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ kwercetyny, bioflawonoidow
oraz cynku roslina jest wykorzystywana nie tylko w kuchni, ale takze w produkcji
kosmetykow. Co wiecej, regularne picie herbaty rooibos wygtadza
zmarszczki i nadaje skdrze blasku oraz swiezego, promiennego wygladu.

Korzen topianu

topian uchodzi zajedno znajskuteczniejszych zidt, jesli chodzi o naturalne
wspomaganie przemiany materii. Wykazuje takze dziatanie przeciwgrzybiczne,
przeciwzapalne i bakteriobdjcze, stad powinny po niego siegng¢ osoby
z problematyczng cerg. Zkolei dzieki duzej zawartosci poliacetylenow, czyli
sktadnikdw o silnym dziataniu antybiotycznym moze by¢ stosowany podczas
przeziebien czy réznych infekcji.

Jasmin

Spozywana najczesciej pod postacig herbaty, jest szczegdlnie ceniona ze wzgledu
na swoje walory smakowe. Herbata zjasminu jest aromatyczna, delikatna
i rozgrzewajaca. Oprocz doskonatego smaku cechuje jgmasa wtasciwosci
prozdrowotnych. Herbata jaSminowa hamuje oznaki starzenia sie skory, zmniejsza
produkcje sebum, stagd polecana jest przede wszystkim osobom z ttustg cera.

Czystek
Czystek jak zadna inna roslina pomoze nam sie pozby¢ z organizmu toksyn i wszelkich

metali ciezkich. Poprawia réwniez przemiane materii oraz korzystnie wptywa
na funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Regularne picie naparu z czystka sprawi
takze, zeskéra stanie sie jedrniejsza ipromienna. Ponadto roslina wspiera
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, wzmacnia oraz dodaje energii.



