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Prehlade su &este u zimskim danima, a prije nego posietite lijeénika pokusajte pobijediti je
starim, dobrim sredstvima kao $to su topli ¢aj, vitamin C, med i naravno nezaobilazna pile¢a
juhica. Osim njih odnedavno se protiv prehlade koriste znanstveno dokazana sredstva kao Sto

su cink, selen, magnezij i drugi elementi u tragovima koji jac¢aju odbrambenu mo¢ organizma.

1. Vitamin C

Odavno je poznato da vitamin C prevenira prehladu odn. skra¢uje njeno trajanje ukoliko se ipak
pojavi. U opseznoj studiji dokazano je da su se oboljeli oporavili mnogo brze ako su uzimali
mega doze vitamina C prvog dana prehlade (8 000mg). Medutim, svakodnevno uzimanje vise
od 2 000mg moze uzrokovati oSteCenje bubrega (nastanak kamenaca) i pojavu proljeva.

2. Vrué ¢aj

Pijenje vruéeg €aja ima slicne prednosti kao pileCa juha. Inhaliranje pare olakSava disanje, a
polako ispijanje €aja vlazi grlo. Crni i zeleni ¢aj imaju dodatne prednosti buduci sadrzavaju
vrijedne antioksidanse.

3. Pile¢a juhica

Baka je ipak bila u pravu. Topla, domaca juhica pomaze na viSe nacina. Inhaliranje pare
olakSava prolazak zraka diSnim putevima. Tanjur-dva juhe sprijecit ¢e pojavu dehidracije.
Znanstvenici su pronasli da pileéa juha ima ¢ak protuupalno djelovanje.
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4. Ce$njak

Ces$njak je od davnina poznato sredstvo protiv virusa i bakterija. Pored toga, ¢esnjak je hranijiv,
te moze pomocdi vasim osjetu njuha, kojem je za vrijeme prehlade sve bezli¢no.

5. Hren

Hren je josS jedan narodni lijek za uklanjanje zaCepljenosti dinih puteva. Najbolji nacin, pored
konzumacije hrena uz jelo, je naribati hren, pomijeSati s medom i vodom, te grgljati.

6. Slane kapljice

Ukapavanje slane vode u nos uklanja viruse i bakterije. Ukoliko nemate originalne, pokusajte
napraviti kuéne. U pola litre vode ukuhajte 1 Zlicu morske soli i ukapajte u nos 2-3 puta dnevno.
Jos je korisnije ako grgljate slanu vodu par puta dnevno.

7. Cink

Najnovija istrazivanja pokazuju da cink ima antivirusno djelovanje. Cink sprje¢ava reprodukciju
virusa prehlade i skracuje njeno djelovanje. Najdjelotvorniji je cink gel za nos.

8. Ehinacea

Ehinacea je biljni lijek za jacanje obrambenog sustava. Istrazivanja koje su provedena pokazala
su da bolesnici koji su uzimali ehinaceu krace su bolovali od prehlade za 1-3 dana.

9. Inhalator

Mala keramic¢ka posuda ili moderni plasti¢an inhalator u koji moZete uliti slanu otopinu, mirisnu
tekucinu ili aromati¢an Caj olaksat ¢e disanje razgradujuéi sluz u diSnim putevima. Ova metoda
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uvelike ¢e takoder pomodi upaljenim sinusima, §to je Cest slu€aj u hladnim zimskim danima.

10. Mast od mentola

UcCestalo brisanje nosa vrlo brzo izguli kozicu, a u tom slucaju pomaze mentol. On ima blago
djelovanje koji obnavlja kozu, a udisanje arome mentola pomaze otvaranju diSnih puteva.
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