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mozemy w niej znaleZc lekarstwo na kazdgq trapigcq nas do-
legliwosé.

Rosliny lecznicze rosng niemal wszedzie, sq tatwo dostepne, tanie
i kazdy moze po nie siegngc.

Sztuka sporzgdzania tradycyjnych lekow ziotowych siega Staro-
zytnosci. Jej podwaliny stworzyt Claudius Galenus, zwany Galenem
(ur.ok.130,zm.200n.e.)—filozof, medykipasjonatroslin. Jako pierwszy
doszedt do wniosku, ze skutecznosc lekow ziotowych zalezy od formy
wjakiejsq podawaneizaczqtje odpowiednio przetwarzac. Opracowat
iwprowadzit do swojej codziennej praktyki nowe postacie lekéw pozy-
skiwanych nie tylko z roslin, ale rowniez zwierzqti mineratow jak napa-
ry, odwary, wyciggi na winie lub occie. Ich sporzqdzanie opierato sie na
prostych, dostepnych dla kazdego technikach-rozdrabnianiuimacera-
cji.Jego zalecenia przetrwaty probe czasu i sq aktualne do dzis, a nauke
o metodach sporzgdzania lekéw roslinnych i ich postaci nazwano
preparatykq galenowgq, a same leki — preparatami galenowymi.

AzZdopoczqtkéw XX wieku medycyna opierata sie przede wszystkim
na roslinach. Dopiero liczne odkrycia w zakresie chemii i intensywny
rozwdj tej gatezi nauk spowodowaty, ze szala zwyciestwa przechyli-
ta sie na strone lekéw syntetycznych. Pierwowzorem dla wiekszosci
z nich byty jednak substancje roslinne.

Ziota zbierajmy tylko wtedy, gdy jest ich w jakims miejscu pod do-
statkiem. Bierzemy jedynie tyle, ile jest potrzebne. Nigdy nie zrywaj-
my roslin znajdujgcych sie pod ochronq — mozna je zbierac¢ wyfqcznie
po uzyskaniu zgody Regionalnej Dyrekcji Ochrony Srodowiska. Ziota
najlepiej zbiera¢ w suche, ciepte dni. Siegajmy po te, ktore rosnqg w
petnym storicu — majg one wyiszq wartos¢ leczniczq i
szybciej sie suszg. Nigdy nie zbierajmy ziét mokrych, po deszczu, bo

szroda jest najwiekszg aptekqg swiata. Prawdopodobnie




Ruta Kowalska

wigze sie to z ryzykiem pojawienia sie plesni podczas suszenia. Stron-
my od miejsc w sqgsiedztwie pdl uprawnych, gdzie byly stosowane
chemiczne srodki ochrony roslin. Zbierajmy wylgcznie ziota, ktére
dobrze znamy i wybierajmy te najlepszej jakosci: tadnie wybarwio-
ne, nieuszkodzone, bez oznak chordb i sladéw Zerowania szkodni-
kow. Ziota najlepiej zbierac do wiklinowych koszy lub przewiewnych,
czystych workow z naturalnych tkanin.

Jesli chcemy zebrac kore, nie scinajmy i nie ranmy gaftezi. Szukaj-
my okazji — skorzystajmy z miejsc, w ktérych dokonano wycinki lub
wykorzystujmy gatezie potamane przez wiatr. Podczas wykopywania
kigczy i korzeni doktadnie przemysimy, ile ich potrzebujemy. Pozosta-
te fragmenty kigczy i kawatki korzeni wtéimy z powrotem do ziemi
i zakopmy. Szansa, Ze dadzg poczgtek nowej roslinie, jest duza.

Jesli mamy moizliwos¢, uprawiajmy ziota w swoim ogrodzie. Nie
traktujmy przyrody jak darmowego, zielonego hipermarketu, gdzie
mozna is¢ i braé dla siebie, co tylko sie chce, bez szacunku i umiaru.
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Sudzem’e zio’/

Ziota w stanie Swiezym sg bogate w wode, co czyni je nietrwaty-
mi. Dodatkowo caty czas , pracujg” w nich enzymy, wywierajgc nieko-
rzystny wptyw na zawarte w nich zwigzki lecznicze. Z tego powodu tuz
po zbiorze nalezy przystgpi¢ do suszenia, stwarzajgc ku temu jak
najlepsze warunki.

Kwiatéw, ziela, lisci, paczkédw, owocdw, nasion i kory przeznaczo-
nych do suszenia nie myjemy.

Wyjatkiem sg korzenie i ktgcza, ktdre nalezy oczysci¢ z ziemi na
sucho szczoteczkg, a nastepnie szybko sptuka¢ zimng woda.

Ziota mozemy suszyé w warunkach naturalnych, szczegdlnie
latem. Idealne nadajg sie do tego miejsca suche, przewiewne, ciepte
i zacienione np. strychy. Nigdy nie suszymy ziét bezposrednio na
storicu. Ostre Swiatto niszczy wiele substancji leczniczych. Suszarnia
powinna by¢ czysta i pozbawiona obcych zapachéw, bo ziota tatwo
je pochtfaniajg. Niektére ziota mozna wigzaé naturalnym sznurkiem
w niewielkie peczki i rozwiesza¢ do wyschniecia na linkach.

Rosliny rozktadamy cienkg warstwa na stotach wyscielonych szarym
papierem lub ptétnem. Warto przygotowac sobie regat z wysuwany-
mi sitami ze stali nierdzewnej o drobnych oczkach. Ktadziemy na nich
papier, a nastepnie cienkg warstwg ziota. Dobry przeptyw powietrza
z kazdej strony zapewnia sprawne suszenie. Nigdy nie mieszajmy réz-
nych gatunkow ziét lub ich czesci na jednym sicie. W trakcie suszenia
nie doktadajmy tez Swiezego surowca.

Temperatura suszenia jest zalezna przede wszystkim od tego, jaka
czes¢ rosliny chcemy ususzy¢. Pgczki, liscie i kwiaty suszy sie najcze-
Sciej w temperaturze 25-30°C. W przypadku roslin bogatych w olejki
eteryczne (m.in. melisa lekarska, mieta pieprzowa, majeranek ogro-
dowy, szatwia lekarska), ktdre tatwo poznamy po intensywnym zapa-
chu, wazne jest, aby nie przekraczaé temperatury 35°C. Zawarte w nich
olejki eteryczne to mieszanina zwigzkéw lotnych bardzo wrazliwych na
podwyzszong temperature.
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Owoce gtogu czy rézy po zebraniu przebieramy, doktadnie oczysz-
czamy z szyputek, a nastepnie rozktadamy cienkg warstwga. Suszymy
je w temperaturze 40-50°C. Jesli korzystamy przy tym z piekarnika,
uchylmy lekko jego drzwiczki, aby na biezgco pozbywac sie nadmiaru
wilgoci. Owoce nalezy wysuszy¢ bardzo doktadnie, co zabezpieczy je
przed plesnieniem podczas przechowywania.

Przy zbiorze suchych owocéw roslin nalezgcych do rodziny sele-
rowatych, na przyktad kminku zwyczajnego czy kolendry siewnej,
scina sie ostroznie cate dojrzate baldachy. Nastepnie wiesza sie je na
sznurkach, podktadajgc pod nie czysty papier. Owoce same osypig sie
podczas suszenia. Inng metodga jest zwigzanie baldachdw w peczek
i owiniecie czesci z owocami papierowg torbg, a nastepnie powie-
szenie na sznurku baldachami w dét. W trakcie suszenia wiekszos¢
owocow bez naszej asysty trafi do torebek. Suche owoce nie s3 wyma-
gajace i schng szybko w temperaturze 20-25°C.

Zebrang kore rozktada sie cienkg warstwg na papierze i suszy w tem-
peraturze 25—-30°C. Na koniec dosusza sie jg jeszcze w temperaturze
60-70°C. Wyjatkiem jest kora kruszyny pospolitej, ktérg, aby ztagodzi¢
jej dziatanie niepozgdane (mdtosci i wymioty), po wysuszeniu poddaje
sie przez minimum dwie godziny dziataniu temperatury 100°C.

Zebrane korzenie i ktacza po oczyszczeniu z drobnych korzonkéw
i przeptukaniu tnie sie na mniejsze kawatki. Warto zrobi¢ to przed
suszeniem, bo pdzniej mocno twardniejg. Suszy sie je roztozone cienka
warstwa poczatkowo w temperaturze 30-35°C, stopniowo podwyzsza-
jac ja do okoto 50°C.

Ziota po wysuszeniu najlepiej przechowywa¢ w szklanych,
zakrecanych stojach umieszczonych w szafie, aby chroni¢ je przed
dostepem swiatta stonecznego. Susz ziotowy zawsze przechowujemy
w catosci (cate liscie, kwiaty) i rozdrabniamy dopiero tuz przed
uzyciem. Z biegiem czasu susz traci na wartosci. Z tego powodu prze-
chowujemy go nie dfuzej niz rok. Wyjatkiem jest kora. To surowiec
stosunkowo trwaty o dtuzszym okresie przydatnosci.
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Zgaééa /CLI’LCetOWdtd

Surowcem leczniczym sg liscie, ktdre zbiera sie w czasie kwitnienia.
Prawidtowo wysuszone powinny zachowac swdéj kolor. Jesli Sciemnieja,
nie nadajg sie do ziotowej apteczki.

Babka to doskonaty lek w niezytach uktadu oddechowego. Dzia-
ta wykrztusnie — uptynnia wydzieline i ufatwia jej usuniecie z drog
oddechowych. Zawarte w niej $luzy powlekajg sluzéwke gérnych drég
oddechowych, fagodzg podraznienia i chronig przed dziataniem draz-
nigcych czynnikdw zewnetrznych, wywotujacych odruchowy kaszel.
Dziataja takze ostonowo na przewdd pokarmowy, tagodzac stany zapalne
oraz objawy choroby wrzodowej. Dzieki zawartosci krzemu babka ma
zdolnos$¢ wzmacniania tkanki tacznej, w tym ptuc. Preparaty z babki
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zwiekszajg krzepliwos¢ krwi. Majg wtasciwosci przeciwbakteryjne,
immunostymulujace, przeciwzapalne, rozkurczowe i moczopedne.

Oktady ze swiezych, pogniecionych lisci dziatajg przeciwzapalnie
i Sciggajgco, hamujg krwawienia, redukujg obrzeki, przyspieszajg
regeneracje naskérka i gojenie sie ran. tagodzg bdl po sttuczeniach i uza-
dleniach owadow.

Macerat z lisci babki

Swieze liscie babki mielimy w maszynce. Nalezy odmierzy¢ 6 ty-
zek masy roslinnej i zala¢ 2 szklankami zimnej, przegotowanej wody.
Nastepnie nakrywamy i pozostawiamy na 6 godzin w temperaturze
pokojowej. Po tym czasie przecedzamy i pijemy matymi tykami w ciggu
dnia.

Zimne wyciagi z lisci babki maja silne dziatanie immunostymulujace,
antybiotyczne i regenerujgce. Sg doskonatym srodkiem leczniczym przy
chrypce oraz niezytach drég oddechowych. Zawarte w nich $luzy tago-
dzg podraznienie gardta i oskrzeli.
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Surowcem leczniczym s3
kwiaty i owoce, chociaz w me- |
dycynie ludowej stosowano tak-
ze paczki lisciowe, liscie, kore,
korzenie, a nawet nasiona.

Wyciggi wodne z kwiatéw
bzu dziatajg wykrztusnie, prze-
ciwzapalnie, napotnie i moczopednie. Uszczelniajg i wzmacniajg Sciany
naczyn krwionosnych. Dziatajg antyoksydacyjnie — zmiatajg wolne rod-

Bez czarny
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niki, ktére odgrywaja kluczowa role w patogenezie chordb cywilizacyj-
nych, m.in. raka, choréb sercowo-naczyniowych oraz neurodegeneracyj-
nych.

Owoce dziatajg podobnie jak kwiaty, ale wykazujg silniejsze dziata-
nie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe. Z badan wynika, ze nie tylko
dobrze radzg sobie z wirusami grypy, ale wykazujg rowniez aktywnos¢
wobec innych wiruséw, m.in. HIV oraz wirusa opryszczki wargowej.

Dziatajg immunomodulujgco, zaréwno u o0séb zdrowych, jak i z in-
fekcjami wirusowymi. Dodatkowo majg wtasciwosci wzmacniajace,
przeciwbdélowe oraz odtruwajgce — utatwiajg usuwanie z organizmu
szkodliwych metabolitéw.

Bez czarny jest cennym lekiem rodlinnym w przeziebieniu, grypie
i innych chorobach wirusowych, kaszlu, goraczce i bélu gardta.

Preparaty z bzu czarnego majg zdolno$¢ obnizania poziomu cukru,
cholesterolu i lipidow we krwi, co jest szczegdlnie wazne przy fitoterapii
cukrzycy, miazdzycy i innych schorzeniach metabolicznych oraz serco-
wo-naczyniowych.

Syrop z owocéw bzu czarnego

Swieze, dojrzate owoce nalezy oberwaé z szyputek, umy¢, a nastepnie
zala¢ wrzgcg wodg, tak aby byty przykryte. Gotujemy przez 30 minut
pod przykryciem. Nastepnie przecedzamy przez gaze, doktadnie odci-
skajac owoce. Do tak sporzadzonego odwaru dodajemy cukier w pro-
porcji 1:1 i cytryne do smaku. Gotujemy wraz z cukrem jeszcze przez 5
minut. Gorgcy syrop rozlewamy do butelek.

Zazywamy 3 razy po 1/3 szklanki syropu, uzupetniajgc do petna goraca
wodg. Stosujemy przy grypie, przeziebieniu i infekcjach gérnych drég
oddechowych.

We wszystkich czesciach bzu czarnego wystepuje sambunigryna,
ktéra moze powodowad dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowe-
go m.in. biegunki, mdtosci, wymioty. Z tego powodu nie nalezy zjadac
surowych kwiatéw ani owocow. Ten niepozadany dla nas zwigzek rozkfa-
da sie podczas suszenia i obrébki termicznej, tak wiec po przetworzeniu
dary bzu czarnego mozesz spozywac bez obaw.

11
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Oficjalnym surowcem zielarskim jest lis¢ brzozy. Wtasciwosci leczni-
cze majg jednak réwniez paczkilisSciowe, sok zwany oskotg, koraidrewno
oraz produkowany z nich dziegie¢. Z brzozy produkuje sie réwniez
ksylitol.

Liscie brzozy wigzg szkodliwe produkty przemiany materii i umozli-
wiajg wydalanie ich z moczem. Dziatajg przeciwobrzekowo, przeciwza-
palnie, odkazajgco i ochronnie na migzsz watroby. Wzmagajg wydziela-
nie zétci i potu. Warto po nie siegac, jesli dokucza Ci kamica moczowa,
stany zapalne uktadu moczowego wywotane przez infekcje bakteryjne,
obrzeki na tle niewydolnosci nerkowej, dna moczanowa, reumatyzm,
zaburzenia przemiany materii, tragdzik mtodzienczy, tuszczyca i inne
zmiany skorne. S wspaniatym s$rodkiem oczyszczajgcym organizm
w tzw. ,kuracjach wiosennych” oraz doskonatym ziotem przy wypada-
niu wtosow, braku potysku i tupiezu.

Oczyszczajgca kuracja wiosenna

Odmierzamy po réwnej czesci swiezych lisci brzozy, lisci podagrycznika
pospolitego, mniszka pospolitego, ziela pokrzywy zwyczajnej i drobno
siekamy. 1 tyzke mieszanki zalewamy 1 szklankg wrzatku i parzymy pod
przykryciem przez 30 minut. Przecedzamy i pijemy 2 razy dziennie po 1
szklance przez miesigc.

C)/méer é/awalfeé

Surowcem leczniczym sg same lejkowate kwiaty brzezne, zwane
popularnie, cho¢ z botanicznego punktu widzenia nieprawidtowo
ptatkami. Zbiera sie je na poczatku kwitnienia. Majg dziatanie moczo-
pedne, odtruwajace, zétciopedne, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne,
przeciwalergiczne, ostaniajgce i lekko uspokajajgce. Wykazujg aktywnos¢

12
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Chaber btawatek

antyoksydacyjng. Uszczelniajg naczynia krwionosne. Regulujg cykl mie-
sigczkowy u kobiet.

Najwiekszg stawe zyskat chaber jako remedium w leczeniu stanéw
zapalnych spojowek, zapalenia brzegéw powiek, obrzekdéw wokdt oczu.
tagodzi tzawienie i podraznienie oczu spowodowane nadwrazliwoscig
na promieniowanie stoneczne. Chaber stosuje sie réowniez w formie
przemywan do pielegnacji skéry przy stanach zapalnych.

Wyciag na winie z kwiatéw chabra

P&t szklanki swiezo zebranych, rozdrobnionych kwiatow wsypujemy
do stoja, zwilzamy spirytusem i pozostawiamy szczelnie zamkniete
na 30 minut. Nastepnie zalewamy je 2,5 szklankami biatego wytrawne-
go wina podgrzanego do temperatury 60°C. Pozostawiamy na miesigc
w ciemnym miejscu, w temperaturze pokojowej. Nastepnie przecedza-
my i przelewamy do butelek z ciemnego szkta. Zazywamy 3 razy dzien-
nie po 1 tyzce stotowej.

Ptatki chabréw to réwniez nietuzinkowa ozdoba dan kulinarnych.
Mozna dodawac je jako dekoracje do satatek, nalesnikéw, ciast oraz
napojow.

13
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C/Lmie/ zwyczain
yecq’ty

Surowcem leczniczym sg owocostany chmielu, zwane ze wzgledu
na swoj ksztatt szyszkami. Zbiera sie je w poczgtkowym okresie dojrze-
wania, gdy wcigz jeszcze majg jasnozielony kolor.

Chmiel dziata uspokajajgco, rozkurczowo, przyspiesza zasypianie.
Warto po niego siegng¢ w bezsennosci, gdy dokucza stres i niepokdj
potaczony ze skurczami jelit lub napieciowym bdlem gtowy.

Nalewka z szyszek chmielu

1 szklanke rozdrobnionych, swiezych szyszek zalewamy 3 szklankami
70% alkoholu. Pozostawiamy na miesigc w miejscu ciemnym, w tempe-
raturze pokojowej. Codziennie wstrzgsamy naczyniem. Nastepnie prze-
cedzamy i przelewamy do butelek z ciemnego szkta.

Zazywamy 3 razy dziennie po 1 tyzeczce rozciei¢zonej w potowie szklan-
ki wody.

Chmiel to nie tylko zioto wyciszajgce. Dobrze radzi sobie z drobno-
ustrojami, m.in. wywotujacag biegunki Escherichia coli czy Chlamydia
pneumoniae lubigcg bytowaé w naszych ptucach. Chmiel jest takze

Chmiel zwyczajny
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skutecznym srodkiem w grzybicach dermatologicznych, chorobach wi-
rusowych takich jak grypa, opryszczka czy cytomegalia. Dziata réwniez
przeciwpierwotniakowo. Dzieki zawartosci goryczy pobudza wydzielanie
sokéw trawiennych.

Kuracja chmielowa polecana jest przy niestrawnosci, niedokwasno-
$ci, wzdeciach, nadmiernej fermentacji jelitowej, gazach. Gorycze, jak
wynika z badan, dobrze radzg sobie takze z bakteriami zasiedlajgcymi
nasze jelita, w tym opornymi na antybiotykoterapie. Poza tym obnizajg
poziom tréjglicerydéw we krwi i podnoszg poziom HDL — ,,dobrego cho-
lesterolu”. Hamujg rdwniez wchtanianie ttuszczéw w jelitach, zapobiega-
jac w ten sposdb otytosci.

:bziewam/m

Do celéw leczniczych uzywa sie kwiatdow razem z korong i precikami
dziewanny drobnokwiatowej, dziewanny wielkokwiatowe] oraz kutne-
rowatej.

Kwiaty majg dziatanie wykrztusne, przeciwzapalne, napotne,
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, moczopedne oraz uszczelniaja-
ce naczynia krwionoéne. Sluzom zawdzieczajg wtasciwosci ostaniajgce
i powlekajace. Poza tym dziewanna dziata przeciwbdélowo, ochronnie
na watrobe i fagodnie uspokajajgco.

Dziewanna jest prawdziwym kotem ratunkowym w przypadku
standw zapalnych, m.in. btony Sluzowej jamy ustnej, gardta, krtani, tcha-
wicy, oskrzeli i ptuc, infekcji bakteryjnych, przeziebien, grypy. Warto
siegnac po nig przy chrypce, uporczywym kaszlu oraz w przewlektej
obturacyjnej chorobie ptuc (POChP). tagodzi stany astmatyczne.
Ze wzgledu na wiasciwosci rozkurczowe i uspokajajgce stosuje sie jg
w migrenowych bélach gtowy, problemach z zasypianiem, niepokoju.

Zastosowana zewnetrznie dziata zmiekczajgco i tagodzgco na skére,
ufatwia gojenie. Warto zastosowac jg przy owrzodzeniach, czyrakach,
odmrozeniach, oparzeniach, odlezynach, wyprysku alergicznym oraz na
rany i sttuczenia.
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Syrop z dziewanny
1,5 szklanki swiezych, drobno posiekanych kwiatéw dziewanny, 1 litr

wody, 800 g cukru brgzowego nierafinowanego, 4 duze cytryny.

Kwiaty rozdrabniamy i umieszczamy w garnku. Przegotowang, wystu-
dzong wode mieszamy z sokiem wycisnietym z cytryn. Ptynem zalewa-
my kwiaty. Pozostawiamy na 6 godzin pod przykryciem w miejscu zacie-
nionym, w temperaturze pokojowej. Nastepnie podgrzewamy na matym
ogniu doprowadzajgc do wrzenia. Zdejmujemy z kuchenki i zostawiamy
pod przykryciem na godzine. Przecedzamy dokfadnie przez gaze, doda-
jemy cukier i gotujemy pot godziny az syrop lekko sie zagesci. Przele-
wamy do wyparzonych wrzatkiem butelek. Przechowujemy w chtodnym
miejscu.

Syrop podaje sie 3 razy dziennie: dzieciom (powyzej 2.roku zycia)
po 1 tyzeczce, dorostym po 1 tyzce.

f,bziurawiec zwgcza/'n%

Zbiera sie same kwiaty lub $cina kwitngce, niezdrewniate wierzchotki
pedéw. Dziurawiec ma witasciwosci przeciwzapalne, $ciggajace, roz-
kurczowe, z6tciopedne i zétciotwdrcze. Pobudza trawienie. Przywraca
naturalng perystaltyke jelit. Poprawia prace watroby i trzustki. Dziata
moczopednie — utatwia usuwanie z organizmu szkodliwych produk-
toéw przemiany materii i zapobiega tworzeniu sie kamieni moczowych.
Hamuje drobne krwawienia w obrebie przewodu pokarmowego
i uszczelnia Sciany naczyn wtosowatych. Zaleca sie go w leczeniu standw
zapalnych i schorzen alergicznych. Wyniki licznych badan klinicznych
dowiodty, ze preparaty na bazie dziurawca (nalewka, wycigg olejowy)
przynoszg dobre efekty w leczeniu lekkich i umiarkowanych stanéw
depresyjnych.
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Wyciag olejowy z dziurawca

Swieze kwiaty dziurawca rozdrabniamy, umieszczamy w stoju i zwilzamy
spirytusem. Pozostawiamy szczelnie zamkniete na 30 minut.
Podgrzewamy olej rafinowany z pestek winogron do temperatury 60°C
i zalewamy kwiaty w proporcji 1 szklanka surowca na 2 szklanki oleju.
Macerujemy przez miesigc w miejscu ciemnym, w temperaturze poko-
jowej. Nastepnie doktadnie przecedzamy. Przechowujemy w butelce
z ciemnego szkta. Olej, dzieki rozpuszczonej w nim hiperycynie, nabiera
rubinowoczerwonej barwy.

Tak sporzgdzony wycigg olejowy stosuje sie zewnetrznie. Dziata rege-
nerujgco, utatwia gojenie sie ran i zmniejsza blizny m.in. po cesarskim
cieciu. Mozna go stosowac réwniez w przypadku béléw stawowych
i bolesnych skurczéw miesni. Badania naukowe wykazaty, ze dobrze
sprawdza sie w pielegnacji skory tuszczycowej.

Jednym ze skutkéw ubocznych zazywania dziurawca moze by¢ jego
dziatanie fotouczulajgce, dlatego podczas stosowania tego ziota nalezy
unikaé ekspozycji na storice. Dziurawiec wchodzi réwniez w liczne inte-
rakcje z lekami syntetycznymi.

Dziurawiec
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ZIOtA DLA ZDROWIA

Gtog

Gl

Do celdéw leczniczych stosuje sie gtdg jednoszyjkowy oraz dwuszyj-
kowy. Surowcem zielarskim sg kwiatostany z lis¢mi oraz owoce. Zawar-
te w gtogu zwigzki czynne zwiekszajg site skurczu miesnia sercowego.
Gtég powoduje zmniejszenie obwodowego oporu naczyniowego oraz
wzrost objetosci wyrzutowej i minutowej serca. Dziata rozkurczajgco na
miesnie gtadkie naczyn krwionosnych, dzieki czemu zwieksza przeptyw
krwi przez naczynia wieficowe, co przyczynia sie do lepszego ukrwienia,
dotlenienia i odzywienia miesnia sercowego. Wzmacnia serce, zwiek-
sza jego wydolnos$¢ i tagodzi zaburzenia jego rytmu. Uszczelnia naczy-
nia krwionosne oraz obniza cisnienie krwi. Wykazuje takze wtasciwosci
antyoksydacyjne, przeciwzapalne, moczopedne i przeciwbakteryjne.

Po gtég warto siegna¢ w zmniejszonej kurczliwosci miesnia sercowe-
go z towarzyszgcym mu uczuciem dusznosci, w niewielkich zaburzeniach
rytmu serca, napadowej tachykardii, przewlektej i mato nasilonej nie-
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wydolnosci wiencowej, przy miazdzycy, umiarkowanym nadci$nieniu,
podwyzszonym poziomie cholesterolu lub tréjglicerydéw w surowicy
krwi, w zaburzeniach krgzenia krwi w naczyniach mézgowych, nerwicy
wegetatywnej. Szczegdlnie wskazany jest dla oséb w podesztym wieku
jako Srodek wspomagajacy leczenie przewlektych schorzen tzw. serca
starczego oraz w okresie rekonwalescencji po przebytych chorobach
zakaznych, np. grypie oraz po zawale.

Intrakt z owocéw gtogu

1 szklanke rozdrobnionych, swiezych owocéw zalewamy 5 szklankami
goragcego 40% alkoholu. Odstawiamy na miesigc w ciemnym miejscu,
w temperaturze pokojowej. Codziennie wstrzagsamy naczyniem. Na-
stepnie przecedzamy do butelki z ciemnego szkta, starannie odciskajac
owoce. Przechowujemy w chtodnym miejscu. Zazywamy 3 razy dziennie
po 1 tyzeczce rozcieniczajgc w potowie szklanki wody.

./(rwawm'é 03 o/ilf
pospolity

Surowcem jest ziele zbierane na poczatku kwitnienia. Krwawnik
stosuje sie jako srodek zwiekszajgcy wydzielanie sokdéw trawiennych,
zaostrzajacy apetyt, rozkurczowy, zétciotwérczy i zétciopedny. Warto
po niego siegnaC przy niestrawnosci, bdlach brzucha, skurczach jelit,
wzdeciach, braku taknienia.

Krwawnik hamuje drobne krwawienia z uszkodzonych naczyn wto-
sowatych w btonie sluzowej przewodu pokarmowego. Bedzie pomocny
w przypadku choroby wrzodowej, a takze przy niewielkich krwawieniach
z ptuc. Zapobiega zastojom zylnym, dlatego stosowany jest w leczeniu
zylakéw koniczyn dolnych oraz w chorobie hemoroidalnej.

To cenne zioto ma silne wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwutlenia-
jace i moczopedne. To prawdziwy sprzymierzeniec kobiet. Jest pomocny
w nieregularnych oraz bolesnych miesigczkach.
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Krwawnik pospolity
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Zastosowany na rany hamuje krwawienia, zmniejsza obrzeki, dziata
odkazajaco i gojaco.

Maseczka krwawnikowa
Swieze liscie krwawnika nalezy zmieli¢ w maszynce. Uzyskang papke
zages¢ biatg glinkg lub maka owsiang do odpowiedniej konsystencji.
Naktadamy na oczyszczong skore twarzy na pét godziny po czym zmywa-
my wodg. Maseczka przeznaczona jest do cery ttustej. Dziata przeciwto-
jotokowo, oczyszczajgco i wybielajgco.

We/ida /eéaméa

Surowcem sg liscie oraz ziele.
Melisa dziata uspokajajgco i prze-
ciwlekowo, obnizajgc prég wraz-
liwosci  osrodkowego  uktadu
nerwowego. Pobudza wydzielanie
sokéw trawiennych, ma witasciwo-
$ci z6tciopedne, rozkurczowe, wiatropedne, przeciwwirusowe, przeciw-
bakteryjne, przeciwzapalne. Stosuje sie ja w bezsennosci, niepokoju,
nerwicach, migrenach, przy bolesnych miesigczkach, w niestrawnosci
oraz zaburzeniach rytmu serca i skokach cisnienia na tle nerwowym.

Melisa /ekars .

Nalewka melisowa

1 szklanke rozdrobnionego ziela umieszczamy w stoju i zalewamy
5 szklankami 70% alkoholu. Pozostawiamy na miesigc w ciemnym miej-
scu, w temperaturze pokojowej. Codziennie wstrzgsamy naczyniem.
Nastepnie przecedzamy i przelewamy do butelek z ciemnego szkfa.
Zazywamy 3 razy dziennie po 1 tyzeczce w rozcienczeniu z potowa
szklanki wodly.

Nalewka przynosi dobre efekty przy leczeniu opryszczki wargowej
— przecieramy nig zmiany kilka razy w ciggu dnia.
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Wm’dzeé 035 o/ilf
pospolity

Surowcem leczniczym jest niemal cata roslina: liscie (zbiér przed
kwitnieniem), kwiatostany i korzen. Mniszek pobudza trawienie

Mniszek pospolity
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i stymuluje wydzielanie zétci. Dziata ochronnie na migzsz watroby. Obniza
poziom trdjglicerydéw i cholesterolu we krwi, dziata przeciwmiazdzy-
cowo. Przyspiesza przemiane materii. Zmniejsza poziom cukru we krwi,
dlatego stosuje sie go w profilaktyce cukrzycy. Dziata przeciwbakteryj-
nie.

Korzenie sg bogatym zrédtem inuliny (nawet do 40%). Inulina
ma witasciwosci prebiotyczne, czyli wptywa korzystnie na sktad i rozwéj
mikroflory jelitowe;.

Liscie mniszka sg skutecznym srodkiem moczopednym. Dziatajg
odtruwajgco, przeciwobrzekowo, przeciwzapalnie i przeciwreumatycz-
nie. Zapobiegajg tworzeniu sie piasku i kamieni w uktadzie moczowym.

Mniszek od lat cieszy sie duzym zainteresowaniem naukowcéw
ze wzgledu na dziatanie przeciwnowotworowe i antyoksydacyjne.
Liczne badania potwierdzity, ze podawanie ekstraktéw z mniszka ma
wptyw na spadek liczby komdrek nowotworowych m.in. w przypadku
raka piersi, prostaty, trzustki, skory (czerniaki) oraz biataczki.

Liscie i ziele mozna z powodzeniem stosowac jako $srodek popra-
wiajgcy parametry krwi - zwiekszajgcy poziom hemoglobiny oraz liczbe
krwinek czerwonych i biatych.

Po kwiaty warto siegna¢ przy nieregularnych miesigczkach oraz
zespole napiecia przedmiesigczkowego. Zaleca sie je rowniez w sta-
nach zapalnych jamy ustnej, gardta i niezycie oskrzeli.

Odwar z korzenia mniszka

1 tyzke rozdrobnionego korzenia zalewamy 1 szklankg zimnej wody. Pod-
grzewamy powoli do wrzenia. Gotujemy 5 minut, nastepnie odstawiamy
pod przykryciem na 30 minut i przecedzamy. Pijemy 2-3 razy dziennie
po 1 szklance.

Paczki kwiatowe mniszka smazone

Mitodziutkie pagczki kwiatowe podsmazamy chwile na masle klarowa-
nym, doprawiamy solg i pieprzem oraz startym parmezanem. Podajemy
z pieczywem lub kasza.
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Nagietek lekarski

Wag ielfeé /eéaméi

Surowcem leczniczym sg kwiaty o pomaraiczowym zabarwieniu.
Nagietek ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzy-
bicze, przeciwwirusowe, zoétciopedne, rozkurczowe, przeciwnowotwo-
rowe, wzmacniajgce. Reguluje miesigczkowanie.
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Stosowany zewnetrznie przyspiesza gojenie sie ran, dziata odzywczo,
regenerujgco i przeciwzapalnie. Stosuje sie go na oparzenia, odmroze-
nia, rany i pekniecia naskdrka, na wysypki i egzemy, kontuzje i sttuczenia,
bolace brodawki sutkowe w okresie karmienia piersig oraz do pielegna-
cji skdry zniszczonej i suchej.

Wyciag olejowy z nagietka

1 szklanke rozdrobnionych, $wiezych kwiatéw umieszczamy w stoju,
zwilzamy lekko spirytusem i pozostawiamy na 30 minut. Nastepnie ziota
zalewamy 3 szklankami oleju rafinowanego z pestek winogron podgrza-
nego do temperatury 60°C. Odstawiamy na miesigc w ciemne miejsce,
w temperaturze pokojowej, codziennie wstrzgsajgc naczyniem. Nastep-
nie przecedzamy do butelek z ciemnego szkta.

Ziota to nie tylko zbidér zawartych w nich stosunkowo mocno
dziatajgcych zwiqzkow aktywnych, ale rowniez biatek, ttuszczow,
weglowodandw, witamin oraz mikro- i makroelementow, ktore
wywierajg na nas niebagatelny wpfyw. Wzmacniajg organizm
i poprawiajq jego funkcjonowanie, zaopatrujq go w zwiqzki odzywcze,
regulujg zachodzgce w nim procesy i utrzymujq nas w zdrowiu. Z tego
powodu rosliny lecznicze bywajq nazywane ziolowym pozywieniem.

Bibliografia:
Kowalska Ruta, O czym szumig ziota. Podrecznik ziotolecznictwa. Tom 1,
Yoplo, Grabowo 2021
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