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Hablemos de 2 Remedios Herbales Para Defenderse del Resfriado y la Gripe. Cuando éramos nifios, la mayoria de

nosotros no teniamos ningln cuidado en el mundo durante los meses frios y hasta nevados. Sin chaqueta, sin bufanda,

sin sombrero, sin precaucion (éramos invencibles, o al menos eso es lo que pensabamos). Pero hoy en dia, hacemos
todo lo posible para protegernos durante la temporada de resfriados y gripe.

Los gérmenes prosperan en climas mas frios, pasando de persona a persona mientras estamos encerrados en el interior

con las ventanas cerradas. Para ayudar a combatir la transmision de gérmenes, recurro al poder curativo de las hierbas.
Los medicamentos verdes son los preferidos de mi familia para estimular la funcién inmune y evitar los sintomas del

resfriado, iy la ciencia ahora muestra (sin duda) que funcionan!

Utilizadas durante siglos para combatir todo tipo de

enfermedades, muchas hierbas tienen propiedades

antibacterianas y antivirales que ayudan a mejorar la

resistencia a las infecciones. Y cuando se trata de estimular tu

sistema inmunoldgico y defenderse de esos molestos

resfriados, hay remedios herbales especificos que todos
debemos tener en el botiquin natural.

Para darte una cucharada de bienestar, compartimos dos

recetas de hierbas sUper faciles que impulsaran y protegeran

tu sistema inmunoldgico a medida que descendemos a los
meses mas frios.

Receta # 1 de Refuerzo Inmunoldgico de Té Chai.

Cuando hace frio afuera, no hay nada mejor que una buena taza de té caliente para entrar en calor y relajarte. La receta
de té a continuacion es picante, cremosa y perfecta para las fiestas, especialmente cuando se cubre con anis estrella o
una rama de canela.

Este sabroso té también es eficaz para fortalecer tu sistema inmunoldgico gracias a sus propiedades adaptogénicas (que
le ayudan a tu organismo a adaptarse a cada situacion). Los Adaptégenos y hierbas adaptogénicas, como ashwagandha
y shatavari, tienen la increible capacidad de trabajar con tu cuerpo para restaurar el equilibrio. Se "adaptan" a cualquier
factor estresante (ya sea fisico, quimico o bioldgico) que esté atacando tu cuerpo y aumentan los glébulos blancos
cuando es necesario para reducir tu respuesta al estrés.

Remata eso con las propiedades curativas antivirales,
antibacterianas y antiinflamatorias del jengibre, la canela y la
miel, y tdmate un té que seguramente te ayudard a superar la
temporada de resfriados y gripe, sin mencionar que esta
combinacién de trio también ayuda a calmar tu intestino
(idonde reside la mayoria de su sistema inmunoldgico!).

Ingredientes:

4 tazas de agua, 1/4 cucharada de albahaca sagrada seca
(también conocida como tulsi), 1/4 cucharada de raiz de
ashwagandha seca (picada), 1/4 cucharada de raiz de shatavari
seca (picada), 1/2 cucharada de jengibre fresco (picado), 2
capsulas de cardamomo (un poco machacado), 1 anis de estrella,
1 rama de canela, Miel cruda al gusto, Leche o leche de
almendras al gusto.

Instruccion:

eCombina el agua con albahaca sagrada, ashwagandha, shatavari y
jengibre en una cacerola pequefia y caliente a fuego medio.

eUna vez que el liquido hierva ligeramente, reduce el fuego a bajo.
eCocina a fuego lento durante 15 minutos.

*Agrega el cardamomo, el anis estrella y la canela. Cocine a fuego
lento durante otros 5 minutos.

e Cuela las hierbas.

e Verter en tazas y dejar enfriar un poco. Afiadir la miel y la leche al
gusto. Esto ayuda a endulzar y cortar un poco de la especia. jQue lo
disfrutes!

Receta # 2 Jarabe de Inmunidad a la Sidra a Base de Hierbas

Muchos han oido hablar del famoso remedio herbal llamado Sidra de Fuego. Es un refuerzo inmunoldgico de apoyo y
uso de forma rutinaria. Pero si la sidra de fuego no es para ti, aqui tienes otra poderosa mezcla de sidra a base de
hierbas para probar.

Es similar a la Sidra de fuego, pero incorpora algunas hierbas diferentes y elimina el "fuego". Debido al calor que se usa
en la sidra de fuego, algunas personas con trastornos autoinmunes deben proceder con precaucion. Este jarabe de
inmunidad a la sidra a base de hierbas utiliza algunas de las hierbas medicinales principales utilizadas en la sidra de
fuego, incluidas:

eRabano picante: combate la congestion de los senos paranasales, ¢ Jengibre: ayuda en el soporte respiratorio
e Canela: ayuda con la digestion, los gases y la hinchazdn e Ajo: tiene propiedades antivirales y antimicrobianas
e CUrcuma-combate la inflamacién

Pero en lugar de agregar pimientos, este jarabe a base de hierbas utiliza frutas para que el sistema inmunoldgico se
ponga en marcha.

Las naranjas, los escaramujos frescos y las bayas de satico estan cargados de vitamina C, lo que
ayuda a reducir la duracion de los sintomas del resfriado. Los escaramujos y las bayas de satico

también tienen propiedades antiinflamatorias y antivirales muy fuertes que mejoran en gran medida tu
inmunidad al inhibir que el virus de la gripe ataque tus células sanas. Del 70% al 80% de tu sistema inmunitario se
encuentra en su intestino, por lo que es logico pensar que para tener un sistema inmunitario fuerte debes tener un
intestino sano. Aqui es donde entra en juego el vinagre de sidra de manzana (de preferencia organico y con madre), que
contiene bacterias intestinales que mantienen el sistema digestivo feliz y funcionando correctamente.

Ingredientes:

1/2 taza de raiz de rdbano picante fresca, picada, 1/2 taza de jengibre fresco, en rodajas, 1/2 taza de cascara de naranja,
4 dientes de ajo picados, 4 palitos de canela, 1 cucharada de escaramujo seco, 1 cucharada de bayas de sauco secas, 1
cucharadita de circuma, 1/2 cucharadita de granos de pimienta machacados, 1/4 cucharadita de clavo entero, 2 tazas
de vinagre de sidra de manzana con"la madre", 1/2 taza de miel cruda.

Instruccion:

eCombina todas las hierbas en un frasco de vidrio grande y vierte

e vinagre por encima. Deja a una pulgada de arriba.

* Cubre el frasco con papel encerado y tapa segura.

e Agitar para combinar.

e Conservar en un lugar seco y oscuro durante 4 semanas. Agitar
periddicamente.

*Cuela las hierbas y revuelve la miel en el liquido infundido restante
hasta que se disuelva.

Dosis:

Toma 1 cucharada al dia para el apoyo inmunoldgico o para aumentar
la frecuencia diaria si estds experimentando sintomas de
resfriado/gripe.

Las hierbas son verdaderamente la medicina de la naturaleza. No hay casi nada que no puedan hacer. Protéjete en esta
temporada de resfriados y gripe con estos dos refuerzos de inmunidad a base de hierbas. jTardan minutos en hacerse
y tienen beneficios duraderos para la salud que te mantendran disfrutando de la época mas maravillosa del afio!
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