Miért fogyasszunk rendszeresen
citromfuvet?

A citromfii nagyon népszerli gydogynovény, melyet millidan hasznalnak szerte a vilagon.
Nemcsak a kellemes illata és ize miatt olyan nagyon népszerii, hanem az egészségiigyi elényei
miatt is. Cikkiinkben a citromfii csodas hatasait soroljuk fel.

A citromfiivet a kozépkor ota hasznaljak gydgyaszati célokra. Elsdsorban nyugtaté hatdsarol
ismeretes, nem véletlen, hiszen csokkenti a stresszt és a szorongast, fokozza a kognitiv
teljesitményt, eldsegiti a pihentetd alvast, eredményesen kiizd meg a virusokkal és még az
emésztést is tAmogatja.

Szdmos tanulmany igazolja, hogy a citromfli eredményesen enyhiti a szorongasos tiineteket.
Ahhoz, hogy a szorongas csokkenjen, az agyban ndvelni kell a GABA-szintet, ami nem mas,
mint a gamma-aminovajsav. A citromfiivel kapcsolatban bebizonyosodott, hogy javitja a
GABA hatékonysagat.

A depresszid olyan allapot, olyan hangulati rendellenesség, amikor a depresszidban szenvedd
személy akkor sem tud Oriilni az életnek, amikor nincs is semmi oka a szomorusagra. Azonban
a citromfii remekiil enyhiti az enyhe és kozepesen stlyos depresszids tiineteket.

A stressz, pontosabban a kezeletlen stressz kronikus betegségekhez vezethet és még az alvasi
nehézségekért is feleldssé tehetd. Amennyiben a szervezetben megemelkedik a kortizol, azaz a
stresszhormon szintje, tigy csokken a szervezetben a fehérvérsejtek szama, ami pedig gyengébb
immunrendszert eredményez. Emiatt azonban az emberek fogékonyabbak lesznek a kiilonféle
betegségekre, beleértve a megfazast és mas fertézéseket.
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Mivel a citromfii nyugtatd hatdssal rendelkezik, igy a segitségiinkre lehet a stressz
mérsékelésében. A gyogyndvény nemcsak a stresszhormonok szintjét csokkenti, hanem az
almatlanséag lekiizdésében is segitséglinkre lehet.

A citromfiivet akkor is hasznéalhatjuk, ha szeretnénk megeldzni a fertézések kialakulasat.
Kutatasok igazoljak, hogy a gyogynovény olyan anyagokat tartalmaz, melyek szerepet
jatszanak a baktériumok ¢és a virusok elpusztitasaban.

Ez a kellemes izli gyoégynovény antioxidans hatassal is rendelkezik, igy hozzajarul a
sejtkarosodas megakadalyozasdhoz, ami azért Iényeges, mert igy sok betegségtol ovhatjuk meg
magunkat.

Kutatasok igazoljak, hogy a citromfii, csakiigy mint a kamilla vagy a borsmenta még az
emésztési zavarokon is segithet.

A citromfiivel kapcsolatban sok kutatast végeztek. A vizsgalati eredmények azt mutatjak, hogy
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