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SHITAKE
(twardziak jadalny, twardnik japoniski)

Grzyby shitake to jeden z podstawowych produktéw wykorzy-
stywanych w medycynie chinskiej. Jest to jeden z najstarszych
gatunkéw grzybéw uprawianych przez cztowieka. Medycy-
na chinska przedstawia je jako klucz do dlugowiecznosci. Jest
to produkt bezpieczny dla zdrowia, ale nie rekomendujemy
zbyt czestego spozywania tych grzybéw, bo moze dochodzi¢
do reakgji alergicznej, biegunki, nudnosci i innych dolegliwo-
$ci zotadkowo-jelitowych. Ponadto grzyby te przeciwwskazane
sa kobietom ci¢zarnym, karmiacym piersia, dzieciom, osobom
chorym na kamicg nerkows i cierpigcym na choroby autoim-
munologiczne.

Jest to gatunek grzyba o niezwykle wysokiej gestosci
odzywczej, czyli bardzo duzej zawarto$ci witamin i mine-
raléw oraz substancji aktywnych biologicznie; wykazuje
wlasciwosci przeciwwirusowe, antybakteryjne i przeciw-
zapalne, a dzigki zawartosci réznorodnych steroli pomaga ogra-
nicza¢ absorbcje zbyt duzych ilosci ttuszczé6w pochodzacych
z diety i ma korzystny wplyw na regulacj¢ wytwarzania cho-
lesterolu przez watrobg. Pomaga tez zwalcza¢ drobnoustroje
chorobotworcze i wykazuje wlasciwosci przeciwnowotworowe.
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Grzyby shitake wzmacniajg ponadto uktad immunologiczny —
w znacznym stopniu poprzez obecno$é beta-glukanéw w ich
sktadzie. Warto réwniez wspomnie¢ o korzystnym ich wplywie
na skére - poprzez ich spozywanie (przede wszystkim w formie
ekstraktéw, suplementéw diety) poprawiamy elastycznosdé
i nawilzenie skéry, spowalniajac jej starzenie, co daje wi-
zualnie efekt odmladzajacy. Sq one bez watpienia cennym
produktem wspomagajacym leczenie wielu chordb, ale nalezy
pamictad, ze nie moga by¢ jedynym i podstawowym srodkiem
leczniczym, nie zastapia medycyny tradycyjne;.

PORADY ORAZ PRZEPISY LECZNICZE
I KULINARNE
Jezeli chcemy mie¢ §wieze grzyby o dobrej jakosci odzywczej,
to wybierajmy te posiadajace grube, migsiste, lekko zawija-
ne, kopulaste kapelusze. I nie powinny by¢ sliskie (§luzowate)!
Uwaza si¢ tez, ze najlepsze kapelusze powinny posiada¢ cha-
rakterystyczny bialawy wzér.

Jesli cheemy je zachowaé na dluzej niz kilka dni, to nalezy
wyja¢ grzyby z opakowania, owinaé papierowym recznikiem,
whozy¢ do torby papierowej i umiesci¢ w lodéwcee. W takiej
postaci mogg poleze¢ przez tydzien. Grzyby suszone przecho-
wujemy w hermetycznym, plastikowym pudetku w suchym,
chlodnym miejscu, ale nie dtuzej jak 6-9 miesiecy.

Przygotowanie kulinarne
Przed zastosowaniem kulinarnym suszonych grzybéw shitake
nalezy je najpierw namoczy¢. Najczeéciej robi si¢ to poprzez na-
maczanie na 20-25 minut w goracej, przegotowanej wodzie,
cho¢ niektérzy dietetycy rekomenduja caty godzing, a najlepiej



podobno jest je pozostawi¢ na noc w chtodnej wodzie. Nastep-
nie grzyby wyjmujemy z wody i ostroznie z niej wyciskamy.

Grzyby shitake zaleca si¢ wtaczaé do potraw osobom na die-
cie wegetariariskiej, ktérym brakuje witaminy D i biatek.

PRZEPISY KULINARNE

FILET Z KURCZAKA Z RYZOWYM MAKARONEM

Skladniki: pét kilo filetu z piersi kurczaka, 250 g makaronu ry-
zowego, kilka ,kielichéw” brokutéw, 100 g fasolki szparagowej,
150 g grzybéw shitake, jedna cebula, zabek czosnku, sos ryb-
ny, sol i pieprz.

Przygotowanie: na poczatek gotujemy makaron (zgodnie z in-
strukcja na opakowaniu), po czym przektadamy do durszlaka.
Filet kroimy na mate paski, obsmazamy na patelni do zru-
mienienia i wyktadamy na oddzielny talerz. Na tej samej
patelni obsmazamy pokrojona cebulg, fasolke, brokuly, roz-
gnieciony czosnek i przegotowane wcze$niej grzyby shitake.
Dodajemy migso i makaron, dolewamy sos rybny, solimy i pie-
przymy do smaku, mozemy tez doda¢ ulubione przyprawy.
Gotujemy na matym ogniu pod przykryciem do migkko-
sci warzyw.

ZUPA Z LOSOSIEM

Jest to tradycyjna zupa japoriska, a tososia zastapi¢ mozna inng
czerwong ryba, cho¢ najsmaczniejsza jest wlasnie zupa tososiowa.

Skladniki: 300 g tososia, 4 sztuki grzybéw shitake, 1 litr
gotowego bulionu dashi (dostgpny w hipermarketach), 1 ty-
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zeczka zmielonego $wiezego korzenia imbiru, 3 tyzki stolowe
gotowej pasty miso (wytwarzanej z ryzu i soi), sok z cytryny,
200 g makaronu ryzowego, wodorosty spozywcze (algi), sos so-
jowy, pieprz chili w proszku.

Przygotowanie: fososia zalewamy sokiem z cytryny i pozosta-
wiamy na 10 minut na marynatg. Nastepnie filet doktadnie
nacieramy imbirem i pieczemy w piekarniku. Zaleznie od gu-
stu ryb¢ mozna réwniez obsmazy¢, ale potrawa staje si¢ wéwczas
bardziej kaloryczna i mniej odzywcza. Pieczemy przez ok. 15
minut (przy smazeniu wystarczy mniej czasu), po czym przy
pomocy pedzelka smarujemy sosem sojowym.

Bulion gotujemy do zakipienia i wrzucamy do niego wczesniej
pokrojone kapelusze grzybéw oraz suche wodorosty. Po zakipie-
niu gotujemy na malym ogniu, powoli dodajac caly czas paste
miso. Po kilku minutach bulion zdejmujemy z ognia i pozo-
stawiamy na krétko, zeby ,nasigknal” skladnikami. Makaron
gotujemy, zlewamy wodg¢ i podajemy w glebokich talerzach,
dodajemy pokrojong na mate kawatki rybe i zalewamy bulio-
nem. Na koniec dodajemy do smaku papryczke chili.

CZAGA (blyskoporek podkorowy)

Jest to grzyb rosnacy nie tylko na korze brzozy, ale réwniez na ol-
chach, klonach czy wiazach. Sterylna forma czagi rozwija si¢
w rezultacie zarazenia drzewa-zywiciela zarodnikami grzy-
ba pasozyta. Narosla nakorowe posiadaja nieregularny ksztalt,
zwykle czarng barwe, a na powierzchni maja charakterystycz-
ne pekniecia, szczeliny.



Leki prosto z natury czes¢ 23

W Starozytnosci czaga wykorzystywana byta jako $rodek przy-
datny w leczeniu trudno gojacych si¢ ran i uszkodzen skér-
nych oraz do neutralizacji stanéw zapalnych w okolicach
narzadéw plciowych. Na bazie czagi wytwarzato si¢ odwary,
ktérymi przecierato si¢ chore miejsca na skérze badz na btonach
Sluzowych lub tez stosowano do ptukania jamy ustnej. Ponad-
to preparaty z czagi stosowano réwniez wewnetrznie jako pomoc
przy leczeniu dolegliwosci zotadkowo-jelitowych oraz watroby,
gléwnie w przypadku wrzodéw zotadka i dwunastnicy.

Czaga to prawdziwa skarbnica substancji aktywnych bio-
logicznie. Jej grzybnia zawiera znaczne ilosci polisacharydéw,
fitosteroli, kwaséw fenolowych, garbnikéw, flawonoidéw, li-
gnanéw i innych przeciwutleniaczy spowalniajacych starzenie
si¢ organizmu. Dzi¢ki nim czaga wykazuje réwniez dziala-
nie przeciwnowotworowe, regulujace poziom cholesterolu,
tréjglicerydéw i cukréw w organizmie, wspomagajacych tez
procesy antymiazdzycowe. Ponadto czaga jest w stanie sty-
mulowad wytwarzanie specyficznych biatek — cytokin, ktére
wzmacniaja uklad immunologiczny, przeciwdzialaja rozwojo-
wi bakterii chorobotwérczych i wiruséw (Immunomodulatory

Activity of the Water Extract from Medicinal Mushroom Inonotus
Obliquus — ., Mycobiology”, 2005 september)

Obecnie dostepne sg w sprzedazy suplementy diety wy-
twarzane z czagi i maja form¢ proszku, kapsutek lub syropu.
Posiadaja wlasciwosci immunostymulujace, dzigki czemu maja
za zadanie przede wszystkim wzmacnia¢ odporno$¢ organizmu,
dziata¢ przeciwbakteryjnie, antywirusowo i antyoksydacyj-
nie. Czaga jest tez coraz powszechniej stosowana w kosmetyce,
zwlaszcza w produkcji kreméw przeciwstarzeniowych do ské-

ry twarzy.
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OLEISTY ROZTWOR LECZNICZY Z CZAGI

Mozna go z powodzeniem przygotowaé w warunkach domo-
wych, a podstawowymi produktami sg tu: oliwa z oliwek i wywar
z grzyba. Roztworem mozemy wspomaga¢ leczenie zapalenia za-
tok poprzez smarowanie nozdrzy.

Przygotowanie: 2,5 tyzki stofowej oliwy z oliwek mieszamy z 1 ty-
zeczka do herbaty wywaru z czagi i umieszczamy w chtodnym
i ciemnym miejscu na 24 godziny.

Przez ten czas substancje prozdrowotne znajdujace si¢ w grzy-
bie nasycg olej leczniczymi substancjami aktywnymi biologicznie,
w tym posiadajacymi wlasciwosci przeciwnowotworowe. Roztwo-
rem mozna ponadto smarowad ranki i owrzodzenia skérne
(w tym troficzne), neutralizowad béle mies$ni oraz stawéw.
Poza tym wzmacnia uklad naczyniowy, w tym naczynka wlo-
sowate.

Zastosowanie roztwordéw olejowych wytwarzanych z czagi
moze by¢ pomocne przy leczeniu niektérych odmian raka, jak:
rak skéry, szyjki macicy, gruczotéw mlecznych, trzustki czy
odbytnicy. Te formy nowotworowe rozlokowane powierzch-
niowo mozna smarowa¢ réwniez masciami z czagi.

ROZTWOR NA NIEZYT I OWRZODZENIA ZOLADKA,
NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI

Przygotowanie: $cieramy na tarce drobniutko 200 g cza-
gi (ewentualnie blendujemy), dodajemy 100 g paczkéw sosny,
100 g owocéw dzikiej rézy, 5 g piotunu gorzkiego, 20 g zidt
dziurawca, 10 g korzenia lukrecji. Cato$¢ mieszamy i zalewamy
na dwie godziny trzema litrami chlodnej wody (przeczyszczonej,



odfiltrowanej). Nastgpnie cato$¢ podgrzewamy do zakipie-
nia na malym ogniu, po czym zdejmujemy z plyty i starannie
owijamy cieplg tkaning (kocem), aby jak najdtuzej zachowad
ciepto — umieszczamy na dobe w cieptym miejscu. Nastepnie
wywar przecedzamy i dodajemy 200 g soku z aloesu (majace-
go od 3 do 5 lat), 250 g koniaku i 500 g miodu. Catos¢ nalezy
doktadnie wymiesza¢ i odstawi¢ na 5 godzin.

Przez pierwsze 6 dni przyjmujemy po 1 tyzeczce do herbaty
trzy razy dziennie na dwie godziny przed positkami, a w nastep-
nych dniach po 1 tyzce stolowej trzy razy dziennie na godzing
przed positkami. Cykl leczniczy wynosi od 2-3 tygodni do czte-
rech miesiecy. W procesie leczenia nowotworu odbytnicy
mozna stosowa¢ ciepte lewatywy — po 50-100 ml.

WYWAR NA ROZROST PROSTATY

Przygotowanie: lyzeczke do herbaty suszonej czagi mieszamy
z 1 lyika stolowa suszonych lisci leszczyny i zalewamy dwie-
ma szklankami wody, po czym gotujemy na zakipieniu przez
5 minut, przecedzamy; przyjmujemy po 2 tyzeczki do herbaty
wywaru 3 razy dziennie na p6t godziny przed positkami. Cykl

terapeutyczny trwa dwa tygodnie i stosowany jest raz na pét roku.
PLUKANKA NA KRWAWIACE DZIASEA

W takim przypadku, do ptukania jamy ustnej i dziaset stosowad
mozemy mieszanke naparéw czagi i rumianku — codziennie,
ale nie dtuzej jak przez 7 dni. ! tyzeczke do herbaty rumian-
ku i 1 tyzeczke czagi zalewamy dwiema szklankami wrzatku,
przykrywamy i odstawiamy na 3 godziny, po czym przecedzamy.
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NAPAR NA CHRONICZNY NIEZYT ZOLADKA

1 tyzke stotowq sproszkowanej suszonej czagi wsypujemy
do szklanki, zalewamy ciepta przegotowana woda (40-50 stop-
ni C) i odstawiamy pod przykryciem do zaparzenia na 5 godzin.
Caly napar wypijamy powoli, matymi tykami 3 razy dziennie
na 30 minut przed jedzeniem. Cykl terapeutyczny 5-6 miesiecy.

CZAGA PRZY ODCHUDZANIU

Przyjmowanie preparatow czagi w procesie walki z otyloscia sprzy-
ja normalizacji metabolizmu w organizmie utatwiajac przemia-
n¢ materii. W tym celu mozemy malq kulke propolisu zalaé
szklanka naparu z czagi: 20 g suszonej czagi zalewamy szklanka
wody o temperaturze 40-50 stopni i dodajemy 2 tyzeczki do her-
baty miodu. Preparat pijemy na czczo kazdego ranka, przy czym
réwnocze$nie nalezy przestrzega¢ odpowiedniej diety opartej
przede wszystkim o §wieze produkty rolinne.

Przeciwwskazania do spozywania preparatéw z czagi:
choroby nerek (czaga w znacznej czgéci zawiera szczawiany,
ktére mogg by¢ niebezpieczne przy problemach z nerkami),
osteoporoza (szczawiany zmniejszaja mineralizacj¢ tkanki ko-
stnej poprzez wigzanie wapnia i usuwanie go z organizmu),
lekarstwa rozrzedzajace krew, poniewaz wzrasta wowczas ry-
zyko niekontrolowanych krwawieni; pacjenci przyjmujacy
leki hipoglikemiczne (na niedocukrzenie) — ro$nie ryzyko nie-
bezpiecznego obnizenia poziomu glukozy we krwi; choroby
autoimmunologiczne.

TS
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JALOWIEC

Charakterystyczng cecha jatowca jest jego silne nasaczenie lecz-
niczymi olejkami eterycznymij; nie gnije i nie ulega préchnicy,
poniewaz robaki i inne szkodniki jalowiec omijaja ze wzgle-
du na intensywne wydzielanie olejkéw lotnych.

W obecnych czasach do celéw leczniczych wykorzystujemy
réwniez owoce jalowca — dojrzate przybierajg barwe ciemnogra-
natowa i majg lekko woskowaty nalot; w takiej postaci najlepiej
je zbiera¢ po pierwszych przymrozkach - zwykle na przeto-
mie wrze$nia i pazdziernika, o ile zamierzamy wykorzysta¢ ich
wlasciwosci antybiotyczne przydatne w leczeniu infekgji i cho-
réb wirusowych, w przezigbieniach, grypie czy chorobach
gardla i gérnych drég oddechowych, w celu wzmocnie-
nia ukladu immunologicznego.

[lo$¢ fitoncydéw znajdujacych si¢ w sktadzie jatowca az sze-
Sciokrotnie przewyzsza ilosci leczniczych substancji lotnych
z boru sosnowego (na takiej samej powierzchni lasu).

Coraz bardziej popularne na catym $wiecie staj si¢ tzw. ka-
piele lesne, ktére wspomagaja rehabilitacj¢ po chorobie,
sprzyjaja normalizacji ci$nienia krwi, poziomu cukru we
krwi, lepszej pracy ukladu nerwowego, wzmocnienia od-
pornosci organizmu, przeciwdzialania depresjom i legkom.
W trakcie takich spaceréw mozemy si¢ wyciszy¢, odprezy¢, przy-
wrdci¢ stan réwnowagi emocjonalnej. ,Kapiele lesne” to nie
tylko korzysci zdrowotne, ale réwniez pozytywne doswiadcze-
nia zmystowe, takie jak widok drzew, zapachy i dZzwicki lesne,
co pozwala na wyostrzenie naszych zmystéw wechu, stuchu,
dotyku, a to si¢ przektada na zycie codziennie, bowiem lepiej
styszymy, lepiej czujemy i widzimy:.
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Przeciwwskazania: stany zapalne przewodu pokarmowego, pe-
cherzyka zélciowego, choroby nerek, marskos¢ watroby, wrzody
zotadka i dwunastnicy, ciaza, karmienie piersia.

NALEWKA NA WODCE Z MIODEM
I OWOCAMI JALOWCA

Jest to dos¢ prosty przepis. Przemywamy 10 g jag6d jatowca i zale-
wamy litrem wédki czystej. Dodajemy 50 g miodu i odstawiamy
w ciemne, chlodne miejsce na dwa tygodnie. Nalewke przyjmu-
jemy w celu wzmocnienia organizmu — po 1 lyzce stotowej

dwa razy dziennie przynajmniej na pé6t godziny przed positka-
mi. Mozna do tego dodawa¢ 50 g nasion kopru.

NALEWKA NA SPIRYTUSIE

Nalewka w smaku przypomina jafowcowy dzin.

Przygotowanie: Bierzemy 600 ml spirytusu 90%-go i dzieli-
my go na dwie cz¢sci. Jedng czgéé rozcieiczamy 70 ml wody
i dodajemy 25 g jagdd jatowca. Druga cz¢$¢ réwniez rozcieni-
czamy woda, ale umieszczamy w niej kmin i kolendr¢ — po
2 tyzeczki do herbaty.

Obie czgéci trzymamy oddzielnie przez pie¢ dni. Przy czym
od czasu do czasu nalezy je wstrzasaé, mieszajac zawarto$c.
Naste¢pnie mamy etap filtracji i destylacji (pedzenia), ale przed-
tem nalezy obie czgsci rozcieniczy¢ woda na tyle, aby objetos¢
zawartosci zwigkszyla si¢ na pétrora raza. Nastepnie obie cze-
§ci faczymy i dodatkowo dodajemy litr przegotowanej wody.
Tak przygotowana nalewke trzymamy w lodéwce przez tydzien
i dopiero wéwczas napdj jest gotowy do spozycia.

13
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Nalewki na jagodach jalowca mozemy wykorzystywaé przy
leczeniu rwy kulszowej i reumatyzmu. W pierwszym przy-
padku nalewke dodajemy do cieptej kapieli w wannie (4-5
stotowych tyzek) lub wykorzystujemy ja w postaci cieptych
kompreséw leczniczych. Natomiast w celu neutralizacji bé-
16w reumatycznych kilka tyzek nalewki rozcieficzamy goraca
woda, wlewamy do miednicy i trzymamy w niej nogi.

Przy zapaleniu oskrzeli mozemy wypija¢ szklanke gora-
cego mleka z jedna tyzeczka nalewki i tyzeczka miodu. Przy
anginie nalewke¢ mozna dodawa¢ do przegotowanej wody
do ptukania gardta.

Przy odmiedniczkowym zapaleniu nerek pomocny moze
by¢ wywar z suszonych zi6t rdestu i nalewki jatowcowej. Na jed-
ng szklanke wywaru dodajemy tyzeczke nalewki, przyjmujemy
po 2-3 szklanki wywaru dziennie.

SOK ZE SWIEZYCH JAGOD JALOWCA

Stosowany jest migdzy innymi w leczeniu zgagi (nadkwaso-
ty) i meteoryzmu (wzded), a ponadto poprawia trawienie,
stymuluje wytwarzanie zélci i posiada wlasciwosci moczo-
pedne. Przyjmujemy po 1 tyzce stotowej 3-4 razy dziennie.
Sokiem mozna réwniez przecieraé skére w przypadku wysyp-
ki, egzemy czy lekkich uszkodzen skérnych.

CZEREMCHA

Czeremcha zwyczajna moze zarébwno w smaku, jak i w wygla-
dzie przypomina¢ aronig. Posiada cierpko-stodki smak o silnym
aromacie. Ale to nie ze wzgledu na smak jest cenionym produk-
tem, lecz z uwagi na wlasciwosci zdrowotne. Zawiera w swym
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sktadzie wiele istotnych dla zdrowia mikroelementéw, witamin
i kwaséw organicznych.

Istnieja rézne gatunki czeremchy. Oprécz tej najpopular-
niejszej — zwyczajnej — mamy na przyklad czeremche biala,
dysponujaca duza ilo$cia zelaza, manganu, miedzi, cynku,
kobaltu, witamin A, C, E i P. Z kolei czeremcha czerwona jest
ceniona ze wzgledu na silne wlasciwosci przeciwzapalne
i bakteriobéjcze.

NAPAR Z CZEREMCHY

Jest spozywany przede wszystkim jako $rodek uspokajaja-
cy, stymulujacy aktywnos¢, a nawet pobudzajacy seksualnie.
W przypadku samodzielnego przygotowywania naparu lub
tez w razie zakupu surowca w sklepie nalezy przestrzegac
kilku waznych zasad, aby w pelni cieszy¢ si¢ jego wlasciwo-
$ciami zdrowotnymi.

- Nalezy wybiera¢ produkt o dobrej jakosci — najlepiej, zeby
to byla czeremcha zbierana z terenéw czystych ekologicznie.
Zbieranie czeremchy rozpoczynamy z przyjsciem wiosny.
To whasnie do czasu kwitniecia w korze rosliny gromadzi si¢
maksimum sktadnikéw odzywczych, dlatego tak wazny jest
dokladnie ten czas zbierania owocéw i innych czgéci rosliny.

- W postaci suszonej przez dlugi czas zachowa swoje whasci-
wosci, jesli sam proces suszenia bedzie zastosowany poprawnie
technologicznie i surowiec nie byt poddany jakiejkolwiek ob-
rébce chemicznej.

- Wazne, zeby napar nie zawieral jakichkolwiek sztucznych
aromatyzatordéw i barwnikéw.

- Od etapu fermentacji zaleza: intensywnos$¢ (nasycenie)
sktadnikami odzywczymi naparu i jego wlasciwosci smakowe.
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Whasciwosci prozdrowotne czeremchy:

1. Taniny zawarte w skfadzie chemicznym owocéw czerem-
chy — zwykle w postaci naparéw i nalewek - posiadaja wlasci-
wosci przeciwzapalne.

2. Dowiedziono naukowo, ze jagody czeremchy to natural-
ne antyoksydanty, hamujace procesy starzenia si¢ organi-
zmu. Na przyktad - ilo§¢ cennych antocyjanéw jest wyzsza niz
w zurawinie, uwazanej za prawdziwg skarbnice antyoksydantéw.

3. Owoce czeremchy stymuluja wytwarzanie melatoni-
ny, ktéra dziala uspokajajaco, ulatwia zasypianie i wspo-
maga zdrowy sen. Antocyjaniny — antyoksydanty o silnym
dziataniu - w jagodach czeremchy s czerwonym pigmentem
wystepujacym réwniez w innych owocach i stanowig cenny
produkt przy leczeniu cukrzycy drugiego typu i w choro-
bach ukladu sercowo-naczyniowego.

4. Czeremcha pomaga obniza¢ poziom cholesterolu we
krwi, wzmacnia naczynia krwionosne, stymuluje uklad im-
munologiczny i jest réwniez produktem moczopednym. A pre-
paraty z kory czeremchy poprawiaja apetyt.

5. Jako produkt homeopatyczny czeremcha jest réwniez wy-
korzystywana jako $rodek przeciwbélowy przy bélach zotadka.

6. Jest tez czeremcha cennym $rodkiem przy leczeniu nerko-
wych kamieni ropnych, zapaleniu oskrzeli, anemii (duza ilos¢
zelaza) i innych stanéw zapalnych.

7. Wywary z owocéw czeremchy wykorzystywane tez sa w le-
czeniu dolegliwosci ginekologicznych, zwlaszcza przy obfi-
tych i bolesnych krwawieniach menstruacyjnych — dzialaja
jak analgetyk. Pomagaja powstrzymac¢ réznego rodzaju krwa-
wienie, w tym po porodzie.
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8. Herbatka z lisci i kwiatkéw czeremchy tagodzi objawy
goraczki i dolegliwosci wystepujace przy zapaleniu pluc.

9. Na angine — napar z owocéw czeremchy. 1 tyzeczke
do herbaty suszonych jagéd czeremchy wsypujemy do szczel-
nie zamykanego stoika i zalewamy 400 ml wrzatku. Po doktad-
nym zakreceniu stoika dodatkowo nalezy go mocno owinad
na przyktad kocem na 8-10 godzin. Tak przygotowany napar
wykorzystujemy do plukania gardla.

10. Na biegunke — przygotowanie wywaru. Przy przygo-
towaniu wywaru lub naparu przeciw biegunce nalezy uwaznie
pilnowa¢, zeby pesteczki owocéw nie ulegaly przypadkowe-
mu uszkodzeniu, w przeciwnym razie zawarta w nich truja-
ca amigdalina zacznie wydziela¢ cyjanowodér.

11. W przypadku leczenia biegunki mozemy przygotowaé
wywar: 100 g suszonych owocéw czeremchy zalewamy 250 ml
wody i dusimy na matym ogniu przez 15 minut, a po ostygnie-
ciu przyjmujemy po 100-120 ml 2 razy dziennie.

Uwaga! Kwas cyjanowodorowy, nadajacy naparowi z owo-
c6w czeremchy charakterystyczny gorzkawy posmak spo-
zyty w nadmiernej ilosci jest trujacy — moze utrudnia¢
oddychanie a nawet w skrajnym przypadku doprowadzi¢
do $mierci. W ilosciach umiarkowanych czeremcha nie za-
szkodzi, a wrecz przeciwnie — korzystnie wplynie na zdrowie
i samopoczucie; pomoze unormowac prace ukltadu zotadko-
wo-jelitowego i oddechowego.

Istniejg tez poglady, ze kwas ten w owocach czeremchy mégtby
si¢ okaza¢ pomocny w leczeniu niektérych choréb nowotwo-
rowych, ale potwierdzonych, klinicznych badari naukowych
na razie w tym temacie nie ma.
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Zdecydowane przeciwwskazania: cigza, spozywanie przez dzie-
ci do 3-go roku zycia.

WYWAR NA PROBLEMY ZOLADKOWO-JELITOWE

1. Ten rodzaj wywaru stosowany jest wewnetrznie przy
réznego rodzaju dolegliwosciach zotadkowo-jelitowych.
Przygotowanie: mieszamy suszone owoce czeremchy z su-
szonymi czarnymi jagodami w proporcji 3:2. 2 tyzki stoto-
we takiej mikstury zalewamy 2 szklankami wrzatku i dusimy
na matym ogniu przez 20-25 minut. Wywar studzimy, prze-
cedzamy i przyjmujemy 2-3 razy dziennie po 2 tyzki stotowe.

2. Nazapalenie jelit, zapalenie jelita cienkiego i okr¢zni-
cy. Do przygotowania wywaru bierzemy 10 g suszonych jagéd
czeremchy, ktére umieszczamy w emaliowanym, porcelano-
wym lub szklanym naczyniu, a nast¢pnie zalewamy 200-250
ml wrzatku i dusimy na parze przez 20 minut, ale nie nalezy
przy tym doprowadza¢ do kipienia! Gotowy wywar po osty-
gnieciu przecedzamy; przyjmujemy raz dziennie po 100 ml
na 30-40 minut przed positkiem.

3. Wywar wzmacniajacy organizm i uklad immunolo-
giczny (na przyklad regenerujacy utracone sily po chorobie).
Zalewamy suszone owoce czeremchy woda w proporcji 1:20
i dusimy na matym ogniu lub na parze przez 20-25 minut, na-
stepnie wywar schtadzamy, przecedzamy i przyjmujemy 1-2
razy dziennie na 20-30 minut przed positkiem. Wywar moz-
na przetrzymywa¢ nie dtuzej jak przez 72 godziny w ciemnym
i chlodnym miejscu. W okresie letnim zaleca si¢ taki wywar
przygotowywac codziennie.
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JASMINOWIEC

Jest to roslina z rodziny hortensjowatych, dos¢ popularny
w Polsce krzew ogrodowy (nie myli¢ z jasminem, ktéry z po-
chodzenia jest rosling tropikalnag i z jasminowcem nie jest
spokrewniony — rosliny te naleza do réznych rodzin), ktéry
w okresie kwitnigcia wydziela charakterystyczny, intensywny,
aromatyczny zapach. M.in. dzigki temu aromatowi wykazuje
dziatanie terapeutyczne, przeciwstresowe, uspokajajace.

Z kwiatéw pozyskuje si¢ leczniczy olejek eteryczny.
Zaréwno kwiaty jak i liscie jasminowca posiadajg silne whasci-
wosci lecznicze — przede wszystkim dzieki zawartosci kumaryny
w skladzie chemicznym jasminowca wykazuja dzialanie
przeciwzapalne, antynowotworowe, antybakteryjne, prze-
ciwwirusowe, a ponadto rozrzedzaja krew, dzigki czemu ograniczaja
ryzyko tworzenia si¢ zakrzepéw. Poza tym sprzyjaja norma-
lizacji poziomu cukru we krwi. W jasminowcu znajdziemy
ponadto flawonoidy i fitosterole, dzigki czemu ograniczona zo-
staje absorbcja cholesterolu z positkéw. Dotyczy to réwniez
cholesterolu wytwarzanego przez watrobg, tym samym jasmino-
wiec sprzyja normalizacji poziomu cholesterolu, a poza tym
pomaga obnizaé ci$nienie krwi.

Jasminowiec wykorzystywany jest réwniez przy leczeniu nie-
ktérych choréb watroby, jak marsko$¢ czy stany zapalne.
Do tego pomaga w odchudzaniu, poniewaz stymuluje prze-
miane materii.

HERBATKA Z KWIATKOW JASMINOWCA

- Suszone kwiatki i listki jasminowca rzadko wykorzystywa-
ne s3 do przygotowania herbatki same; na ogét zaparzane sg
razem z czarng lub zielona herbata.
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- Mozna réwniez zaparzad swieze kwiatki, zala¢ wrzatkiem
i odstawi¢ pod przykryciem na pét godziny; herbatka poma-
ga w normalizacji snu.

- Dzialanie terapeutyczne takiej herbatki mozna wzmocni¢
jesli dodamy do niej 1-2 tyzki miodu zebranego z lisci ja-
$minowca.

Zbieranie i suszenie kwiatkéw jasminowca

Nalezy pamigtaé, ze zbierad nalezy tylko rozkwitle kwiatki
w sucha pogode i najlepiej robi¢ to wezesnym rankiem. Ze-
brane kwiatki rozktadamy w cieplym pomieszczeniu i od
czasu do czasu nalezy je przewracal, aby sprawdza¢ ich jakos¢.
Jest to dtugi proces, ale warto jest go przestrzegaé, aby zacho-
waé w surowcu jak najwiecej olejkéw eterycznych. Niektdrzy
zbieracze chca przyspieszy¢ ten proces i susza kwiatki w piekar-
niku. W takim przypadku temperatura nie powinna przekraczaé

40 stopni C.
BYLICA PIOLUN (psia ruta, absynt)

Jest popularng rosling lecznicza, ktérej najcenniejsza zawartoscia
sa olejki eteryczne i flawonoidy. Wykorzystywana jest réw-
niez jako ro$lina jadalna. Jesli chodzi o wlasciwosci lecznicze,
to sprzyja przede wszystkim normalizacji pracy ukla-
du pokarmowego, wykazuje dziatanie przeciwskurczowe
i z6lciopedne, stosowana jest w preparatach odkazajacych,
bakteriobdjczych i przeciwrobaczych, posiada ponadto wla-
$ciwosci przeciwzapalne, wspomaga oczyszczanie watroby
i woreczka zélciowego.

Zawiera antyalergiczng substancj¢ o nazwie chamazulen, kté-
ra wykazywa¢ réwniez moze wlasciwosci przeciwnowotworowe
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i z tego wzgledu piotun, jako produkt spozywczy, warto wia-
cza¢ do diety.

Poza tym posiada wlasciwosci uspokajajace, przeciwbélowe,
odkrztusne i przeciwkrwotoczne. Goryczki piotunu stymulu-
ja prace ukladu zoladkowo-jelitowego i korzystnie wptywaja
na wytwarzanie enzymoéw trzustkowych.

Przeciwwskazania: ciaza, karmienie piersia, niezyt zoladka,
owrzodzenie zotadka przy podwyzszonej kwasowosci, dzie-
ci do 7 roku zycia.

NA ZATRUCIA POKARMOWE I LEPSZE TRAWIENIE

1. Wywar. Bierzemy jedna tyzke stotowa suszonego pio-
tunu i zalewamy 300 ml wody, a nast¢pnie stawiamy na ogied
i doprowadzamy do kipienia, po czym gotujemy na matym
ogniu przez trzy minuty i odstawiamy pod przykryciem na 40
minut. Przyjmujemy po p6t szklanki trzy razy dziennie przed
positkami. Wywar mozna stosowaé przy cigzkich zatruciach,
kiedy nie pomagaja srodki farmaceutyczne.

2. Herbatka na apetyt. 80 g suszonych lisci piotlunu mie-
szamy z 20 g lisci krwawnika, po czym 10 g mieszanki zalewa-
my dwiema szklankami wrzatku.

3. Proszek z suszonych lisci piotunu. Wspomaga pra-
c¢ uktadu trawiennego i oczyszcza watrobg. Przyjmujemy nie
wigcej jak 1 g trzy razy dziennie.

4. Kapiel przy podagrze (dna moczanowa) i reumaty-
zmie stawéw. Wiadrem wody zala¢ 1 kg lici piotunu i goto-
wac przez 15 minut, a nast¢pnie odstawi¢ do ostygniecia. Caly
wywar wlewamy do wanny z ciepta woda — temperatura 36-38
stopni i bierzemy kapiel przez 15-20 minut.

o
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5. Przy niezycie i owrzodzeniu zoladka. W termosie ty-
zeczke do herbaty suszonego piotunu zalewamy 400 ml wrzatku,
zakrecamy i po kilku godzinach mozemy przyjmowaé po 50 ml
wywaru przed kazdym positkiem. Wazne, zeby taczy¢ to z die-
t3 i spozywaé po 4-5 positkéw dziennie.

6. Nalewki na pasozyty i helminty. Nalewka jest w sta-
nie skutecznie przeciwdziata¢é namnazaniu si¢ pasozytéw cho-
robotwoérczych, a nawet stopniowo je likwidowaé. Najbardziej
znang jest nast¢pujaca nalewka trzysktadnikowa: piotun, goz-
dziki i wrotycz w proporcji 1:2:4; moze tez by¢ piotun z goz-
dzikami lub piotun z wrotyczem. Suszona mieszanke nalezy
dokfadnie rozdrobni¢ na proszek. Lyzeczke do herbaty prosz-
ku bierzemy do ust i popijamy woda. Przez kilka pierwszych
dni dawke ta rozbijamy na kilka czedci na caly dzien — przyj-
mujemy na pé6t godziny przed positkami. Czas trwania tera-

pii 30 dni.
ZASADY ZBIORU I PRZYGOTOWANIA ZAPASOW

- Pierwszy zbiér piotunu mozna przeprowadzaé juz na przeto-
mie maja i czerwca, ale w tym okresie $cina¢ mozna tylko liscie
dolne, bez ogonkdéw, w ktérych znajduje si¢ mniej aktywnych
biologicznie substancji, jak kwas chlorogenowy czy artemizy-
nina, niz w nietupkach — owocach piotunu.

- Owoce najlepiej jest zbiera¢ w okresie aktywnego kwit-
ni¢cia piolunu, czyli mniej wigcej w koricu czerwea.

- Owoce $cinad nalezy razem z kwiatostanem, listka-
mi i galazkami — na dtugos¢ 25-30 cm, a $cinanie powinno si¢
odbywa¢ stonecznym rankiem, kiedy juz rodliny catkowicie
przeschna od rosy i wilgoci.
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- Suszymy w pomieszczeniu o niezbyt wysokiej tempera-
turze — im cieplej tym wigcej olejkéw eterycznych ulatnia sig
z piotunu.

- Przechowujemy wysuszony surowiec w pudetku kartono-
wym, torbie papierowej lub woreczku z tkaniny naturalne;j.
Maksymalny czas przechowywania — nie dtuzej jak 2 lata; naj-
lepiej w temperaturze 18-21 stopni C.

KURKUMA
(szafran indyjski)

To, ze kurkuma uwazana jest jako naturalny antybiotyk zawdzie-
cza przede wszystkim silnym wladciwosciom przeciwzapalnym
i antybakteryjnym. Najwazniejsza prozdrowotna substancja
w kurkumie jest kurkumina (zwiazek chemiczny z grupy kur-
kuminoidéw) — silny przeciwutleniacz wykazujacy dzialanie
przeciwzapalne, antywirusowe i antyseptyczne, a nawet
przeciwdepresyjne, zélciopedne i przeciwnowotworowe,
stymuluje poza tym enzymy trzustkowe.

Najczgéciej wykorzystywana jest przy leczeniu dolegliwosci
uktadu trawiennego, ale tez profilaktycznie w celu zwigksze-
nia odpornosci organizmu na infekcje wirusowe i bakteryjne.
Hamuje rozprzestrzenianie si¢ w organizmie wiruséw i co waz-
ne — jest tatwo przyswajana przez organizm.

Zeby wzmocni¢ jej dzialanie i lepsze wchlanianie, to
mozna spozywaé kurkume wraz z czarnym pieprzem. War-
to réwniez pamietad, ze kurkumina rozpuszcza si¢ w thuszezach,
czyli najlepiej przyjmowacd ja z positkami. Kurkuma wykazuje
silne wlasciwosci przeciwzapalne. Potrafi by¢ na tyle skutecz-
na, ze jest w stanie doréwnywaé niektérym farmaceutycznym
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preparatom przeciwzapalnym, przy czym nie powoduje szkodli-
wych efektéw ubocznych (National Library of Medicine, Altern
Med Rev 2009 June: Antiinflamatory properties of curcumin).

Inne wihasciwosci prozdrowotne tej przyprawy:

- kurkuma moze by¢ cennym produktem wspomagajacym
odchudzanie — przyspiesza metabolizm oraz stymuluje wy-
dzielanie sokéw trawiennych, a takze poprawia prace watroby,
dzigki czemu moze ona szybciej usuwac toksyny i inne zbedne
produkty przemiany materii; mozna ponadto dodawa¢ proszek
z kurkumy do positkéw, co pomaga w spalaniu kalorii, usu-
ni¢ciu nadmiaru wody z organizmu i poprawie krazenia krwi;

- wspomaga normalizacj¢ poziomu cholesterolu i obniza po-
ziom ,,ztego” cholesterolu;

- przeciwdziata rozwojowi miazdzycy wywierajac tym sa-
mym korzystny wplyw na uktad sercowo-naczyniowy;

- pomaga zwalczaé zgage i wzdecia;

- moze by¢ stosowana w profilaktyce wrzodéw zoladka;

- moze tez wykazywad dzialanie przeciwnowotworowe
i ogranicza¢ mozliwo$¢ pojawienia si¢ przerzutéw; jak wykazaty
badania naukowe — kurkuma moze wplywaé na rozrost i prze-
bieg rozprzestrzeniania si¢ (National Library of Medicine AAPS

J» 2009 September: Curcumin and Cancer Cells) raka na pozio-
mie molekularnym.

- sprzyja neutralizacji stanéw zapalnych blony §luzowej
jamy ustnej, gtéwnie dziasel, przeciwdziata rozwojowi ptyt-
ki nazebnej i aftéw;

- wspomaga leczenie reumatyzmu i stanéw zapalnych
stawow;
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- poprawia funkcjonowanie uktadu nerwowego: usprawnia
prace mézgu i moze hamowad rozwéj choroby Alzheime-
ra oraz przeciwdzialaé¢ depresji, nawet depresji klinicznej;
badacze potwierdzili zwiazek pomiedzy depresja i chronicz-
nym stanem zapalnym (PMC PubMed Central 2017 August 3:
The role of inflammation in depression);

- moze by¢ réwniez stosowana zewngtrznie w formie okla-
déw przydatnych w leczeniu oparzen lub podraznief
skérnych.

Sok z kurkumy jest powszechnie wykorzystywany w me-
dycynie Dalekowschodniej Azji w leczeniu wielu choréb,
zwlaszcza w dolegliwo$ciach kobiecych. Pomaga na przyktad
w regeneracji macicy po porodzie czy w normalizacji cyklu mie-
sigczkowego.

Przeciwwskazania: choroby pecherzyka zétciowego, wiruso-
we zapalenie watroby, choroby ukladu zotadkowo-jelitowego,
przyjmowanie lekéw przeciwcukrzycowych, leczenie anty-
koagulantami, ciaza, karmienie piersia, alergia na kurkumeg,
dzieci do 3 roku zycia.

PRZEPISY KULINARNO-LECZNICZE

Najbardziej popularnym wykorzystywaniem kurkumy w celach
leczniczych jest jej laczenie z miodem; uwaza sie, ze oba te
produkty wykazuja znacznie lepsze dziatanie prozdrowot-
ne razem niz osobno.

1. Na przezigbienie
Laczymy: pét tyzeczki do herbaty proszku kurkumy, pét
tyzeczki miodu i 30 ml mleka. Kurkume i miéd rozpuszcza-
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my w cieptym, przegotowanym mleku i dokladnie mieszamy.
Przyjmujemy 3-4 razy dziennie az do petnego wyzdrowie-
nia. Jest to produkt przeciwzapalny niszczacy organizmy
chorobotwércze.

2. Na niezyt zoladka

Sktadniki: 1 tabletka wegla aktywnego, 1 tyzeczka kurkumy
i 1 tyzeczka miodu. Wegiel rozcieramy na proszek i doktadnie
mieszamy z kurkuma i miodem. Przyjmujemy przed snem
w okresie 14 dni. Produkt dziala przeciwbélowo, przeciwza-
palnie i przyspiesza procesy przetwarzania btonnika pokar-
mowego. Jednak nie nalezy stosowaé go przy obnizonym
zakwaszeniu soku zotadkowego.

3. Jako srodek na oczyszczanie pluc z produktéw smo-
listych i sluzéw

Sktadniki: 2 fyzeczki do herbaty startego swiezego ko-
rzenia imbiru, 2 tyzeczki kurkumy, 400 g miodu, 400 g
posiekanej cebuli i litr kipiacej wody. Posiekang cebule
wraz z imbirem wsypujemy do kipiacej wody, nastepnie
dodajemy kurkume i na matym ogniu gotujemy mikstu-
r¢ dotad, az jej ilo$¢ zmniejszy si¢ o potowe. Przecedzamy
i ostudzamy. Miéd dodajemy bezposrednio przed spozyciem
mikstury. Przyjmujemy dwa razy dziennie po 2 tyzki stoto-
we, najpierw z rana na czczo, a nastgpnie po obiedzie.

4. Przy odchudzaniu. Kurkuma wraz z miodem moga
tez tworzy¢ produkt pomocny przy odchudzaniu. 1 tyzecz-
ke miodu mieszamy z p6t tyzeczki kurkumy i 200 ml najle-
piej beztluszczowego kefiru. Sktadniki miksujemy; wypijamy
nap6j w 1-2 dawkach w ciagu dnia. Taki zestaw skladni-
kéw delikatnie oczyszcza uktad jelitowy, a kurkuma nie tyl-
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ko rozklada istniejace komérki tkanki tluszczowej, ale
i przeciwdziata tworzeniu si¢ nowych.

5. Zestaw z cytryna na odchudzanie. Sktadniki: 1 tyzecz-
ka do herbaty miodu, pét tyzeczki kurkumy, ¥ cytryny, 200
ml przegotowanej wody. Wyciskamy sok z cytryny i dodaje-
my go wraz z miodem i kurkuma do cieptej wody, po czym
cato$¢ miksujemy. Miksture przyjmujemy z rana na czczo.
Produkt wspomaga perystaltyke jelit i rozszczepia tkanke
ttuszczowa. Oba wymienione wyzej produkty na dtuzszy
czas przynosza uczucie sytosci.

6. Woda z kurkuma — wlasciwosci lecznicze (poza od-
chudzaniem):

- przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu;

- sprzyja normalizacji proceséw przemiany materiis

- hamuje zuzywanie si¢ tkanki chrzestnej;

- przeciwdziala gromadzeniu si¢ blaszek cholesterolowych
na $ciankach naczyn krwiono$nych;

- poprawia procesy myslenia, pamieé i koncentracje;

- wykazuje korzystny wplyw na stan skéry, paznokei i wlosow.

KORA LAPACHO

Lapacho (przede wszystkim l. czerwone), czyli drzewo mréwkowe
to egzotyczna rolina rosnaca przede wszystkim w tropikalnych
lasach Ameryki Laciniskiej. Jej liscie, kwiaty, a przede wszyst-
kim kora to cenny surowiec o naturalnych wtasciwosciach
antybiotycznych — przeciwwirusowych, przeciwzapalnych,
przeciwgrzybiczych, wzmacniajacych uklad immunologiczny
i sercowo-naczyniowy, a nawet przeciwnowotworowych - wy-
korzystywany do produkgji preparatéw leczniczych, przy czym
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najwiecej substancji aktywnych biochemicznie miesci si¢ w naj-
mtodszej warstwie kory drzewa.

Pierwszymi ,degustatorami” tej cennej rosliny byly plemiona
tubylcze zamieszkujace lasy tropikalne i stopniowo roslina zacze-
ta zyskiwa¢ popularnos¢ niemalze na wszystkich kontynentach
w postaci produktu leczniczego, ale odkryta zostata przez badaczy
europejskich w 1873 roku, cho¢ jej lecznicze whasciwosci zostaty
docenione znacznie pézniej. Wezesniej tylko Indianie potrafi-
li lapacho wykorzystywaé do celéw medycznych.

Preparaty lapacho coraz cz¢sciej s3 wykorzystywane w le-
czeniu miazdzycy, zakrzepicy, w stanach zapalnych watroby,
ukladu moczowego, drég moczowych, w chorobach gér-
nych drég oddechowych, w chorobie wrzodowej zoladka.

Tak wiec znajdziemy tu: flawonoidy, kwasy hydrobenzoeso-
we, alkaloidy, glikozydy, chinony (substancje o specyficznych
wlasciwosciach aromatycznych), substancje garbnikowe, kuma-
ryny i witaminy. Najbardziej charakterystyczna substancja
aktywna biologicznie jest tu lapachol posiadajacy wlasciwo-
$ci immunomodulacyjne i przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
przeciwmalaryczne, moze tez by¢ w stanie chronié przed
uszkodzeniami komérki DNA.

Lapacho to prawdziwa skladnica antyoksydantéw i innych
substancji leczniczych. Jako suplement diety mozemy w apte-
kach znalez¢ preparaty w postaci proszku, kapsutek, ptynéw lub
tabletek.

Takim domowym sposobem wykorzystania lapacho jest
herbatka — egzotyczny napéj z wewnetrznej kory drzewa
mréwkowego, ktéry — o ile uda si¢ nam kupi¢ odpowiedni su-
rowiec — mozemy przygotowac samodzielnie. Herbatka moze

by¢ pomocna w profilaktyce artretyzmu, cukrzycy, infek-
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cji pecherza moczowego, zaparé, tocznia, choroby Parkinsona,
tuszczycy;

- w leczeniu infekcji wirusowych i stanéw zapalnych;

- w regeneracji szpiku kostnego;

- w poprawie funkcjonowania ukladu krazenia;

- w lagodzeniu objawéw grypy, goraczki, drozdzycy.

Jesli bedziemy pi¢ herbatke regularnie — 1-2 razy dziennie, to
mozemy poprawi¢ stymulacje wytwarzania erytrocytéw —
czerwonych krwinek, co wspomoze regeneracj¢ wszystkich
tkanek organizmu i pozwoli na lepsze wchlanianie tlenu.
Dla ufatwienia transportowania tlenu w organizmie niezbed-
na jest odpowiednia ilo$¢ zelaza, a co prawda w herbatce
lapacho zelazo si¢ znajduje, lecz w niewystarczajacej ilosci.
Lepszym jego zrédlem jest herbata zielona — mate, wytwa-
rzana z suszonych lisci i klaczy ostrokrzewu paragwajskiego.
Dlatego warto jest obie herbatki mieszaé i zaparza¢, to be-
dziemy w ten sposéb mogli polepszy¢ obieg tlenu w organizmie.

A jezeli zechcemy wykorzysta¢ kore lapacho jako $rodek
uspokajajacy i na zaparcia, to mozna zaparza¢ kore z mlekiem
i taki napdj wypija¢ na 40-50 minut przed péjsciem spad; jed-
nocze$nie jest to dobry napéj na bezsennosé.

Zaparzanie herbatki lapacho: do jednego litra wody wsy-
pujemy dwie tyzeczki do herbaty kory lapacho, cato$¢ mie-
szamy w naczyniu emaliowanym i gotujemy na nieduzym
ogniu przez 5-10 minut. W tym czasie herbatke nalezy doprowa-
dzi¢ do zakipienia, a nastgpnie odstawi¢ pod przykryciem na 15
minut owijajac szczelnie naczynie kocem, aby zachowad ciepto.
Nastepnie nap6j przecedzamy; pi¢ mozna zaréwno na goraco jak
i na zimno. Substancje prozdrowotne w petni zachowane zo-
stang w obu przypadkach.
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Przeciwwskazania: hemofilia (lapacho rozrzedza krew, czyli
hamuje jej krzepnigcie) i w przypadku przyjmowania prepa-
ratéw rozrzedzajacych krew, alergia, nerwice, migrena, ciaza,
karmienie piersia, bezposrednio przed zabiegami i operacjami
chirurgicznymi.

IMBIR

Jest to przede wszystkim zrédlo silnych antyoksydantéw, posrod
ktérych whasciwosciami leczniczymi wyrdzniajg si¢ gingerole
(PubMed: Biological properties of 6-gingerol, a brief review 2014
July 9). Korzeni imbiru to roslina pomocna w leczeniu choréb
gérnych drég oddechowych, przezigbien, dolegliwosci zo-
ladkowych, pobudzajaca apetyt; stymuluje wydzielanie zékci,
soku trzustkowego i sokéw trawiennych, wykazujaca dzia-
lanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwbélowe
(gtéwnie w przypadku béléw stawéw i migsni), odtruwaja-
ce, przeciwwymiotne, rozgrzewajace. Wspomaga odpornosé,
sprzyja normalizacji poziomu cholesterolu obnizajac po-
ziom cholesterolu LDL, poprawia trawienie. Herbatki i napoje
z dodatkiem imbiru warto stosowaé w profilaktyce przezigbieri.

Imbir wspomaga takze odchudzanie poprzez pobudzania pro-
ceséw przemiany materii, co utatwia mi¢dzy innymi spalanie
brzusznej tkanki ttuszczowej. W tym celu mozna stosowad wode
imbirowa — do szklanki z przegotowana schtodzong woda wsypu-
jemy 1-2 tyzeczki do herbaty proszku imbirowego (startego lub
zblendowanego korzenia), dodajac sok z jednej nieduzej cytryny
i szczypte cynamonu; cato$¢ doktadnie mieszamy i lekko pod-
grzewamy przed wypiciem, a przy przezigbieniu mozna w miejsce
wody dac ciepte przegotowane mleko.
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MIKSTURA NA PRZEZIEBIENIE

Sklad i przygotowanie: 200 g Swiezego korzenia imbiru, 200

g soku z cytryny i 200 g ptynnego miodu. Imbir doktadnie

oczyszczamy i myjemy, nastepnie kroimy na plasterki i umiesz-
czamy w glebokiej misce. Cytryny réwniez starannie myjemy
i kroimy w niezbyt duze kawatki, ktére dodajemy do imbiru.
Calos¢ polewamy miodem, nastgpnie wkladamy do blende-
ra i miksujemy na jednolita masg, ktéra rozkladamy do matych

suchych stoiczkéw (na przyktad po piure dla dzieci) i przecho-
wujemy w lodéwece.

W profilaktyce przezigbien kazdego ranka na czczo, na 15-20
minut przed positkiem spozywamy 1 tyzeczke do herbaty takiej
mikstury popijajac szklankg cieptej przegotowanej wody. Moze-
my tez dodawad miksture do cieplej herbaty, ale nie do wrzatku!

KURCZAK W SOSIE IMBIROWYM

Skladniki: 4 piersi z kurczaka, ok. 3-4 cm korzenia imbiru,
2 zabki czosnku, 1 tyzeczka sproszkowanej czerwonej pa-
pryki, 1 tyzka stotowa sproszkowanej kolendry, 1 limonka,
2 tyzki stotowe oleju roslinnego, 1 cebula, 1 papryczka chili,
1 tyzeczka do herbaty kurkumy, 300 ml gestej Smietany, pét
cytryny, s6l i pieprz do smaku.

Przygotowanie: kroimy filety z kurczaka w kostke. Imbir
oczyszczamy, a nastepnie siekamy, rowniez czosnek. Do mi-
ski wktadamy pokrojone filety z kurczaka, imbir, czosnek,
papryke w proszku, kolendre, sok z limonki i tyzke stotowq
oleju, po czym cato$¢ mieszamy. Pozostawiamy na 15 minut,
po czym kurczaka razem z marynata wyktadamy na rozgrzang

'



patelni¢ i obsmazamy przez 6-8 minut od czasu do czasu mie-
szajac kawatki migsa.

Pozostaly olej rozgrzewamy na drugiej patelni i obsmazamy
posiekana cebule i chili przez 3-4 minuty. Dodajemy kurkume
i doktadnie mieszamy. Zmniejszamy ogienl, wlewamy $mietang
i dusimy przez 2-3 minuty. Nastgpnie dodajemy mieso z ma-
rynata i dusimy jeszcze przez 5 minut. Na koniec polewamy
sokiem z cytryny i przyprawiamy sola. Potrawa réwnie dobrze
taczy si¢ z ryzem.

SKRZYDELKA Z KURCZAKA
W SOSIE IMBIROWO-MIODOWYM

Skladniki: 4 tyzki stolowe ptynnego miodu, 2 tyzki sosu so-
jowego, 1 papryczka chili, 1 cebula, 2 cm korzenia imbiru, 20

skrzydetek kurzych, kilka galazek tymianku.

Przygotowanie: faczymy posiekana cebulg, midd, sos sojowy
i cienko pokrojong papryczke chili, starty imbir i tymianek.
Skrzydetka ukladamy jednowarstwowo w prodizu metalowym
lub szklanym, zalewamy marynata, owijamy folig spozywcza
i wstawiamy na dobe do lodéwki.

Wykladamy skrzydetka z marynata na rozgrzana patelnig
i smazymy przez 15-20 minut czgsto przewracajac, az do po-
jawienia si¢ rumianej skérki. Na koniec wstawiamy patelnig
na 10-15 minut do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika.

CHLEBEK IMBIROWO-DYNIOWY

Skladniki: 180 g masta, 130 g ptynnego miodu, 250 g oczysz-
czonej dyni, 1 jajko, 100 g cukru brazowego, 350 g maki,
1 tyzeczka herbaciana proszku do pieczenia, 1 tyzka stoto-

+-. wa zmielonego imbiru.
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Przygotowanie: faczymy masto, miéd, jajko i starty (zblen-
dowany) migkisz dyni, po czym dodajemy pozostate
sktadniki i miesimy cato$¢ na jednorodne ciasto, ktére wy-
ktadamy w dtuzszej formie do pieczenia pokrytej papierem
do pieczenia. Chlebek pieczemy w temperaturze 180 stop-
ni przez ok. godzing, az do zrumienienia.

KAWA MLECZNO-IMBIROWA

Skladniki: 7 tyzek $wiezo zmielonych ziaren kawy, 4 tyzecz-
ki herbaciane cukru, 1,5 tyzeczki zmielonego imbiru, 250 ml
wody, mleko — wedtug uznania.

Przygotowanie: w garnku umieszczamy sktadniki suche, za-
lewamy woda i stawiamy na ogieni. Kiedy zacznie si¢ pojawiaé
pianka, zdejmujemy naczynie z ognia. Po kilku minutach
ponownie stawiamy garnek na plyte. Powtarzamy te czynno-
$ci jeszcze dwa razy. Na koniec dodajemy mleko.

AROMATYCZNY NAPOJ OWOCOWO-IMBIROWY

Napéj ma delikatny smak i apetyczny aromat poprzez doda-
nie lidci czarnej porzeczki.

Przygotowanie: do 1,5 litra kipiacej wody wrzucamy gar$¢ su-
szonych jabtek, 2 tyzeczki herbaciane suszonych lisci czarnej
porzeczki, starty korzed imbiru (o dlugosci 4-5 cm), po 1 lyzce
stotowej skérki pomarariczy i cytryny oraz szczypte kardamo-
nu. Napéj gotujemy przez 3-4 minuty, a nast¢pnie dolewamy
sok z jednej pomaranczy i odstawiamy, po czym przecedzamy
przez sito o drobnych oczkach. Podajemy z nakrojonymi pla-
sterkami $wiezego jabtka i pateczka cynamonu. Napéj nie
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tylko stanowi $wietna profilaktyke przezigbien, ale réwniez
dziata pobudzajaco na organizm — z rana z powodzeniem za-
stepowaé moze filizanke kawy.

OLEJEK Z OREGANO

Oregano to przyprawa, a zarazem cenny naturalny produkt lecz-
niczy — przede wszystkim pod postacia olejku - o wlasciwosciach
przeciwbakteryjnych, przeciwbélowych, przeciwgrzybiczych,
antywirusowych. Wspomaga prace¢ ukladu trawiennego,
stymuluje wytwarzanie sokéw zoladkowych i zétci, poma-
ga w zwalczaniu niestrawnosci i wzdgé, w chorobie wrzodowe;

zoladka i dwunastnicy, w atonii jelitowej. Ponadto popra-
wia jako$¢ skéry, jest wykorzystywana w leczeniu m.in. $wiadu,
uszkodzen skérnych, egzemy. Sprzyja szybszemu gojeniu sig
ran. Pomaga w neutralizacji zatru¢ pokarmowych i biegunki.

Jest tez oregano delikatnym produktem spazmolitycznym;
pomaga likwidowaé skurcze oraz béle miegsni, béle glowy,
stawéw, a nawet zebéw — pomaga tampon z kilkoma kropla-
mi olejku przylozony do bolacego z¢ba. Natomiast olejkiem
naciera¢ mozna kregostup przy reumatyzmie i rwie kulszowe;.

Znajdziemy réwniez w skfadzie oregano takie substancje jak
tymol i karwakrol, ktére wykazuja silne dzialanie antyhi-
staminowe i antyseptyczne.

W swoim skfadzie chemicznym oregano posiada réwniez
antyoksydanty, ktdre sprzyjaja lepszemu funkcjonowaniu ukta-
du sercowo-naczyniowego. Przyczyniaja si¢ do tego przede
wszystkim liczne substancje fenolowe. Jako przyprawa bar-
dzo dobrze taczy si¢ z rozmarynem, bazylia, majerankiem,
mie¢ta, pieprzem.
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Olejek z oregano pomaga réwniez w zaburzeniach ukladu

nerwowego, dziala uspokajajaco, pomaga w zwalczaniu bez-
sennosci, podnosi poziom tryptofanu w organizmie, ktéry
tagodzi napiecia nerwowe. Z tego wzgledu olejek oregano cze-
sto jest wykorzystywany w terapiach dzieci.

Do celéw medycznych wykorzystywane sa praktycznie
wszystkie czesci tej rosliny, czyli kwiatki, liscie oraz ktacza. Wy-
twarzane sa z nich nalewki, wywary, napary, kompresy, oktady
lecznicze, jak réwniez regenerujace kapiele z olejkiem oregano.

OLEJEK Z OREGANO - samodzielne przygotowanie

Olejek mozna przygotowaé w warunkach domowych i nie
ma wéwczas potrzeby wchodzi¢ w znaczne koszty przy zakupie
olejku w sklepie lub aptece. Catkowicie czysty olejek eteryczny
oregano jest trudno pozyska¢ w przygotowaniu domowym, po-
niewaz do tego niezbedne sa specjalistyczne warunki produkgji.
Niemniej jednak mozna wytworzy¢ rozewér oleisty rosliny, ktéry
zachowa wszystkie podstawowe wiasciwosci lecznicze oregano.

PRZEPIS: 200 g suszonych ziét oregano rozdrabniamy lub

blendujemy; stawiamy na ogien szklanke oliwy z oliwek lub

innego bazowego oleju roslinnego. Jak tylko olej zakipi to wrzu-
camy do niego przygotowane ziota oregano i doktadnie calos¢
mieszamy. Naczynie zdejmujemy z ognia, szczelnie zamykamy
i odstawiamy w ciemne miejsce na dwa tygodnie. I to wszyst-
ko. Olej wykorzystywa¢ mozna wewnetrznie, jak i zewngtrznie.

Przezigbienie, kaszel, katar, objawy grypy

Przy pierwszych objawach przezigbienia mozna spozywaé cu-
kier z olejkiem oregano. Na kostke lub tyzke cukru zakrapiamy

s
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4-5 kropel olejku — przyjmujemy trzy razy dziennie. Mozemy
takze cukier zastapi¢ miodem, to produkt bedzie jeszcze bar-
dziej pomocny.

Kilka kropel olejku oregano wkrapiamy do dyfuzora (aro-
matyzujaca lampa domowa) i wlaczamy go na godzing. Jest
to réwniez dobry srodek w profilaktyce infekcji wirusowych
i bakteryjnych. Ponadto olejek stosowaé mozemy do inhala-
¢ji lub do ptukania gardla — na przyktad w przypadku anginy;
2 krople olejku dodajemy do szklanki wody i ptuczemy gardlo,
mozna takze taki roztwdr wypid.

Infekcja ucha

Masujemy tylng cz¢$¢ matzowiny usznej z wykorzystaniem
roztworu: 2 krople olejku oregano taczymy z taka samg iloscia
olejku bazowego.

Reumatyzm

P6t szklanki nasion lnu zaparzamy w szklance wody. Jak
tylko roztwor ostygnie, to dodajemy 7-8 kropel olejku orega-
no i wykonujemy kompresy na bolace miejsca.

Choroby skéry (brodawczaki i inne)

Przyrzadzamy miksture z polaczenia réwnych czesci — olej-
ku kokosowego (lub innego o podobnych wlasciwosciach)
oraz olejku oregano i przy pomocy wacika smarujemy brodaw-
ki dwa razy dziennie az do ich usunigcia z powierzchni skéry.
Mozna tez 1 krople olejku oregano rozciericzy¢ olejkiem nosni-
kowym, namoczy¢ wacik i przytozy¢ do chorego miejsca,
a nastepnie opatrunek przymocowa¢ bandazem.
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Luszczyca
Mieszamy olejek oregano z olejkiem nos$nikowym i wykonujemy
oklady dwa razy dziennie. Dla wzmocnienia efektu leczni-
czego mozna réwnoczesnie przyjmowaé olejek wewngtrznie
rozpuszczajac 3-6 kropel olejku w szklance przegotowanej wody.
W razie wystapienia jakiego$ dyskomfortu terapi¢ nalezy prze-
rwad i skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Wzmocnienie odpornosci

Mieszamy kilka kropel olejku oregano z olejkiem bazowym
i umieszczamy w pustej kapsulce zelatynowej. Przyjmujemy
raz dziennie po 1 kapsulce po positku.

Béle stawdéw

Dzigki wasciwosciom przeciwzapalnym olejek oregano jest po-
mocnym $rodkiem w leczeniu bélu stawéw i migsni. Olejek
mieszamy z réwna iloscia olejku bazowego i weieramy w skére.

Whosy i twarz

W razie wystapienia pryszczy lub przy cerze tradzikowej
mozna przyrzadzi¢ naturalny balsam i delikatnie oczyszczaé
nim skére (najlepiej z rana i wieczorem). Taki balsam dzie-
ki wlasciwosciom antybakteryjnym bedzie hamowat rozwdj
bakterii powodujacych stany zapalne na skérze twarzy.

Aby taki balsam przygotowaé nalezy zmiesza¢ 1 lyzke stoto-
wg zelu aloesu vera z 8-10 kroplami olejku oregano i nanosi¢
przy pomocy wacika bezposrednio na pryszcze. Aby wzmoc-
ni¢ dzialanie szamponu przeciwlupiezowego mozna przy
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myciu wloséw dodawaé po kilka kropel olejku — unika¢ przy
tym nalezy przedostania si¢ do oczu.

Przeciwbakteryjna emulsja do rak

Sktadniki: 200-220 ml zZelu aloesu, witamina E — %
lyzeczki do herbaty (jako $rodek konserwujacy), 1 tyzka sto-
lowa olejku hamamelisu (oczaru), 30 kropel olejku oregano.
Wszystkie sktadniki faczymy w buteleczce z rozpylaczem i spry-
skujemy dlonie. Zaleznie od gustu, mozna dodawa¢ inne
olejki eteryczne, na przyktad cytrynowy, cynamonowy, lawen-
dowy, mictowy, co wzmocni efektywno$¢ produkru.

Jak prawidlowo stosowa¢ olejek oregano

W przypadku tego olejku mozna powiedzie¢ — im go mniej, tym

lepiej. Chodzi o to, zeby nie przesadzi¢, nie przedobrzy¢. Orga-
nizm reagowaé moze alergicznie i wykazywaé rézne nieprzyjemne

objawy wskutek kontaktu zewngtrznego czy wewngtrznego, dla-
tego nalezy dodawa¢ go stopniowo i obserwowaé czy nie dzieje

si¢ co$ niepokojacego.

Przy pierwszym zastosowaniu zaczynaé nalezy z dozy mini-
malnej. Wazne! Do zastosowania wewnetrznego stosowad
nalezy tylko olejek z dzikiego oregano. Zwykle olejek ten
wytwarzany jest w krajach §rédziemnomorskich. Inne olej-
ki oregano mogg by¢ nieskuteczne, a nawet niebezpieczne
dla zdrowia. Jako olejki bazowe nalezy korzystaé z olejéw wy-
sokiej jakosci. Olejki dzikiego oregano uwazane sa za silny
naturalny antybiotyk i produkt przeciwgrzybiczy.
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Przy stosowaniu wewnetrznym toksyny przedostaja si¢ do krwi,
co powodowaé moze zmegczenie i symptomy grypopodobne
oraz wysypke skérna. Aby unikna¢ takiego dyskomfortu lub
przynajmniej go zlagodzi¢, nalezy wypijaé w ciagu dnia przynaj-
mniej 6-8 szklanek czystej przegotowanej wody; w ten sposéb
organizm szybciej pozbedzie si¢ toksyn. Przy silnej reakgji or-
ganizmu nalezy zmniejszy¢ dawke olejku, a kiedy sytuacja si¢
unormuje, to mozna wréci¢ do wezesniejszych dawek.
Przeciwwskazania: alergia na olejek, ciaza, karmienie piersia.

TYMIANEK

Roélina ta jest nie tylko aromatyczng przyprawg kulinarna, ale
réwniez znanym od tysiecy lat produktem leczniczym popu-
larnym w medycynie ludowej. Oto bogaty sklad chemiczny
tymianku i jego wlasciwosci lecznicze i skladniki odzywcze.

W 100 g suszonego tymianku (bo przede wszystkim z ta-
kim mamy do czynienia) mamy: 276 kcal, 9,1 g biatka, 7,4 g
ttuszezu, 30 g weglowodandw, 37 g blonnika.

Jesli jesteSmy w stanie zebra¢ odpowiednio duzg ilos¢ ty-
mianku, to z pewnoscig warto jest go zasuszyc¢.

1. Suszenie naturalne.

Zebrane ziele suszymy w temperaturze pokojowej na pod-
wieszeniu. Jest to metoda tradycyjna suszenia na $wiezym po-
wietrzu (o ile mamy takq mozliwos¢), ktéra polega na tym, ze
gatazki tymianku zwiazujemy przy pomocy szpagatu lub gum-
ki w mate peczki i zawieszamy je w cieplym, ciemnym miej-
scu o dobrej cyrkulacji powietrza i niskiej wilgotnosci. Po 1-2
tygodniach, kiedy juz listki catkowicie wyschna, zdejmujemy
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je ztodyzek i przechowujemy w stoikach lub w hermetycznym
pojemniku.

2. Suszenie w piekarniku.

Jest to metoda znacznie szybsza od poprzedniej. Galazki ty-
mianku wyktadamy w jedng warstwe w prodizu wystanym pa-
pierem do pieczenia. Suszymy powoli w temperaturze 35-40
stopni przez 24 godziny. Kiedy gatazki ostygna do temperatu-
ry pokojowej, zdejmujemy z nich listki i przechowujemy tak
samo jak w wariancie nr 1.

3. Suszenie tymianku w dehydratorze (odwadniaczu).

Jest to najszybszy sposéb suszenia. Umieszczamy gatazki
$wiezego tymianku w dehydratorze rozgrzanym do temperatu-
ry 35 stopni na 1-2 godziny az do catkowitego wyschniecia list-
kéw. Ponownie listki zdejmujemy z gatazek i przechowujemy
jak wyzej.

Jesli chodzi o samo przygotowanie kulinarne zasuszone-
go tymianku, to zaleca si¢ go laczy¢ z jakim$ wilgotnym
sktadnikiem lub stosowad samodzielnie. Na przyklad dodajac
do tymianku wino przy duszeniu potrawy, co pozwoli na uwol-
nienie calego potencjatu zapachowego suszonego tymianku.
Nalezy jednak uwaza¢, zeby nie przesadzad ilosciowo z jego wy-
korzystywaniem. W przypadku zamiany $wiezego tymian-
ku na suszony przy przygotowaniu potrawy, stosowaé nalezy
1/3 objetosci tymianku $wiezego jaki znajdziemy w przepi-
sie, poniewaz smak przyprawy suszonej jest znacznie silniejszy.

Sklad chemiczny tymianku to przede wszystkim:
1. Karwakrol — naturalny antybiotyk, potrafiacy sku-

tecznie niszczy¢ bakterie chorobotwércze.
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2. Olejki eteryczne, wsrdd kedrych wyrdznié nalezy ty-
mol, wykazujacy wlasciwosci antyseptyczne i przeciwzapalne.

3. Kwasy organiczne — ursolowy, kawowy, chlorogeno-
wy, oleinowy.

4. Askarydol. Jest to substancja organiczna stosowa-
na do zwalczania pasozytéw jelitowych. Jest trujacy, dlate-
go nalezy obserwowa¢ zachowanie organizmu.

5. Cholina. Zwiazek witaminopodobny, majacy korzyst-
ny wplyw na uklad nerwowy.

6. Flawonoidy. Substancje wzmacniajace uklad serco-
WO-naczyniowy.

7. Borneol — naturalny spirytus stosowany w celu szyb-
szego gojenia skaleczefi, ukaszen owadéw i likwidowania si-
niakdw.

8. Substancje garbnikowe oraz terpineol (terpen) — ko-
lejny naturalny spirytus o wlasciwosciach przeciwbakteryjnych.

Whasciwosci lecznicze tymianku:

- Dziala antyseptycznie w leczeniu stanu zapalnego przydat-
kéw macicy, przy anginie, zapaleniu migdatkéw, zapaleniu jamy
ustnej, ostrym zapaleniu gardta, nieprzyjemnym zapachu z ust,
w opryszczce, zapaleniu krtani.

- Posiada wlasciwosci wykrztusne, wspomagajace oskrzela,
dlatego jest stosowany w leczeniu zapalenia oskrzeli i kokluszu.

- Wykazuje dzialanie napotne, stosowany w czasie upatéw.

- Likwiduje skurcze i béle réznego pochodzenia.

- Moze by¢ wykorzystywany w leczeniu reumatyzmu, cho-
roby zwyrodnieniowej stawéw, dny moczanowe;.

- Likwiduje dysbakterioz¢, pomaga leczyé choroby zolad-
ka i ukladu jelitowego.
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- Dziala uspokajajaco i pomaga w leczeniu bezsennosci.

- Sprzyja usuwaniu obrz¢kéw na nogach oraz po ukasze-
niach pszczét.

- Pomaga w leczeniu alkoholizmu i przy odtruciach alko-
holowych — stymuluje usuwanie produktéw rozkladu etanolu.

Przeciwwskazania: migotanie przedsionkéw, postepuja-
ca miazdzyca uktadu naczyniowego i mézgowego.

CHRZAN

(stowianski zefiszen)
Wihasciwosci lecznicze

- W celach leczniczych wykorzystywadé mozna zaréwno ko-
rzen, jak i liscie chrzanu. Korzeri od wickéw wykorzystywany
jest przede wszystkim jako produkt przeciwbakteryjny i prze-
ciwzapalny w leczeniu opryszczki. To przede wszystkim
dzieki znacznej zawartosci fitoncydéw w skladzie chemicznym
zalicza si¢ chrzan do naturalnych antybiotykéw — substan-
cji wolnych od ,wad” typowych dla antybiotykéw syntetycznych.

- Chrzan poza tym oddzialuje na organizm w cato-
$ci — na wszystkie systemy i narzady. Przy prawidtowym
i odpowiednio zbilansowanym, umiarkowanym stosowaniu popra-
wia apetyt, podwyzsza poziom zakwaszenia soku zoladkowego,
a nawet pomaga obnizy¢ poziom cukru we krwi oraz t¢tni-
cze ci$nienie krwi.

- Jest cennym Zrédlem witaminy C, jednego z najsilniej-
szych naturalnych antyoksydantéw, ktéry wzmacnia uktad
immunologiczny; likwiduje wirusy i bakterie chorobotwdrcze,
tagodzi chroniczne stany zapalne jakie pojawiaja si¢ w organizmie.
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- Posiada réwniez znaczne ilo$ci witamin z grupy B, réwnie
waznych dla prawidlowego funkcjonowania uktadu odpor-
nosciowego, ukladu nerwowego i mézgu. Witaminy te biorg
poza tym udziat w procesach metabolizmu komérkowego i wy-
twarzania zasobow energetycznych w organizmie.

- Wykazuje dzialanie moczopedne i zélciopedne, a do tego
traktuje si¢ go w medycynie ludowej jako naturalny afrodyzjak.

- Potas z kolei to niezbedny skladnik funkcjonowa-
nia ukladu nerwowego, mi¢$niowego; ma korzystny
wplyw na kurczliwo$¢é migsni, w tym migénia sercowego,
co ma istotne znaczenie dla zdrowia serca. Ponadto normalizuje
réwnowage plynowsa oraz sprzyja utrzymywaniu prawidlo-
wego ci$nienia krwi i poziomu cukru.

- Przy zaparciach i zapaleniu okreznicy chrzan dodany
do positku nasila perystaltyke jelit, co sprzyja szybszemu oczysz-
czeniu ukladu jelitowego, zwlaszcza przy odchudzaniu.

Dolegliwosci i choroby, przy ktérych pomaga chrzan:
opryszczka, kaszel, angina, otylo$é, cukrzyca, zaburzenia ukta-
du trawienia, przy nadci$nieniu; rwie kulszowej, podagrze,
reumatyzmie - jako $rodek do zastosowania zewnetrzne-
go (oklady ze startego korzenia). Regularne przyjmowanie
chrzanu wzmacnia ogélna forme organizmu i stanowi cenny
srodek profilaktyki opryszczki, dostarcza energii, a zawar-
te w sktadzie chrzanu substancje pomagaja zwalczaé infekcje
i przezigbienia. Profilaktycznie mozna tez wykonywaé z chrza-
nu cieple oktady na stopy i golenie.

Przeciwwskazania: przewlekle choroby uktadu zotadko-
wo-jelitowego oraz dolegliwosci zwiazane ze zbyt wysokim
zakwaszeniem soku zoladkowego, w chorobach nerek i watro-
by, sktonnos¢ do alergii, dzieci do lat 7, ciaza, karmienie piersia.
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Nalezy uwaza¢, zeby preparaty z chrzanu nie trafity na uszkodze-
nia skérne, co moze spowodowad miejscowe podraznienie i bol.

Terapeutyczne (ilosciowe) spozywanie chrzanu
Spozywanie chrzanu przynosi korzysci dla organizmu jedy-
nie wéwczas, kiedy dodawad bedziemy chrzan do positkéw
i w umiarkowanych ilo$ciach. W ciagu doby nie zaleca si¢ spo-
zywad wigcej jak V2-1 tyzeczki herbacianej chrzanu (czyli mniej
wigcej 3-5 g). Jedli nie bedziemy przestrzegaé tej rekomen-
dacji, to mozna doprowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia,
mdlosci a nawet do wymiotdw, zaczerwienienia skéry twarzy,
nadmiernej potliwosci i reakeji alergicznej. Natomiast, zeby
tagodzi¢ wplyw chrzanu na organizm, mozna mieszaé go ze
$mietang w proporcji 1:1.

Praktyczne zastosowanie chrzanu jako produktu leczniczego

1. Nakaszel. Mielimy (blendujemy) korzen chrzanu i mie-
szamy w réwnych ilosciach z cukrem lub miodem. Spozywamy
2-3 razy dziennie po pelnej tyzeczce do herbaty.

2. Na cerg tradzikowa i opryszczke. Scieramy korzer
na tarce o malych oczkach i wyciskamy sok. Jedna tyzke stoto-
w3 soku faczymy z jedna tyzka $mietany i odstawiamy na 1-2
dni w lodéwce. Na noc myjemy twarz i delikatnie wcieramy
w skére twarzy przygotowang papke. Przed snem poduszke
zascietamy tkanina, zeby na nawleczce nie pozostawi¢ §ladéw.
Procedur¢ powtarzamy 2-3 razy.

3. Przy anginie. Scieramy na tarce (blendujemy) korzen
chrzanu, a otrzymang papke¢ mieszamy z jedna tyzka stotowa
miodu i umieszczamy w lodéwce na 12 godzin. Przecedzamy
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i otrzymany plyn przyjmujemy po jednej lyzce stotowej 3-4
razy dziennie przed positkami.

4. Na bdle stawéw. 1 kg korzenia chrzanu przepuszczamy
przez maszynke do migsa, zalewamy 4 litrami wody i przez 5 mi-
nut gotujemy (wrzatek) na matym ogniu. Po ostudzeniu do wy-
waru dodajemy pot kilo miodu i doktadnie mieszamy. Miksture
przechowujemy w lodéwece. Terapeutycznie pijemy po szklan-
ce tak dtugo, az wypijemy caly roztwér. Procedure stosujemy
dwa razy w ciagu roku — na wiosng i jesien.

5. Mikstura na odchudzanie i profilaktyka przeciwwiru-
sowa. Sktadniki: 130 g chrzanu, 4 cytryny, 3 lyzki stolowe mio-
du, 2 tyzki cynamonu, 2 cm $wiezego korzenia imbiru. Chrzan
i imbir kroimy na mate kawatki i blendujemy. Do tego doda-
jemy wycisnigty sok z cytryn, midd i pozostate sktadniki. Mik-
stur¢ przyjmujemy po 1 tyzce stotowej na czczo i ewentualnie
1 tyzke na pét godziny przed obiadem.

6. Swieze liécie chrzanu w salatkach i preparatach le-
czniczych: pomagaja obnizaé poziom cholesterolu we
krwi i wzmacniaja naczynia, przy kaszlu dzialaja wykrztu-
$nie, ulatwiaja oddychanie przy katarze, normalizuja ci-
$nienie krwi, wykazuja dzialanie przeciwmiazdzycowe,
Sprzyjaja regeneracji wiazadel i tkanki chrzestnej, pomagaja
usuwac z tkanek toksyny, zlogi i metale ci¢zkie, stymuluja
trawienie i przyspieszaja metabolizm, lagodza chroniczna
migrene i procesy starzeniowe, sprzyjaja lepszemu wzrosto-
wi wloséw, poprawiaja elastyczno$é skéry.

7. Suszone liScie chrzanu: stymuluja wytwarzanie en-
zyméw trawiennych, zwalczaja procesy zapalne i infekcje
chorobotwércze, pomagaja neutralizowad infekcje grzybi-
cze, poprawiaja sprawno$¢ ukladu szkieletowego i rucho-

- 45



Leki prosto z natury czes¢ 23

wego, oczyszczaja z toksyn watrobg i regeneruja ja, lagodza
objawy przy zapaleniu zatok i zapaleniu oskrzeli. Suszone
liscie chrzanu mozna réwniez wykorzystywaé w profilakeyce
gromadzenia si¢ soli w stawach, dlatego regularne przyjmo-
wanie chrzanu (lub preparatéw) moze przeciwdzialaé roz-
wojowi reumatyzmu i osteochondrozy.

8. Liscie dla zdrowia stawéw u nég. Przy zapaleniu sta-
wow i chorobie zwyrodnieniowej stawéw mozemy $wieze liscie
chrzanu stosowa¢ do przygotowania kompreséw, ktdre przy-
ktadamy do chorych stawéw i pozostawiamy na kilka godzin.
Kompresy neutralizujg objawy dyskomfortu, pomagaja pozby¢
si¢ obrz¢kdw i stanu zapalnego.

9. W podobny sposéb mozemy leczy¢ zylaki: liscie chrza-
nu najpierw nasycamy parg i przyktadamy do tydek mocujac
opaska z bandaza. Przy regularnym stosowaniu kompreséw na-
stepuje poprawa stanu jakosciowego ukladu naczyniowego w tym
miejscu, zanika uczucie cigzkich nég, przeciwdziata pojawie-
niu si¢ tzw. drobnych gwiazdek naczyniowych i nieestetycz-
nych wybrzuszen.

10. Liscie w saunie lub rosyjskiej ,bani”. W saunie li-
Scie wykorzystywane sg przede wszystkim jako $rodek aroma-
tyzujacy pare wodna. Swieze potacie lisci zalewamy wrzatkiem
i odstawiamy na p6t godziny, a nastgpnie przecedzamy. Przy
wykorzystaniu otrzymanego naparu od czasu do czasu wylewa-
my go (przeptukujemy) na kamienie, aby wypetni¢ pomieszcze-
nie przyjemnym, ,przyprawowym’ aromatem. Taki aromat, ze
wzgledu na to, ze zawiera duzg ilo¢ cennych fitoncydéw i olej-
kéw eterycznych, korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy
i pomaga zwalcza¢ dolegliwosci przezigbieniowe, jak kaszel
czy katar, pomaga takze w usuwaniu toksyn. Uwaga! Cenne
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substancje lecznicze znajdujace si¢ w lisciach w saunie trafiaja
na ciafo razem z para, co przynosi szczegdlng korzys$¢é w lecze-
niu tuszczycy i innych choréb skérnych.

11. Nalewka na obrzeki. LiScie chrzanu posiadaja wla-
$ciwoséci moczopedne i lagodza obrzeki. W razie usuwa-
nia nadmiaru plynéw w organizmie mozemy wykorzystywacé
nastgpujacy produkt: zmielone liscie chrzanu — 100 g umiesz-
czamy w stoiku, zalewamy 500 ml wodki czystej, szczelnie za-
mykamy naczynie i stawiamy na tydzied w ciemnym miejscu,
po czym przecedzamy. Tak przygotowany produkt przyjmuje-
my po 15 ml 2-3 razy dziennie, na czczo; mozna tez rozcie-
czy¢ odrobing wody.

12. Na zwyrodnienia stawéw tokciowych i kolanowych.
Stosuje si¢ w tym celu specjalne metody wcierania prepara-
tu leczniczego. Przygotowanie: suszone liscie chrzanu mieli-
my do 25 g, po czym zalewamy 600 ml wrzatku i odstawiamy
do ostygnigcia, Naste¢pnie ptyn odlewamy z naczynia, a pozo-
stale mokre liscie wyktadamy na kilkuwarstwowy kawatek gazy,
umieszczamy w formie okladu na bolacym miejscu i mocujemy
opaska z bandaza. Taki kompres stosowa¢ mozna nie cz¢dciej jak
5 razy dziennie, przy czym ostatni raz powinien mie¢ miejsce
na krétko przed snem, a najlepiej pozostawi¢ kompres na noc.
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BOROWKA BRUSZNICA

(boréwka czerwona, zwana réwniez jagoda
nie$miertelno$ci ze wzgledu na wartosé
sktadnikéw odzywczych)

Do celéw leczniczych nadaja si¢ zar6wno owoce, jak i liscie
tej rosliny, ktére uwazane s3 nawet za bardziej odzywcze od
owocdéw. Brusznica wykorzystywana jest w leczeniu réznych
choréb. Najbardziej charakterystyczna, jak réwniez odzyw-
czg substancja w sktadzie chemicznym boréwki brusznicy jest
arbutyna — glikozyd o silnych wlasciwosciach antyseptycz-
nych i moczopednych, cho¢ réwnie wazne pod wzgledem
leczniczym sg antyoksydanty, kwasy organiczne, substancje
garbnikowe, tanina, flawonoidy i moc witamin.

Przechowywanie

Transportowaé owoce boréwki brusznicy najlepiej jest w plecio-
nych koszach przykrytych gruba naturalng tkaning, a warstwa
owocéw nie powinna przekracza¢ 30 cm. Owocéw niedojrzatych
nie nalezy przechowywa¢, bowiem daja gorycz. Przechowuje-
my tylko owoce dojrzale.

Idealna temperatura przechowywania to przedziat 3-5
stopni C — wéwczas owoce trzymaé mozemy nie diuzej jak
dwa miesigce. W warunkach domowych, w temperaturze po-
kojowej 18-25 stopni C owoce trzymaé mozna do 10 dni.
Natomiast w ciemnym, suchym, chtodnym miejscu, jakim
na przyktad jest piwnica, §wieze owoce przechowywaé moze-
my dos¢ dtugo, nawet catg zime.
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Mozna réwniez przechowywaé boréwke w soku wlasnym, przy
czym najlepszym naczyniem bedzie w tym przypadku drew-
niana beczutka. Owoce doktadnie pluczemy, przecedzamy
i osuszamy. Warstwa po warstwie owoce ugniatamy przy pomo-
cy drewnianego ttuczka lub drewniang tyzka do takiego stopnia,
aby sok wiasny przykryl owoce. Warstwe najwyzsza przykrywamy
czysta tkaning naturalna, a na wierzchu beczutki umieszczamy
obciazenie. Po 4-6 dniach, kiedy owoce zggstniejg i osiada, na-
czynie nalezy dopetni¢ nowymi owocami, zamkna¢ i postawi¢
w chfodnym miejscu.

Wlasciwosci lecznicze:

1. Regeneruje mikroflor¢ ukladu jelitowego. Systema-
tyczne spozywanie boréwki brusznicy stwarza jelitom bariere
ochronna przed stanem zapalnym, a chroniczny stan zapal-
ny zwigksza ryzyko rozwoju choroby sercowo-naczyniowej,
cukrzycy drugiego typu, niealkoholowego sttuszczenia watro-
by, a nawet demengji starczej. Dzigki duzej zawarto$ci blonni-
ka pokarmowego i naturalnych kwaséw (jabtkowy i cytrynowy)
obniza poziom pH soku zotadkowego, poprawia perystal-
tyke jelit i normalizuje prac¢ ukladu trawiennego i wspo-
maga usuwanie toksyn.

2. Chroni przed rozwojem cukrzycy.

Przy pomocy ekstraktu pozyskanego z owocéw boréwki moz-
na w pewnym stopniu kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi,
co wynika z wysokiej zawartosci polifenoli i btonnika w tych
owocach. W trakcie jednego z eksperymentéw naukowych
dorosli mezcezyzni codziennie spozywali jogurt, do ktére-
go dodawano dwie tyzki stotowe sproszkowanych boréwek.
Wskazniki insuliny i glukozy we krwi w tej grupie byly takie
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same jak w grupie, ktéra spozywata jogurt bez dodatku spro-
szkowanych boréwek (PubMed Nutr Res 2012 July 32 — The fi-
ber and polyphenols present in lingonberries. . .).

3. Podobne badanie przeprowadzone zostato z udziatem
kobiet, Eksperymentalna grupa codziennie dodawata do posit-
kéw 150 g startych boréwek z trzema tyzkami stolowymi cukru.
Pomiar szczytowego poziomu insuliny po positku byt o 17%
nizszy niz w grupie kontrolnej, ktéra spozywata cukier bez do-
datku bordéwek.

4. Tym samym uczeni doszli do wniosku, ze kontrolowanie
wskaznikéw insuliny, przede wszystkim zmniejszenie ryzyka sko-
kéw insuliny z wykorzystaniem boréwek pomaga zachowa¢
wrazliwo$¢ na insuline. Potaczenie tych parametréw minima-
lizuje rozwéj cukrzycy drugiego typu oraz otytosci.

5. Pomaga kontrolowad wage ciata. Jest to owoc niskoka-
loryczny — w 100 g $wiezych owocéw znajduja si¢ tylko 54
kalorie, co oznacza ze z powodzeniem mozna je spozywac
w dietach odchudzajacych. Surowiec sprzyja stymulacji przemiany
materii oraz stymuluje lipoliz¢ (rozszczepianie ttuszczéw w celu
pozyskania energii). Ponadto brusznica posiada wlasciwo-
$ci oczyszczajace $cianki naczyn, co przyspiesza metabo-
lizm i usuwanie produktéw przemiany materii.

6. Wspomaga prace¢ uktadu sercowo-naczyniowego. Dzic-
ki znacznej zawartoséci antyoksydantéw, pekeyn i wlasciwosciom
przeciwzapalnym regularne spozywanie boréwki brusznicy po-
maga obnizy¢ poziom ,,ztego” cholesterolu we krwi, jak
réwniez przeciwdziata rozwojowi miazdzycy i zmniejsza ryzy-
ko zawalu mig$nia sercowego. Ponadto brusznica zawiera zwigz-
ki, ktére moga obniza¢ t¢tnicze ci$nienie krwi i wspomagaé
funkcjonowanie $rédbtonka.
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7. Ma korzystny wplyw na prac¢ ukltadu nerwowego.
Dzigki duzej zawarto$ci witaminy C i flawonoidéw bruszni-
ca chroni komérki nerwowe przed uszkodzeniami powo-
dowanymi wolnymi rodnikami, ktére pogarszaja pamieé
i koncentracje. Poza tym witamina C odgrywa istotna role
w syntezie neuroprzekaznikéw (serotonina i nonadrenalina)
odpowiadajacych za nastréj i stany emocjonalne czlowie-
ka. Ponadto flawonoidy dziataja uspokajajaco na uktad ner-
wowy, tagodza niepokoje i l¢ki, a takze poprawiaja jakos¢ snu.

8. Wspomaga leczenie choréb ukladu moczowego. Brusz-
nica zawiera zwiazki fenolowe (antocyjany, flawonoidy), ktére
dzialajg przeciwzapalnie i pomagaja zwalczaé¢ infekcje ukta-
du moczowego, na przyktad odmiedniczkowe zapalenie nerek,
zapalenie pecherza moczowego. W przypadku tej ostatniej
choroby lekarze zalecaja przyjmowad jak najwiecej ptynéw, aby
jak najlepiej oczyszczaé pecherz moczowy z bakterii. Kompoty
i napary z brusznicy sa tu jak najbardziej wskazane.

9. Owoce brusznicy tundrowej zawieraja dwa razy wie-
cej witamin niz owoce brusznicy z tajgi.

10. Przeciwwskazania na liscie brusznicy: ostra niewydol-
no$¢ nerek, ostry lub chroniczny niezyt zoladka, podwyzszone
zakwaszenie soku zotadkowego, choroba wrzodowa zolad-
ka i dwunastnicy, zbyt niskie ci$nienie krwi, kamica moczowa.

11. Liscie boréwki brusznicy nalezy zbiera¢ na wiosng¢ —
zaraz po stopieniu si¢ $niegu i przed zakwitni¢ciem roéliny. Je-
sienig zbieranie mozna kontynuowad.

Preparaty lecznicze przygotowujemy tylko z lisci, ktére prze-
zimowaly i nie nalezy bra¢ do tego liSci skreconych o barwie
ciemnoczerwonej, co jest oznaka choroby rosliny. Zebrane li-
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Scie suszymy w pomieszczeniu dobrze wietrzonym, na wolnym
powietrzu. Nie wolno dopuszczaé przenikania do lisci bezpo-
$rednich promieni stonecznych.

Nie nalezy zrywa¢ ponownie wyrostych mlodych lisci, poniewaz
przy suszeniu beda czarniec i utraca swoje whasciwosci lecznicze.
Zbiera¢ liscie mozna razem z todygami obcinajac je nozyczka-
mi i w takiej postaci mozna je suszy¢ — wyschniete liscie lepiej
wéwezas odchodza od todyg.

PRZEPISY NA BAZIE BOROWKI BRUSZNICY

1. Boréwkowy sos do miesa.

2. Skladniki: 200 g $wiezych owocéw boréwki, 100 g cu-
kru, 20 g skérki cytrynowej, 100 g soku z cytryny, 30 g imbi-
ru, ziola prowansalskie.

3. Przygotowanie: Scieramy imbir na tarce o drobnych
oczkach, mieszamy go z boréwkami i aromatycznymi ziotami,
po czym gotujemy przez 10-15 minut mieszajac, a nast¢pnie
blendujemy do jednorodnej masy. Dodajemy pozostate sktadni-
ki i przez 20-25 minut gotujemy sos na matym ogniu az do ze-
lopodobnego zgestnienia.

4. Deser twarogowy z boréwek.

5. Sktfad: 100 g boréwek, 150 g twarogu, 100 g ttustej Smie-
tany, cukier lub zamiennik cukru, 2-3 plasterki cytryny, aroma-
tyczne przyprawy, 30 g gorzkiej czekolady. Wszystkie sktadniki,
oprécz czekolady, razem blendujemy do jednorodnosci, doda-
jemy startg czekolade i przekladamy deser do naczynia.

6. Nalewka na spirytusie na artretyzm i osteochondroze.

7. Bierzemy 100 g suszonych lisci brusznicy i zalewamy 2,5
litra wrzatku, przykrywamy pokrywka i owijamy ciepta, gru-
b tkaning (kocem) na dwie godziny, zeby si¢ dobrze zaparzy-
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ly. Nastepnie przecedzamy i dodajemy szklanke wédki czystej,
stawiamy na plyte i dusimy na malym ogniu przez 15 minut,
ale nie doprowadzamy do kipienia. Terapeutycznie przyjmuje-
my po 1/3 szklanki 3 razy dziennie na pét godziny przed po-
sitkami w okresie 6 miesiecy.

8. Wywar z owocdw i lidci na nietrzymanie moczu (mo-
czenie mimowolne).

9. Najczesciej w przypadku nietrzymania moczu u dzieci ten
przepis ma zastosowanie. Dwie tyzki stotowe mieszanki owo-
c6w i suszonych lisci brusznicy zalewamy dwiema szklanka-
mi wrzatku i gotujemy na zakipieniu na matym ogniu przez 10
minut, po czym studzimy i przecedzamy. Dziecko powin-
no wypi¢ jedna szklank¢ wywaru w ciagu dnia w kilku daw-
kach, a drugg przed snem.

10. Herbatka na odchudzanie.

11. 40 g suszonych lisci brusznicy zalewamy litrem wody
i gotujemy na parze przez 20 minut, nastgpnie studzimy i prze-
cedzamy. Pijemy bez cukru!

12. Mozna tez tyzke stotowa owocéw brusznicy i maty ka-
watek korzenia imbiru zala¢ litrem wrzatku i odstawié pod
przykryciem na 15 minut. Mozemy pi¢ z dodatkiem odrobi-
ny miodu.

13. Napar do plukania gardla.

14. 2 tyzki stotowe suszonych lisci zalewamy szklankg wrzat-
ku i odstawiamy pod przykryciem na pét godziny. Przyjmujemy
po 1-2 tyzki stotowe naparu do 6 razy dziennie przy przezigbie-
niach i grypie lub pluczemy nim gardfo przy anginie i stanach
zapalnych §luzéwki jamy ustnej, ale w tym przypadku robimy
roztwér z wédka w stosunku 1:1.

T
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15. Herbatka z liSci na obrz¢ki, problemy z trawieniem,
przy chronicznym zmeczeniu, w profilaktyce przezigbienia.

16. Zaparzamy w termosie 2 tyzki stotowe suszonych li-
sci w szklance wrzatku, zakrecamy termos i odstawiamy na 10-
15 minut. Pijemy z miodem 3-4 razy dziennie, ale nie dtuzej
jak przez dwa tygodnie — nalezy zrobi¢ 10 dni przerwy.

PIECIORNIK ROZOWY (KRZEWIASTY)
— nie tylko na chore stawy i kregostup

Zwany réwniez btotnistym lub szablistym to popularna

w niektdrych krajach Europy i Azji rolina lecznicza, czgsto uzy-
wana jako sktadnik w preparatach do leczenia stawéw. Rosnie

gléwnie na nizinach, w okolicach rzek i na terenach blotnistych.
W Polsce raczej mato znana. Istnieje teoria, Ze nazwa szablisty
wzieta si¢ stad, ze niczym szabla swoim ostrzem potrafi ,,wy-
cia¢” kazda chorobe, z ktéra ma do czynienia.

W celach leczniczych przygotowuje si¢ z pigciornika preparaty

z zebranego jeszcze podczas kwitnienia kwiatostanu (czer-
wiec-lipiec) oraz z klaczy, ktére wykopuje si¢ p6zna jesienia,
po przymrozkach. Korzenie i ktacza myje si¢ w chtodnej wodzie

biezacej, po czym suszy w dobrze wietrzonych pomieszczeniach

lub w suszarniach przy temperaturze 30-35 stopni. Prawidto-
wo przygotowane korzenie i kfagcza majq ciemny, prawie czarny

kolor.
JAKIE CHOROBY LECZY PIECIORNIK

Od wiekéw roslina ta byta stosowana gtéwnie w leczeniu choréb
staw6w, kregostupa, nowotworéw, choréb kobiecych, ropiejacych
ran. Pigciornik posiada wlasciwosci przeciwbakteryjne, prze-
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ciwzapalne, przeciwgoraczkowe, napotne, przyspieszajace gojenie
si¢ ran, przeciwkrwotoczne, przeciwbdlowe, przeciwswierzbowe,
czy tez antynowotworowe. Badacze od dawna podejrzewali,
ze narody péinocnych krajéw europejskich, zwlaszcza skandy-
nawskich wykorzystujace nadziemne czesci pigciornika (liscie
i kwiatki z todygami zebrane w okresie kwitnigcia) w zastgp-
stwie herbaty nie choruja na choroby nowotworowe. Kiedy
uczeni potwierdzili ten fake, okazato sig, ze pieciornik po-
siada w swoim skladzie chemicznym substancje garbnikowe,
zywiczne, kwasy organiczne. Jego liscie bogate sa w kwas askor-
binowy, karoten, saponiny, flawonoidy, kemferol, kwercetyne,
olejek eteryczny, gume naturalna, sluzéwki, a takze szeroka
gamg substancji mineralnych.

Pigciornik rézowy, czy jak kto woli — szabelnik jest jedna
z bardziej skutecznych roslin w leczeniu choréb ukladu mie-
$niowo-szkieletowego i stawéw, jak: stany zapalne stawéw,
reumatyzm, rwa kulszowa, zwapnienia kosci, przepuklina kre-
gostupowa. Preparaty z pi¢ciornika formuja oraz wzmacniaja
strukture tkanki chrzestnej, zapewniajg jej twardo$é, spoistos¢
i elastycznos¢, odbudowuja sktad ptynéw stawowych i likwi-
duja stany zapalne.

Zauwazono réwniez, ze pigciornik wzmacnia uktad
immunologiczny i stanowi $wietny §rodek w profilaktyce do-
legliwosci przedgrypowych, przedopryszczkowych, w okresie
przezigbieni. Poza tym wyostrza wzrok. Zaleca si¢: w trakcie
przezigbien lyzke stotowa zasuszonych zi6t pigciornika zalewa-
my szklanka wrzatku, odstawiamy na godzing i przecedzamy.
Otrzymany napar wypijamy w kilku dawkach w ciagu dnia.
Szczegblnie dobry efekt leczniczy w leczeniu przezigbieni przy-
nosi mieszanka pieciornika z korzeniem tataraku.



PIECIORNIK W LECZENIU NOWOTWOROW

Szczegélnie godne uwagi jest to, ze preparaty z pigciornika sku-
teczne s3 w leczeniu nowotworéw krwi oraz uktadu kostnego.
Oprécz tego pigciornik czgsto jest stosowany w zwalczaniu no-
wotwordw gruczoléw wydzielania wewngtrznego, jak tarczycy,
prostaty czy gruczotéw mlecznych. Tego rodzaju choroby leczone

sq dlugookresowo, nieraz przez lata, ale wazne jest, ze pigciornik
nie wykazuje dziatania toksycznego na organizm chorego, tak
wigc mozna go stosowaé réwniez dtugo. Oprécz naparéw czy
wywaréw mozna stosowaé 10%-wa nalewke po jednej tyzeczce

do herbaty 3 razy dziennie na czczo po rozciericzeniu w 30-50

ml przegotowanej wody.

W celu przygotowania odwaru nalezy 1-2 lyzki stolowe zmie-
lonych lodyg picciornika zala¢ szklanka wrzatku w termosie
i odstawi¢ na noc. Otrzymany wywar pijemy po 1-2 lyzki sto-
lowe 3-5 razy dziennie przed jedzeniem.

W leczeniu raka odbytnicy najlepiej jest przygotowaé
mieszanke z ciemiernikiem kaukaskim i stosowa¢ w postaci mi-
krolewatywy. W celu przygotowania lekarstwa nalezy do 500 ml
cieptej wody doda¢ 50 kropel nalewki z pigciornika i 5 kropel
nalewki z ciemiernika. Chorego ukfadamy na jego prawym boku,
aby wprowadzi¢ lekarstwo do odbytu (po uprzednim oczysz-
czeniu jelit) na 20 minut. Zabieg ten mozna wykonywaé 2-3
razy dziennie az do petnego wyleczenia, przy czym wykonuje
si¢ lewatywy przez 3 tygodnie, nastgpnie jest tydzieni przerwy
i cykl powtarzamy itd.

Pigciornik potrafi by¢ przydatny réwniez w leczeniu raka zo-
tadka; w tym przypadku nalewke lub wywar przyjmowa¢ nalezy
na czczo na pét godziny przed jedzeniem. Starozytni powiada-
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li, ze ,,nie ma choréb nie do wyleczenia, s tylko ludzie, kt6rzy
si¢ nie lecza”. Tak wigc, jesli zachorujecie na grozna chorobe,
to nie rozpaczajcie, tylko poproscie o pomoc Matke Nature!
Szukajcie swego lekarstwa z jej pomoca! A wéwczas macie duza
szanse, ze pokonacie chorobe!

SOK MLECZNY Z SALATY SIEWNE]

Skoncentrowany sok mleczny z sataty siewnej, znanej takze
pod nazwa glabik krakowski bardzo aktywnie wykorzystywa-
ny byl w medycynie wielu europejskich krajéw zachodnich
w pierwszej potowie XX wieku. Dziko rosnaca satata siewna,
w przeciwieristwie do odmiany hodowlanej jest do$¢ toksyczna,
ale w medycynie naturalnej zawsze byta stosowana w okreslo-
nych proporcjach i pofaczeniach z innymi sktadnikami. Juz
nawet wielki uczony Awicenna wspominat w swoich rozprawach
o tym, ze przy ukaszeniu karakurta (jeden z najjadowitszych
pajakow) czy tez skorpiona, najlepsza odtrutka na jad byt wia-
$nie sok z dzikiej sataty siewnej, przyjmowany wewngtrznie.
W Polsce salata siewna praktycznie nie wystepuje w stanie
dzikim. Lubi miejsca nastonecznione i zyzng glebg o duzej
zawarto$ci prochnicy. Odmiana ta posiada wlasciwosci prze-
ciwzapalne, bakteriobdjcze, przyspieszajace gojenie si¢ ran.
Zawiera w swym skfadzie witaminy z grupy B, niezbedne
w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, aktywi-
zujace sprawnos$¢ umystowa i intelektualna. Z kolei witamina E,
ktéra jest silnym antyoksydantem likwiduje wolne rodniki,
przeciwdziatajac szybkiemu starzeniu si¢ organizmu, obniza tez
ryzyko anemii. Zawiera tez luteing i zeaksantyne — rowniez silne
przeciwutleniacze, chroniace przed zwyrodnieniem plamki z6ttej.
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Mamy tu tez spore ilosci witaminy C, beta-karoten, potas, zelazo,
mangan, magnez, cynk, séd oraz kwasy organiczne, przez co ro-
slina ta zalecana jest jako $rodek leczniczo-profilaktyczny przy
nadcis$nieniu i chorobach nowotworowych. Satata dziata od-
kwaszajaco, usprawnia tez pracg uktadu zoladkowo-jelitowego,
przyspiesza przemiang materii. Posiada réwniez wasciwosci uspo-
kajajace, majace pozytywny wpltyw m.in. na nasz zdrowy sen.
Jest tez polecana osobom bedacym na diecie odchudzajacej, po-
niewaz jest niskokaloryczna.

Kupujac satatg zwracajmy uwagg na to, aby licie i gtéwki nie
byly sczerniate czy przygnile. I dobrze jest, jesli jest to odmia-
na gruntowa z ekologicznej uprawy. Najlepiej ja zjada¢ od
razu po zerwaniu, poniewaz lezac (choéby w lodéwcee) dos¢
szybko traci swoje whasciwosci zdrowotne. Nie nalezy tez kroi¢
jej stalowym nozem, poniewaz metal wchodzi w reakcje z enzy-
mami sataty nadajac jej gorzki smak. Najlepiej po prostu liscie
delikatnie rwa¢ palcami. Nie nalezy tez moczy¢ lisci w wodzie,
poniewaz w ten sposéb pozbawiamy je wielu cennych wita-
min i mineratéw.

Przeciwwskazania do przyjmowania soku: podagra, predys-
pozycje organizmu do tworzenia si¢ kamieni w nerkach, ostre
stany zapalne niezytu zotadka i zapalenia okreznicy.

PASTA POMIDOROWA I KETCHUP
W PROFILAKTYCE NOWOTWOROW

Stare powiedzenie méwi, ze jeste$Smy tym, co spozywamy
w dostownym znaczeniu tego stowa. Uczeni w wielu krajach —
badacze sposobdw i metod walki z rakiem doszli do wniosku, ze

podstawowa przyczyna zachorowar, jesli chodzi o choroby no-
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wotworowe, jest niewlasciwe odzywianie si¢ i postanowili skupi¢
swoje wysitki m.in. wlasnie na wyszukiwaniu produktéw na-
turalnych, ktére bytyby w stanie w istotny sposéb ograniczy¢
ryzyko zachorowan, a nawet im zapobiegaé; czyli na profi-
laktyce choréb nowotworowych. Nie od dzi§ wiadomo, ze
warzywa i owoce o barwie pomarariczowej i czerwonej sa bogate
w antyoksydanty, ktére chronia nasz organizm przed szkodli-
wym oddziatywaniem kancerogenéw.

Jednym z najsilniejszych antyoksydantéw jest LIKOPEN,
ktéry powstrzymuje starzenie si¢ skéry i calego organizmu, ob-
niza ryzyko powstawania i rozrostu komérek nowotworowych,
pomaga unormowac wlasciwy poziom cholesterolu, zapobiegajac
tym samym powstawaniu blaszek miazdzycowych i rozwojo-
wi choréb ukladu sercowo-naczyniowego. Likopen mozemy
znalez¢ m.in. w arbuzie, morelach, grejpfrutach, dyni, hur-
mie, ale szczegdlnie duzo jest go w pomidorach. Co ciekawe,
grejpfruty, oprécz likopenu zawieraja réwniez monoterpeny
— substancje, ktére takze skutecznie przeciwstawiaja si¢ kan-
cerogenom.

Badania naukowe wykazaly, ze juz jedna tyzka dziennie pasty
pomidorowej, w ktérej mamy silnie skoncentrowany likopen,
znacznie obniza ryzyko zachorowania na raka, szczegélnie
prostaty, uktadu zoladkowo-jelitowego i narzadéw plciowych,
a poza tym spozywanie takiej pasty jest $wietng profilakeyka
w chorobach ukfadu sercowo-naczyniowego. Oprécz pasty,
skoncentrowany likopen znajdziemy w ketchupie, soku pomido-
rowym i podobnych przetworzonych produktach pomidorowych.
I warto zdawad sobie sprawe, ze w wymienionych produktach
jest nawet kilkadziesiat razy wiecej likopenu niz w $wiezych po-
midorach! I nalezy przy tym wiedzieé, ze odnosi si¢ to przede
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wszystkim do produktéw domowego przygotowania, w ktérych
nie ma konserwantéw i innych niezdrowych dodatkéw che-
micznych.

Badania wykazaly réwniez, ze likopen najlepiej si¢ wchtania
wlasnie w postaci przetworzonej, czyli na przyktad w ketchupie,
a nie ze $wiezych pomidoréw. Poza tym, w kazdym koncentracie
pomidorowym bioskladniki dziataja moczopednie, usmierzaja
béle miesni i wzmacniaja kosci. Najsilniejsze whasciwosci prze-
ciwutleniajace posiada na ogét ketchup z upraw ekologicznych,
w przeciwienistwie do masowych produktéw sprzedawanych w hi-
permarketach i innych ,sieciéwkach”. Warto tez nadmieni¢, ze im
wickszy jest udziat koncentratu pomidorowego w produkgji ket-
chupu, tym wigksza jest aktywno$¢ przeciwutleniajaca produktu.

Podobnie jak likopen, cho¢ z mniejszg sita, dziataja inne
przeciwutleniacze zawarte w ketchupie, jak: karotenoidy, kwas
askorbinowy, zwiazki polifenolowe. Nalezy tez wiedzie¢, ze ke-
tchupy tagodne bedace w powszechnej sprzedazy mogg réznié
si¢ zawartoscig likopenu i zdolno$cia usuwania wolnych rod-
nikéw nawet kilkakrotnie. Dla zdrowia kupujmy ketchupy
o wickszej zawartosci koncentratu pomidorowego. Z kolei ilog¢
(waga) pomidoréw zuzytych do produkeji ketchupu nie sta-
nowi o zawartosci likopenu w produkcie, poniewaz nie znamy
jakosci i odmiany zuzytych do tego pomidoréw.

Kolejny znany silny przeciwutleniacz to BETA-KAROTEN,
ktéry w organizmie przeksztalca si¢ w prowitaming A. Jest on
sktadnikiem warzyw i owocéw o intensywnej barwie z6ttej lub
pomarariczowej, na przyklad w zéttej papryce, marchwi, stod-
kich ziemniakach, brzoskwiniach, dyni, morelach czy bananach.
Jeszcze innym godnym uwagi antyoksydantem jest INDOL,
ktérego najwicksze ilosci znajdziemy w brokutach, warzywne;j
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kapuscie glowiastej, brukselkach, kapuscie kolorowej. Indol po-
wstrzymuje tworzenie si¢ estrogenéw w nadmiernych ilosciach,
ktdre wéwezas moga si¢ staé przyczyna raka, a szczegélnie dotyczy
to nowotwordw gruczotéw mlecznych. Aby w jak najwickszym
stopniu zachowa¢ substancje lecznicze indolu, warzywa najle-
piej jest jes¢ na surowo (mozna na przyktad wyciska¢ z nich
swieze soki, faczac je ze soba), ewentualnie po krotkiej obréb-
ce termicznej na parze. Codziennie warto jest, dla profilakeyki,
spozywa¢ minimum ¢wieré kilo warzyw i owocéw wyzej wy-
mienionych.

KOKTAJL LECZNICZY ,,ZIMOWY OGIEN”

Cheiatabym podzielic si¢ z czytelnikami przepisem na specjalny
koktajl leczniczy, ktory od kilku lat jest w naszej rodzinie jednym
z najbardziej lubianych naturalnych srodkéw wspomagajqcych
naszge zdrowie. Jego wyjatkowe korzysci lecznicze charakteryzujg
sig m.in. bogatym skladem witaminowym, ktdrego podstawowym
skladnikiem jest imbir.

Po pierwsze, koktajl ten znakomicie wspomaga trawienie.
Przepis ten znany byl juz setki lat temu, a w kregach szlachec-
kich byt swego rodzaju napojem powitalnym dla szczegélnych
gosci. Po drugie, zawiera substancj¢ zwana ,zimowy ogient”,
a konkretnie s to duze ilosci biologicznego ,,ognia”, rozgrze-
wajacego zima i wspomagajacego przemian¢ materii. Po trzecie,
imbir to ro$lina mtodosci. Do tego, napéj znaczaco wspoma-
ga system odpornosciowy organizmu i chroni przed fatwym
przeziebieniem. Poza tym, imbir nalezy do tych rzadkich pro-
duktéw, kedrych substancje lecznicze nie ulegaja zniszczeniu czy
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uszkodzeniu w okresie dtugotrwatych mrozéw. Jezeli korzeri im-
birowy pokroimy cienkimi plasterkami i ugotujemy je w syropie
cukrowym, otrzymamy ostre w smaku i aromatyczne cykaty,
ktére pomoga w leczeniu bélu gardta.

Do przygotowania koktajlu potrzebowa¢ bedziemy mlecz-
ko z kietkéw pszenicy. Mleczko przygotowujemy z jedne;

szklanki takich ziaren i 4 szklanek wody. Ziarna nalezy doktad-
nie zmieli¢ (dodajac po trochu wezesniej przygotowanej wody),
po czym dolewamy 2 szklanki wody. Cato$¢ mieszamy i prze-
cedzamy przez sitko (ewentualnie przecieramy) lub wyciskamy
przez gazg. Nastgpnie dolewamy pozostatg wodg. Makuchy,
jakie pozostaly po wycisni¢tym mleczku mozna (i trzeba!) wy-
korzysta¢ dla przygotowania na przyktad smacznych, zdrowych

ciastek, ciasta lub chlebka. Natomiast do uzyskanego z kiet-
kéw mleczka dodajemy dwa banany, 1 lyzeczke do herbaty
soku z korzenia imbiru, 1 tyzeczke kakao w proszku, 1 tyzecz-
ke cynamonu i 1 tyzke stotowa miodu. Mozna tez, zaleznie od

gustu korzysta¢ wymiennie z innych przypraw, jak kardamon,
wanilia lub anyz. Wszystkie komponenty po potaczeniu do-
ktadnie miksujemy. Na zdrowie!

CZOSNEK SRODKIEM LECZNICZYM
NA BRODAWKI - radzi fitoterapeuta

Jak dobrze wiemy, czosnek posiada silne wlasciwosci an-
tybakteryjne i przeciwwirusowe, a takze wzmacnia uklad
odpornosciowy. W celu przygotowania srodka leczniczego kil-
ka zabkéw czosnku doktadnie mielimy i mieszamy ze stodkim
kremem dla dzieci w réwnych czgdciach, po czym nanosimy
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tak gotowa maz na brodawki (czy tez kurzajki) gruba war-
stwa i okrywamy polietylenows tasma. Trzymamy tak t¢ maz
przez dwie godziny. Taki zabieg wykonujemy dwa razy dzien-
nie, z rana i wieczorem. Cykl leczniczy trwa przez caly tydzien,
codziennie, po czym robimy 3 dni przerwy i cykl powtarza-
my. Po naniesieniu masci bedzie odczuwalne lekkie pieczenie
w tym miejscu. Jesli komus wyda si¢ taki zabieg nieprzyjemny
i nie do zaakceptowania, to z tej metody moze zrezygnowac.

Po usunieciu brodawek moze pozostaé nieduza blizna, dlate-
go na przyktad na twarzy lepiej tego Srodka nie stosowaé. Tym
bardziej nie stosowac go dla usunigcia kurzajek na powiekach,
poniewaz czosnek moze spowodowa¢ oparzenie gatki ocznej. Ponie-
waz pojawienie si¢ brodawek wywotywane jest przez ludzki wirus
brodawczaka, w celu podwyzszenia poziomu uktadu odporno-
$ciowego i obnizenia ryzyka ponownego pojawienia si¢ brodawek,
warto spozywaé czosnek po 1-2 zabki dziennie.

WINOGRONOWA MACZKA LECZNICZA

Zawsze czekamy niecierpliwie na sezon zbierania dojrzatych
winogron, jakie rosng w naszym ogrodzie. Przygotowujemy
wowczas na zimg specjalny produke leczniczy. Moje winogro-
na s3 pelne antyoksydantéw, ktére, jak wiadomo, przedtuzaja
nam zycie i chronig przed rakiem, wzmacniajq uktad immu-
nologiczny i naczynia krwionosne, sa przydatne w profilaktyce
przezigbien i grypy.

W celu przygotowania proszku najlepiej jest korzysta¢
z odmian czerwonych i granatowych. Ich stodko$¢ nie ma tu zna-
czenia; mozna do tego, ewentualnie dodawa¢ réwniez kwasne
odmiany. Potrzebowa¢ bedziemy migkiszu winogron, ktdry jest
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tez bardzo pozyteczny dla nerek. Natomiast wyttoczyn skérek,
ktére zostang w wyzymarce wyrzucaé nie nalezy. Rozkltadamy
je na czystym pl6tnie lub deseczce, suszymy w niezbyt goracym
piekarniku i po wysuszeniu przecieramy na proszek. W celach
profilaktycznych spozywamy go w 3-tygodniowych cyklach po
1 tyzeczce do herbaty raz dziennie popijajac odrobing wody, za-
czynajac od poczatku pazdziernika. Robimy nast¢pnie tydzien
przerwy i cykl powtarzamy. Mozna dodawa¢ proszek do napo-
jow, mieszaé z kefirem i z kwasnym mlekiem, sypa¢ do satatek.
To prawdziwy koncentrat witamin, mineratéw i antyoksydantéw!




