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Czy znasz zalety ........soku z brzozy?

Sok z brzozy wyrdznia delikatny stodki smak. Jest zbierany z drzew na przetomie marca i kwietnia.
Na poczatku jest przejrzysty, pod koniec sezonu moze by¢ jednak lekko metny. Najpopularniejszym
gatunkiem brzozy, z ktérej mozna pozyskiwac sok, jest brzoza brodawkowata z charakterystyczna
biatg tluszczaca sie kora. Najlepiej zrobi¢ dziurke wiertarka, do ktérej wktada sie lejek lub drewniana
rurke. W ciagu 24 godzin mozna pozyskac ok. 1,5 1 soku z brzozy. Istnieja jeszcze dwie metody, jedna
z nich polega na odcieciu gatazek i spuszczeniu z nich soku, a druga na wycisnieciu ptynu z mtodych
listkow i paczkow brzozy.

Sok brzozowy zawiera miedzy innymi naturalne przeciwutleniacze, garbniki, aminokwasy, miedz,
zelazo, wapn, potas, magnez, miedz, zelazo, fosfor, wapn, aminokwasy, witaminy z grupy B,
witamine C, sole mineralne, kwas cytrynowy, kwas jabtkowy. Sok z brzozy dostepny jest w aptekach,
a takze sklepach ze zdrowa zywnoscia i niektorych drogeriach. Nalezy jednak uwaznie czyta¢ sktad i
unika¢ produktéw sztucznie dostadzanych.

Picie soku z brzozy moze wspomoc organizm, jest wskazany w leczeniu i zapobieganiu wielu
schorzeniom:

1. wzmacnia odpornos¢ — wspomaga w walce z wirusami, jest wiec idealny na wczesng wiosne i
jesien, kiedy wzrasta zachorowalnos¢ na grype oraz infekcje grypopodobne. Polecany w
szczegolnosci najbardziej podatnym na zachorowania na tego typu schorzenia, a wiec dzieciom
i osobom starszym;

2. pomaga zlagodzi¢ dokuczliwe bdle reumatyczne, a szczegdlnie te zwiazane z rwa kulszowa. W
tym przypadku najlepiej sprawdzi sie masc z sokiem z brzozy;

3. dziala przeciwbolowo i przeciwgoraczkowo — sok uzyskany z dojrzewajacych paczkéw brzozy
ma wlasciwosci przeciwboélowe (kosci, miesnie, stawy) oraz przeciwgoraczkowe, dlatego warto
poleci¢ go w okresie wzmozonych zachorowan na grype i infekcje wirusowe;

1. przeciwdziala anemii — z uwagi na zawartos¢ wielu sktadnikéw, jak zelazo, wapn, potas,
witaminy, aminokwasy, sok z brzozy mozna poleci¢ osobom borykajacym sie z
niedokrwistoscig;

2. wspomaga funkcjonowanie uktadu krwionosnego - profilaktyczne stosowanie soku z brzozy
zapobiega zakrzepicy i chorobie niedokrwiennej serca;

3. dziata moczopednie - odtruwa organizm i zapobiega tworzeniu sie ztogéw i kamieni

moczowych;
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4. tagodzi dokuczliwe dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, szczegolnie wywotane
przez wrzody zotadka;

5. ma wiasciwosci wspomagajace wlasciwe funkcjonowanie watroby;

6. poprawia stan wloséw i skory - sok z brzozy pomaga na problemy skérne. Uzywany do oktaddéw
i przemywania pomaga miedzy innymi na gojenie ran. W przypadku wioséw stabych, sktonnych
do wypadania, mato puszystych i pozbawionych blasku, moze pomdéc ptukanka z soku z brzozy.
Wplywa na sprezystos¢ skory, dzieki czemu stat sie sktadnikiem licznych naturalnych
kosmetykdow.

Nawet tak bogaty w sktadniki, naturalny specyfik jak sok z brzozy jest przeciwwskazany w
niektorych przypadkach:

1. nadwrazliwos¢ objawiajaca sie reakcjami skdrnymi jak wysypka, swedzenie,
2. uczulenie na pylek brzozy,

3. niewydolno$¢ uktadu moczowego, niedroznos¢ drég moczowych,

4. obrzeki wystepujace przy niektérych schorzeniach serca i nerek.

Sok z brzozy - jak stosowac?

Sok z brzozy ma specyficzny smak, dlatego mozna dodawaé¢ do niego np. miéd lub sok z malin.
Powinno sie go pi¢ na zimno, celem zachowania jak najwiekszej ilosci jego cennych sktadnikéw.
Podczas kuracji przeciwdziatajacej schorzeniom najlepiej powstrzymac sie od picia kawy, alkoholu i
unika¢ spozywania potraw, takich jak szpinak, szczaw, czekolada, mieso. W celach zdrowotnych
powinno sie pi¢ sok z brzozy trzy razy dziennie po ¢wier¢ szklanki przez okoto 2-3 tygodnie. Sok z
brzozy pomaga usuwac¢ nadmiar wody z organizmu, co pozwala cieszy¢ sie jej zdrowym promiennym
wygladem. Kuracja pomaga zmniejszy¢ widocznos¢ cellulitu, jezeli przez okoto szes¢ tygodni
spozywa sie okoto 3/4 szklanki soku. Naturalny sok z brzozy jest doskonata wcierka do wtosow,
wzmacniajaca je, dodajaca blasku i objetosci. Mozna stosowac go pod koniec mycia, nadaje wlosom
piekny potysk.

Czytaj wiecej:
Sok z brzozy - kiedy stosowac. https://www.medonet.pl/zdrowie,sok-z-brzozy..

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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