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			FELHASZNÁLT IRODALOM

			ELŐSZÓ

			Mindenki valóságos vírusszakértő lett, tele van a világ hírekkel és álhírekkel. Már a gyerekek is fújják, hogy maszkot kell hordani, kezet kell mosni. Sokan mindent megteszünk, hogy elkerüljük a fertőzést, de van valami, amit mindannyian megtehetünk: megerősítjük az immunrendszerünket, hogy ne fogjon rajtunk a betegség. Nincs szó különleges dolgokról, minden itt van a szemünk előtt, amire szükségünk van.

			Az egészséges táplálkozás az erős immunrendszer alapja. Szervezetünk csak akkor tud összpontosítani a kórokozók elleni küzdelemre, ha minden fontos tápanyagot megkap. Mindaddig, amíg testünk védekezőképessége erős, hatékony akadályt jelent a kórokozók ellen, ha azonban az immunrendszer meggyengült, azoknak egyszerű a dolguk, és a következő betegség már megjósolható.

			Mi az, amit tehetünk? Jobban odafigyelünk arra, hogy mit eszünk. A vírustól terhes időszakban célszerű kerülni a nehezen emészthető, zsíros ételeket. Van helyettük sok más, olyan alapanyagokból készült fogás, amelyek jól szolgálják az egészségünket. Némelyikről nem is sejtenénk, mennyire hasznosak.

			Ne feledkezzünk meg a fűszerekről sem. Szerencsére ma már nem csak a só-bors-paprika triót ismerjük, de azt talán nem mindenki tudja, milyen jó hatással van ránk egy-egy fűszer. Csak néhány példa: a majoránna kiváló étvágygerjesztő, köhögéscsillapító és nyákoldó, a rozmaring antibakteriális és gyulladáscsökkentő, a zsályát pedig torokgyulladás ellen használhatjuk sikerrel.

			Járványos időkben segítenek az illóolajok és a gyógynövények is. Ajánlható a citromolaj, amely nagyon kellemes illatú, és vírus-, gomba- és baktériumölő tulajdonsága sok bajban segíthet. Párologtathatjuk zárt térben vagy papír zsebkendőre cseppentve, ezen keresztül vehetünk lélegzetet. (Arcmaszk alá is tehetjük.) Természetesen több más illóolajnak is vannak hasonló jó tulajdonságai.

			Ebben a könyvben mindazokat az ételeket, fűszereket, gyógynövényeket és illóolajokat ajánljuk, amelyek bárki számára elérhetők, és segíthetnek megelőzni vagy legyőzni a fertőző betegségeket.
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