Jakie ziota na sen warto stosowac?

Jakie ziota na sen warto stosowac?

Data publikacji
23.08.2022 11:16


http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosc/jakie-ziola-na-sen-warto-stosowac
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosc/jakie-ziola-na-sen-warto-stosowac
http://www.infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2022-08/flat-lay-of-natural-medicinal-spices-and-herbs.jpg

Ziota na bezsennos¢ musza posiadac odpowiednie wtasciwosci.

W ziotach na bezsennos¢ nalezy szukad dziatania sedacyjnego, wyciszajgcego uktad
nerwowy i minimalizujgcego napiecia. Warto takze siegng¢ po adaptogeny, ktére
budujg tolerancje na stres i przed snem pomogg sie zrelaksowad, co utatwia
zasypianie.

Najlepsze ziota na sen to: korzen koztka lekarskiego, lis¢ melisy lekarskiej, kwiat
chmielu, kwiat lawendy, korzeh witanii ospate;.

Skutecznosc z picia ziét na zdrowy sen mozna podnies¢ stosujgc ziotowe mieszanki.
Ich formuty sktadaja sie z kilku sktadnikéw, o dopetniajgcych swoje dziatanie
wtasciwosciach. Stosujgc diugotrwale herbate ziotowa z jednego ziota narazamy sie,
ze pewne mikroelementy zostang wyptukane z organizmu. W przypadku ziotowych
mieszanek, o starannie opracowanych recepturach, nie ma takiego ryzyka.

Wiecej informacji.
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