10 orter for ett starkare immunforsvar

Det finns mdnga 6rter som dr bra fér immunforsvaret, har ér ndgra
exempel pd ndgra vanliga érter och kort fakta om hur de verkar.

Orterna kan Iaggas till i gréona smoothies, drickas som te eller
anvandas i matlagningen.

Att inkludera ingredienser med hégt ndringsvarde och
immunstdrkande egenskaper kan vara férdelaktigt for att dka
kroppens motstéindskraft mot sjukdomar.

1. Réllekan &r kand fér sina antiinflammatoriska egenskaper. Det ér den
eteriska oljan med chamazulen som verkar antiinflammatoriskt och
kramplésande. Réllekan innehdller ocksd antioxidanter som kan hjdlpa
till att starka immunférsvaret.

2. Timjan innehdller @mnen som kallas flavonoider som kan stédja
kroppens immunférsvar. Dessutom har timjan antibakteriella egenskaper
och kan hjalpa till att bekdmpa infektioner.

3. Oregano dr rik pd antioxidanter och innehdller dven féreningar som
kan ha antibakteriella och antivirala egenskaper, vilket kan starka
immunférsvaret.
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4. Kamomill &r en 6rt som &r kdnd fér sina lugnande egenskaper och
har ocksd visat sig ha antiinflammatoriska och immunstérkande
effekter. Dess formdga att minska stress och frdmja sémn kan
indirekt bidra till ett starkt immunférsvar, eftersom vila och
avslappning ar viktiga for en sund hdlsa.

5. Salvia har Idnge anvdnts fér sina medicinska egenskaper och
innehdller féreningar som kan ha antiinflammatoriska och
antioxidativa egenskaper som kan stédja immunférsvaret.

6. Nassla dr rik pd vitaminer, mineraler och antioxidanter som kan
hjalpa till att stdrka immunférsvaret och frdmja en hdlsosam kropp.

7. Persilja innehdller héga halter av vitamin C och andra
ndaringsdmnen som kan stétta immunférsvaret och frémja en god
halsa.

8. Ringblomma har antiinflasnmatoriska egenskaper och kan hjélpa
till att stétta kroppens naturliga férsvar mot sjukdomar.

9. Akerfréiken dr rik p& mineraler som kisel och kan hjélpa till att
stdrka kroppens immunférsvar och frdmja en hdlsosam kropp.

10. Flader ar rik pd eterisk olja och flavonglykosider, som kan hjdlpas till
att stimulera immunférsvaret och skydda kroppen mot sjukdomar.

Dessa 6rter kan vara fantastiska tillskott till din kost fér att hjalpai till
att stdrka immunférsvaret och frémja en god hdlsa!

Naturliga orter for ett battre immunforsvar,
stark dig pd ett gront satt!
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