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Mozdzierz: lecznicze rosliny



WSTEP

-Rosliny lecznicze to rosliny uzytkowe wykorzystywane przez ludzi lub
zwierzeta. Stosowane w odpowiedniej postaci i dawce, wywierajg widoczne,
pozytywne lecznicze dziatanie fizjologiczne na ich organizmy”. (Encyklope-
dia PWN).

Rosliny od wiekéw byly stosowane w lecznictwie. Pozyskiwano je gtow-
nie ze stanowisk naturalnych. Do potowy XIX wieku byty wiodgcym srodkiem
leczniczym. Przez dziesieciolecia prowadzono badania nad zawartymi w nich
sktadnikami. Dzi$ juz wiadomo, Ze sg zrodtem skfadnikow mineralnych, wita-
min i innych zwigzkoéw, korzystnie oddziatywujgcych na organizm ludzki. Za
ich lecznicze wtasciwosci odpowiadajg zawarte w nich substancje aktywne,
tj.: alkaloidy, garbniki, glikozydy, saponiny, sole mineralne, olejki eteryczne,
witaminy, zywice.

Udowodniono, ze rosliny lecznicze moga nie tylko leczy¢ schorzenia, ale
réwniez im zapobiegaé, jesli bedg wtasciwie i odpowiednio wczeénie stoso-
wane. Ponadto w medycynie sg stosowane preparaty ziotowe jako podstawa
leczenia, ale rowniez jako srodki pomocnicze, uzupetniajgce dziatanie lekow
syntetycznych.

Obok roslin leczniczych nalezy wspomnie¢ o bogactwie produktéw pszcze-
lich, miodzie, pytku, kicie i mleczku pszczelim. Zawarte w nich zwigzki stymu-
lujg mechanizmy odpornosciowe organizmu. Wigczajgc je do diety mozemy
znaczaco poprawi¢ funkcjonowanie organizmu zaréwno poprzez odpornosc
na zakazenia, jak i wiele innych wtasciwosci: przeciwutleniajgcych, przeciw-
bakteryjnych, przeciwzapalnych.

Witaminy zawarte w miodzie, szczegdlnie te o silnym dziataniu antyoksy-
dacyjnym (z grupy B i C), petnig wazng role w regulowaniu uktadu odpor-
nosciowego. Ponadto miéd posiada prawie wszystkie pierwiastki biogenne
wchodzgce w sktad krwi oraz enzymy, ktore biorg udziat w procesach meta-
bolicznych i wptywajg na prace gruczotéw wydzielania wewnetrznego.

Midd doskonale wspomaga nasz organizm przy obnizonej odpornosci. Dla-
tego warto go wprowadzac¢ do diety, ale nie dopiero gdy zachorujemy, lecz du-
20 wczesniej, by do tej choroby nie dopusci¢. Jest to szczegdlnie pozgdane
na przetomie jesieni i zimy oraz zimy i wiosny.

Matka Natura oferuje nam bogactwo roslin leczniczych, produktéw pszcze-
lich i ziot. Chciejmy wiec korzysta¢ z jej dobrodziejstw, by w naturalny spo-
séb wzmacnia¢ odpornosc¢ i dbac o nasze zdrowie, wszak [...] ,hic nad zdro-
wie, ani lepszego, ani drozszego” [...] (J. Kochanowski, fraszka ,Na zdrowie”).
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NATURALNE WZMACNIANIE ODPORNOSCI

Nadmiar obowigzkow, praca, dzieci, dodatkowe zajecia, stres powodujg, ze
czesto zapominany o tym, aby dbac o swoje zdrowie i ciato. O zdrowiu przy-
pominamy sobie wtedy, gdy choroba juz do nas przyjdzie. Wéwczas zaczy-
namy dziata¢. Witaminy, leki przeciwbdlowe, przeciwgorgczkowe, ostatecznie
antybiotyk. Ale czy mozna temu zapobiec, przesung¢ chorowanie w czasie?
Oczywiscie, ze tak! Odporno$c¢ to nasz ,pancerz” ochronny przed chorobami
i patogenami. Jesli jest mocny i szczelny jesteSmy zdrowi, a jesli staby i dziu-
rawy, wtedy chorujemy.

» CZYNNIKI OStABIAJACE ODPORNOSC

Pozywka dla rozwoju infekcji jest nadmiar $luzu wytwarzanego w organi-
zmie. Za produkty sSluzotworcze uwaza sie: cukier i stodycze, mleko krowie
i jego przetwory, pszenice i gluten, mgke kukurydziang, banany, orzeszki
ziemne, stodkie owoce i soki. Oprécz tego produkcji $luzu sprzyja nadmiar thu-
stych potraw, miesa, zimne i surowe pozywienie.

Wprowadzajac do diety produkty odsluzowujgce znaczgco poprawimy stan
naszego zdrowia. Do produktéw silnie lub tagodnie odstuzowujgcych mozna
zaliczy¢:

Tab. 1. Produkty od$luzowujgce

Produkty silnie odsluzowujace Produkty fagodnie odsluzowujgce

prazona kasza jaglana, czosnek, pietruszka, seler, zielona herbata,
cebula, chrzan, czerwonafasola, pinto, kiszonki, cytryna, grejpfrut, kalafior,
azuki, ocet jabtkowy, rzodkiewka, brokuty, szparagi, pieczarki, satata
rukiew wodna, imbir, soczewica, biata

rzepa, kalarepa, gorczyca, bazylia,

czgber, oregano, cynamon, kminek,

kardamon

Zrédfo: opracowanie wiasne na podstawie publikacji J. Brejecka-Pamungkas, ,Natural-
nie zdrowe dziecko”.

Ziota rowniez pomogg w usuwaniu sluzu, a sg to: gorzknik kanadyjski, ber-
berys pospolity, oman wielki, tymianek, szatwia, hyzop.
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ZYWNOSC

WYSOKOPRZETWORZONA
BRAK
PRZEWLEKLY AKTYWNOSCI
STRES FIZYCZNEJ
CZYNNIKI
OStABIAJACE
ODPORNOSC

N\

ANTYBIOTYKI, NIEDOSYPIANIE,
UZYWKI BRAK SNU
(alkohol, tytor)

ZANIECZYSZCZENIA
SRODOWISKOWE

Rys. Czynniki ostabiajgce odpornosé (Zrédto: opracowanie wiasne)

1. Przewlekly stres — gtdbwny czynnik ostabiajgcy odpornos¢

Stres moze niekorzystnie oddziatywa¢ m.in. na zdrowie, prace czy kon-
takty spoteczne. To nie tylko trudne wyzwania zyciowe, ale rowniez wydarze-
nia, mysli, obawy. Strach przed tym, ze cos ztego sie wydarzy powoduje reak-
cje stresowg organizmu, co moze przyczynic sie do rozwoju réznych chorob.
Mébzg niestety nie odréznia prawdziwego zagrozenia od tego ,wymyslonego”.

Ciagty stres powoduje zaburzenia snu i notoryczne zmeczenie, co w kon-
sekwencji moze prowadzi¢ do nawracajgcych infekcji. Stres negatywnie wpty-
wa na gospodarke energetyczng, hormonalng i ostabia uktad odpornoscio-
wy. Czesto w sytuacjach stresowych zmianie ulegajg nawyki zywieniowe. Na
stole czesciej goszcza dania typu fast-food, uzywki: papierosy, kawa, alkohol,
narkotyki. Taki tryb Zzycia znaczgco pogarsza obronnos¢ organizmu.
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Zbyt duzo obowigzkéw moze przyttaczac¢

2. Niedosypianie, brak snu

Podstawg regeneracji organizmu jest odpowiednia ilo$¢ snu w ciggu do-
by. Cztowiek /s swojego zycia spedza na spaniu, dlatego warto zadbac o je-
go ilos¢ i jakos¢. llos¢ snu zalezy gtéwnie od wieku. Dzieci i mtodziez powinny
spac 9-10 godzin, dorostym osobom zwykle wystarczy 7 godz., a seniorom 6
godz. snu. Podczas snu organizm sie regeneruje i oczyszcza.

Zasady zdrowego snu:
« state pory wstawania i ktadzenia sie spac,
« ostatni positek 2—3 godziny przed snem,
* aktywnosc fizyczna (30—60 minut dziennie),
* zmniejszenie stresu,
* ograniczenie kofeiny, alkoholu, nikotyny,
» odpowiednie warunki snu: wygodne 6zko, ciemne pomieszczenie,
* wylgczenie ,rozpraszaczy” (telefon, tv — niebieskie Swiatto pobudza moézg)
minimum 1 godzine przed snem,
« dieta bogata w warzywa, owoce, dobrej jakosci ttuszcze i biatko.

Niedobdr snu zaburza prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicz-
nego i zwieksza podatnosc¢ na infekcje.
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3. Brak aktywnosci fizycznej

Aktywnosc¢ fizyczna jest wskazana nie tylko dla dobrego snu, ale réwniez do
zachowania prawidtowej masy ciata, dobrego samopoczucia czy dotlenienia
organizmu. Najlepiej jesli jest wykonywana na $wiezym powietrzu, w lesie, par-
ku z dala od samochoddw i miejskiego zgietku. Aby dbaé o uktad odpornoscio-
wy nalezy dopasowywac¢ ubior do panujgcych warunkéw atmosferycznych.

4. Zywno$¢ przetworzona

Zywnos$¢ wysokoprzetworzo-
na (dania i sosy gotowe, fast-
-food, stodycze, stone przekagski
itp.) jest bogata w tluszcze, cu-
kry, sol, konserwanty i inne do-
datki, a uboga w witaminy, sktad-
niki mineralne i btonnik, ktére
korzystnie wptywajg na uktad
immunologiczny. Jedli w diecie
wiekszg czes¢ stanowi zywnosé
.Smieciowa”, wowczas podat-
nos¢ na infekcje wzrasta (prze-
zZiebienie, grypa, choroby skory).
Aby zadba¢ o odpornos¢ nalezy
zwiekszyC¢ udziat swiezych wa-
rzyw, owocow, kiszonek, orze-
chow, jaj, dobrej jakosci olejow
w codziennym jadtospisie. Klu-
czem do zdrowia jest dieta uroz-
maicona z zachowaniem zasad
SeZONOWOSCi.

5. Antybiotyki Kiszonki z warzyw

Spozycie antybiotykow w na-
szym kraju stale wzrasta. Zdarza sie, ze sg przepisywane na infekcje wiru-
sowe, na ktére nie dziatajg. Przyjmowanie tego typu lekéw, jeden po drugim,
znacznie ogranicza mozliwosci obronne organizmu. Zadaniem antybiotykéw
jest hamowanie lub zabijanie bakterii chorobotwdrczych. Niestety w trakcie
antybiotykoterapii sg niszczone réwniez te ,dobre”, zasiedlajgce jelita. W ten
sposob zostaje zachwiana rownowaga w organizmie. Dlatego bardzo waz-
ne, a wrecz niezbedne, jest wigczenie podczas przyjmowania antybiotykow
preparatéw probiotycznych, kiszonek i produktow fermentowanych zawieraja-
cych bakterie odbudowujgce miokrobiote. Naukowo zostato udowodnione, ze
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mikrobiota buduje odpornos¢ organizmu, dlatego tak istotne jest przyjmowa-
nie probiotykdw przynajmniej przez miesigc po zakonczeniu antybiotykotera-
pii, by przywréci¢ rownowage biologiczng w jelitach.

Walke z chorobg warto rozpoczg¢ po pojawieniu sie pierwszych objawow,
a jesli infekcja szybko sie rozwija wowczas nalezy zwréci¢ sie do lekarza
po dalsze wskazowki. Oczywiscie najlepiej nie dopusci¢ do choroby, dbajgc
0 swojg odpornosgé.

6. Zanieczyszczenie srodowiska

Zanieczyszczenie srodowiska (gleby, powietrza, wody) poprzez stosowa-
nie ré6znego rodzaju chemikalidw w przemysle, rolnictwie i innych gateziach
gospodarki coraz bardziej wptywa na stan zdrowia ludnosci. Choroby cywiliza-
cyjne sg skutkiem dewastacji Srodowiska, a pojawia sie ich coraz wiecej i cho-
rujg coraz mtodsi. Najczesciej wystepujacymi chorobami wywotanymi przez
zanieczyszczenie srodowiska sg te dotyczgce: uktadu oddechowego i krwio-
nosnego oraz nowotwory.

Trudno jest wyeliminowac¢ wszelkie zanieczyszczenia, ale warto ograniczaé
ekspozycje na nie oraz dba¢ o swojg odpornos¢, stosujgc naturalne metody
wzmacniajgce uktad immunologiczny.

« CZYNNIKIWZMACNIAJACE ODPORNOSC

Aby wzmocni¢ odpornos¢ organizmu nalezy prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.
Dbac¢ o kondycje fizyczng, czesto przebywac na swiezym powietrzu. Jednak
najwazniejszym elementem w budowaniu odpornosci przed infekcjami jest
dobrze zbilansowana i urozmaicona dieta. Oprocz podstawowych produktow
spozywczych warto wigczy¢ do niej ziota, produkty pszczele, przyprawy czy
rosliny lecznicze dostepne o kazdej porze roku (czosnek, cebula).

Kolejnym, polecanym przez specjalistow, sposobem na zwiekszenie wy-
trzymatosci organizmu na warunki pogodowe jest hartowanie (poddawanie
organizmu zmiennym temperaturom). Najbardziej popularne metody hartowa-
nia to zimne prysznice, spacery na swiezym powietrzu, niezaleznie od pogo-
dy, zimne kapiele (morsowanie), chodzenie boso.

Jednym z gtéwnych celéw hartowania organizmu jest poprawa jego zdol-
nosci obronnych przed infekcjami, takimi jak przezigbienie, grypa, infekcje
gornych drég oddechowych. Wystawienie ciata na dziatanie zimna sprawia,
ze lepiej tolerowane sg niskie temperatury. Poza tym hartowanie ma dobry
wptyw na kondycje fizyczng poprzez poprawe krgzenia (przyspiesza usuwa-
nie toksyn), dotlenienie organizmu. Poprawia nastréj, redukuje poziom stresu
i zwieksza odpornos¢ na codzienne wyzwania. Krotkotrwaty stres zwigzany
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Aktywno$c¢ fizyczna, spacery pomagajg w zwalczaniu stresu

z zimnem powoduje wyrzut endorfin, ktére poprawiajg samopoczucie i dziata-
jg antydepresyjnie. Osoby, ktére regularnie hartujg organizm, rzadziej odczu-
wajg zmeczenie, lepiej $pig i majg wiecej energii.

Przemiennie stosowane zimne i ciepte prysznice pobudzajg mikrokrgzenie.
Dzieki temu skoéra staje sie bardziej jedrna i elastyczna (pomoc w walce z cel-
lulitem, opdznienie starzenia skory).

Hartowanie organizmu nie musi by¢ trudne ani czasochtonne. Jak to robic¢?
* codzienne spacery na Swiezym powietrzu — niezaleznie od pogody, najlepiej

w parku lub lesie, gdzie powietrze jest czyste,

« chfodne prysznice — zmienna temperatura pobudza krgzenie, stopniowe ob-
nizanie temperatury wody, zakonczenie kgpieli chtodng woda, wycieranie
cieptym recznikiem,

« éwiczenia na swiezym powietrzu,

* morsowanie lub tzw. cold plunge (zanurzanie w chtodnej wodzie o tempera-
turze 10-15°C, np. w wannie),

* regularne wietrzenie pomieszczen,

» chodzenie boso po domu, trawie, piasku,

* sauna.
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WEASCIWOSCI ZDROWOTNE WYBRANYCH

* BEZCZARNY

W medycynie ludowej jest jednym z najpopularniejszych domowych lekow
i ma szerokie zastosowanie w lecznictwie. Surowcem zielarskim sg owoce,
kwiaty oraz liscie. Kwitnie w maju i czerwcu.

Sktadniki zawarte w kwiatach i owocach czarnego bzu (garbniki, flawono-
idy, pektyny, sole mineralne, kwasy organiczne, witaminy Bs, C, A) dziatajg na-
potnie, antybakteryjnie, oczyszczajgco, przeciwzapalnie, przeciwgorgczkowo,
moczopednie oraz uelastyczniajg i uszczelniajg naczynia krwionosne. Czar-
ny bez znajduje zastosowanie przy kaszlu, obnizonej odpornosci, przeziebie-
niach.

Odwary z kwiatéw mozna stosowa¢ do ptukania przy stanach zapalnych
gardia, anginie, zapaleniu spojoéwek, a takze jako dodatek do kagpieli.

Czarny bez mozna spozywa¢ w postaci syropéw, nalewek, naparéw, kon-
fitur, dzemoéw.

Przeciwwskazania do stosowania:

Zabronione jest spozywanie zielonych, niedojrzatych owocow ze wzgledu na
obecnos¢ substancji szkodliwych (prunazyna, sambunigryna), powodujgcych
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zatrucie pokarmowe. Osoby ze sktonnosciami do alergii powinny zachowaé
ostroznos¢ w stosowaniu czarnego bzu.

e DZIKA ROZA

Krélowa nieuzytkdw, lasow i tgk. Surowcem zielarskim sg owoce i pfat-
ki kwiatow. Owoce tego krzewu skrywajg wiele cennych skfadnikow odzyw-
czych. To przede wszystkim witaminy: C, B4, B,, Bs, E, K, P, rutyna, flawono-
idy, beta-karoten, kwas foliowy. Oprocz tego dzika réza dostarcza sktadnikow
mineralnych, tj.: fosforu, potasu, magnezu, cynku, zelaza, molibdenu, krzemu
i innych.

Zwigzki odzywcze dzikiej rozy wykazujg dziatanie wzmacniajace, regene-
rujgce, przeciwzapalne, szczegdlnie dla oséb zmagajacych sie z chorobami
przewleklymi i nowotworowymi. Wspomagajg prace serca i uktadu krwiono-
$nego. Lagodnie uspokajajg i poprawiajg jakos¢ snu. Chronig przed degene-
racjg plamki zottej, neutralizujg dziatanie wolnych rodnikéw, odpowiedzialnych
za wiele choréb cywilizacyjnych. Oprocz tego dzika réza poprawia prace wa-
troby i wspomaga leczenie reumatyzmu, artretyzmu oraz stanéw zwyrodnie-
niowych stawow i kregostupa.

Dzikg r6ze mozna stosowac w formie suszu (owoce i ptatki kwiatéw), konfi-
tur, syropow, sokow, nalewek i mieszanek ziotowych.

Przeciwwskazania do stosowania:

nadmierna krzepliwos¢ krwi, kamica szczawianowa, przebyte udary, zawa-
ty, zakrzepica zyt glebokich, zatorowos¢ ptucna.

* CEBULAZWYCZAJNA

Jedna z najstarszych roslin uprawnych, jej wlasciwosci lecznicze byty zna-
ne juz w starozytnosci. Cebula jest zrodlem zwigzkéw lotnych (draznigcych
oczy i drogi oddechowe), pektyn, witamin: B, C, E, K, A, zwigzkéw mineral-
nych: fosforu, potasu, siarki, magnezu, zelaza, kwasu foliowego, btonnika
pokarmowego. Zwigzki te wykazujg silne dziatanie antybakteryjne, przeciw-
grzybiczne, przeciwwirusowe, przeciwreumatyczne, przeciwmiazdzycowe,
antyseptyczne. Wptywajg na obnizenie poziomu cukru we krwi, prace nerek,
jelit, watroby i uktadu nerwowego. Stosowanie cebuli w chorobach drég odde-
chowych zwieksza wydzielanie $luzu oraz hamuje rozwoj bakterii. Syrop z ce-
buli (cebula i miéd) sprawdzi sie w suchym, meczgcym kaszlu.

Cebule mozna wykorzysta¢ do wsparcia leczenia takich chorob, jak: zapa-
lenie gardta, angina, astma, biegunka, cukrzyca, grypa, niezyt nosa, kamica
zOtciowa, przeziebienia. Znajduje réwniez zastosowanie w przypadtosciach
skornych, takich jak: brodawki, czyraki, oparzenia, ropne wrzody, zastrzat, wy-
padanie wtosow.
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W kuchni jest nieocenionym dodatkiem do wielu potraw migsnych, warzyw-
nych, zup, soséw, marynat.

Przeciwwskazania do stosowania:

Spozycie cebuli nie jest wskazane dla oséb cierpigcych na: choroby watro-
by i nerek, refluks zotgdkowo-przetykowy, niewydolnos¢ serca, choroby ukta-
du pokarmowego.

* CZOSNEK

Znany juz w starozytnosci, dwuletnia lub wieloletnia roslina cebulowa. Su-
rowcem zielarskim jest cebula. Czosnek zawiera alliine, zwigzki flawonoido-
we, aminokwasy, zwigzki sluzowe, saponiny, cukry. Jest bogaty w witaminy:
A, B,, B,, PP, C, sole mineralne, rzadkie mikroelementy: kobalt, nikiel, chrom
oraz potas, cynk i zelazo.

Czosnek dziata antyseptycznie, bakteriobdjczo, zétciopednie, przeciwmiaz-
dzycowo, antynowotworowo i przeciwwirusowo. Jego dziatanie nie wykazu-
je skutkéw ubocznych. W przeciwienstwie do antybiotykdéw nie zaburza flory
bakteryjnej. Dziata wykrztusnie, napotnie, obniza cisnienie krwi, poziom cho-
lesterolu i cukru we krwi. Zawarte w nim olejki eteryczne hamujg rozwdj drob-
noustrojow niebezpiecznych dla cztowieka: gronkowca ztocistego, paciorkow-
ca, pateczki okreznicy.

Cebula i czosnek
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Wykorzystywany w zakazeniach gérnych drég oddechowych, miazdzycy,
przewodu pokarmowego (zakazenia bakteryjne, wzdecia, pasozyty) i nad-
cisnieniu. Doskonale sprawdza sie przy kaszlu, przezigbieniu czy zapaleniu
oskrzeli. Swiezy sok z czosnku hamuje rozwdj wiruséw grypy.

Regularne stosowanie wzmacnia odpornosc i chroni przed przeziebienia-
mi. Udowodniono, ze czosnek zmniejsza ryzyko wystgpienia raka prostaty
i polipéw w jelicie grubym. Regularne spozycie czosnku zmniejsza niedobory
estrogendw u kobiet po przekwitaniu.

Zewnetrznie moze by¢ wykorzystywany do trudno gojacych sie ran, odle-
zyn i w zakazeniach grzybicznych.

Przeciwwskazania do stosowania:

Czosnek nie jest wskazany dla os6b zmagajgcych sie z ostrym niezytem
zotadka i jelit, niskim ciSnieniem krwi oraz matek karmigcych.

* CHRZAN

Surowcem zielarskim jest Swiezy korzen chrzanu. Warzywo bogate
w sktadniki mineralne (magnez, zelazo, wapn, potas, siarka), witaminy (B, A,
E, C), olejki eteryczne, enzymy. Chrzan dziata bakteriobojczo, przeciwwiruso-
wo, grzybobdjczo. Sprawdzi sie przy przeziebieniu, zapaleniu oskrzeli, prze-
wlekltym katarze i kaszlu. Pobudza wydzielanie sokéw trawiennych, zwieksza
apetyt. Wyciagi z korzenia chrzanu majg zastosowanie w bélach reumatycz-
nych, korzonkowych, w gosccu stawowym i migsniowym.

Sok z korzenia chrzanu dziata regenerujgco, oczyszczajgco i odkazajgco
na cere ttusta, z przebarwieniami.

* CYNAMON CEJLONSKI

Cynamon widnieje na liscie naturalnych lekow. Pozytywnie wptywa na
ukiad trawienny (poprawia perystaltyke jelit), ma dziatanie antynowotworowe,
antybakteryjne, antywirusowe i antygrzybiczne, ogrzewa organizm, zmniejsza
apetyt na stodkosci. Poza tym obniza poziom cukru we krwi, wzmachia od-
pornosc¢ i pomaga w walce z przeziebieniem. Znajduje rowniez zastosowanie
w kosmetyce ze wzgledu na swoje wtasciwosci ujedrniajgce i antycelulitowe.

Cynamon w kuchni moze by¢ wykorzystany do ciast, napojow, deseréw,
marynat, przetworéw.

Przeciwwskazania do stosowania:

Cynamon nie jest wskazany dla oséb z alergig, nadwrazliwoscig i sklonno-
Scig do krwotokow.

* GOZDZIK (czepetka pachnaca, gozdzikowiec wonny)

Przyprawe stanowig suszone, nierozwiniete paki kwiatowe. Jego stodko-gorz-
ko-pikantny i zarazem korzenny aromat nada potrawom niepowtarzalny smak.
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Oprécz walorow kulinarnych, czepetka posiada liczne wiasciwosci prozdro-
wotne. Dziata przeciwbdlowo, rozgrzewajgco, antyseptycznie, przeciwbiegun-
kowo, przeciwbakteryjnie, jest silnym przeciwutleniaczem, od$wieza oddech
(zucie gozdzika), poprawia trawienie, obniza poziom cukru we krwi i rozgrze-
wa. Mozna go wykorzysta¢ do mies, deseréw oraz napojow (grzaniec). Ole-
jek gozdzikowy sprawdzi sie¢ w aromaterapii oraz odstraszy owady w sezonie
letnim. Gozdzik stanowi doskonaty dodatek do ciast, deseréw, marynat. Jego
wiasciwosci wykorzystywane sg w przemysle spozywczym, perfumeryjnym
i kosmetycznym.

* IMBIR

Roslina wieloletnia, wytwarzajgca podziemne kigcza. Imbir jest bogaty
w weglowodany, substancje aktywne, witaminy, mineraty. Mozemy w nim zna-
lez¢: sod, potas, fosfor, wapn, zelazo czy cynk. Jest cennym zrédtem witamin:
C, A, E, B,, B,, kwasu foliowego. Substancje te wykazujg dziatanie przeciw-
zapalne, przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, moczopedne, przynoszg ulge
w bdélach menstruacyjnych i migrenie. Imbir rozgrzewa organizm, dziata napo-
tnie, dlatego sprawdzi sie podczas przeziebienia i grypy. Pobudza wydziela-
nie sliny i soku zotgdkowego. Dziata rozkurczowo, hamuje odruch wymiotny.
Sprawdzi sie przy wzdeciach, kolkach jelitowych i innych problemach trawien-
nych.

Imbir jest rowniez wykorzystywany w kosmetyce, ze wzgledu na wtasciwo-
Sci ujedrniajgce i nawilzajgce. Bywa sktadnikiem kremow, balsaméw i szam-
pondw przeciwtupiezowych.

Doskonale sprawdzi sie w kuchni jako dodatek do dan miesnych, deserow
czy napojow. Dobrze komponuje sie z lisSciem laurowym, gatkg muszkatoto-
w3 i pieprzem. Jego cytrusowo-ostry smak nada potrawom niepowtarzalnego
smaku i aromatu.

Przeciwwskazania do stosowania:

Imbir jest niewskazany dla osob cierpigcych na refluks zotgdkowo-przety-
kowy, wrzody zotgdka, hemofilie, nadcisnienie tetnicze oraz dla kobiet w cigzy.
Nie powinny go stosowac dzieci ponizej 12 miesigca zycia.

* KURKUMA

Roslina znana od kilku tysiecy lat, nalezgca do tej samej grupy co imbir.
Kigcze kurkumy posiada intensywnie z6ttg lub pomaranczowg barwe. Zawar-
te w niej zwigzki (kurkumina, polifenole) wykazujg dziatanie antyzapalne, an-
tyoksydacyjne, antybakteryjne, przeciwwirusowe. Jest bogactwem witamin
z grupy B, magnezu, zelaza, wapnia. Kurkumina zapobiega i hamuje rozwgj
choréb nowotworowych, spowalnia proces starzenia. Ponadto tagodzi stany
zapalne zotadka i jelit, niszczy grozng bakterie Helicobacter pyroli.
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Korzystnie wptywa na uktad trawienny: tagodzi wzdecia, wrzody, biegunki,
zespodt jelita drazliwego, pobudza wydzielanie zofci. Kurkuma doskonale po-
budza metabolizm, co zapobiega odkfadaniu sie tkanki ttuszczowej. Ponadto
chroni, wzmacnia komaorki nerwowe oraz przyczynia sie do powstawania neu-
ronow, co jest pozgdane przy depresiji i chorobie Alzheimera.

Aby w jak najwiekszym stopniu skorzysta¢ z prozdrowotnych wiasciwosci
kurkumy (kurkuminy) nalezy jg tgczy¢ z czarnym pieprzem (piperyng). Takie
potaczenie zwiekszy przyswajalnosé kurkuminy nawet o 2000%. Oleje niera-
finowane (Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek) zwiekszajg przyswajalnos¢ kur-
kuminy 8-krotnie.

Nalezy pamietac, ze kurkumina wzmacnia dziatanie lekow przeciwzakrze-
powych.

Kurkume z powodzeniem mozna wykorzystywaé¢ w kuchni. Nada sie do
dan z kuchni indyjskiej, ciast, deseréw (naturalny barwnik), zup, sosow, ryzu
czy makaronu.

Przeciwwskazania do stosowania:

Kurkumy powinny unika¢ osoby, ktére cierpig na niedroznos¢ drog zotcio-
wych, kamice zo6tciowg oraz kobiety w cigzy.

ZIOEA WOKOL NAS

Fitoterapia, czyli wykorzystywanie surowcow i przetwordw roslinnych w ku-
racjach leczniczych i profilaktyce prozdrowotnej, staje sie coraz bardziej po-
pularna i w wielu przypadkach pozadana jako uzupetnianie klasycznej tera-
pii. Wokét nas, czy to na tgkach, w lesie czy przydomowym ogrodzie mozemy
znalez¢ ziofa, ktére wspomogg leczenie réznych dolegliwosci.

* MACIERZANKA

Nazwa thymus wywodzi sie od grec-
kiego stowa thymon — odwazny. We-
diug dawnych wierzeh odstraszata weze
i skorpiony. Macierzanki uzywano do po-
zbycia sie nieSmiatosci.

Macierzanka to bliska kuzynka tymian-
ku. Ziele spotykane w naturalnym $rodo-
wisku i uprawiane. Macierzanka zawiera
olejki eteryczne (tymol, karwakol), terpe-
ny, flawonoidy, garbniki, zwigzki gorczy-
cowe, saponiny, kwasy organiczne, sole
mineralne.

Macierzanka
(Zrédio: herbapol-kosmetyki.com)
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Ziele macierzanki wykazuje dziatanie wykrztusne, tagodnie przeciwkaszlo-
we, odkazajace (ptukanie jamy ustnej i gardta), przeciwskurczowe, przeciwza-
palne. Ponadto wptywa na wydzielanie soku zotgdkowego. Wtasciwosci lecz-
nicze macierzanki sprawdzg sie przy dolegliwosciach kobiecych: uptawach,
obfitych krwawieniach, migrenach, zawrotach i bdlach gtowy. Zewnetrznie
moze by¢ wykorzystywana do ptukania gardta przy przeziebieniach i anginie,
oktadoéw na wrzody, rany i po ukgszeniach owadow.

Olejek macierzankowy stosowany jest w przemysle kosmetycznym i perfu-
meryjnym.

Napar z ziela macierzanki: 1 tyzke ziot zala¢ szklankg wrzatku parzy¢ pod
przykryciem przez 15 minut. Przecedzi¢. Pi¢ V2 szklanki 2-3 razy dziennie
przy wzdeciach, zgadze, takze jako srodek wykrztusny i odkazajgcy.

Przeciwwskazania do stosowania:

Ziela macierzanki nie zaleca sie kobietom w cigzy, osobom uczulonym na
tymol, z chorobami tarczycy oraz dzieciom ponizej 12 roku zycia.

* PIETRUSZKA ZWYCZAJNA

Surowcem zielarskim sg liscie, korzenie i nasiona. Nasiona wytwarza
w drugim roku wegetacji. Pietruszka zawiera flawonoidy, furanokumaryny, so-
le mineralne (potas, zelazo, waph, siarka, magnez), zwigzki sluzowe, witami-
ny z grupy A, CiB.

Roslina wykazuje dziatanie moczopedne, rozkurczowe, antyseptyczne. Po-
budza wydzielanie soku zotgdkowego i $liny, przez co utatwia trawienie.

Zewnetrznie dziata antyseptycznie, odswiezajgco na oddech. Doskonale
sprawdza sie w kuchni, ale réwniez w kosmetyce. Dzieki zawartym substan-
cjom odzywczym pietruszka ma dziatanie wybielajgce, wzmacniajgce, prze-
ciwzmarszczkowe, nawilzajgce, zapobiega pekaniu naczynek. Mozna jg wy-
korzysta¢ do przygotowania toniku, maseczki i okladéw na ttustg cere.

Lis¢ pietruszki mozna spozywacé na surowo jako dodatek do satatek, sosow
(pesto), napojow. Korzeh sprawdzi sie do przygotowania zup, sosow, suro-
wek, frytek, dan miesnych.

* PODBIAL POSPOLITY

Podbiat wystepuje powszechnie. Materiatem zielarskim sg liscie i kwiaty.
Podbiat zawiera zwigzki sluzowe, flawonoidy, garbniki, zwigzki mineralne oraz
szkodliwe alkaloidy pirolizydynowe (naturalne substancje chronigce rosline
przed uszkodzeniem, w nadmiarze mogg uszkodzi¢ watrobe). Liscie podbiatu
wykazujg dziatanie powlekajgce, wykrztusne, przeciwskurczowe, przeciwza-
palne, przeciwbakteryjne. Natomiast kwiaty dziatajg silniej przeciwskurczowo,
ale stabiej Sciggajgco i powlekajaco.
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Podbiat pospolity

Napary z lisci podbiatu dziatajg ostaniajgco na btony sluzowe jamy ustnej,
gardta i krtani, sg stosowane najczeéciej w stanach zapalnych gérnych drog
oddechowych.

Nie nalezy przekracza¢ dziennej dawki (2 ptaskie tyzki) oraz nie stosowac
diuzej niz przez 6 tygodni, by unikng¢ dziatania toksycznego. Bezpieczniej
stosowacé w mieszankach z innymi ziotami o podobnym dziataniu.

Przeciwwskazania do stosowania:

Podbiatu powinny unika¢ kobiety w cigzy, karmigce i dzieci do 12 roku zycia.

* STOKROTKA POSPOLITA

Roslina wieloletnia i powszechna. Surowcem zielarskim sg tylko kwiaty,
ktore zawierajg saponiny, garbniki, flawonoidy, gorycze, antocyjany i sole mi-
neralne.

W medycynie ludowej kwiat stokrotki stosowano jako $rodek przeciwgo-
ragczkowy i ,czyszczacy krew”. Stokrotka dziata moczopednie, wykrztusnie,
oczyszczajgco, przeciwzapalnie, tonizujgco. Sprawdzi sie przy niezycie gor-
nych drég oddechowych. Zewnetrznie moze by¢ stosowna na rany, sttucze-
nia, obrzeki. Stosowana najczesciej w mieszankach ziotowych.

Przeciwwskazania do stosowania:
Niewskazana dla kobiet w cigzy i karmigcych.
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* SZAtWIA LEKARSKA

Znana juz w starozytnosci. W Polsce ziele jest uzyskiwane wytgcznie
z uprawy. Nazwa pochodzi od tacinskiego salvare — co oznacza by¢ w do-
brym zdrowiu.

Liscie i ziele szatwii zawiera olejki eteryczne (tujon, cyneol, kamfora, borne-
ol, pinen, octan borneolu), garbniki, saponiny, flawonoidy, gorycze, kwasy or-
ganiczne, witaminy i sole mineralne.

Dzieki zawartym substancjom szalwia wykazuje dziatanie $ciggajgce, an-
tyseptyczne, bakteriobdjcze, przeciwzapalne, wykrztusne, rozkurczowe, mo-
czopedne, tonizujgce, uspokajajgce i przeciwpotne.

Gorycze pobudzajg wydzielanie zotci i sokéw trawiennych. Szatwia moze
przyniesc¢ ulge w dolegliwosciach zwigzanych z przekwitaniem (uderzenia go-
rgca, nadmierna potliwosc¢), bélach menstruacyjnych.

Dzieki silnym wiasciwosciom bakteriobdjczym moze byé pomocna w zapa-
leniach jamy ustnej, tuszczycy, wypryskach, tradziku czy grzybicy.

W kosmetyce wykorzystywana jest w preparatach do pielegnacji wiosow,
dezodorantach, pastach do zebéw. Swietnie sprawdza sie w kuchni w daniach
miesnych, rybnych, warzywnych, sosach, makaronach.

Przeciwwskazania do stosowania:

Niewskazana jest dla os6b przyjmujgcych leki antydepresyjne, przeciwza-
krzepowe, kobiet w cigzy i karmigcych (hamuje laktacje) oraz przy niezycie
zotgdka.

Szatwia lekarska
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* TYMIANEK

Surowcem zielarskim s3 liscie, ktére uzyskuje sie wylgcznie z uprawy. Ty-
mianek zawiera olejek eteryczny (tymol), flawonoidy, garbniki, saponiny, wita-
miny B i C i sole mineralne (znaczne ilosci litu, glinu).

Jako roslina lecznicza byt znany juz w starozytnosci. Tymianek dziata wy-
krztusnie, rozkurczowo, przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie, uspokajajgco,
$ciggajgco, wzmacniajgco i tonizujgco. Ponadto reguluje trawienie i goi rany.
tagodzi podraznienie goérnych drég oddechowych, rozrzedza zalegajacg wy-
dzieling, rozgrzewa. Znajduje zastosowanie w chorobach grzybicznych sko-
ry, higienie jamy ustnej (pasty do zebdw, ptyny do ptukania) i infekcjach intym-
nych.

Otarte ziele tymianku znajduje zastosowanie w kuchni jako aromatyczna
przyprawa. Doskonale pasuje do dah z drobiu, dziczyzny, grzybdéw, sosow
i satatek.

PRODUKTY PSZCZELE

Albert Einstein powiedziat, ze ,Kiedy wyging pszczofy, rodzajowi ludzkiemu
pozostang 4 lata istnienia...”. Skoro geniusz tak powiedziat, to pewnie tak be-
dzie, ale lepiej tego nie sprawdzag, tylko troszczy¢ sie o pszczoty.

Produkty pszczele, takie jak miod, pytek kwiatowy, pierzga, propolis, mlecz-
ko pszczele stymulujg uktad odpornosciowy. Wprowadzone do diety moga po-
prawi¢ kondycje organizmu, odpornosé. Ponadto wykazujg wtasciwosci prze-
ciwutleniajgce, przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe.

* MIOD

Miod to bogactwo witamin, sktadnikow aktywnych, enzymow, aminokwa-
séw, weglowodandw. Wzmacnia serce, koi nerwy, odzywia mézg i goi rany.
Stosowny profilaktycznie wzmacnia uktad immunologiczny oraz poprawia
stan catego organizmu.

Aby sktadniki miodu byty lepiej wchianiane nalezy 1-2 tyzki miodu rozpu-
Sci¢ w szklance cieptej wody, herbaty, mleka i pozostawi¢ na kilka godzin.
Przyjmowac godzine przed lub po jedzeniu.

Profilaktycznie miod moze by¢ stosowany:
* dzieci 1-3 lat: 1-2 tyzeczki dziennie,
* dzieci 3-6 lat: 3 tyzeczki dziennie,
* dzieci 6-12 lat: 4 tyzeczki dziennie,
* dzieci 12-18 lat: 6 tyzeczek dziennie,
* dorosli: 2—4 tyzki dziennie,
* dorosli powyzej 70 roku zycia: 1-2 tyzki dziennie.
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Warto pamietaé, ze tyzka stotowa miodu dodana do szklanki soku, napa-
ru ziotowego podwyzsza efekt profilaktyczny i leczniczy zastosowanej mie-
szaniny.

* KIT PSZCZELI (PROPOLIS)

To gesta substancja wykorzystywana przez pszczoty do wyscietania ula.
Chroni wnetrze ula przed bakteriami, wirusami i grzybami.

Propolis odznacza sie silnymi wtasciwosciami wzmacniajgcymi odpornosc,
wspiera procesy regeneracyjne. Znajduje zastosowanie przy trudno gojgcych
ranach (stopa cukrzycowa, odlezyny). Stosowany jako srodek hamujacy roz-
woj choréb nowotworowych, zapalenia watroby oraz wszelkiego typu choréb
skory.

* PYLEK PSZCZELI

Pytek kwiatowy to wytwor gornej czesci precikow kwiatow (pylnikéw). Po-
siada nieocenione wtasciwosci prozdrowotne. Pytek stosuje sie w zaburze-
niach krgzenia, miazdzycy, stanach pozawatowych, nadcisnieniu tetniczym,
chorobach watroby i uktadu moczowo-piciowego, niedokrwistosci oraz w za-
burzeniach w odzywianiu.

Aby z pytku pszczelego uzyskac najwiecej korzysci dla zdrowia nalezy go
zalac letnig wodg i pozostawi¢ na kilka godzin (np. na noc, a rano wypi¢ na
czczo). Taki sposéb pozwala na przyswojenie cennych sktadnikéw z pytku
w 90%.

Profilaktycznie pytek moze by¢ stosowany:
* dzieci 1-3 lat: /2 tyzeczki dziennie,
* dzieci 3-10 lat: 1-2 tyZzeczki dziennie,
* dzieci 10-14 lat: 2—3 tyzeczki dziennie,
* dorosli: 2—-3 tyzki dziennie,
* dorosli powyzej 70 roku zycia: 1-2 tyzki dziennie.

* PIERZGA

To nic innego jak zakonserwowany, ukiszony pytek kwiatowy. Pierzga wy-
kazuje dziatanie lecznicze 2-krotnie wyzsze niz pytek. Pierzge stosuje sie
w chorobach uktadu oddechowego oraz w stymulowaniu uktadu immunolo-
gicznego (odpornosciowego).

Pierzge nalezy stosowa¢ w dawkach o potowe mniejszych niz w przypad-
ku pyiku.

* MLECZKO PSZCZELE

Mleczko pszczele to wydzielina gruczotéw karmicielskich pszczot robot-
nic. Mleczkiem sg karmione larwy robotnic przez pierwsze trzy dni zycia,
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natomiast krolowa jest nim karmiona przez caty okres produkowania jaj.
Mleczko pszczele to bogactwo aminokwasow, enzymow, hormondw, mikro
i makroelementéw, witamin. Dzieki zawartym skfadnikom dziata wzmacnia-
jgco, bakteriobdjczo. Hamuje rozwdj grzybdw i plesni. Obniza cisnienie krwi
i poziom cukru oraz cholesterolu w krwi. Korzystnie wptywa na ukfad odpor-
nosciowy. Chroni watrobe przed toksynami. Znajduje zastosowanie w lecze-
niu nieptodnosci.

OCET JABLKOWY —WLASCIWOSCI
| ZASTOSOWANIE

Ocet jabtkowy to produkt kohcowy fermentacji octowej jabtek (lub innych
owocow) przy udziale drozdzy (fermentacja alkoholowa) i bakterii z rodziny
Acetobacter (fermentacja octowa).

Fermentacja moze trwac¢ nawet kilka tygodni, w zaleznosci od wykorzysta-
nych surowcow i zapewnionych warunkéw zewnetrznych. Procesu fermenta-
cji nie nalezy przyspieszac, tylko pozwoli¢ mu przebiega¢ nawet przez kilka
miesiecy.

Ocet jabtkowy
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Ocet to substancja o odczynie kwasnym (pH od 2,71 do 3,83), ktérego in-
tensywnos¢ zalezy od szybkosci rozwoju drobnoustrojow oraz sposobu wy-
twarzania (przemystowe pH ok. 3,19, rzemiesinicze pH ok. 3,69).

Do zrobienia octu jabtkowego mozna wykorzystac cate jabtka lub same
skoérki. Nalezy jednak dodaé, ze ocet wyprodukowany z catych owocow za-
wiera znacznie wiecej sktadnikdw odzywczych.

Whasciwosci prozdrowotne octu byly juz znane w starozytnosci. Receptu-
ry lecznicze na bazie octu i miodu stosowat sam Hipokrates (schorzenia skér-
ne, kaszel i infekcje).

Ocet jabtkowy to substancja bogata w kwasy organiczne (octowy, jabtko-
wy, kawowy), enzymy, pektyny, aminokwasy, flawonoidy, zywe kultury bakte-
rii i drozdzy, witaminy A, E i witaminy z grupy B oraz pierwiastki: potas, wapn,
magnez, chlor, séd, siarke, selen, miedz, fluor i krzem.

Zawarte w occie skfadniki dziatajg na nasz organizm:
* antybakteryjnie, antyseptycznie, przeciwzapalnie (odkazajgco),
* przeciwwirusowo,
* przeciwgrzybicznie,
* obnizajgco na poziom cukru i cholesterolu we krwi,
* wSpomagajg oczyszczanie z toksyn,
* regulujg trawienie,
* zmniejszajg stres oksydacyjny,
* jako naturalny probiotyk.

Decydujgc sie na wtgczenie octu do codziennej diety nalezy zwrdci¢ szcze-
golng uwage na jego jakosé. Najwyzszej jakosci ocet to ten, ktory zrobimy
sami, poniewaz wiemy doktadnie jakich
sktadnikéw uzyliSmy. Owoce przeznaczo-
ne do zrobienia octu powinny by¢ zdrowe,
najlepiej z ekologicznych upraw.

Obecnie na rynku jest duzy asortyment
octow. Aby kupi¢ dobrej jakosci produkt
warto zwréci¢ uwage na kilka kwestii. Do-
bry ocet powinien by¢ metny, niefiltrowa-
ny i co najwazniejsze niepasteryzowany.
Pasteryzacja zabija wszystkie pozytecz-
ne mikroorganizmy, ktore korzystnie wpty-
wajg na zdrowie. Dodatkowym atutem jest
obecnos¢ matki octowej (mieszanka celu-
lozy i zywych bakterii), ktéra moze by¢ wy-
korzystana jako starter dla innych octéw.
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Do zrobienia octu mozna wykorzysta¢ wiekszo$¢ owocow (maliny, truskaw-
ki, porzeczki, sliwki, wisnie, czeresnie, jabtka, gruszki i wiele innych), ale réw-
niez i ziota. Wybdr zalezy od indywidualnych preferenc;i.

Oprécz dziatania wewnetrznego ocet moze znalezé zastosowanie ze-
wnetrznie, jako komponent srodkéw na dolegliwosci dermatologiczne (egze-
ma, tradzik, Swigd skory, przebarwienia) czy domowych kosmetykdéw do piele-
gnacji (np. tonik, peeling chemiczny, maseczki). W zaleznosci od dolegliwosci
przed zastosowaniem kuracji z octem nalezy skonsultowac sie ze specjalista.

* PRZEPIS NA OCET JABLKOWY

Sktadniki: 1 kg Swiezych, dorodnych jabtek najlepsze sg pdzniej dojrzewa-
jgce odmiany, typu malinéwki, antonéwki i renety (najlepiej z wlasnego sadu
lub sprawdzonego zrédia), 5 tyzek cukru (moze by¢ biaty, trzcinowy lub miod),
1 1 wody (dobrej jakosci, najlepiej przegotowanej lub przefiltrowanej).

Potrzebne beda: stoik (czysty, wyparzony), wygotowana Sciereczka, pie-
luszka tetrowa, gaza lub filtr do kawy, gumka recepturka, sznurek.

Ocet jabtkowy produkcja krok po kroku: cate jabtka umy¢ i pokroi¢
w C¢wiartki, paski lub kostke. Im mniejsze kawatki, tym wiecej sie zmiesci do
stoika. Ocet z catych owocow bedzie bardziej odzywczy. Cukier rozpuscic¢
w cieptej wodzie i zala¢ catkowicie jabtka (mozna obcigzy¢, by jabtka nie wy-
stawaty ponad wode, zeby nie pokryty sie plesnig). Lepiej doda¢ za duzo wo-
dy niz za mato. Nalezy pamietaé, aby pozostawi¢ ok. 10 cm wolnej przestrze-
ni. Przykry¢ stoik gazg i obwigzac sznurkiem lub gumka recepturkg. Odstawi¢
w ciemne i ciepte miejsce.

Przez pierwsze kilka dni fermentacji raz dziennie przemieszaé ptyn drew-
niang tyzka, co zapewni doptyw tlenu i utatwi fermentacje.

Nalezy zaprzesta¢ mieszania, gdy jabtka zbrgzowiejg, opadng na dno na-
czynia i przestanie sie wytwarzac piana.

Catosc¢ pozostawi¢ na kolejne 2—3 tygodnie (tgcznie okoto miesigca). Prze-
cedzi¢ przez gaze, Sciereczke lub geste sitko do czystego stoika i pozostawic
w chtodnym miejscu na kilka dni do sklarowania. Po tym czasie gotowy ocet
ponownie przecedzi¢ i przela¢ do butelek. Ptyn powinien mie¢ Zzotty odcien
i by¢ metny.
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RECEPTURY NA PROZDROWOTNE MIKSTURY

Sktadniki prozdrowotnych mikstur

* Mieszanka ziotowa na zapalenie gérnych drég oddechowych

Sktadniki: lis¢ prawoslazu (50 g), koszyczek rumianku (50 g), owoc anyzu
(50 g), lis¢ babki lancetowatej (50 g), kwiat bzu czarnego (50 g).
Wykonanie: sktadniki wymieszaé. tyzke ziét zala¢ szklankg wrzatku, pa-
rzy¢ pod przykryciem 15 minut, przecedzié.
Dawkowanie:
* dorosli: do 4 szklanek naparu dziennie,
« dzieci: 2 szklanki naparu dziennie.

* Naturalny antybiotyk z gozdzikiem

Skladniki: 2 tyzki miodu, 1 tyzeczka rozgniecionych w mozdzierzu goz-
dzikow (okoto 10 szt.), 1 tyzeczka kurkumy, V2 tyzeczki mielonego imbiru, 72
tyzeczki cynamonu (najlepiej cejlonskiego), Y4 tyzeczki swiezo startej gal-
ki muszkatotowej, szczypta swiezo mielonego pieprzu, opcjonalnie propolis
i czosnek.

Wykonanie: wszystkie sktadniki utrze¢ w mozdzierzu i przetozy¢ do szczel-
nego stoika.
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Dawkowanie: zjadac¢ w ciggu dnia w niewielkich ilosciach.Przy problemach
z zotadkiem najlepiej skonsultowac sie z lekarzem. Nie nalezy przyjmowac na
pusty zotadek.

 ,Tabletka"” na katar, przeziebienie

Skladniki: 1 tyzeczka mielonego imbiru,1 tyzeczka mielonej kurkumy,1-2
tyzeczki miodu, szczypta mielonego czarnego pieprzu, 20-30 kropli propoli-
su (opcjonalnie).

Wykonanie: catos¢ wymieszac, przyjmowac tyzeczka po tyzeczce, powoli
ssgc. W razie potrzeby popijac cieptym napojem.

* Kompot z gruszek na wzmocnienie ptuc

Skladniki: 6 gruszek ze skorka, 1,5 | wody, 15 sztuk migdatow, 1 tyzeczka
owocoéw goji, kawatek imbiru (2 cm), 4-5 szt. gozdzikow (jesli ktos nie lubi —
niekoniecznie), mata laska cynamonu.

Wykonanie: migdaty wiozy¢ do miseczki, zala¢ wrzgtkiem i pozostawi¢ na
kilka — kilkanascie minut, po tym czasie powinny tatwo obra¢ sie ze skorki.
Gruszki pokroi¢ na kawatki, odrzuci¢ ogonek i gniazda nasienne, pozostawic¢
w skorce. Przetozy¢ do garnka, zala¢ wodg, doda¢ obrane migdaty, owoce go-
ji, imbir i gozdziki. Przykry¢ garnek pokrywka, doprowadzi¢ wode do wrzenia,
zmniejszy¢ ogien do minimum i gotowac¢ wszystko 20 minut.

Dawkowanie:

* dorosli: 3 x dziennie po pot szklanki, zjadajgc rowniez owoce i migdaty.

Po wyjeciu imbiru, gozdzikéw i cynamonu mozna tez wszystko zblendowac

i zjada¢ kompot jak deser, tyzeczka.

* Syrop z czosnku, cytryny i kurkumy

Skladniki: 2 gldwki czosnku polskiego wycisniete przez praske, sok wyci-
Sniety z dwdch cytryn, 6 tyzek miodu (lipowego, akacjowego, spadziowego),
1-2 tyzeczki kurkumy, 2 szklanki przegotowanej i ostudzonej wody.

Wykonanie: potgczy¢ wszystkie skladniki (mozna zblendowac). Wszyst-
ko przela¢ do czystego stoika (1 ), zakreci¢ i odstawi¢ na 2 doby w ciemne
i chtodne miejsce. Po tym czasie przecedzi¢ i przechowywac w lodéwce.

Zastosowanie: wzmacniajgco podczas infekgji, profilaktycznie.

Dawkowanie:

* dorosli: 2 tyzki dziennie,
* dzieci: 1 tyzeczka dziennie.
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* Syrop z cebuli, czosnku i gozdzikow

Sktadniki: 1 duza posiekana cebula, 2 posiekane zgbki czosnku, 3 gozdzi-
ki, ¥2 szklanki miodu.

Wykonanie: gozdziki zmiazdzy¢ w mozdzierzu. Cebule i czosnek wymie-
sza¢ z miodem. Powstatg miksture przetozy¢ do stoika. Odstawi¢ na 3 godzi-
ny, by cebula puscita sok. Przecedzi¢ i przechowywaé w lodéwce. Syrop pi¢
sam lub z naparem z lipy (wzmocni dziatanie).

Zastosowanie: kaszel, podraznienie gardia, przeziebienie, wzmocnienie
odpornosci

Dawkowanie:

» dorosli: 1 tyzka kilka razy dziennie,
* dzieci: 1 tyzeczka kilka razy dziennie, najlepiej z cieptym napojem.

Nie nalezy przyjmowac na pusty zotgdek.

* Ptukanka na chore gardto

Skiadniki: 7z szklanki suszu szatwii lekarskiej, /2 szklanki suszu tymianku,
Y2 szklanki suszu ziela macierzanki, %2 szklanki suszu rumianku, 1 ptaska ty-
zeczka soli (najlepiej kamiennej bez antyzbrylaczy), 1-2 tyzeczki octu jabtko-
wego, opcjonalnie 15—-20 kropli propolisu.

Wykonanie: wszystkie sktadniki ziotowe wymieszac¢ w stoiku. Jedng tyzke
mieszanki zala¢ szklankg wrzatku. Parzyé pod przykryciem przez 15 minut.
Do cieptego naparu doda¢ sdl, ocet, propolis, wymieszaé do rozpuszczenia
soli i pluka¢ gardio.

Dawkowanie: kilka razy dziennie.

* Syrop z szatwii i miodu

Skladniki: 1 szklanki swiezych i zdrowych lisci szatwii, 1 szklanka natural-
nego miodu (lipowy, akacjowy, spadziowy lub inny).

Wykonanie: liscie szatwii oczysci¢ i doktadnie osuszyé¢. Wtozy¢ do czyste-
go i suchego stoika. Catos¢ zalaé miodem, delikatnie wymieszac i szczelnie
zamkng¢. Zostawi¢ w ciemnym miejscu (np. w szafce). Codziennie wstrzg-
sng¢ stoikiem. Po tygodniu syrop przecedzic¢, a liscie wykorzystaé do herbaty.
Przechowywac¢ w lodéwce.

Zastosowanie: bdl gardta.

Dawkowanie:

* dorosli: 3—4 razy dziennie po 1 tyzce,
* dzieci: 3 razy dziennie po 1 tyzeczce.
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* Eliksir na odchudzanie, oczyszczenie, wzmocnienie i dobre
samopoczucie

Sktadniki: 1 szklanka octu jabtkowego, 5 tyzeczek cynamonu cejlonskiego,
Y2 tyzeczki pieprzu cayenne, V4 tyzeczki mielonego imbiru.
Wykonanie: wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac. Przechowywac
w stoiku (niekoniecznie w lodéwce).
Dawkowanie:
» dorosli: 2 tyzki mikstury wymieszane z 1 szklankg (200 ml) cieptej wody, 2-3
razy dziennie, 20 minut przed positkami.

* Syrop z kwiatdw bzu czarnego

Sktadniki: ok. 40 baldachéw kwiatéw czarnego bzu (dobrze rozwinietych),
sok wycisniety z 5 duzych cytryn, 2 litry wody, 1 kg cukru, moze by¢ trzcinowy
(mozesz uzy¢ ksylitolu).

Wykonanie: kwiaty doktadnie oddzieli¢ od todyzek (np. odcigé nozyczka-
mi). Nastepnie zalac¢ je wrzgtkiem i odstawi¢ w chtodne miejsce na co najmniej
12 godzin (ja odstawiam na 24 godz.). Przecedzi¢, dodac¢ cukier, sok z cytry-
ny, wymieszac i podgrzewacé (cukier musi sie caty rozpuscic¢). NIE dopuscic¢ do
zagotowania tego syropu, jedynie doprowadzi¢ do wrzenia i natychmiast, taki
mocno gorgcy, wrzacy przela¢ do wyparzonych, szczelnie zamykanych bute-
lek lub stoiczkdw. Zakrecié, stoiczki ustawi¢ do gory dnem i odwrdci¢ dopiero,
gdy zupetnie ostygna.

Zastosowanie: gorgczka (dziatanie napotne), przeziebienie, profilaktyczne
dla wzmocnienia odpornosci, kaszel, przeciwko wirusom.

Dawkowanie:

* dorosli: 1-2 tyzki stotowe 2—3 razy dziennie,
* dzieci: 1-2 tyzeczki 2-3 razy dziennie.

e Oxymel - bomba witaminowa

Skladniki (na 1 litrowy stoik): 3—4 cm korzenia imbiru, 1 cytryna, gtéwka
czosnku, pét cebuli, 2 laski cynamonu, kilka gozdzikéw, czarny pieprz, ko-
rzen kurkumy lub tyzeczka sproszkowanej, ¥ tyzeczki zmielonych nasion ko-
pru witoskiego, 2 szklanki octu jabtkowego (lub innego octu owocowego), V2
szklanki miodu.

Wykonanie: imbir, czosnek i cebule obra¢. Imbir i cytryne pokroi¢ w pla-
stry, czosnek i cebule posieka¢. Skifadniki wlozy¢ do stoika. Catos¢ zala¢
octem jabtkowym, zostawiajgc na gorze ok. 3 cm przestrzeni. Delikatnie wy-
mieszac, stoik zakreci¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce na 4 tygodnie (co pe-
wien czas wstrzgsnac¢ stoikiem). Po uptywie tego czasu przecedzi¢ zawartos¢
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stoika przez gaze i rozla¢ ptyn do mniejszych buteleczek. Przechowywac w lo-
dowce lub w chfodnym, suchym miejscu nawet przez 1 rok.

Dawkowanie:

« profilaktycznie: 1 tyzka oxymelu 1-2 razy dziennie,
* gdy przemarzniesz: 1 tyzke oxymelu co 2 godziny,
« w trakcie infekcji: 1 tyzka 3—4 razy dziennie.

* Nalewka imbirowa

Skladniki: 200 g Swiezego imbi-
ru, 4 $rednie ekologiczne cytryny, 6
tyzek miodu lub cukru, 1,4 | alkoholu
(40%), 100 ml wody.

Wykonanie: imbir obrac i pokro-
i¢ w cienkie plasterki. Cytryny spa-
rzy¢, wyszorowaé, pokroi¢ na cien-
kie plastry. Imbir i cytryne zasypaé
miodem/cukrem, zostawi¢ na min.
1 godz. Po tym czasie zala¢ wodg
i alkoholem. Zostawi¢ w ciemnym
miejscu na miesigc. Co pewien czas
przemieszac¢. Po uplywie miesigca
przecedzi¢ nalewke i wycisngé resz-
te soku z cytryn. Przela¢ do bute-
lek i odstawi¢ na kolejny miesigc do
sklarowania (im dtuzej stoi tym jest
smaczniejsza).

Nalewka imbirowa
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