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GDZIE ZNALEZC ZDROWE POZYWIENIE

Sktadniki pokarmowe 1 produkty opisane na kartach tej ksiazki - owoce, warzywa, oleje, ziola,
sktadniki mineralne i preparaty odzywcze - mozna kupi¢ w bardzo r6znych, mniej lub bardziej
oczywistych miejscach. Wiele rodzajow pokarméw, zidt i przypraw, niegdy$ uznawanych za
rarytas, przy minimum wysitku tatwo znalez¢ w sklepach i1 supermarketach, ktére obecnie
gromadza produkty z calego S$wiata. Kiedy zdrowie staje si¢ tak wazne, w sklepach
spozywczych coraz czg$ciej pojawia si¢ zywnos¢ o wlasciwosciach zdrowotnych.

Aby kupi¢ specjalne produkty, wystarczy wyprawi¢ si¢ do pobliskiego sklepu ze zdrowa
zywnoscia, gdzie ponadto mozna znalez¢ pomoc i rade. Poza pozywnym jedzeniem sa tam tez
rozmaite preparaty witaminowe, mineralne i odzywcze w formie kapsulek, ztozone z rd6znych
sktadnikow, skomponowane wedtug réznych formut, czgsto dostosowane do stanu zdrowia i
zapotrzebowania. Takze apteki oferuja coraz wigcej produktéw zdrowej zywnosci z
zawarto$cia witamin, sktadnikow mineralnych i dodatkow odzywczych. Sklepy ze zdrowa
zywnoscia oczywiscie roznia si¢ migdzy soba wielkos$cia i niektére bardziej specjalistyczne
produkty dostgpne sa tylko w tych wigkszych.

Trudniej znalez¢ niektore ziota, w szczegdlnosci §wieze. I chociaz sklepy ze zdrowa zywnos$cia
na naszych ulicach sa czym$ juz bardzo znajomym i proponuja nam szerokie zestawy
produktéw ziotowych, miejsca, w ktorych sprzedaje si¢ ziota §wieze, wciaz sa rzadkoscia.
Hasta zawieraja informacje o tym, w jaki sposdb dotrze¢ do danego sktadnika, ziela itp. Aby
zastosowa¢ wlasciwe dozowanie, zawsze trzeba dokladnie przeczyta¢ instrukcj¢ na
opakowaniu, a w szczeg6lnych sytuacjach - poprosi¢ o rade znajacego sig na rzeczy lekarza.

Wyttuszczenia w tekscie odsytajq do osobnych hasel.

A

AGAR

Galaretowata substancja wyrabiana z pewnych gatunkowjaponskich wodorostow*, gtéwnie z
rodzaju Gelidium. Poniewaz wodorosty sa bogatym zrédtem mineralow i1 witamin, agar
dostarcza duzej porcji sktadnikéw odzywcezych, a nie jest trawiony przez enzymy. Czgsto
uzywa si¢ go jako $rodka stabilizujacego (E406) do produkcji lodéow i innych potraw. W
Japonii stosowano go tradycyjnie zamiast Zzelatyny. Przewyzsza zelatyng¢ pochodzenia
zwierzgcego, poniewaz jest niskokaloryczny, ma delikatniejsza struktur¢ i nie zmienia

konsystencji. Jest lekko strawny, dlatego zaleca si¢ go w szczeg6lnosci ludziom chorym i



dzieciom. Stosuje si¢ go tez jako Srodek przeczyszczajacy, poniewaz z tatwoscia chtonie wode
1 pecznieje.
Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w ptatkach lub tabliczkach; rozpuszcza si¢ tatwo

we wrzatku.

AKACJA (ACACIA)

Kolczaste drzewo lub krzew z rodziny mimozowatych, rosnace w strefie migdzy-zwrotnikowej
1 podzwrotnikowe;.

Z soku drzew akacji rosnacych w pétnocnej Afryce (Acacia senegal) otrzymuje si¢ substancje
znang jako guma arabska. Tradycyjnie uzywano jej do tagodzenia standw zapalnych drog
oddechowych, pokarmowych i moczowych. Z gumy arabskiej rozpuszczonej w wodzie (1-4
tyzeczek na filizank¢ wody) otrzymuje si¢ kleik, ktory przynosi ulge w bolu gardta, kaszlu,
biegunce i czerwonce. Poza zastosowaniami medycznymi gumy arabskiej uzywa si¢ tez w
przemysle do produkcji stodyczy, zwtaszcza pochodzacych z krajow Srodkowego Wschodu
owocow kandyzowanych, oraz jako substancji zaggszczajacej (E414) do wyrobu niektérych
potraw.

Dostgpna w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia oraz w sklepach zielarskich.

W Polsce nazwa akacja okresla si¢ btednie robini¢ (red.).

ALERGIA POKARMOWA

Jest to zaburzona reakcja uktadu odporno$ciowego na substancje zawarte w pozywieniu. Jesli
do krwi przedostanie si¢ substancja szkodliwa, to uklad odpornosciowy w zdrowym
organizmie rozpoznaje jajako obca i natychmiast odpowiada wzmozonym wytwarzaniem
bialych ciatek krwi oraz przeciwcial, ktoreja rozkladaja i1 niszcza. W alergii uktad
odpornosciowy reaguje z taka sama wrogo$cia na substancje nieszkodliwe, uwalniajac
histaming. Moze to spowodowa¢ wiele r6znych objawow, poczawszy od zwyklej wysypki czy
bolu glowy na podwyzszonym ci$nieniu tetniczym krwi skonczywszy.

Przyczyny alergii nie sa do konca poznane przez nauke, cho¢ wiadomo, ze odczyny alergiczne
moga wywotywaé zardwno bialka zawarte w pozywieniu, jak i pylki roslin. Powszechna
przyczyna alergii pokarmowych sa: niski poziom kwasu zoladkowego i niedobdr pewnych
enzyméw trawiennych trzustki. Trzustka wydziela enzymy, ktore rozktadaja biatko na prostsze
sktadniki, tzn. aminokwasy. Niedobor enzymow powoduje, ze czg$ciowo strawione biatko i te

jego fragmenty, ktore prowokuja alergi¢ pokarmowa, przedostaja si¢ do jelit, co moze wywotaé



objawy nie tylko somatyczne, ale i psychiczne.

Reakcje alergiczne u ludzi, szczegdlnie u dzieci wywoluja niektdre powszechnie stosowane w
przemysle spozywczym dodatki, jak kwas benzoesowy (E210), czy barwniki, jak tartrazyna
(E102).

Do najpowszechniejszych czynnikow alergicznych, czyli alergenow, naleza mleko krowie,
jaja, czekolada, pomarancze, pszenica, ser, pomidory, wotowina i kukurydza, natomiast
najmniej uczula ryz, groch i awokado. Sygnatem alergii pokarmowej moze by¢ szczegdlna
ochota na pewne rodzaje pozywienia, a wykrywaniu pokarmow powodujacych uczulenie stuza
specjalne testy. Niektore sktadniki pokarmow moga leczy¢ badz tagodzi¢ alergie, a naleza do
nich witamina C i kwerce-tyna, dzialajace silnie przeciwhistaminowo, witamina B6, cynk,
witamina E i wapn. Niektorzy specjalisci w dziedzinie Zywienia uwazaja, ze alergie moga by¢

powodowane niedoborem sktadnikéw pokarmowych.

ALKOHOL

Scislej alkohol etylowy, jest to ptyn o charakterystycznej woni i smaku, uzyskiwany przez
fermentacj¢ skrobi lub cukru albo syntetycznie; zaliczany do uzywek.

Mimo ze picie napojéw alkoholowych od dawna nalezy do najwazniejszych rytuatow rodzaju
ludzkiego, o czym §wiadcza zapisy historyczne, trudno poleca¢ alkohol ze wzgledu na wartosci
odzywcze. Picie wina 1 piwa w umiarkowanych ilo$ciach, w szczegdlno$ci w sytuacjach
towarzyskich, moze sprawia¢ przyjemnos$¢, a tym samym zmniejszac stres. Moze jednak takze
przyczynic¢ si¢ do uzaleznienia.

Intensywne picie alkoholu, zwtaszcza wysokoprocentowego, wptywa bardzo szkodliwie na
procesy metaboliczne zachodzace w organizmie.

Alkohol zawarty w napojach powstaje w trakcie fermentacji. W procesach przemiany materii
rozktadany jest do szkodliwej dla organizmu substancji chemicznej, noszacej nazwe aldehydu
octowego. To jest ten skladnik, ktory powoduje dobrze znany efekt tzw. kaca, czgsto
wystepujacy u osob nadmiernie pijacych. Alkohol moze zmniejsza¢ w organizmie ilo$ci
najwazniejszych witamin i mineratéw: witamin B, C, K, cynku, magnezu i potasu. Nawet
umiarkowana konsumpcja ogranicza zdolno$¢ watroby do metabolizmu glukozy i
eliminowania toksycznych produktow przemiany materii. Intensywne picie powoduje
uszkodzenie watroby i mozgu, naczyn krwiono$nych, uposledza procesy krzepnigcia krwi,
przyczynia si¢ do powstawania zylakow, hemoroidow, zakrzepow, uszkodzenia prostaty i

powoduje bezptodnosé. Przyspiesza rdwniez rozwdj chordb i dolegliwos$ci zwiazanych z



wiekiem, takich jak zaburzenia pracy serca czy za¢ma, a takze zmarszczki na skorze. Sprzyja
zaburzeniom psychicznym, jak Igki, depresje, zaburzeniom emocjonalnym i umystowym.

Witaminy B1, PP, C i aminokwas cysteina chronig organizm przed niektorymi szkodliwymi
skutkami spozywania alkoholu, a ich niedobory mozna tagodzi¢ za pomoca dodatkow
odzywczych, takich jak dostgpne w sklepach ze zdrowa zywnoscia chinskie ziele kudzu
(opornik), a takze preparaty aminokwasu L-glutaminy. Niedobory sktadnikéw moga
prowadzi¢ do hipoglikemii (niski poziom cukru we krwi), co mozna sprawdzi¢ za pomoca

testu tolerancji glukozy (GTT) i zastosowa¢ odpowiednia dietg przepisana przez lekarza.

ALOES

Roslina pochodzaca z tropikalnych rejonow Dalekiego Wschodu, potudniowej Afryki i Indii
Zachodnich (wyspy na Morzu Karaibskim). Obecnie uprawiana w stanach USA o suchym
klimacie; sadzi si¢ ja takze w wielu miejscach jako rosling ozdobna.

Jesli chodzi o sktadniki odzywcze i1 lecznicze, to najcenniejszy jest gesty sok wyciskany z
dhugich lisci, ktéry ma wtasciwosci grzybobojcze i bakteriobojcze.

Sok z aloesu zawiera wiele cennych witamin i mineratow, a takze beta-karoten, enzymy,
aminokwasy i rodzaj zlozonych weglowodanéw nazywanych mukopolisa-charydami.
Substancje te odpowiadaja za lecznicze wlasciwos$ci aloesu. Roslina ta fagodzi zapalenia
przewodu pokarmowego, przynosi ulge w zaparciach, wzdgciach i objawach nadwrazliwosci
jelit. Galaretowatego soku ze §wiezych liSci mozna tez uzywac zewngtrznie do smarowania ran,
mozna go wciera¢ w skore w miejscach poparzen stonecznych, zmarszczek, podraznien i
mniejszych skaleczen. Napary nadaja si¢ do przemywania ran i1 oczu. Sok ma nieco
odstreczajacy smak, totez do uzytku

wewnetrznego najczesciej miesza si¢ go z sokiem owocowym, by byl tatwiejszy do
przetknigcia.

Czysty amerykanski sok z aloesu jest obecnie dostgpny w wigkszosci sklepow ze zdrowa

Zywnoscia.

ALUMINIUM (AL)

Lekki pierwiastek metaliczny znany takze jako glin, bardzo rozpowszechniony w przyrodzie, w
organizmie ludzkim wystepuje sladowo. Powszechnym zrédlem tego toksycznego sktadnika sa
sery topione, soda oczyszczona, tabletki regulujace ré6wnowage kwasowo-zasadow3g, sél

kuchenna 1 antyperspiranty (E173). Przyczyna przenikania aluminium do organizmu moze tez



by¢ uzywanie sztuécOw i naczyn zrobionych z tego metalu.

Aluminium narusza rOwnowagg migdzy wapniem a fosforem, powoduje utrat¢ witaminy B1 i
zwigkszenie w organizmie ilo$ci soli aluminium, ktorych gromadzenie si¢ w mozgu prowadzi
do ubytkéw pamigci, demencji 1 choroby Alzheimera. Zalecanym $rodkiem
przeciwdziatajacym gromadzeniu si¢ tych soli w mozgu sa preparaty witaminy C, a takze

czosnek, wodorosty i siewki pszenicy.

AMARANT - PATRZ SZARLAT

AMINEK (AMMI MSNAGA)
Zioto pochodzace z Bliskiego Wschodu; byto uzywane wjemenskiej i arabskiej medycynie
ludowej. Zawiera glikozyd keling, ktéry przynosi ulge w bolach zwiazanych z kamieniami
nerkowymi (rozluznia skurcze migsni powstate wskutek ucisku kamieni). Rozszerza naczynia
wiencowe serca i tagodzi bole w chorobie wiencowej. Dostgpny w wigkszych sklepach

zielarskich.

AMINOKWASY

Zwiazki wystepujace w organizmach zwierzgcych, roslinach i drobnoustrojach, bgdace
sktadnikami bialek. Skladaja si¢ z wegla, wodoru, tlenu, siarki i azotu. Lacza si¢ w rézne
struktury tancuchowe (fancuchy peptydowe), ktére nadaja danemu rodzajowi biatka - czy to
bedzie biatko zawarte w kosciach, czy we wlosach lub paz-

nokciach -jego specyficzne cechy. Formowaniem si¢ tych réznych biatek zarzqdzajq kwasy
nukleinowe DNA 1 RNA, czgsto zwane takze matrycami biatlek. DNA -kwas
dezoksyrybonukleinowy - zawiera kod gléwny; RNA - kwas rybonukleinowy - tlumaczy
informacj¢ niezbgdna do syntezy biatek w komodrkach. Synteza jest niezwykle wazna dla
podtrzymania zycia, poniewaz komorki organizmu bezustannie obumieraja i musza powstawac
nowe.

Sposrod ponad dwudziestu znanych aminokwaséw, formujacych tysiace kombinacji biatek,
dziewi¢¢ - leucyna, izoleucyna, walina, metionina, treonina, lizyna, fenyloalanina,
tryptofan i histydyna - uznaje si¢ za aminokwasy niezbedne w ludzkiej diecie we wtasciwych
proporcjach, gdyz to one tworza to, co nazywa si¢ biatkiem o pelnych walorach odzywczych.
Zaden nie moze by¢ syntezowany w organizmie czlowieka, musza byé zatem pobierane wraz z

pokarmem. Brak nawet jednego z wymienionych aminokwasow lub zbyt niski jego poziom w



organizmie w poréwnaniu z innymi wstrzymuje lub spowalnia syntezg biatek. Zdarza si¢ to
przy Scistej diecie wegetarianskiej, opartej na niepelnowartosciowych biatkach roslinnych.
Pokarm oparty na produktach zwierzgcych - migsie, rybach, jajach i przetworach
mleczarskich - zawiera wszystkie potrzebne aminokwasy, dostarczajac petnowarto$ciowego
biatka. Stwierdzono, ze pojedyncze aminokwasy maja specyficzne, dobroczynne wtasciwosci:
wspomagaja spalanie thuszezu, wspieraja leczenie tysienia, przyczyniaja si¢ do rozwoju migsni
oraz uwalniania stresu. Mozna je stosowac jako dodatki do pozywienia.

Poza wymienionymi dziewigcioma sa aminokwasy uznane za ,,wazne" (cho¢ nie niezbedne).
Nalezy do nich aminokwas arginina, ktorej organizm wielu ludzi nie wytwarza w

odpowiednie;j ilosci.

AMINOKWASY O ROZGALEZIONYM LANCUCHU (BCAA)

Sa to: leucyna, izoleucyna i walina. Sa one niezbedne dla wzrostu migsni i proceséw odnowy;
pomagaja w przywracaniu zdrowia uszkodzonym, naciagni¢tym i zmegczonym mig$niom i
dlatego stosowane sa przez sportowcOw i osoby trenujace ciato. Wzmacniaja takze mig$nie
ostabione dtugim lezeniem w czasie choroby, pomagaja w uwalnianiu stresu.

Preparaty zawierajace aminokwasy tej grupy dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

ANANASY

Owoce byliny pochodzacej z Ameryki Poludniowej, uprawiane w strefie tropikalnej. Sa
zasobnym zrodtem witaminy C i potasu, niewiele jest w nich innych sktadnikéw odzywczych.
Zawieraja jednakze bromelaing - enzym rozszczepiajacy bial-

ko, ktory poprawia trawienie. Dlatego dobrze je$¢ ananasy po positkach migsnych. Ananasy
dziataja moczopednie, ponadto poprawiaja apetyt, lecza biegunki, niszcza pasozyty uktadu
pokarmowego i zmniejszaja ilo§¢ ptynéw w organizmie.

Bromelaing mozna kupi¢ w kapsutkach jako dodatek pokarmowy, utatwiajacy trawienie.
Uwaga: Poniewaz niedojrzate ananasy dziataja zakwaszajace, nie powinny ich jes¢ osoby z
owrzodzeniem zotadka Iub dwunastnicy. Z tego samego powodu niedojrzale ananasy moga

szkodzi¢ z¢bom.

ANTACYDY

Sa to $rodki neutralizujace kwas solny w zotadku, pelniace rolg¢ regulatorow kwasowosci.

Przynosza tylko czasowa ulge, tagodzac objawy nadkwasoty, a nie zupelne wyleczenie. Kazdy,



kto uzywa tych lekéw bez recepty, powinien zdawaé sobie sprawe z tego, ze objawy
nadmiernego zakwaszenia zoladka sa podobne do objawdéw niedoboru kwaséw trawiennych.
Ponadto niektore antacydy zawieraja glin, pierwiastek toksyczny, ktory wbudowuje si¢ w
ludzkie cialo i powoduje szereg zaburzen.

Chlorowodorek betainy przynosi ulge w zgadze spowodowanej niedoborem kwasow
trawiennych w zotadku. Poniewaz wydzielanie zoladkowe zmniejsza si¢ wraz z wiekiem,
niektorzy lekarze zalecaja profilaktyczne przyjmowanie chlorowodorku betainy oraz
niezbgdnych dla organizmu metali wszystkim osobom po czterdziestce.

Przyjmowanie enzymow trawiennych, takich jak pankreatyna, daje dobre efekty w niektorych
przypadkach, ale najprostsza i najskuteczniejsza metoda poradzenia sobie z problemem
nadkwasoty, zgagi 1 dyspepsji jest wlasciwa dieta.

Szybka ulge przynosi zazywanie 2-3 tabletek dolomitu przed kazdym positkiem. Z wtasnych
doswiadczen autora wynika, ze szklanka zimnego mleka lub kilka surowych migdaléw
zjedzonych na czczo skutecznie likwiduje zgage. Poniewaz ptyny pite przed positkiem

rozcienczaja kwasy zotadkowe, zaleca sig picie ich raczej na czczo niz po jedzeniu.

ANTYBIOTYKI

Naturalne, wytwarzane przez zywe organizmy, a takze uzyskiwane w drodze syntezy
substancje o dziataniu bakteriobdjczym 1 bakteriostatycznym, hamujacym zdolnos¢
rozmnazania si¢ bakterii.

Kiedys$ uwazano, ze antybiotyki przyczynia si¢ do wyeliminowania wszelkich chordb, obecnie
za$ ich stosowanie zaczgto nieco ogranicza¢. Wzrasta bowiem

wrazliwos¢ na leki, ale ich rzeczywista skutecznos$¢ spada. Wiele szczepow bakterii uodpornito
si¢ na dziatanie antybiotykow i staja si¢ one oporne na leczenie. Jak si¢ obecnie ocenia, okoto
20% zakazen szpitalnych nie poddaje si¢ leczeniu antybiotykami; w samych Stanach
Zjednoczonych z powodu takich zakazen umiera co roku ponad 10 tysigcy osob.

Poczatkowo antybiotyki stanowity bardzo silng bron przeciw wielu chorobom 1 ocality wiele
ludzkich istnien. Niestety, lekarze nabrali sktonnosci do stosowania ich w sposob
nieograniczony i w rezultacie wiele bakterii wytworzyto oporno$¢ na leki, ktore w tej sytuacji
trzeba przepisywac w coraz wigkszych dawkach, co powoduje zwykle silne skutki uboczne.
Poniewaz antybiotyki nie sa w stanie odrézni¢ ,,ztych", chorobotwodrczych bakterii od
»dobrych" - zyjacych z nami w symbiozie, zabijaja wszystkie, takze te bakterie jelitowe, ktore

sa potrzebne w procesie wchlaniania sktadnikéw pokarmowych. Jednym ze skutkow jest



rozpowszechnienie drozdzycy pochwy u kobiet, ktorym zalecono przyjmowanie tetracykliny.
Antybiotyki moga takze neutralizowa¢ dziatanie pigulek antykoncepcyjnych. Dlatego lekarze
obecnie ograniczaja stosowanie antybiotykéw do przypadkdéw niezbednych. Pojawia si¢ takze
tendencja, by przygotowywac pacjentow do zabiegoéw chirurgicznych, wzmacniajac ich

odpornos¢ za pomoca zrownowazonej, bogatej w dodatki pokarmowe diety.

ANTYDEPRESYJNE SRODKI ZAWARTE W POKARMIE

Leczenie depresji, stresu i Ilgku za pomoca skladnikow pozywienia dotyczy dwoch
aminokwaséw: DOPA (dihydroksyfenyloalaniny), ktéra podnosi poziom noradre-naliny -
hormonu rdzenia nadnerczy - 1 dopaminy w moézgu, oraz GABA (kwasu
gammaaminomastowego), ktory staje si¢ coraz bardziej popularnyjako lek przedwiekowy. Ten
drugi pochodzi z kwasu glutaminowego, syntezowanego przez organizm ludzki, i dziata jako
przekaznik nerwowy o wilasciwosciach hamujacych. Oznacza to, ze GABA spowolnia
aktywno$¢ komoérek nerwowych ukladu limbicznego, ktory dla organizmu ludzkiego jest
czym$ w rodzaju emocjonalnego dzwonka alarmowego.

Dobrze znanym mineratem o wilasciwosciach uspokajajacych jest wapn, ktory podany przed
snem w dawce 500 mg moze nawet ztagodzi¢ bezsennos¢. W leczeniu stresu i depresji
pomagaja witaminy i ziola: witamina C, witaminy z grupy B, szczeg6lnie B1, niacyna
(witamina PP), kwas pantotenowy (witamina z grupy B) oraz glég, kava-kava, lipa,
dziurawiec i kozlek.

Do pokarméw, ktoére moga poglebia¢ depresje i Igk, a ktérych warto unika¢, naleza: cukier
biaty, biata maka, kofeina oraz wszystkie produkty z duza zawartoscia thuszezu. Powinno si¢

takze catkowicie zrezygnowac z alkoholu 1 papierosow.

ANTYKONCEPCYJNE PIGULKI
Wykazano, ze pigulki te powoduja niedobory w organizmie takich witamin, jak: Bg, kwas
foliowy i witamina B12- Dhugotrwale ich zazywanie moze spowodowaé typowe objawy
niedoboréw tych waznych sktadnikow, takie jak: nadmierny przyrost wagi, zatrzymanie wody
w organizmie, alergia, anemia, zmg¢czenie, depresja, a nawet utrata popgdu seksualnego. Aby

zapobiec tym objawom, nalezy uzupelnia¢ niedobory, stosujac odpowiednia dietg.

ANYZ PATRZ BIEDRZENIEC ANYZ



APETYT

Apetyt czyli cheéjedzenia, jest zazwyczaj jedna z waznych przyczyn nadwagi. Kazdy, kto
pragnie zmniejszy¢ wage ciala lub z innych powodow powstrzymac cheéjedzenia albo nad nia
zapanowac, powinien wiaczy¢ do swojej diety nastgpujace pokarmy: awokado, otreby i dania
bogate w blonnik, lodygi selera, gume guar, kwas cytrynowy (HCA) w postaci tabletek
(Citrimax) wraz z aminokwasem L-fenyloalani-na, a takze §wiezy sok z cytryny.

Dla tych, ktorzy pragna pobudzi¢ apetyt, zaleca sig kietki lucerny, jablka, sok z marchwi,
pieprz cayenne, lis¢ selera, kurczgta, ocet jablkowy, kukurydze, gra-pefruity, watrobe,
grzyby, pomarancze, truskawki i pomidory. Poza tym takie ziota, jak rzepik, anyz i

rumianek wraz z witamina B complex, preparatami cynku i drozdZzami piwnymi.

ARCYDZIEGIEL (ANGELICA ARCHANGELICA)

Duza ro$lina o przyjemnym zapachu, pochodzaca z pdéinocy Europy i z Azji. Bylina lub ro$lina
dwuletnia, wystgpuje w miejscach wilgotnych, takich jak brzegi rzek; jest takze uprawiana.
Surowcem leczniczym i zrédlem sktadnikéw odzywczych sa korzenie i nasiona.

Herbatka z nasion lub korzeni arcydziggla utatwia trawienie, likwiduje wzdgcia i pobudza
apetyt. Uzywa si¢ jej w wielu dolegliwosciach ukladu pokarmowego, migdzy innymi w
chorobie wrzodowej, wymiotach i kolce. Uzywana zewngtrznie pomaga w boélach
reumatycznych i podagrze. Wywar z korzenia fagodzi $wierzb i swedzenie skory.

Napar przyrzadza si¢ zaparzajac tyzeczke pokruszonych nasion w filizance wrzatku. Wywar z
korzenia sporzadza sig gotujac tyzeczke pokruszonego korzenia

w 3/4 filizanki wrzatku. Po zagotowaniu nalezy pozwoli¢ osiada¢ nasionom przez 5 minut.
Arcydziggiel dostgpny jest w sklepach zielarskich 1 wigkszych sklepach ze zdrowa zywnos$cia
takze w postaci ptynnego ekstraktu. Nalezy go stosowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
Uwaga: Cukrzycy nie powinni przyjmowac arcydziggla, poniewaz podnosi on poziom cukru

we Kkrwi.

ARGININA

Nalezy do waznych aminokwaséw, gdyz jej pochodna ornityna pobudza wydzielanie
hormonu wzrostu w mézgu. Jest to istotne nie tylko w przypadku dzieci, ale takze dorostych,
poniewaz ornityna przyczynia si¢ do odbudowy tkanek i gojenia si¢ ran. Substancja ta pobudza
rowniez wzrost limfocytow T - komorek ukladu odpornosciowego, ktore rozpoznaja,

rozktadaja i niszcza bakterie chorobotworcze i rakotworcze skiadniki chemiczne. Dlatego



arginina, obficie wystgpujaca w domowym rosole z kury, okazuje si¢ bardzo uzyteczna w
leczeniu choréb z autoagres;ji, takich jak zapalenie stawow czy stwardnienie rozsiane. Istnieja
dowody wskazujace, ze arginina i ornityna pobudzaja spadek wagi ciala i zwigkszaja produkcje
spermy oraz ruchliwos$¢ plemnikow.

Argining przyjmuje si¢ na pusty zotadek w dawce 2 g, najlepiej przed snem, gdyz hormon
wzrostu w sposob naturalny uwalnia si¢ w godzinach wieczornych, a szczyt przypada na 90
minut po zapadnigciu w sen. Preparat mozna takze zazywaé godzing przed forsownym
zajeciem. Jesli stosuje sig ornityng, to jej dawka stanowi polowe stosowanej dawki argininy.
Uwaga: Argininy i ornityny nie powinny przyjmowac dzieci oraz kobiety w ciazy i karmiace

matki. Arginina jest przeciwwskazana w przypadku zakazenia wirusem herpes (opryszczki).

ARNIKA (ARNICA MONTANA)

Bylina nazywana tez kupalnikiem i goérskim tytoniem. Ros$nie w gorach Europy, Syberii,
poéinocnej Azji, zachodnich Stanach Zjednoczonych i1 Kanadzie. Od wiekéw uzywano jej do
leczenia siniakdw 1 sthuczen. Nie wolno jej stosowac na skaleczona skorg czy otwarte rany.
Napar z korzenia dziata napotnie i obniza temperature, tagodzi tez zapalenia bton $luzowych
nosa oraz pobudza wydzielanie moczu i dziata ogo6lnie wzmacniajaco. Napary mozna tez
stosowa¢ zewngtrznie jako $rodek wzmacniajacy wlosy.

Dostepna w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia 1 w sklepach zielarskich.

AROMATERAPIA

Jest to starozytna sztuka postugiwania si¢ esencjami aromatow roslinnych, ktére znane sa pod
nazwa olejkéw zapachowych, cho¢ ze wzgledu na swa strukture olejkami nie sa. Moga to by¢
wyciagi z kwiatow, lisci, lodyg, owocow, nasion i korzeni roslin. Wptyw tych substancji na
organizm jest bardzo zréznicowany. Inhalacje i1 oklady moga przynosi¢ ulge w wielu
dolegliwo$ciach somatycznych 1 psychicznych, przywracajac réwnowage psychofizyczng i
poprawiajac samopoczucie.

Ziota aromatyczne stosuje si¢ od tysigcy lat zarbwno w medycynie, jak do celéw
kosmetycznych. Na przyktad wzmianki o leczniczych wlasciwosciach aromatow roslin
znajdujemy w starozytnym tekscie indyjskim Ayurweda. Aromaterapi¢ ponownie odkryt w
latach dwudziestych XX wieku Rene-Maurice Gattefosse, francuski chemik, ktéry badat
leczniczy wplyw olejkoéw zapachowych po tym, jak przypadkowo odkryt dobroczynny skutek

stosowania olejku lawendowego w leczeniu oparzen.



W dzisiejszych czasach, kiedy wzrasta zainteresowanie zdrowym zyciem i medycyna
alternatywna, takze aromaterapia staje si¢ coraz bardziej popularna. Wyszkoleni
aromaterapeuci stosuja okoto trzech tysigcy olejkow. Ten sposob leczenia charakteryzuje
podejscie holistyczne, to znaczy, ze terapia nie dotyczy wylacznie objawow, lecz traktuje stan
fizyczny i emocjonalny jednostki jako catos¢.

Olejki zawieraja wiele roznych sktadnikow, ktorych korzystne dziatanie wynika z ich
wspotoddzialywania. Mieszaniny stosowane w aromaterapii sa odpowiednio zroOwnowazone,
dzigki czemu przynosza dobroczynne skutki w postaci uspokojenia, wzmozenia wrazliwosci
zmystoéw, jasnosci mysli 1 odczu¢; dziataja inspirujaco. Na przyktad, miksture pobudzajaca
wrazliwo$¢ zmystéw mozna sporzadzi¢ taczac esencje pochodzace z ylang ylang - rosliny z
rodziny magnoliowatych z potud-niowo-wschodniej Azji, lawendy i1 drzewa sandatowego.
Natomiast ulge w przypadku napigcia miesiaczkowego przynosi mieszanina esencji szatwi i
geranium. Esencje szybko si¢ wchlaniaja, a podczas inhalacji aktywne sktadniki skutecznie
przedostaja si¢ do krwiobiegu. Wiele olejkdbw ma dzialanie przeciwbakteryjne i

przeciw-grzybicze.

ASKORBINIAN WAPNIA

Forma witaminy C, w ktorej kwas askorbinowy zostat zoboj¢tniony wapniem.

ASPARAGINA

Aminokwas nie nalezacy do niezbg¢dnych, ktory wraz z kwasem glutaminowym obficie
wystepuje w tkance moézgowej. Uwaza sig, ze asparagina reguluje procesy metaboliczne w
moézgu i ukladzie nerwowym. Stosuje si¢ ja w leczeniu zaburzen umystowych i emocjonalnych.

Dostgpna w aptekach i sklepach ze zdrowa zywno$cia.

ASPIRYNA

Nalezy do niesteroidowych §rodkoéw przeciwzapalnych, dostgpnych bez recepty. Ma szerokie
zastosowanie jako niezbyt kosztowny lek przeciwbolowy. Jest powszechnie uzywana w
leczeniu dolegliwosci bolowych zwigzanych z migrenami i zapaleniem stawdw. Aspiryna nie
leczy, moze jedynie ztagodzi¢ objawy. Bardzo popularna i dowolnie stosowana, nie jest jednak
catkiem nieszkodliwa. Nie tylko uszczupla zapasy witaminy C w organizmie, ale takze czgste
jej przyjmowanie powoduje podraznienie zoladka, co na dtuzsza mete moze doprowadzi¢ do

krwawienia i choroby wrzodowe;.



W ostatnich latach aspiryna jest powszechnie zalecana w leczeniu zapalenia stawow i jako
srodek zapobiegajacy chorobom serca, gdyz znane jest jej dziatanie blokujace powstawanie
prostaglandyny PGE2. Nadmiar tej hormonopodobnej substancji moze zwigkszy¢ agregacje
(skupianie sig) plytek krwi, co prowadzi do zawalow serca. Aspiryna hamuje jednak takze
dziatanie PGE1 i PGE3 - prostaglandyn, ktore neutralizuja dziatanie PGE2. Wydaje si¢ zatem,
ze lepszym postgpowaniem jest zwigkszanie poziomu w organizmie PGEI - substancji o
naturalnym dziataniu przeciwzapalnym - za pomoca odpowiednich dodatkéw pokarmowych,

jak olejek z wiesiolka, i rezygnacja ze spozywania produktéw zwierzecych.

AWOKADO - PATRZ SMACZLIWKA

AZOTANY I AZOTYNY

Sa to substancje chemiczne, stosowane do preparowania i konserwowania bekonu 1 innych
wedlin, by nada¢ im atrakcyjny czerwony kolor i zapobiec zakazeniu migsa jadem
kielbasianym i toksynami z ple$ni. Azotany sa toksyczne, gdyz reagujac z bialkiem tworza
nitrozaminy, ktore sa substancjami rakotworczymi. Ryzyko mozna ograniczy¢ przyjmujac

witamine C.

BABKA (PLANTAGO)

Bylina, uprawiana w Azji Plantago ovata, w Europie dziko rosnaca jak chwast babka
zwyczajna (Plantago maior). Nasiona bogate sa w §luz i blonnik, babka zwyczajna zawiera tez
taniny. Dziata nawilzajace 1 tagodzaco na przewdd pokarmowy, stosowana w leczeniu
wewngetrznych infekcji 1 wrzodoéw. Dziala tez $ciagajace, napary utatwiaja Krzepnigcie krwi,
goja rany i lecza hemoroidy. Babke stosuje si¢ najczesciej do leczenia zaparé. Zmielone
nasiona zmieszane z wodg sa $wietnym $rodkiem na przeczyszczenie. Podobnie jak otreby
chlona wodg 1 pgcznieja wjelicie, pobudzajac ruch robaczkowy.

Proszek z tuskanych nasion babki dostgpny jest w sklepach ze zdrowa zywnoscia, na wagg lub
w kapsutkach.

BAKELAZAN - PATRZ OBERZYNA

BAKTERIE MLEKOWE (LACTOBACILLUS)



Ogdlna nazwa grupy bakterii, ktore bytuja w jelitach, wchodzac w sktad ich flory bakteryjne;j.
Nie maja wici, nie wytwarzaja form przetrwalnych, sa kwasoodporne. Naleza do ,,dobrych",
gdyz sa niezwykle wazne dla prawidlowego przebiegu procesu wchlaniania sktadnikéw
pokarmowych. Biora udziat w przemianie weglowodanéw w jelitach w kwas mlekowy.
Hamuja takze wzrost drozdzaka candida albicans (powodujacego grzybice).

Dziatanie flory jelit wzmacniaja bakterie mlekowe obficie wystepujace w jogurtach. Moga one
tagodzi¢ wiele dolegliwosci, takich jak gnicie pokarméw w jelitach, zakazenie drozdzakami
pochwy u kobiet, zaparcia czy wzdgcia, a nawet im zapobiega¢. Glownym ich wrogiem sa
antybiotyki, ktore zabijaja wszystkie bakterie, zarowno ,,zte", chorobotworcze, jak i ,,dobre".
Dlatego tez jest bardzo wazne, by w czasie leczenia antybiotykiem uzupetia¢ flor¢ bakteryjna,
spozywajac jak najwigcej jogurtu 1 przyjmujac specjalne kapsutki zawierajace zywe kultury
bakterii.

BANANY

Wonny owoc, pochodzacy z Azji, obecnie rosnie w tropikalnych obszarach obu pétkul. Banany
bogate sa w potas i stosowane w leczeniu nadcisnienia, a takze do odtruwania organizmu.
Zawieraja duza ilo$¢ tryptofanu - aminokwasu, ktory przeksztalca si¢ w serotonine,
hamujacy przekaznik nerwowy, obnizajacy aktywnos$¢ nerwowa. Stad banany sa pokarmem
uspokajajacym, szczeg6lnie kiedy spozyje si¢ je z mlekiem przed snem.

Dziataja tagodzaco na wyscidtke jelit, nawilzajac ja, i chociaz zwykle stanowia pokarm dzieci,
sa bardzo dobrym pozywieniem dla ludzi starszych, cierpiacych na nadcisnienie, niestrawnos$¢ i
og6lne ostabienie. Banany nie w pelni dojrzale maja wilasciwosci Sciagajace 1 mozna je
stosowa¢ w leczeniu biegunek i hemoroidow. Dojrzatle owoce pomagaja w zaparciach i

chorobie wrzodowe;.

BATATY

Warzywo o duzych maczystych jadalnych korzeniach, znane takze jako stodkie ziemniaki.
Uwaza sig, ze bataty pochodza z Ameryki Potudniowej. Dzisiaj uprawia sieje na catym $wiecie,
w wielu krajach sa waznym sktadnikiem diety. Okoto 85% $wiatowej produkcji batatow
pochodzi z Chin.

Sa wyjatkowo bogate w witamine¢ A (znacznie bardziej niz zwykte ziemniaki), takze w
witamin¢ C, wapn, Zelazo, potas, fosfor i s6d. Aby zachowa¢ te cenne sktadniki odzywcze,

trzeba je gotowac lub piec ze skorka. Dzigki wyjatkowo wysokiej zawartosci witaminy A



stodkie ziemniaki poprawiaja widzenie w ciemno$ciach. Uwaza si¢ takze, ze zwigkszaja
wydzielanie mleka u karmiacych piersia, usuwaja trucizny z organizmu, pomagaja przyty¢ i
lecza biegunke.

Najlepiej wybiera¢ bataty wygladajace swiezo, gltadkie w dotyku, z ciemnoszara (jamy) albo
czerwong (bataty) skoérka. Warzywa tego nie powinno si¢ zamraza¢, bo powoduje to
uszkodzenia miazszu. Mozna je przechowywac¢ nawet przez kilka miesigcy w chiodnym,
suchym miejscu. Sa powszechnie dostgpne.

Uwaga: Zaleca si¢ spozywanie batatow w umiarkowanych ilo$ciach, poniewaz moga

powodowac niestrawnosc¢ i bole brzucha.

BAZYLIA (OCIMUM BASILICUM}

Roslinajednoroczna o silnym zapachu, pochodzi z Indii, ale od tysiacleci jest uprawiana nad
Morzem Srédziemnym, uzywana jako przyprawa. Jej plantacje znajduja si¢ w potudniowe;j i
zachodniej Europie. Li$cie pobudzaja apetyt i znakomicie

poprawiaja smak potraw. Napary z lisci przynosza ulge w zaparciach, skurczach zotadka,
wzdgciach i1 fermentacji, a takze fagodza nudnosci.

Dostegpna w sklepach spozywczych, zielarskich, ze zdrowa zywnoscia.

BERBERYS (BERBERIS VULGARIS)

Krzew zrzucajacy liScie na zimg, ktory ros$nie dziko w Europie i wschodnich Stanach
Zjednoczonych. Napary mozna przyrzadza¢ z jagoéd i korzeni. Napar z korzeni pobudza
wydzielanie Zékci i ma zbawienne dzialanie w chorobach watroby. Rozszerza tez naczynia
krwiono$ne 1 w ten sposob przyczynia si¢ do obnizenia ci$nienia krwi. Kora korzenia dziata
przeczyszczajace. Wywary z kory i korzeni sa znakomita ptu-kanka w stanach zapalnych jamy
ustnej i gardta.

Dostepny w sklepach zielarskich.

Uwaga: Berberysu nie wolno stosowac u 0sob z wysokim ani z niskim ci$nieniem.

BETA-KAROTEN
Jest prekursorem witaminy A (nazywany takze prowitaming A) i jednym z wielu pigmentow
ro$linnych znanych ogdlnie jako karotenoidy. Jest to karotenoid najczgSciej wystgpujacy w
ro$linach.

Karotenoidy sa silnymi przeciwutleniaczami, chroniacymi rosliny przed zniszczeniem przez



wolne rodniki powstajace pod wplywem szkodliwego promieniowania stonecznego; bez
ostony karotenoidow rosliny szybko by usychaly. Ludzie moga korzysta¢ z takiej same;j
ochrony, jedzac pozywienie zawierajace duza ilo$¢ beta--karotenu: marchew, bataty,
kantalupg, dynie¢ 1 warzywa liSciowe. Do najbardziej zasobnych zrodet beta-karotenu naleza
glony - spirulina i dunaliella.

Chociaz beta-karoten ulega w organizmie przemianie w witaming A, ma wlasne cechy
biologiczne. Jest silniejszym przeciwutleniaczem niz witamina A, a badania wykazaty, ze
chroni organizm przed kilkoma rodzajami nowotworow, przede wszystkim nowotworami ptuc.
Dziata takze jako filtr, chroniac soczewki oczu przed za¢éma. Wzmacnia ponadto system
odpornosciowy organizmu i pobudza komoérki grasicy do produkcji limfocytow

zapewniajacych organizmowi skuteczng ochrong.

BIALKO

Jest to sktadnik odzywczy, po wodzie najobficiej wystgpujacy we wszystkich organizmach
zywych. Nie tylko buduje struktury organizmu, a wigc komorki, tkanki i szkie-

let, ale takze tworzy inne czynniki funkcjonowania ciata, jak hormony, przeciwciata, DNA i
substancje trawienne. Biatko umozliwia wzrost dziecka, a kiedy cztowiek przestaje rosnac,
dostarcza ,,czgsci zamiennych", odtwarzajac zuzyte komodrki. Rézne biatka, na przyktad
znajdujace si¢ w czerwonych krwinkach czy komorkach uktadu odpornosciowego, ulegaja
ciaglemu rozktadowi i musza by¢ odbudowywane. Biatka stuza takze jako zrodto energii i
ciepta - 1 g biatka dostarcza organizmowi 4 kalorie. Najbogatszym dietetycznym zrodtem
biatkajest pozywienie pochodzenia zwierzecego: jaja, migso, produkty mleczne, ryby.

Biatko sktada si¢ z aminokwasow, podobnie jak $ciana z cegiel, a w czasie procesu trawienia
jest rozkltadane w organizmie na owe podstawowe cegietki, czyli aminokwasy, wchtaniane
nastgpnie do krwiobiegu i ponownie ,,uktadane" w nowej syntezie biatka. Ponad dwadziescia
aminokwasow taczy si¢ w rdézne formy, tworzac wiele ré6znych rodzajow biatek, np. wlosy,
paznokcie, koS$ci, a proces ten nadzorowany jest przez kwasy nukleinowe RNA i DNA, ktore
zawieraja nasz kod genetyczny. Dziewig¢ aminokwasdéw nie moze by¢ produkowanych w
organizmie i musza by¢ dostarczane z pozywieniem; sa to aminokwasy nazywane
»hiezbednymi".

Odpowiednia ilo$¢ bialka w diecie jest sprawa najwyzszej wagi. Zalezy od niej zdrowie,
rozwdj, funkcjonowanie i odnawianie si¢ struktur organizmu. Objawy niedoboru sa bardzo

rézne, od wypadania wloséw, lamliwosci paznokci i1 rogowacenia skory - do zmgczenia,



niedokrwistos$ci i ostabienia popgdu seksualnego. Stwierdzono, iz rézne aminokwasy, zarowno
te niezbgdne, jak i1 pozostate, oprocz tego, ze tworza biatka, przynosza organizmowi
specyficzne korzysci.

Preparaty aminokwasow dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

BIEDRZENIEC ANYZ (PIMPINELLA ANISUM)

Jest silnie pachnaca roslina pochodzaca znad Morza Srodziemnego, rosnaca dziko, ale takze
uprawiang. Jego stodkawe nasiona sa przyprawa w kuchni $rédziemnomorskiej, uzywana
gléwnie do wydobycia smaku potraw. Napar z anyzu utatwia trawienie, likwiduje wzdgcia,
poprawia apetyt, fagodzi skurcze zotadka, nudnosci 1 kolki u dzieci.

Kleik z anyzu wzmaga wytwarzanie mleka u karmiacych, uwaza si¢ tez, ze napar przyspiesza
op6znione krwawienie miesiaczkowe. Kleik przyrzadza si¢ gotujac tyzeczke pokruszonych
nasion w pdl litra wrzatku i odcedzajac nasiona po zaparzeniu. Napar zaparza si¢ przez dziesi¢é
minut, zalewajac tyzeczke pokruszonych nasion filizanka wrzatku.

Anyzu uzywa si¢ w ziotowych kuracjach odchudzajacych, poniewaz przyspiesza przemiang
materii i wyzwala energig.

Dostepny w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia i sklepach zielarskich.

BIOFLAWONOIDY (WITAMINA P)

Grupa skfadnikow blisko powigzanych z witamina C i1 wystgpujacych w wielu réznych
ro$linach, przede wszystkim w owocach cytrusow. Wszystkie bioflawonoidy maja wtasciwosci
przeciwutleniajace 1 zwigkszaja skutecznos¢ witaminy C. Wraz z niag wzmacniaja naczynia
wlosowate 1 zapobiegaja nadmiernym krwawieniom w czasie miesigczki. Dziataja takze
przeciwwirusowo i przeciwzapalnie, chroniac organizm przed dzialaniem wolnych rodnikéw i
hamujac wydzielanie histaminy. Dlatego bioflawonoidy wskazane sa w stanach zapalnych 1
odczynach alergicznych.

Kilkaset flawonoidéw zidentyfikowano w owocach, warzywach, orzechach, ziarnach, lisciach
i kwiatach. Cebula i czosnek okazaty si¢ bogatym zrédlem kwercety-ny - bioflawonoidu o
dzialaniu przeciwnowotworowym, ktéry, jak wykazano, hamuje wzrost kilku rodzajow
komoérek nowotworowych, migdzy innymi nowotworu piersi, jajnikow 1 krwi. Kwercetyna
okazala si¢ takze skuteczna w przypadku wzdgcia, w zapobieganiu za¢my na de cukrzycy i w
leczeniu opryszczki wargowe;.

Czeresnie, owoce glogu, czarne 1 inne jagody zasobne sa w antocyjany i proan-tocyjany, a wigc



flawonoidy, ktore daja owocom ich ciemnofioletowy kolor i ktére sa silnymi
przeciwutleniaczami, zapobiegajacymi uszkodzeniom powodowanym przez wolne rodniki i
pomagajacymi w zachowaniu zdrowych naczyn i kosci. Gryka zawiera bogactwo rutyny,
bioflawonoidu chemicznie podobnego do hesperydyny zawartej w owocach cytrusowych,
dobrze znanej jako lek stosowany w przypadku hemoroidow, zylakéw i nadci$nienia. Poniewaz
bioflawonoidy wzmacniaja naczynia wlosowate, pomagaja w leczeniu wrzodow dwunastnicy i

wylewow krwawych do siatkowki oka.

BIOTYNA (WITAMINA H)

Rozpuszczalna w wodzie witamina z grupy B, ktora nie rozktada si¢ pod wplywem ciepta.
Bierze udziat w przemianie glukozy, poniewaz wzmaga dziatanie insuliny i dlatego moznaja
stosowa¢ do kontrolowania poziomu cukru w cukrzycy. Pomaga takze w wykorzystywaniu
przez organizm biatek, kwasu foliowego i witaminy B”. Biotyna syntezowana jest w
organizmie przez flor¢ bakteryjna jelit, a wigc prawidlowa flora jest waznym czynnikiem w
utrzymaniu wlasciwego poziomu biotyny i zapobieganiu objawom jej niedoboru. Dlatego
najlepiej je$¢ jaja ugotowane, poniewaz ich surowe biatko zawiera duzo awidyny, ktora wiaze
biotyng i tym samym uniemozliwia jej wchtanianie. Biotyna pomaga w utrzymaniu dobrego
stanu skory 1 tagodzi jej dolegliwosci - egzeme oraz stany zapalne. Lagodzi takze bole migsni i
wiele wskazuje na to, ze zapobiega siwieniu wiloséw. Niedobor biotyny objawia sig
wystapieniem egzemy i standw zapalnych skory, brakiem apetytu, zmegczeniem i bolem migsni.
Biotyna jest uzyteczna w leczeniu wlosoéw i skory gtowy. Czasami na

przyklad stosuje si¢ jej preparaty w przypadku tysienia i tojotokowego zapalenia skory gtowy u
dzieci. Najlepszym naturalnym zrodiem biotyny sa drozdze piwne, watroba, brazowy ryz,
orzechy, z6ttko jaj, mleko i owoce. Dziennie zaleca si¢ dawke 150-300 mikrogramow.

Zapotrzebowanie organizmu na biotyng wzrasta w okresie ciazy i karmienia piersia.

BLONNIK

Inaczej celuloza -jest sktadnikiem $cian komdrkowych roslin, nierozpuszczalnym w wodzie 1
nie poddajacym si¢ procesowi trawienia. Ma jednak zdolno$¢ wiazania wody, dzigki czemu
zwigksza si¢ masa i cigzar trawionego pokarmu, co pobudza ruchjelit i wydalanie. Blonnik
przyspiesza przechodzenie pokarmu przez uktad trawienny, skracajac czas jego przejscia od
jamy ustnej do odbytu, dzigki czemu pomaga zapobiegaé ostrym stanom jelit, np. zaparciem,

zapaleniom 1 nowotworom. Niewielka czg$¢ blonnika ulega fermentacji i degradacji, co



prowadzi do wytworzenia kwaséw organicznych o Kkrétkim lancuchu weglowym,
speliajacych istotng rol¢ w procesie metabolizmu. Gléwnym zrédtem btonnika sa otreby

pszenicy.

BLONNIK DIETETYCZNY

Znajduje si¢ w wielu pokarmach roslinnych, takich jak: otreby, cale ziarna, fasola, brazowy
ryz, nasiona babki, owoce 1 warzywa. Wystepuje w kilku postaciach, m.in. celulozy,
hemicelulozy i ligniny, nierozpuszczalnych w wodzie, oraz pektyny, zywic i §luzoéw, ktore sa
substancjami btonnikowymi zelujacymi, rozpuszczalnymi w wodzie. Btonnik zwigksza mas¢
pokarmu, zwigkszajac masg stolca i pobudzajac ruchy robaczkowe j elit.

Dieta z wysoka zawartoscia btonnika zapobiega wielu dolegliwosciom: zaparciem,
nadci$nieniu, wysokiemu poziomowi cholesterolu, chorobom serca, owrzodzeniu
dwunastnicy, zaleganiu stolca, cukrzycy, nowotworom jelita grubego, hemoroidom,
podraznieniu jelit i otylo$ci, a takze leczy je. Blonnik w pozywieniu tagodzi uczucie glodu, co
sprzyja zrzucaniu zbgdnych kilograméw. Guma guar, babka 1 otrgby owsiane to tylko kilka
przyktadow dietetycznego blonnika, dostgpnego w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Kazdy rodzaj btonnika w pozywieniu ma niepowtarzalne cechy. Celuloza i he-miceluloza,
wystepujace w obfitosci w jablkach, gruszkach, ziarnie zb6z i fasoli, nie ulegaja strawieniu,
pomagajac w przypadkach zaparé, hemoroidéw i zapalenia jelita grubego. Lignina znajdujaca
si¢ w ziarnie zb6z, marchwi, pomidorach i ziemniakach takze nie ulega strawieniu i
przyczynia si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu, zapobiega kamicy z6lciowej i nowotworom
jelita grubego. Pektyna zawarta

w jabtkach stuzy osobom z cukrzyca, obniza poziom cholesterolu i zmniejsza ryzyko kamicy
zotciowej i chordb serca. Zywice i zele wystepujace w mace owsianej, otrebach owsianych i
fasoli pomagaja w usuwaniu toksyn, reguluja poziom cukru we krwi i takze obnizaja poziom

cholesterolu.

BOR (B)
Pierwiastek niemetaliczny, bardzo aktywny biologicznie, §ladowy, wzmacnia proces
wchlaniania przez organizm wapnia i magnezu. Bor wspdloddziatuje takze z potasem,
witaming D i metioning, a ponadto, jak si¢ okazuje, podnosi u kobiet poziom estradiolu,
najbardziej aktywnego z estrogendow. Dzigki tej ostatniej wlasciwosci bor moze korzystnie

dziala¢ na organizm kobiecy w okresie menopauzy, kiedy to spada poziom estrogenow i



uposledzone jest wchianianie wapnia. Stwierdzono rowniez, ze bor skutecznie tagodzi objawy
artretyzmu, w szczeg6lnosci w mtodym wieku. Objawy niedoboru tego pierwiastka obejmuja
demineralizacj¢ 1 krucho$¢ kosci, artretyzm, niski poziom estrogendéw podczas menopauzy i
spowolnienie wzrostu. Najlepszym naturalnym Zrodtem boru sa owoce i warzywa. Dawka

uzupehiajaca w formie preparatu wynosi 3 mg dziennie.

BOROWKA CZARNA (YACCINIUM MYRTILLUS)

Mata krzewinka - zwana takze czarna jagoda - rosnaca na ubogich, piaszczystych glebach, a
takze na torfowiskach. Surowcem leczniczym sajagody i liscie. Boréwka jest bogata we
flawonoidy, przede wszystkim w proantocyjanidyny i antocyjanidy-ny, ktore sa silnymi
przeciwutleniaczami, a takze dzialaja przeciwzapalnie, wzmacniaja naczynia wlosowate i
kolagen. Wyciagéw z borowki bogatych w antocyjani-dyny uzywa si¢ coraz czgsciej w
leczeniu chor6b oczu, np. krotkowzrocznos$ci; poprawiaja one tez widzenie w ciemnos$ci i moga
czgsciowo odwrdci¢ zwyrodnienie siatkowki spowodowane cukrzyca. Napary z lisci dziataja
odkazajaco, uzywa si¢ ich w leczeniu biegunki i czerwonki, sa tez srodkiem moczopgdnym.

Kapsulki i mieszanki ziotowe na poprawe wzroku dostepne sa w wigkszych sklepach ze zdrowa

Zywnoscia.

BROKULY

Zielone warzywo z rodziny kapustnych (Brassica), spozywane na surowo badz ugotowane,
wyjatkowo bogate w sktadniki odzywcze. Zawiera w duzych ilosciach siarke, zZelazo i
chlorofil, ktore oczyszczaja krew; zasobne jest takze w witaminy A, B

complex, a przede wszystkim w witaming C. Brokuly zawieraja wigcej witaminy C niz
pomarancze - w jednej szklance znajduje si¢ jej 70 mg, gotowej do natychmiastowego
przyswojenia i wykorzystania przez organizm, co si¢ nie zdarza, gdy przyjmujemy syntetyczne
witaminy.

Uwaga: Nalezy unika¢ brokutow w przypadku niedoczynno$ci tarczycy, gdyz warzywo to

zawiera substancje blokujace przyswajanie jodu.

BROMELAINA
Enzym, trawiacy bialka, zawarty w ananasie. Wiadomo, ze w obszarze Karaibéw ananas
stosuje si¢ tradycyjnie do zmigkczania mies, totez dania migsne czgsto laczone s z tym

owocem.



Jako dodatek utatwiajacy trawienie bromelaina dostgpnajest w formie kapsutek i tabletek w

sklepach ze zdrowa zywnoscia.

BRUKSELKA

Warzywo z rodziny kapustnych (Brassica), pod wzgledem zawartosci sktadnikow odzywczych
1 waloréw smakowych podobna jest do kapusty. Jest wigc niestychanie bogatym Zrodtem
witaminy C, Bj i beta-karotenu. Podobnie tez zasobnajest w potas, wapn i siarkg, jednakze w
odréznieniu od kapusty i brokuléw, ktére chetnie spozywa si¢ na surowo, brukselke podaje si¢

jako warzywo gotowane.

BRZOSKWINIA

Zrzucajace liscie drzewo, ro$nie na obszarach klimatu umiarkowanego. Panuje przekonanie, ze
pochodzi z Chin, gdzie hoduje sieje od kilku tysigcy lat. Brzoskwinia rozprzestrzenita si¢ w
Europie dzigki Rzymianom, a do Ameryki Potnocnej przywiezli ja Hiszpanie w XVI wieku.
Drzewo brzoskwiniowe ma pyszne owoce, bogate w beta-karoten, zelazo, wapn, a takze
pewna ilo$¢ witaminy C i B3 (niacyny). Owoc ma wlasciwosci §ciagajace 1 zmniejsza pocenie

sig. Mozna go takze stosowac dla tagodzenia kaszlu i stanow zapalnych uktadu trawiennego.

BRZOZA BRODAWKOWATA (BETULA VERRUCOSA)

Znana jest takze jako brzoza papierowa, poniewaz jej kora rozdziela si¢ na kawatki podobne do
kawatkow papieru. Jest to wysokie, smukle drzewo, rosnace na pétnocy Europy i w Ameryce
Potnocnej. Kora i liscie maja wiasciwosci $ciagajace, moczopedne i napotne, a wywary i
napary z liSci stosowane sa do rozpuszczania kamieni nerkowych i oczyszczania nerek z tzw.
piasku. Brzoza pobudza takze czynno$¢ nerek i wspomaga usuwanie kwasu moczowego.
Wywar z li§ci uzywany przed za$nigciem tagodnie uspokaja. Sporzadza si¢ go z tyzki stotowej
swiezych lisci, gotowanych w pot szklanki wody. Po zagotowaniu nalezy go odstawié na dwie
godziny, po czym doda¢ pdt tyzeczki do herbaty sody oczyszczanej. Napar natomiast

sporzadza si¢ z jednej tyzki stotowej lisci zalanych pot szklanki wrzatku.

BUCCO, BUCHO (BOROSMA BETULINUM)
Maty krzew pochodzacy z potudniowej Afryki. Z suszonych li§ci przyrzadza si¢ wzmacniajaca
herbatke. Eksportowany do Wielkiej Brytanii i Stanéw Zjednoczonych, gdzie uwaza si¢ go za

swietny srodek ziotowy na zapalenie pegcherza, piasek nerkowy i inne schorzenia uktadu



moczowego. Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

BULAWINKA PURPUROWA (CLAVICEPS PURPUREA)

Jest grzybem pasozytujacym na ziarnach pszenicy i zyta. Jej przetrwalnik to sporysz. Wyciagi
z bulawinki zawieraja szereg waznych alkaloidow, migdzy innymi ergomet-ryng, ktora
pobudza skurcze macicy w trakcie porodu, ergotaming, ktdra zatrzymuje krwotoki i zapobiega
atakom migreny, oraz bromokryptyng, uzywana do leczenia kobiecej bezptodnos$ci. Ostatni z
wymienionych alkaloidow hamuje nadmierne wydzielanie mleka u karmiacych piersia oraz
uzywany jest w leczeniu przerostu gruczotu krokowego i choroby Parkinsona.

Uwaga: Sporysz jest bardzo toksyczny. Zawiera pochodne kwasu lyserginowego, sktadnika
czynnego LSD. Moze powodowac¢ grozne halucynacje i omamy. Moze by¢ uzywany tylko pod

Scista kontrola lekarza.

BURAK (BETA VULGARIS)

Jest to warzywo, ktore w stanie dzikim ro$nie w rejonie srodziemnomorskim. Bogaty w Zelazo,
zawiera takze witaminy B1, B2 1 C oraz mineraly: potas, magnez,

fosfor i krzem. Chociaz zwykle do sporzadzania potraw uzywa si¢ tylko cz¢sci korzeniowej, to
wlasnie liScie sa bogatym zrodiem beta-karotenu. Burak ma rézne wlasciwosci lecznicze. Na
przyktad dziala oczyszczajace na krew, poprawia krazenie, wywoluje menstruacj¢ i pobudza
pracg jelit. Wspomaga takze leczenie watroby i1 zapar¢. Niektorzy zalecaja buraki jako §rodek
oczyszczajacy jelita z pasozytow. Poza tym burak dziala uspokajajaco na system nerwowy i jest
wskazany osobom, ktore maja problemy z naczyniami krwiono$nymi. Jedzenie burakow
pomaga przezwycigzy¢ wzmozony apetyt na stodycze.

Uwaga: Zielone buraki sa bogate w kwas szczawiowy. Moze on zaburzy¢ metabolizm wapnia
w organizmie 1 przyczyni¢ si¢ do powstania kamieni nerkowych, ktore sa krysztatami

szczawianu wapnia.

C

CALGAM PATRZ WITAMINA B;;s

CEBULA

Prawdopodobnie pochodzi z centralnej lub poludniowo-zachodniej Azji, obecnie uprawiana



jest na calym $wiecie, gtownie ze wzgledu na przydatno$é w kuchni. W wielu kraj ach jednakze
uznaje si¢ walory lecznicze cebuli. Jej zdrowotne wilasciwosci sa naukowo potwierdzone.
Zawiera ona wiele waznych sktadnikow, takich jak: kwercetyna, oleje gorczycowe, siarka.
Cebula zmniejsza lepko$¢ krwi, zapobiega zakrzepom i1 zawatom. Wykazano, ze ekstrakty z
cebuli obnizaja zbyt wysokie ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Cebuli uzywa sig takze jako
srodka utatwiajacego odkrztuszanie flegmy i fagodzacego kaszel, przezigbienie, stany zapalne

nosa i gardta. Herbatka z cebuli dziata og6lnie uspokajajaco.

CELULOZA - PATRZ BLONNIK

CENTURIA (CENTAURIUM ERYTHRAEA)

Mata jednoroczna roslina - zwana takze tysiacznikiem - rosnaca dziko na kredowych zboczach
1 piaszczystych glebach w catej Europie. Napar przyrzadzany z drobnych biatych lub ré6zowych
kwiatkow, pity przed positkami, pobudza apetyt i ulatwia trawienie dziatajac zoélciopednie.
Oczyszcza takze krew i obniza goraczke. Zewngtrznie uzywa sig¢ centurii przeciw pchiom i
wszom.

Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscia i1 sklepach zielarskich.

CERATONIA - PATRZ SZARANCZYN STRAKOWY

CHELATYZACJA

Oznacza tworzenie zwiazkoéw chelatowych. Stowo ,,chelaty" pochodzi od greckiego chele -
»szpon", pazur",  kleszcze", a chelatyzacja polega na tym, ze stabo wchianiane mineraty, takie
jak zelazo, chrom, cynk i magnez, ktoérych jony zawieraja tadunki elektryczne odpychane
przez blong komodrkowajelit, sa wiazane, jak gdyby ,zakleszczane" przez inne zwiazki
chemiczne, zazwyczaj aminokwasy, ktore neutralizuja tadunek jonéw. W efekcie pozbawione
tadunku elektrycznego mineraty swobodnie przechodza przez $ciany jelit do krwiobiegu.

Obecnie wigkszo$¢ mineratéw sprzedaje si¢ w postaci kompleksow z aminokwasami. Na
przyktad chrom tworzy kompleks z kwasem pikolinowym i zazwyczaj wystepuje w handlu

jako ,,pikolinian chromu".

CHLORELLA

Jest to stodkowodny glon z typu zielenic. Okoto 60% tego glonu stanowi wysokiej jakoS$ci



bialko, okoto 20% to weglowodany, a 10% to thuszcze. Poza tym chlorella zawiera ponad 20
r6znych witamin i mineraléw, stanowi bogate zrédto beta-karo-tenu, a takze witaminy B12,
ktorej ma wigcej niz watroba wotowa. W jej sktad wchodza tez znaczace ilosci zelaza, jodu,
cynku i kobaltu. Jest to rowniez jedno z bogatszych zrodet chlorofilu i DNA.

Dzigki niezwyklemu bogactwu sktadnikow odzywczych przypisuje si¢ chlorelli korzystne
oddziatywanie na wiele réznych schorzen. Pobudza system obronny organizmu i zmniejsza
ryzyko zachorowania na pewne rodzaje nowotworéw. Z jej pomoca leczy si¢ anemig,
przemeczenie, nadcis$nienie, cukrzyce i zaparcia. Wysoka zawarto$¢ chlorofilu sprawia, ze
chlorella jest skutecznym $rodkiem oczyszczajacym krew.

Obecnie chlorelle sprzedaje si¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia jako dodatek odzywczy.

CHLOROFIL

Jest zielonym barwnikiem roslinnym, ktéry umozliwia fotosyntezg, tj. proces laczenia pod
wpltywem S$wiatla stonecznego dwutlenku wegla 1 wody, w efekcie czego powstaje tlen 1
weglowodany. Dzigki wykorzystywaniu §wiatta chlorofil jest podsta-

wowym zrodtem pozyskiwania przez rosliny energii. Jego struktura chemiczna podobna jest do
struktury hemu (czerwony barwnik krwi, ktoryjest nosnikiem tlenu), dlatego stosuje si¢ go w
leczeniu niektorych rodzajow anemii.

Chlorofil wspomaga proces wzrostu, przemiang materii i oddychanie, ma takze zdolnos¢
pobudzania wzrostu tkanek i gojenia zranien. W postaci kremu stosowany jest w leczeniu
owrzodzen skory, a przyjmowany w formie zastrzyku pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu.
Znane sa takze inne jego wlasciwosci: oczyszcza krew, stuzy jako odtrutka i dezodorant. Ma
wiele zastosowan terapeutycznych i komercyjnych. Na przyktad, powszechnie uzywa si¢ go do
barwienia zywnosci i kosmetykow (E 140); takze od$§wiezajace oddech gumy do zucia

zawieraja chlorofil.

CHLOROWODOREK BETAINY

Jest to $rodek wspomagajacy dziatanie kwasow zotadkowych u ludzi ze zbyt niskim
wydzielaniem substancji trawiennych. Tabletki chlorowodorku betainy zazywane przed
positkiem poprawiaja przyswajanie i trawienie pokarmoéw, pomagaja w nie-domaganiach
polegajacych na zbyt niskim wydzielaniu sokéw trawiennych w zoladku, na przyktad w
zgadze. Jako ze zbyt niska zawarto$§¢ kwasu solnego w zotadku moze powodowac alergie,

chlorowodorek betainy pomaga tez w zwalczaniu objawoéw uczulen pokarmowych.



Wydzielanie sokéw zotadkowych obniza si¢ z wiekiem i dr Alan Nittler, autor ksiazki 4 New
Breed of Doctor, zaleca zazywanie tabletek chlorowodorku betainy wszystkim osobom
powyzej czterdziestki.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

CHMIEL (HUMULUS LUPULUS)

Wieloletnie pnacze, rosnace dziko i uprawiane. Kwiatow chmielu uzywa si¢ do wyrobu piwa,
poniewaz zawieraja lupuling, ktora nadaje napojowi goryczke i zapach. Chmiel dziata fagodnie
moczopgdnie 1 jest do$¢ silnym $rodkiem uspokajajacym. Napary na suszonych szyszkach
chmielowych dzialaja uspokajajaco, tagodza objawy stresu, nadpobudliwos$ci 1 bezsennosci.
Herbatka z chmielu poprawia apetyt i trawienie, oczyszcza krew, pobudza wydzielanie zolei, a
takze pomaga pozby¢ si¢ pasozytniczych robakow. Nie powinno si¢ pi¢ wigcej niz filizanke
herbatki dziennie.

W niektorych sklepach ze zdrowa Zywno$cia mozna naby¢ kapsutki z chmielem.

Nie nalezy przekracza¢ zalecanej na opakowaniu dawki dziennej. Chmiel mozna tez czasem

kupi¢ w sklepach warzywniczych.

CHOLESTEROL

Zwiazek organiczny z grupy steroli, naturalny sktadnik komorek organizmu, szczeg6lnie
komorek mozgu i rdzenia krggowego, a takze watroby i nerek. W duzej ilosci wystepuje takze
w zottku jaj, masle i innych thuszezach. W ostatnich dziesigcioleciach uznano go za szkodliwy
sktadnik pozywienia, poniewaz przyczynia si¢ do miazdzycy t¢tnic i chordb serca; dlatego
medycyna ostrzega przed spozywaniem pozywienia o wysokiej zawarto$ci cholesterolu.
Jednakze cholesterol jest bardzo wazny dla zdrowia organizmu. Potrzebny jest na przyktad do
produkcji hormonéw plciowych, steroidow 1 zékei, syntezy witaminy D, formowania bton
komorek 1 otoczki mielinowej tkanki nerwowej. Jest tak wazna substancja, ze wszystkie
komorki jadrzaste moga go syntezowaé. Sama watroba moze wytworzy¢ w ciagu doby do 1
grania cholesterolu, podczas gdy mniej niz potowy tej ilosci dostarcza przecigtna dieta.
Cholesterol wystgpuje w dwoch gtoéwnych postaciach: LDL, tzw. zlego cholesterolu, ktory si¢
odktada i sprzyja zawatom serca, i HDL, tzw. dobrego cholesterolu, ktory przeciwdziata
szkodliwym skutkom LDL. Do czynnikéw, ktore prowadza do zwigkszenia poziomu
cholesterolu, naleza: palenie papierosow, stres, pigulka antykoncepcyjna, kawa, cukier,

stodycze 1 niedobory sktadnikéw pokarmowych. Mozna obnizy¢ wskaznik cholesterolu



uzupehiajac dietg preparatami niacyny, witaminy B6, C i E, chromu, magnezu, manganu,
lecytyny, pektyny i DHEA. W utrzymaniu odpowiedniego poziomu cholesterolu w
organizmie pomaga dieta zawierajaca czosnek, cebule, baklazany, soje¢ i zielona herbate.

Waznajest rOwniez gimnastyka.

CHOLINA

Zwiazek organiczny, ktory bierze udzial w emulgacji thuszezéw 1 pomaga w przenoszeniu
kuleczek thuszczowych do komorek. Niezbedna w przekaznictwie nerwowym, dla
funkcjonowania watroby i1 powstawania lecytyny. Moézg uzywa choliny do produkcji
acetylocholiny, gléwnego przekaznika, ktory przenosi informacje w jego komorkach 1 jest
niezbedny w przebiegu procesOw uczenia si¢ i1 zapamigtywania. Cholina obniza poziom
cholesterolu i zapewnia dobre funkcjonowanie watroby, nerek i uktadu nerwowego. Zmniejsza
takze poziom estrogenow - hormondw zenskich, obnizajac tym samym ryzyko wystapienia
guzdw sutka 1 skurczow menstrua-cyjnych. Chociaz organizm sam wytwarza choling, obecnie
uwaza sig¢ t¢ substancje za niezbedny sktadnik odzywczy, a preparaty choliny znane sa z
dobroczynnych efektow. Stosuje sieje na przyktad w chorobie Alzheimera; stosuja je takze
uczniowie i studenci, by poprawi¢ zdolno$¢ uczenia si¢ i zapamigtywania.

Objawami niedoboru choliny sa choroby watroby 1 nerek, kamienie z6lciowe, wysoki poziom
cholesterolu 1 nadci$nienie. Jej naturalnym Zrédlem jest zottko jaj,

watroba, lecytyna, drozdze piwne i zielone liscie warzyw. Zaleca si¢ $rednia dawke dzienna,
wynoszaca okoto 1000 mg.

Dostgpna w postaci dwuwinianu, cytrynianu lub chlorku; wchodzi tez w sktad mieszanek

odzywczych.

CHOROBY Z NIEDOBORU

Niedobor sktadnikow pokarmowych powoduje tzw. choroby z niedoboru, majace wiele
r6znych przyczyn. Na przyktad, niedobor moze by¢ spowodowany zle zrownowazona dieta,
uboga w witaminy, ztym wchtanianiem sktadnikow pokarmowych na skutek zaburzen w
wydzielaniu soku zotadkowego lub enzyméw trawiennych, nieregularnym i szkodliwym
odzywianiem sig, stresem, paleniem papieroséw, piciem alkoholu, zazywaniem pigutek
antykoncepcyjnych lub pewnych lekow. Takze objawy chordb z niedoboru sa bardzo rézne:
deficyt niacyny moze przyczyni¢ si¢ do podwyzszenia poziomu cholesterolu; deficyt witaminy

B12 moze objawi¢ si¢ zmgczeniem i depresja; niedobor wapnia powoduje bolesne skurcze nog;



niedobdor witaminy C - krwawienie z dziaset i ich stan zapalny, witaminy B6 moze
spowodowac¢ kamice nerkowa, alergi¢ i poranne mdtosci u cigzarnych kobiet.

Aby unikna¢ niedoboroéw lub je wyréwnac, nalezy zrownowazy¢ dietg, wzbogacajac ja Swieza,
nieprzetworzona zywnos$cia, uzupelniajac preparatami witamin, mineratow, pierwiastkéw
sladowych, enzyméw i aminokwasdéw. Rodzaj tych dodatkowych preparatow powinien ustali¢
lekarz. Jesli bierze si¢ preparaty og6lnie wzmacniajace, nie wymagajace zalecenia specjalisty,
trzeba przestrzega¢ dawkowania okre$lonego na etykietach.

Uwaga: Niektore dodatki odzywcze, szczegllnie silnie dzialajace, moga wywota¢ u oséb

wrazliwych niepozadane reakcje. W takim przypadku nalezy zasiggna¢ porady lekarza.

CHROM (CR)

Bardzo twardy metal, w organizmie ludzkim wystepuje jako pierwiastek sladowy. Chrom jest
niezbgdnym mikrosktadnikiem pozywienia, usuwanym niestety z podstawowej zywnosci,
takiej jak cukier czy maka, w procesie rafinacji. Zaangazowany gtéwnie w metabolizm glukozy
oraz syntez¢ aminokwasow 1 cholesterolu, jest takze podstawowym sktadnikiem GTF -
czynnika tolerancji glukozy, ktory wzmacnia dziatanie insuliny. Tak wigc osobom z cukrzyca,
hipoglikemia oraz wysokim poziomem cholesterolu lub cierpiacym na nadci$nienie zaleca si¢
diet¢ bogata w chrom 1 dodatki pokarmowe zawierajace ten sktadnik. Wskazuje si¢ takze, iz
chrom wspomaga odchudzanie, dodaje energii, zwalczajac zmgczenie.

Minerat ten jest najskuteczniej wykorzystywany przez organizm, je$li przyjmuje si¢ go w
postaci pikolinianu chromu, tj. potaczenia chromu z kwasem pikolinowym dla lepszego
wchtlaniania. Najlepszym zrodtem chromu sa drozdze piwne, surowe zarodki pszenicy, migso,
ostrygi 1 malze, ale jako zabezpieczenie przed niedoborem zalecane jest przyjmowanie
pikolinianu chromu.

Preparat dostgpny jest w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

CHRZASTKA REKINA I CIELECA

Rekiny od dawna znane sa z wysokiej odpornosci na choroby i zdolno$ci do szybkiego gojenia
ran. Szkielet rekina rozni si¢ od szkieletu innych kregowcow, poniewaz sktada sig ze specjalne;j
chrzastki, ktorej przypisuje si¢ szczegdlne wiasciwosci zdrowotne. Stwierdzono, ze chrzastka
rekina ma silne dziatanie przeciwnowotwo-rowe i przeciwzapalne, a stosowana u ludzi moze
poméc w przywroceniu elastycznosci dotknigtych artretyzmem stawow i hamowaé wzrost

ztosliwych guzow.



Ostatnio zwrocono uwage na chrzastke cieleca, ktora, jak si¢ okazuje, ma podobne
wiasciwosci. Wigkszo$¢ badan zdaje si¢ potwierdzacé jej skuteczno$¢, przy czym wyglada na to,
ze efekty uzyskuje si¢ nawet przy mniejszych dawkach niz w przypadku chrzastki rekina, co
ma oczywiscie znaczenie praktyczne.

Preparaty dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

CUKIER INWERTOWANY

Otrzymuje si¢ go przez rozklad chemiczny biatego cukru rafinowanego, czyli sacharozy na
glukoze 1 fruktozg. Jest stodszy niz cukier bialy i czgsto stosowany jako dodatek w
przetwarzanej zywnosci. W warunkach naturalnych wystgpuje w miodzie i owocach. Jest

mniej obciazajacy dla uktadu trawiennego niz zwykty cukier.

CYKORIA PODROZNIK (CICHORIUM INTYBUS)

Bylina uprawiana w Ameryce Pdotnocnej i Europie, glownie ze wzgledu na jadalne korzenie i
liscie. Juz w starozytnym Egipcie 1 Grecji stosowano cykori¢ w kuchni i medycynie. Napary i
wywary z korzeni 1 kwiatow pobudzaja apetyt, ulatwiaja trawienie, dziataja zotciopgdnie,
przynosza ulge w bdlach spowodowanych przez kamienie nerkowe. Sus/onej zmielonej cykorii
uzywa si¢ jako namiastki kawy, dodaje sieja takze do kawy zbozowe;.

Dostgpna w sklepach warzywniczych i sklepach ze zdrowa zywnoscia.

CYNAMON (CINNAMOMUM ZEYLANICUM)

Popularna przyprawa korzenna, uzywana do potraw, stodyczy i przetworow. Otrzymuje sieja z
wewngetrznej warstwy kory cynamonowca cejlonskiego. Przyprawe t¢ sprowadza si¢ przede
wszystkim ze Sri Lanki, ale takze z Brazylii, Indii, Jamajki, Jawy, Madagaskaru 1 Martyniki. Ze
sproszkowanej kory przyrzadza si¢ tez aromatyczne napary.

Cynamon ma dziatanie odkazajace, pobudzajace i wiatropgdne. Wolno saczona ciepta herbata
cynamonowa likwiduje mdlosci, dziata tez odprezajaco i sprowadza senno$¢. Ludowa
medycyna Jemenu poleca mocne napary z cynamonu jako S$rodek tagodzacy bole
menstruacyjne.

Powszechnie dostgpny jako proszek, rzadziej cate kawatki kory.

CYNK (ZN)

Metal, niezbedny pierwiastek $ladowy, znajdujacy si¢ w kazdej komorce organizmu i



wykonujacy wiele pozytecznych funkcji. Wchodzi w sktad okoto 200 enzymow i bierze udziat
w wigkszej ilosci reakcji enzymatycznych niz jakikolwiek inny mineral. Wspotdziata z
insuling, hormonem wzrostu i hormonami ptciowymi, obecnymi w duzej ilo$ci w spermie.
Bierze udzial w przemianie weglowodanéw, alkoholu i syntezie kwaséw nukleinowych.
Wraz z witaminami A, B6 i B12 jest niezbedny dla prawidlowego wzrostu. Wspomaga takze
wydalanie z organizmu toksycznego kadmu, znajdujacego si¢ w dymie papierosowym (ktory
powoduje nadci$nienie) i neutralizuje szkodliwe skutki nadmiaru miedzi w organizmie
(artretyzm). Ma zasadnicze znaczenie dla dojrzewania gruczoléw plciowych 1 ich
funkcjonowania, w szczeg6élnosci prostaty. Zapobiega przerostowi prostaty, ktory moze
blokowa¢ wydalanie moczu i jest powszechnym zrdédtem ktopotow mezczyzn po czterdziestym
piatym roku zycia.

Wraz z witaming B6 cynk hamuje wytwarzanie histaminy i dlatego pomaga w leczeniu alergii.
Koi nerwy i depresjg, korzystnie dziata w chorobie Alzheimera i niektorych rodzajach
schizofrenii. Przyspiesza gojenie ran i stosowany jest w leczeniu owrzodzen begdacych
skutkiem terapii kortyzonem. Bedac skladnikiem insuliny, zwigksza skuteczno$¢ jej
oddziatywania 1 dlatego uzywa si¢ cynku w leczeniu cukrzycy. Stwierdzono takze, iz pobudza
naturalna odporno$¢ na choroby; znany jest z tego, ze przyczynia si¢ do zdrowia skory, a takze
tagodzi objawy tuszczycy. Z tych powodow bywa sktadnikiem kremow.

Objawy niedoboru sa bardzo r6zne. Obejmuja powigkszenie gruczotu krokowego (prostata),
bezptodnos¢, impotencjg 1 opdznienie dojrzewania ptciowego u dzieci, zahamowanie wzrostu,
nieregularne miesiaczkowanie, podatnos¢ na infekcje i zte gojenie sig¢ ran, bole stawdw,
miazdzyce naczyn i zte krazenie, trudno$ci w uczeniu sig i opdéznienie umystowe, utrate zmystu
smaku 1 wechu, alergie, tradzik, rozstepy u kobiet w ciazy, biate plamki na paznokciach, silne
pocenie si¢ 1 podatno$¢ na cukrzycg.

Zasoby cynku w organizmie ubozeja pod wptywem alkoholu i papierosow. Ponadto silne
pocenie si¢ moze powodowac utrate do 3 mg tego pierwiastka dziennie. Wsrod najlepszych
naturalnych zrédet mineratu sa surowe ostrygi, matze, migso, ryby, surowe zarodki pszenne,
drozdze piwne, grzyby, nasiona dyni, zottko jaj 1 warzywa stragczkowe. Zapotrzebowanie na
cynk wzrasta w okresie ciazy i laktacji.

Preparaty cynku (do 40 mg) sa dostgpne w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

CYTRONELA (CYMBOPOGON CITRATUS)

Pachnaca trawa tropikalna, znana takze pod nazwa palczatka, bogata w dwa olejki eteryczne:



cytral 1 cytronelal oraz inne terpeny. Uzywana jest gtownie jako $rodek odkazajacy i
bakteriobojczy, ale pomaga tez i w goraczce. Badania naukowe cytro-neli udowodnity, ze moze
ona by¢ skutecznym lekarstwem na grypg i cholerg. Dostgpna w sklepach z potrawami

regionalnymi.

CYTRYNA

Znakomite zrodlo witaminy C i bioflawonoidow, zawiera takze niewielkie ilo§ci wapnia,
fosforu, potasu i karoten. Poniewaz jest kwasna, w kuchni moze zastapi¢ ocet. Sok z cytryny
ma wiasciwosci odkazajace i dlatego shuzy jako domowe lekarstwo na rézne dolegliwosci, w
szczegolnosci przezigbienie, bol gardla, zapalenie krtani, reumatyzm, alergie i biegunki.
Niszczy grozne zarazki, oczyszcza krew, pomaga w odchudzaniu, wzmacnia naczynia
krwiono$ne, wypity przed jedzeniem poprawia trawienie.

Najczesciej stosuje si¢ sok z dwoch §rednich cytryn zmieszany z woda; mozna dodaé trochg
miodu, aby ztagodzi¢ smak.

Sok z cytryny moze by¢ stosowany w celu rozpuszczania kamieni nerkowych i piasku. Trzeba
wowczas zmiesza¢ z woda sok z pigciu do dziesigciu owocow i pi¢ matymi tyczkami przez caty
dzien w ciagu dwoch do czterech tygodni.

Swieza cytryng mozna tez stosowa¢ do przyprawiania satatek, jako lemoniade, a takze do
sporzadzania herbaty cytrynowej. Bardzo uzyteczna jest tez skorka owocu: stuzy jako zapach
do réznego rodzaju potraw, mozna tez jes¢ sama skorke usmazona z cukrem. Aby wydoby¢
wszystkie dobre wlasciwosci owocu, nalezy uzywacé tylko §wiezych cytryn, nie zastgpowac ich

gotowymi sokami w butelkach.

CZARNA JAGODA - PATRZ BOROWKA CZARNA

CZARNA PORZECZKA (RIBES NIGRUM)

Popularny krzew owocowy. Najlepiej ro$nie na pdtnocnych obszarach, gdzie powietrze jest
chlodne i1 wilgotne. Tradycyjnie spozywane sajagody czarnej porzeczki, z ktdrych robi sig
pyszne nalewki, herbat¢, domowe syropy i konfitury. Jednakze ostatnio okazato sig, ze olej z
nasion jest dobry do pielggnacji skory, czyni ja migkka i elastyczna. Olej ten zawiera niezbedne
kwasy tluszczowe 1 jest jednym z najbogatszych Zrddel kwasu gamma-linolenowego (GLA);
zawiera go o 15% wigcej niz olej z wiesiolka.

GLA sprzedawany jest w postaci kapsutek o réznych nazwach handlowych w sklepach ze



zdrowa zywnoscia.

CZARNY BEZ (SAMBUCUS NIGRA)
Mate drzewo, pochodzi z Europy. Wczesnym latem obsypane jest drobnymi biatymi

kwiatuszkami o bardzo silnym zapachu, z ktorych potem wyksztatcaja si¢ czarne owocki. Od
wiekéw w ludowej medycynie krajow europejskich wykorzystywano liscie, kwiatostany,
korzenie 1 jagody bzu. Sktadniki czynne czarnego bzu to flawono-idy, alkaloidy i glikozydy o
dziataniu przeciwzapalnym, moczopednym, rozkurczowym, oczyszczajacym krew i tagodnie
przeczyszczajacym.

Dawniej uwazano, ze herbatka z kwiatow bzu przynosi ulge w infekcjach pluc, zapaleniu
stawOw, odrze i szkarlatynie. Takze dzisiaj niektorzy zielarze zalecaja picie mocnych naparow
z bzu z dodatkiem liScia miety i korzenia imbiru jake remedium na przezigbienia, grypy i
goraczki. Bez jest tez niezastapiony w leczeniu przezigbien, ze wzgledu na swoje wlasciwosci
napotne. Obecnie zdobyt popularno$¢ jako $rodek oczyszczajacy organizm, stosowany w
postach wzmacniajacych uktad odpornosciowy, a takze w dietach odchudzajacych.

Dostepny w aptekach, w sklepach zielarskich, sklepach ze zdrowa zywno$cia w postaci syropu,

tabletek lub kapsutek.

CZEPOTA GAMBIR (UNGARIA TOMENTOSA)

Zioto pochodzace z wiecznie zielonych lasow deszczowych Amazonii. Ostatnio przypisuje mu
si¢ dziatanie wzmacniajace uktad odpornosciowy organizmu i probuje stosowaé w terapii
przeciwnowotworowej i w leczeniu AIDS. W wielu krajach

przeprowadza si¢ badania nad wptywem czepoty na artretyzm, uczulenia, wrzody zotadka,
nowotwory i tradzik.

Rosnace zapotrzebowanie na to ziolo spowodowato, ze dostgpne jest w sklepach ze zdrowa

zywnoscia w postaci herbatki ziolowej 1 kapsutek.

CZOSNEK

Bylina z rodziny liliowatych, obejmuje okoto 260 gatunkéw, z czego jako warzywo i
przyprawg uprawia si¢ czosnek pospolity, ktorego cebulka znana jest z ostrego smaku i
zapachu. Zastosowanie czosnku to klasyczna kombinacja kuchni z medycyna ludowa. Zawiera
rézne skladniki, jak allicyna 1 zwiazki siarki, ktore wzmacniaja reakcje immunologiczng i

zwigkszaja odporno$¢ na rézne choroby, maja dziatanie antybakteryjne, przeciwgrzybicze i



przeciwzakrzepowe.

Czosnek jest powszechnie stosowany w zapobieganiu przezigbieniom i grypie. Stwierdzono, ze
obniza ci$nienie krwi 1 zmniejsza lepko$¢ krwi, zapobiegajac tym samym zakrzepicy tgtnicy
wiencowej, zawalom serca 1 udarom. Wykazano ponadto, Se hamuje wzrost guzow
nowotworowych, korzystnie wptywa w przypadku cukrzycy, zakazen drozdzakami, uczulen i
tagodzi stres. Dlugotrwate stosowanie czosnku pomyslnie oddzialuje na osoby zagrozone
zawatem serca, nowotworem lub cukrzyca, m.in. ze wzglgedu na obecno$¢ tych choréb w
rodzinie.

Czosnek dhugo byl ludowym lekarstwem podawanym dzieciom, ktore cierpialy ¢ powodu
zakazenia jelit pasozytami, takimi jak owsiki i tasiemiec. Stosowano go takze u sportowcow z
grzybica stop.

Jesli kogo$ martwi ostry zapach czosnku, moze go stlumi¢, zjadajac wraz z nim $wieza
pietruszke. Jest tez wiele rodzajéw kapsulek z preparatami czosnkowymi, dostgpnych w
sklepach ze zdrowa zywnoS$cia - przyjmowanie czosnku w tej postaci pozwata zachowac

swiezy oddech.

/4
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CWICZENIA FIZYCZNE

Jest to ten rodzaj dbania o ciato, ktdrego nie mozna kupi¢ za pieniadze, tak jak jedzenia. Daja
bardzo duzo korzys$ci. Regularna gimnastyka obniza stres, poniewaz dzigki niej uwalniaja si¢ w
moézgu endorfiny - wytwarzane przez organizm substancje thumiace bdl 1 towarzyszace mu
reakcje. Wzmacnia takze migsien sercowy i poprawia jego aktywno$é, pomaga obnizy¢
cisnienie i poziom cholesterolu, ograniczajac tym sposobem ryzyko zawatu serca, pomaga
zredukowa¢ wagge, likwiduje zaparcia, tagodzi objawy cukrzycy, bezsennosci 1 dolegliwosci
spowodowane zylakami. Co wigcej, moze zapobiec rzeszotnieniu kosci i osteoporozie, w
szczegolnosci u kobiet w okresie menopauzy.

Efekty aerobiku réznia si¢ od efektow innych ¢wiczen. Aerobik wiaze si¢ z intensywnym
oddychaniem i silnymi uderzeniami serca, inne za$ ¢wiczenia, takie jak gimnastyka, zwigkszaja
napiecie migsni. Cwiczenia fizyczne, podobnie jak dieta, powinny by¢ dostosowane do
indywidualnych warunkéw i potrzeb i wykonywane pod nadzorem wykwalifikowanego

trenera.



D

DAMIANA (TURNERA DIFFUSA)

Zioto wystegpujace dziko w Meksyku, uprawiane ze wzgledu na liscie. Damiana jest znanym
afrodyzjakiem, dziata tez moczopgdnie i wzmacniajaco. Przepisuje si¢ ja osobom ostabionym i
rekonwalescentom.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w postaci kapsulek stanowiacych dodatek

dietetyczny.

DHEA (DEHYDROEPIANDROSTERON)

Obficie wystgpujacy w organizmie hormon, syntezowany z cholesterolu. Jedn? kze cho¢
poziom cholesterolu z wiekiem wzrasta, poziom DHEA stopniowo maleje i ten spadek
zaznacza si¢ dolegliwo$ciami zwigzanymi z wiekiem. Niedobory DHEA wiaza si¢ z takimi
chorobami, jak cukrzyca, nadcis$nienie, choroba wiencowa, rézne rodzaje nowotwordéw, a
nawet otylos¢.

Jak si¢ okazato, DHEA pomaga w stanach nadmiernego stresu, cukrzycy, obniza poziom
cholesterolu i sprzyja odchudzaniu. Stwierdzono, Ze stuzy osobom z nadwaga i sktonnoscia do
zaburzen pracy serca, zmniejszajac umieralno$¢ w tej grupie chorych. Wiasciwosci lecznicze
DHEA wciaz sa przedmiotem badan.

Jako preparat stanowiacy dodatek odzywczy mozna DHEA kupi¢ w sklepach ze zdrowa

Zywnoscia.

DIETA WEGANSKA

Jest to skrajna forma diety wegetarianskiej, w ktorej ramach spozywa si¢ owoce, warzywa i pije
zrodlana wode, wykluczajac z jadlospisu pozywienie pochodzenia zwierzgcego, nawet
akceptowane przez wielu wegetarian jaja 1 produkty mleczne. Dieta weganska skutecznie
odtruwa organizm, zapobiega rdéznym chorobom, jak: nadci$nienie, wysoki poziom
cholesterolu, choroby serca, nowotwory i osteo-

poroza, leczy takze stany zapalne i alergie, na przyktad astmg i katar sienny. Wiadomo, ze w
wystapieniu odczynu alergicznego i1 stanéow zapalnych posrednicza leu-kotrieny, bedace
produktami przemiany kwasu arachidonowego. Jest to niezbedny kwas tluszczowy,
znajdujacy si¢ wylacznie w produktach zwierzecych. Wydaje sig, ze usunigcie z diety tych

produktow zapobiega tworzeniu si¢ leukotrienéw i w konsekwencji zwiazanych z ich



dziataniem chorob. Jest jednak oczywiste, ze $cista, dlugotrwala dieta weganska nie dla
kazdego jest dobra i moze powodowaé niedobory wielu sktadnikow odzywczych, jak
witamina B12, cynk i bialka, prowadzac do ostabienia i niedokrwisto$ci. Mozna jednak
unikna¢ takich skutkow, stosujac naturalne koncentraty sktadnikéw odzywczych, takie jak:
drozdze piwne, pylek pszczeli, spirulina, sinice, chlorella, lub przyjmujac dodatkowe
preparaty pokarmowe. Innym sposobem uniknigcia niedoboru biatka przez wegan jest
stosowanie prawidtowych potaczen bialka ros§linnego, na przyklad taczenie ziarna i
straczkowych w tym samym positku i we wiasciwych proporcjach. Bardzo pomocne sa w tej
sytuacji produkty sojowe, jak miso i tofu. Trzeba jednak pamigtaé, ze r6zni ludzie maja rézne
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze i ze u wielu 0s6b $ciste ograniczenia dietetyczne moga
spowodowa¢ niedobory pokarmowe 1 ich objawy, jesli nie beda stosowal preparatow

uzupetniajacych.

DIETA WEGETARIANSKA

Wyklucza migso zwierzgce, ale niekoniecznie innego rodzaju pozywienie pochodzenia
zwierzecego, jak jaja, mleko, jogurt i ser. Zalezy to od indywidualnej interpretacji
wegetarianizmu. Wszystkie jednakze diety wegetarianskie bogate sa w blonnik i zazwyczaj
problem biatka staje si¢ mniej ostry niz w diecie weganskiej, poniewaz wegetarianie spozywaja
pewna ilo$¢ protein zwierzecych, a wraz z nimi witaming B”, a takze swobodnie i bez
ograniczen uzywaja produktow sojowych -tofu i miso. Ogolnie rzecz biorac, dieta
wegetarianska okazuje si¢ skuteczna w tym, ze obniza poziom cholesterolu i ci$nienie krwi,
zapobiega miazdzycy naczyn i chorobom serca, fagodzi zaparcia, zmniejsza ryzyko nowotworu
jelita grubego, raka sutka i kamicy nerkowej. Zapobiega rdwniez osteoporozie - wiadomo, ze

dieta o wysokiej zawartosci biatka i cukru pobudza wydalanie wapnia z moczem.

DIETY NISKOKALORYCZNE

Badania wykazaty, ze diety niskokaloryczne uzupelniane odpowiednimi preparatami
odzywczymi przedtuzaja zycie zwierzgtom laboratoryjnym. Mlode zwierzeta, ktérym
ograniczano normalng diet¢ do 60%, zyly o 50% dluzej niz te, ktére jadly bez Zadnych
ograniczen. Co wigcej, jedzace mniej byly zdrowsze 1 dtuzej zachowy-

waty mtodos¢. Odmtadzajacy efekt ograniczania ilosci kalorii odkryto juz w 1934 roku, ale
jeszcze do niedawna nie wiedziano, na czym on polega. Obecnie badacze wykazali, ze

ograniczenia w spozywaniu pokarméw opdzniaja starzenie si¢ szyszynki, gruczotu, ktory



wytwarza melatoning, hormon majacy wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie, ktorego
produkcja maleje z wiekiem. Z badan wykonanych przez towarzystwa ubezpieczeniowe
wynika, ze ludzie z nadwaga zyja statystycznie krdcej, natomiast osoby z waga ponizej

przecigtnej - dtuze;.

DOLOMIT

Jest to skala powstata z potaczenia weglanu wapnia i magnezu. Preparaty dolomitowe
sprzedaje si¢ w sklepach ze zdrowa zywno$cia w postaci tabletek, ktore zawieraja w
przyblizeniu dwie trzecie weglanu wapnia i jedna trzecia weglanu magnezu. Tabletki dolomitu
dzialaja silnie alkalizujaco i uzupetniaja w organizmie zar6wno poziom magnezu, jak wapnia.
Przyjmowane po positku pomagaja w przypadku nadkwasnosci zotadka i1 zgagi. Szybsze skutki
daje wtedy dolomit w postaci proszku; mozna tez pogryz¢ tabletki przed potknigciem.

We wczesnych latach osiemdziesiatych amerykanski Urzad do spraw Kontroli Zywnosci i
Lekow (FDA) zalecil ograniczenie uzywania dolomitu ze wzgledu na mozliwa wysoka
zawarto$¢ olowiu w tabletkach. Ostatnie badania wykazaly jednak, Ze nie zawieraja one wigce]
otowiu niz 70 innych rodzajéw badanych preparatéw wapniowych.

Dolomit powinien by¢ stosowany wylacznie przez osoby doroste, poniewaz dzieci ponizej
szostego roku zycia gorzej toleruja otdow niz dorosli. Najlepiej kupowac¢ dolomit produkowany

przez renomowane firmy, ktore gwarantuja jego czystosc.

DONG QUAI

Zioto chinskie, ktorego liscie od wiekow stosowano w Chinach w leczeniu chorob kobiecych.
Ostatnio takze na Zachodzie docenionojego dzialanie utrzymujace rownowage aktywnosci
estrogenu i wzmacniajace macicg. Dong quai stosuje si¢ w dolegliwosciach kobiecych, takich
jak nagle przyplywy goraca w czasie menopauzy, napigcie przedmiesigczkowe i1 suchosé
pochwy. Zazywa si¢ go takze, aby zapewni¢ prawidlowy przebieg ciazy i1 szczgsliwe
rozwiazanie.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w postaci kapsulek, czasem takze w potaczeniu z

innymi ziotami.

DOPAMINA

Jest to jeden z najwazniejszych neuroprzekaznikow, ktore przenosza informacje migdzy

komoérkami nerwowymi w mozgu. Uzywajac dopaminy jako przekaznika nerwowego (system



dopaminergiczny) komorki nerwowe uwalniaja hormon potrzebny nie tylko w procesie
wzrostu 1 odzyskiwania zdrowia, ale takze niezbedny dla wlasciwego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego przez cate zycie. Niedobor dopaminy stwierdza si¢ u niektoérych kobiet
cierpiacych z powodu napigcia przedmiesiaczkowego (PMS), a takze w chorobie Parkinsona,
kiedy wystepuje niekontrolowane drzenie konczyn. Skutecznym lekiem w wielu przypadkach

jest L-do-pa, aminokwas, ktory w mézgu ulega przemianie w dopaming (i norepinefryne).

DROZDZE PIWNE

Sa to mikroorganizmy jednokomoérkowe, pierwotnie byly produktem ubocznym procesu
wytwarzania piwa, ktore warzy si¢ z chmielu, ziarna zb6z i1 stodu. Obecnie, poniewaz
stwierdzono ich wysokie walory odzywcze, produkowane sa specjalnie jako dodatek
pokarmowy. Najlepsze sa drozdze ,klasy pierwszej", rosnace na pozywce z melasy badz
buraka cukrowego, odznaczajace si¢ przyjemnym smakiem.

Drozdze piwne to prawidlowo zrownowazony pokarm, zawierajacy niezwykle skoncentrowane
ilosci witamin z grupy B, nawet w niektérych przypadkach witamin¢ B12. Bialko drozdzy,
stanowiace 45% ich masy, zawiera 17 aminokwasow, lacznie z wszystkimi niezbednymi; sa
drozdze takze zasobnym zréodlem DNA i RNA, ktore stanowia 12% ich suchej masy. Ponadto
znajduje si¢ w nich mndstwo mineraléw i pierwiastkow sladowych, na przyktad bardzo duzo
Zelaza i miedzi, przydatnych w leczeniu anemii. Drozdze zawieraja tez duza ilos¢ chromu
oraz czynnik tolerancji glukozy (GTF), ktory dziala korzystnie w przypadku cukrzycy i
hipo-glikemii. Znajduje si¢ w nich réwniez selen; niektore drozdze hoduje si¢ na pozywkach
zawierajacych ten pierwiastek, totez nazywa sieje ,,drozdzami wzbogaconymi w selen", ktory
W tej postaci jest szczegOlnie latwo przyswajalny. Na poczatku kuracji powinno si¢
przyjmowaé dziennie niewielkie ilo$ci drozdzy, a potem, kiedy organizm zaadaptuje sig,
mozna stopniowo zwigksza¢ dawke.

Dodatki drozdzowe dostgpne sa w formie tabletek, ptatkow i maczki w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia.

Uwaga: Przyjmowanie drozdzy piwnych przeciwwskazane jest w przypadku zakazenia

drozdzakami.

DYNIA

Jest to stodkie warzywo, pochodzace prawdopodobnie z Ameryki Potnocnej, gdzie wciaz jest

powszechnie uprawiane i spozywane. Stanowi dobre zrodio beta-karote-nu, wapnia, zelaza i



niektorych witamin z grupy B. Wspomaga regulowanie poziomu cukru we krwi i dobrze
dziata w przypadku hipoglikemii. Utatwia usuwanie §luzu z gardta, oskrzeli i ptuc, a regularne
jego stosowanie korzystnie wptywa w przypadku astmy oskrzelowej. Pestki dyni, bogate w
cynk, znane sa z tego, Ze niszcza pasozyty bytujace w jelitach zar6wno u dzieci, jak i u

dorostych.

DYSMUTAZA NADTLENKOWA

Jest to bardzo wazny enzym o wlasciwos$ciach przeciwutleniacza, ktory zawiera miedz i cynk;
znajduje si¢ wewnatrz komorek. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami powodowanymi
oddziatywaniem wolnych rodnikow 1 ogdlnie jest substancja opdzniajaca proces starzenia.
Istnieja doniesienia o tym, ze zapobiega uszkodzeniom stawow, okostnej i mazi stawowej,
ktore nastepuja w wyniku reumatoidalnego zapalenia stawow. Chroni takze przed za¢ma.

Enzym jest dostepny jako dodatek odzywczy, ale przyjmowany doustnie moze ulec zniszczeniu
w uktadzie trawiennym. Podawany w zastrzykach korzystnie dziata w przypadku goscca i

reumatoidalnego zapalenia stawow.

DZIURAWIEC (HYPERICUM)

Roslina o zo6ttych kwiatach, uprawiana i rosnaca dziko w Europie. Sposréd okoto 300
gatunkow bardzo znany jest gatunek nazywany zielem swigtojanskim (Hypericum perforatum,).
Napary z kwiatdbw maja dobroczynny wplyw na przemiang materii i wydzielanie zolci.
Poprawiaja krazenie, dzialaja ogdlnie przeciwzapalnie, wzmagaja apetyt, tagodza depresje 1
ulatwiaja zasypianie. Naparow uzywa si¢ tez zewngtrznie do obmywania ran, hemoroidéw i
oparzen. Herbatka z dziurawca pomaga w odkrztuszeniu flegmy i §luzu, dobrze dziala na
kaszel.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia, aptekach, sklepach zielarskich. Wchodzi w sktad

mieszanek ziotowych.
E
EFEDRA - PATRZ PRZESL

ELEKTROLITY

Jest to powszechnie stosowana nazwa sktadnikéw mineralnych, ktére w roztworze moga



przewodzi¢ elektrycznos¢é. Ich natadowane elektrycznie czasteczki, obecne w calym
organizmie, biora udziat w wielu jego funkcjach, takich jak regulacja gromadzenia wody
wewnatrz 1 na zewnatrz komorek. Przyktadem takich sktadnikéw mineralnych sa potas, sod i

chlorek.

ENZYMY

Sa to substancje wystepujace w organizmach wszystkich zwierzat 1 roslin. Enzymy to bialka,
dziatajace jak katalizatory, to znaczy, ze sa one czynnikami przyspieszajacymi reakcje
biochemiczne zachodzace w organizmie: bez ich obecnosci reakcje te nie mialyby miejsca lub
zachodzityby tak wolno, ze bytyby niezauwazalne. R6zne rodzaje enzymoéw podtrzymuja zycie
w 16zny sposob. Na przyktad, nie do pomyslenia byloby trawienie pokarméw bez enzymow
trawiennych; nie przetrwaliby$my bez enzymdw dziatajacych jako przeciwutleniacze.

Poza tym, jako ze bialka zlozone sa z aminokwasoéw, rozne enzymy zawieraja sktadniki
mineralne 1 witaminy, ktére wspotdziataja jako koenzymy. Enzymy, na przyktad, umozliwiaja
spalanie cukru i thuszezu w normalnej temperaturze ciata; tacza den 1 wodor, by wytworzy¢
wode w reakcji, ktora w innych warunkach bylaby wybuchowa.

Kazdy enzym moze bra¢ udziat tylko wjednej specyficznej dla siebie reakcji chemicznej;
tysiace enzymOw wspoéldziataja w harmonii, umozliwiajac wszystkie fizjologiczne funkcje
naszego organizmu - od trawienia po gojenie ran. Sama watroba wytwarza ponad tysiac
réoznych enzymoéw, ale brak tylko jednego z nich moze rozerwaé¢ tancuch reakcji
biochemicznych, zaburzajac rownowage. Wtedy pojawiaja si¢ uczulenia, niedobory
pokarmowe i choroby z niedoboru.

Wydzielanie enzyméw w organizmie zmniejsza si¢ z wiekiem, dlatego uzupelnianie ich jest
zalecane, w szczeg6lnosci u 0oséb po czterdziestce. W sklepach ze zdrowa zywnoscia mozna
kupi¢ wiele réznych preparatoéw uzupehniajacych braki enzyméw trawiennych, przy czym
zawieraja one enzymy pochodzenia zar6wno zwierzgcego, jak ro§linnego. Niektore preparaty
uzupetniajace, jak np. chlorowodorek betainy, pomagaja ludziom z niskim poziomem kwasu
zotadkowego, inne, takie jak papaina i bromelaina, rozkladaja biatko; pankreatyna w
tabletkach zawiera rézne enzymy, rozktadajace biatko, skrobi¢ i tluszcze, co zapewnia

petniejsze dziatanie preparatu.

ESTRAGON

Przyprawa z ziela bylicy estragonu (Artemisia dracunculus). Bylica estragonu to zielony



wieloletni krzew o aromatycznych lisciach. Swieze liscie i olejek dodaje si¢ do musztardy
estragonowej i octu estragonowego, takze do potraw z ryb i drobiu. Napary z li§ci poprawiaja
wydzielanie sokow trawiennych 1 wzmagaja apetyt, przynosza ulge w zaburzeniach trawienia,
wywoluja op6zniajace si¢ krwawienia miesiaczkowe, dzialaja moczopednie i pobudzaja nerki.

Herbatka estragonowa pita przed snem pomaga na bezsennosc.

EUKALIPTUS (EUCALYPTUS GLOBULUS]

Duze, wiecznie zielone drzewo, pochodzace z Australii. Liscie dostarczaja wyciagow i olejkow
uzywanych jako $rodki odkazajace w pastach do zgbow i ptynach do ptukania jamy ustne;.
Eukaliptus ma tez dziatanie wykrztusne. Ponadto tagodzi dolegliwo$ci zwiazane z wrzodami
zotadka i likwiduje przykurcze migéni. Napary ze $wiezych lisci wcierane w skorg glowy
dziataja jako $rodek na porost wtosow.

Dostepny w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia i w sklepach zielarskich.

F

FENKUL - PATRZ KOPER WLOSKI

FENYLOALANINA (PA)

Jeden z niezbgednych aminokwaséw, wystepujacy obficie w migsie 1 serze. Organizm
pozbawiony fenyloalaniny nie moglby syntetyzowac bialka. Odgrywa ona ponadto wiele
innych waznych rol: wchodzi w sktad insuliny, hormonu odpowiedzialnego za poziom cukru
we krwi, jest prekursorem tyrozyny, substancji potrzebnej do wytwarzania hormonu tarczycy -
tyroksyny. W mozgu fenyloalanina ulega przemianie w adrenaling i noradrenaling, ktore
wprowadzaja umyst w stan gotowosci, tagodza depresj¢ 1 skutecznie thumia apetyt, dzigki
czemu pomagaja w odchudzaniu.

Fenyloalanina wystepuje w dwoéch gtownych postaciach: L-fenyloalaniny (LPA) 1
D-fenyloalaniny (DPA). LPA ma warto$¢ odzywcza, DPA dziala przeciwbolowe i
antydepresyjnie. Trzecia posta¢ fenyloalaniny, DL-fenyloalanina (DLPA) jest mieszaning obu
gléwnych form 1 ma wtasciwos$ci zaréwno odzywcze, jak i lecznicze.

Badania wykazaty, ze DLPA moze tagodzi¢ bdl w stanach przewlektych - bole artretyczne, bol
plecow i bole glowy - poniewaz sprzyja uwalnianiu endorfin - blokujacych bol naturalnych

substancji, wydzielanych przez komorki nerwowe.



Preparaty fenyloalaniny dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywno$cia.

Uwaga: Nadmierne dawki fenyloalaniny lub DLPA moga spowodowaé drazli-wos¢,
bezsenno$¢ 1 podnies¢ ci$nienie krwi. Osoby z nadci$nieniem powinny zasiggna¢ porady
specjalisty, zanim zaczna przyjmowac specyfik. Nalezy zacza¢ od niskiej dawki (100 mg

dziennie), by nastgpnie stopniowo ja podnosi¢, kontrolujac jednocze$nie cisnienie.

FIGI

Uznawane sa przez zielarzy za pozywienie zdrowotne. Odtruwajq organizm i sg jednym z
najsilniej alkalizujacych owocow, co oznacza, ze rtOwnowaza zakwaszenie

organizmu (patrz r6wnowaga kwasowo-zasadowa). Bogate w substancj¢ §luzowa, mucyng,
dzigki czemu maja wlasciwosci tagodnie przeczyszczajace, oczyszczaja jelita i pomagaja w

leczeniu hemoroidow.

FLUOR (F)

Niezbedny dla organizmu niemetaliczny pierwiastek sladowy znajdujacy si¢ w minimalnych
ilosciach w ko$ciach 1 zgbach, W postaci naturalnej wystepuje jako fluorek wapnia (stosowany
do fluoryzacji wody pitnej).

Fluor korzystnie wptywa na zdrowie kosci i zebow. Jego niedobor powoduje prochniceg u dzieci
i peknigcia bioder w starszym wieku. Dogodnym zrédlem fluoru w diecie jest herbata.
Nadmiar fluoru moze by¢ jednak szkodliwy, gdyz neutralizuje wazne enzymy, przeszkadza we
wchtanianiu wapnia, co powoduje jego niedobor 1 w efekcie plamy na zgbach, kruchos$¢ kosci,
nerwowos¢. Woda fluoryzowana nie powinna zawiera¢ fluoru w stezeniu wyzszym niz jeden
promil, poniewaz koncentracja powyzej dwoch promili czyni z fluoru wroga. Uwaznie nalezy
zatem czyS$ci¢ zg¢by fluoryzowana pasta tak, by jej nie potknaé. Szacuje sig, ze dzienna dawka
fluoru u dorostych powinna wynosi¢ 1,5-4 mg, a u dzieci 1,5-2 mg.

Uwaga: Dawka powyzej 20 mg fluoru 1 wigeej jest toksyczna.

FOSFATYDYLOSERYNA (PS)

Jest wzglednie niedawno odkrytym sktadnikiem odzywczym, ktoryjest wytwarzany przez
moézg. Niedobory niektorych innych sktadnikéw odzywczych, jak kwas foliowy, witamina
B12 i niezbgdne kwasy tluszczowe, moga hamowaé jego wytwarzanie. PS jest istotnym
fosfolipidem, ktory wptywa na integralno$¢ komorek mozgu. Stwierdzono, ze jako dodatek

odzywczy poprawia funkcje umystowe, podnoszac poziom acetylocholiny, ktéra przenosi



informacje w mozgu. Jednakze przede wszystkim PS jest stosowany w przypadku utraty
pamigci, depresji oraz zmian w funkcjonowaniu mézgu w starszym wieku.
Preparaty fosfatydyloseryny, dostgpne w polaczeniu z innymi sktadnikami poprawiajacymi

funkcjonowanie mozgu, coraz czgsciej pojawiaja si¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

FOSFOR (P)

Drugi co do ilo$ci minerat zawarty w organizmie, wspoldziata z wapniem, zapewniajac
prawidlowa mineralizacj¢ ko$ci; obecny w kazdej komorce ciata. Jest sktadnikiem DNA
(kwasu dezoksyrybonukleinowego), w ktorego czasteczkach znajduje si¢ wzor biatek
charakterystycznych dla danego osobnika, i otoczki mielinowej tkanki nerwowej. Istotny dla
uwalniania energii w organizmie, wspotdziata w przemianie glukozy w glikogen i wspomaga
produkcje lecytyny. Fosfor wptywa na stan ko$ci i zgbow, przyczynia si¢ do procesdéw wzrostu
1 odnowy organizmu, dostarcza energii, wspomagajac metabolizm weglowodanow i thuszczow,
zapewnia prawidlowe funkcjonowanie nerwow i rownowage kwasowo-zasadowa.

Niedobor tego pierwiastka zdarza si¢ rzadko, ale moga si¢ do niego przyczyni¢ $rodki
zobojetniajace kwasy (antacydy) i cukier. Objawia si¢ stabo$cia kosci 1 zgbow, krzywica,
infekcjami dziasel, artretyzmem, utrata apetytu i stabo$cia mig$ni. Najlepsze naturalne zrodto
fosforu to migso, jaja, pelne ziarno, surowe zarodki pszenicy, orzechy i nasiona. Normalne

dzienne zapotrzebowanie dorostego wynosi 800 mg, a karmiacej matki - 1200 mg.

FRUKTO-OLIGOSACHARYDY (FOS)

Klasa weglowodandw, ktore staja si¢ coraz bardziej popularne. Sa to naturalne cukry, obecne w
niewielkich ilo§ciach we wszystkich owocach, warzywach i ziarnach, a wigc w bananach,
pomidorach, karczochach, cebuli, czosnku, pszenicy i owsie. Nie poddaja si¢ trawieniu 1 nie sa
wchianiane w organizmie jak zwykte cukry. Wy-wierajajednak dobroczynny wptyw na florg
jelit, odzywiaja bowiem wybidrczo tylko przyjazne bakterie jelitowe, takie jak Bifidobactenum

n.

bifidum 1 Lactobacillus acidophi-lus, omijajac bakterie ,zte": Clostridium perfringens,
Salmonella czy Escherichia coli. Jak wykazano w jednym z badan, dodawanie dziennie 8 g
frukto-oligosacharydow do diety powoduje dziesigciokrotny wzrost przyjaznych bakterii.

Spozywanie FOS ma daleko idace skutki. Dzigki odzywianiu flory jelit i utrzymywaniu
odczynu lekko kwasnego przynosi ulge w zaparciach, zapobiega przykrym zapachom i

polepsza wchlanianie pokarmu.

Stosowanie FOS jest szczegélnie wazne podczas kuracji antybiotykami, ktore zabijaja



"

wszystkie bakterie jelitowe, zaréwno ,dobre", jak ,zle", powodujac zgageg, zakazenie
drozdzakami i zme¢czenie. FOS obnizaja poziom cukru i cholesterolu u 0s6b z cukrzyca.

Bywaja dostgpne w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

FRUKTOZA

Naturalny cukier obecny w owocach 1 miodzie. Wchodzi w sktad czasteczki sacharozy i moze
by¢ uzyskiwana np. z kukurydzy. Fruktoza moze by¢ stosowana w niektorych tagodnych

postaciach cukrzycy do stodzenia potraw.

G

GABA

Skrot pochodzacy od angielskiej nazwy kwasu gammaaminomastowego (gamma aminobutyric
acid). Jest to aminokwas, ktory tworzy si¢ w organizmie z kwasu glutaminowego i dziata jako
przekaznik hamujacy w mozgu, tzn. obniza aktywnos$¢ czeSci modzgu, zwanej uktadem
limbicznym, odpowiedzialnej za emocje. Tak wigc GABA pomaga zmniejszaé stresujace
uczucia, jak niepokdj, lek i napady paniki. Bedac naturalnym $rodkiem uspokajajacym,
czesciowo moze zastapi¢ popularny lek valium, gdyz wiaze si¢ z pewnymi receptorami
komoérek mozgowych, co prowadzi do wyciszenia emocji. Stwierdzono takze, iz GABA
pomaga w przypadkach moczenia nocnego, poniewaz thumi dziatanie hormonu prolaktyny,

ktéry pobudza oddawanie moczu.

GAMMAORYNAZOL

Przeciwutleniacz zawarty w komodrkach popularnych roslin uprawnych, takich jak: ryz,
pszenica, owies, jeczmien, warzywa, oliwki, pomidory i owoce cytrusowe. Znajduje si¢
glownie w lupinach nasiennych ziaren i sprzyja ich wzrostowi. Gam-maorynazol wyizolowany
zostal z oleju ryzowego 1 najpierw stosowany byt w Japonii jako $rodek uspokajajacy. Obecnie
stosuje si¢ go gléwnie do leczenia uderzen goraca w okresie menopauzy, obnizania wysokiego
poziomu cholesterolu i fagodzenia zaburzen trawienia, jak owrzodzenie i niezyt zotadka oraz
podraznienie jelit. Jako silny przeciwutleniacz, gammaorynazol moze zapobiega¢ szkodliwym
skutkom napromieniowania oraz chemioterapii. Badania na zwierzgtach wykazaty takze jego
dziatanie przeciwnowotworowe. Wiele oséb zajmujacych si¢ kulturystyka uwaza, ze

gammaorynazol zwigksza wydzielanie hormonu wzrostu, gdyz oddzialuje na podwzgorze i



przysadk¢ mézgowa, gdzie hormon 6w powstaje.

GERMAN (GE)

Pierwiastek pétmetaliczny, potprzewodnik elektryczny, kiedys$ stosowany w tranzystorach. W
organizmie ludzkim wystgpuje jako pierwiastek $ladowy. Pobudza dziatanie uktadu
odpornosciowego, stymulujac wytwarzanie interferonow - substancji hamujacych rozwoj
wirusOw 1 wzmagajacych wzrost komorek odpornosciowych. A zatem zwigksza odpornosé
organizmu na rézne choroby. Organiczny german zawarty w pokarmie obniza takze
zapotrzebowanie narzadéw na tlen i jest silnym przeciwutleniaczem, chroniacym przed
wieloma chorobami degeneracyjny-mi i przedwczesnym starzeniem sig. Stwierdzono, ze
german daje dobre efekty w przypadku ztosliwego nowotworu jajnika, jelita grubego i choroby
Hodgkina. Ponadto wykazano, ze dziata przeciw artretyzmowi.

Sladowe ilo$ci germanu sa obecne w wigkszosci produktow zywno$ciowych, ale najwiecej
zawiera go ginseng (zen-szen), czosnek, aloes i Zywokost. To moze czg¢§ciowo thumaczyc
dobroczynne dziatanie zdrowotne tych roslin.

German dostgpny jest w sklepach ze zdrowa zywnoscia w formie preparatu.

GLAZURY

Sa to dodatki do zywnosci, takie jak wosk pszczeli lub szelak, stosowane w przemysle

spozywczym, by nada¢ produktom gtadkos¢, lub naktadane jako warstwa ochronna.

GLICYNA

Aminokwas nie nalezacy do niezbgdnych. Jako hamujacy neuroprzekaznik powstrzymuje
reakcj¢ na stres w rdzeniu krggowym 1 wraz z tauryng tagodzi skurcze towarzyszace napigceiu i
lgkowi. Glicyna sprzyja wzmocnieniu mig$ni poprzez nasilenie dziatania kreatyny, silnego
zrddta energii uwalnianej podczas skurczu migéni; dzigki hamujacemu dziataniu przyczynia si¢
do zapobiegania napadom padaczkowym. Wykazano takze, iz obniza poziom kwasu
moczowego, co zmniejsza dolegliwosci w przypadku skazy moczanowej (dna). Bierze udziat w

produkcji glutationu, waznego zwiazku o dzialaniu przeciwutleniajacym.

GLIN - PATRZ ALUMINIUM

GLUKOMANNAN



Lepka substancja otrzymywana z bulw roslin, dziata jak blonnik, absorbujac wode. W jelitach
moze do 60 razy zwigkszy¢ objetos¢. £.qczy sig z thuszezem 1 usuwa go z jelita grubego, dlatego
mozna stosowa¢ glukomannan w leczeniu zapar¢. Substancja ta zmniejsza apetyt, pomaga w
odchudzaniu, normalizuje poziom cukru we krwi, pomaga w leczeniu cukrzycy i obniza
poziom cholesterolu.

Glukomannan kupuje si¢ w kapsutkach. Dla osiagnigcia najlepszych efektow powinno si¢

przyjmowac trzy kapsutki na pot godziny przed positkiem, popijajac szklanka wody.

GLUKONIANY

Sa to kompleksy mineralne zwigzane z kwasem glukonowym, ktory jest w sposob naturalny
wytwarzany w organizmie i uzywany przezen jako zrodlo energii. Kompleksy glukonianowe
umozliwiaja mineratom przenikanie przez $cianyjelit, dzigki czemu sa one bardziej wydajnie
absorbowane do krwiobiegu.

Preparaty mineralne glukonianéw, sprzedawane w sklepach ze zdrowa zywno$cia, zawieraja

Zelazo, cynk, wapn, magnez, potas, mangan i miedz (patrz chelaty-zacja).

GLUKOZA

Jest to posta¢ cukru wytwarzana w tkankach roslin i zwierzat i bedaca zrodlem energii;
koncowy produkt procesu przyswajania pokarmu. Od poziomu glukozy we krwi, komoérkach i
migsniach zalezy dobre samopoczucie i1 poziom energii. Szczegélnie uzalezniony od
glukozyjako Zrédta energiijest nasz mozg. Zmniejszenie ilosci glukozy w mdzgu natychmiast
powoduje uwolnienie hormondw, takich jak adrenalina i glukagon, dzigki ktorym poziom
glukozy wraca do normy. Przewlekty stan niskiego poziomu glukozy we krwi znany jest jako

hipoglikemia, jego za$ przeciwienstwo - przewlekle wysoki poziom - znany jest jako cukrzyca.

GLUTAMINIAN SODU

Dodatek smakowy, ktory zastuguje na szczegolna uwagg, jako ze stosuje si¢ go powszechnie
podczas preparowania zywno$ci (E621). Aminokwas ten jest sola sodowa kwasu
glutaminowego.

Po raz pierwszy izolowano go w roku 1908, na uniwersytecie w Tokio, z wodorostow
morskich (Laminaria Japonica), ktore od dawna stosowane byly w kuchni japonskiej jako
przyprawa. Poczatkowo uwazano glutaminian sodu za substancj¢ bezpieczna, jednakze z

czasem zaczgto go wiazaé z wystgpowaniem wielu objawdw alergii pokarmowej, czgsto



opisywane]j jako ,,syndrom chinskiej restauracji", poniewaz obserwowano je gldéwnie po
zjedzeniu potraw chinskich. Do tych objawow nalezy uczucie pragnienia, mdtosci, zatrzymanie
wody w organizmie, drgtwienie mig$ni, przyspieszone bicie serca, zawroty 1 bole glowy oraz
oblewanie si¢ zimnym potem.

Ocenia sig, ze okoto 25% populacji ludzi Zachodu uczulonych jest w taki czy inny sposob na
glutaminian sodu. Kazdy, kto odczuwa objawy alergii, powinien wiedzie¢, ze jesli nawet na
etykiecie produktu nie figuruje okreslenie ,,glutaminian sodu", obecnos¢ tej substancji moze
by¢ ukryta pod innymi og6élnikowymi badz technicznymi nazwami, np.: kwas glutaminowy,
naturalne dodatki smakowe, naturalne przyprawy, skrobia modyfikowana, drozdze

autolizowane.

GLUTATION

Silny przeciwutleniacz; jest peptydem wytwarzanym w organizmie z trzech aminokwasow:
glicyny, glutaminianu 1 cysteiny. Glutation pomaga zapobiega¢é wielu chorobom
zwyrodnieniowym zwiazanym z wiekiem, takim jak choroby serca, nowotwory i artretyzm, a
takze przedtuza zycie. Jest to skutek udzialu glutationu w reakcjach katalizowanych przez
rézne enzymy, takie jak peroksydaza i reduktaza glu-tationowa, ktore neutralizuja wolne
rodniki 1 ograniczaja dokonane przez nie szkody. Duze iloSci glutationu wystgpuja w
soczewkach, co w szczegdlnosci pomaga zapobiega¢ za¢mie. Chroni przed skutkami
zanieczyszczonego powietrza, dymu i szkodliwego promieniowania, a takze oczyszcza
organizm z substancji toksycznych - metali i toksyn zawartych w narkotykach. Poziom
glutationu w organizmie zwigksza si¢ dzigki zazywaniu jego prekursorow, ktoérymi sa
aminokwasy glicyna, glutamina i cysteina.

Dostepny jako dodatek pokarmowy w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

GLUTEN

Jest to gléwne bialko pszenicy, zawierajace gliadyne i gluteling. Gluten bogatyjest w
aminokwasy glutaming i proling, ale niewiele w nim lizyny. Znajduje si¢ takze w zycie, owsie,
gryce i jeczmieniu.

Jest glowna substancja uczulajaca znajdujaca si¢ w pieczywie, przy czym alergia daje rdzne
objawy. Nietolerancja glutenu wywotuje celiaki¢ - chorobg, w ktérej wystepuje zaburzenie
wchlaniania w jelitach, objawiajaca si¢ biegunka, utrata wagi, sktonnoscia do krwawien i

niskim poziomem wapnia w organizmie. Jedynym sposobem leczenia jest dieta pozbawiona



glutenu, prowadzona pod Scista kontrola specjalisty. W przypadku celiakii nalezy starannie
czyta¢ etykiety na produktach, by uniknaé¢ niepozadanych sktadnikow. Ostatnie doniesienia z
badan wiaza gluten z niektérymi zaburzeniami zoladkowojelitowymi; istnieje podejrzenie, ze

sktadnik ten jest jednym z czynnikéw wywotujacych schizofrenig.

GLODOWKA

Jest jedna z najstarszych znanych terapii. Z punktu widzenia higieny Zywienia celem glodowki
jest detoksykacja, poniewaz oczyszczenie organizmu z toksyn i odpadow wzmacnia uktad
odpornosciowy w jego walce z chorobami, sprzyja zdrowiu i dobremu samopoczuciu. Podczas
glodéwki najwazniejsza jest woda. Trzeba wowczas wypijaé co najmniej dwa litry wody
mineralnej niegazowanej lub zrodlanej, co pomaga usuna¢ / organizmu sktadniki toksyczne.
Natychmiastowym efektem gtodowki jest utrata wagi - mozna zrzuci¢ ponad kilogram w ciagu
pierwszej doby. Glodowka to jednak co$ o wiele wigcej. Odmiadza organizm i zmniejsza
uzaleznienie od alkoholu i papieroséw. Uwalnia hormon wzrostu, ktory wzmacnia odpornosé¢
na choroby. W rozmaitych klinikach Szwecji 1 Niemiec stosuje si¢ gtodoéwke praktycznie we
wszystkich przypadkach choréb zwyrodnieniowych, poczawszy od otytosci, poprzez artretyzm
1 miazdzycg naczyn na alergii, egzemie i zaburzeniach trawienia konczac.

Dhugotrwate posty lub glodéwki, majace na celu walkg z truciznami w organizmie, powinno si¢
prowadzi¢ pod nadzorem lekarza. Ogdlnie rzecz biorac, glodéwki krotkie (np. trzydniowe) nie
wymagaja takiego nadzoru.

Uwaga: Glodowka moze by¢ niebezpieczna dla oséb z cukrzyca oraz tych, ktére maja
problemy z sercem i1 nerkami. Kazdy, kto ma klopoty ze zdrowiem, powinien przed gtodowka
poszuka¢ profesjonalnej porady. Bezpieczniejsze 1 tatwiejsze sa posty polegajace na piciu
niewielkich ilosci sokow ze $wiezych surowych owocow i warzyw -jablek, marchewki i

selera - matymi tyczkami, kilka razy dziennie.

GLOG (CRATAEGUS MONOGYNA)

Krzew europejski, ktorego kwiaty i owoce zawieraja wiele aktywnych biologicznie
flawonoidow. Naparow i nalewek uzywa si¢ w Europie do leczenia zaburzen pracy serca,
zwlaszcza tych o podlozu nerwowym, bezsennosci i nadcis$nienia. Rozszerzaja 1 rozluzniaja
naczynia wiencowe, obnizaja cisnienie krwi i poprawiaja ukrwienie serca. Daja wigc znakomite
efekty w leczeniu i zapobieganiu chorobie wiencowej. Czerwononiebieskie zabarwienie

owocOow glogu pochodzi od barwnikow: antocy-janidyn i proantocyjanidyn. Maja one silne



wlasciwosci przeciwutleniajace, utrzymuja w réwnowadze btony komorkowe 1 zwalczaja
infekcje.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia, stanowi sktadnik mieszanek ziotowych.

GORCZYCA (BRASSICA NIGRA)

Roczna roslina pochodzaca z rejondéw podinocnej potkuli o klimacie umiarkowanym.
Uprawianajest ze wzgledu na nasiona, zawierajace olejek lotny. Gorczycajest popularna,
pobudzajaca apetyt i poprawiajaca trawienie przyprawa kuchenna. Picie matych ilo$ci stabej
herbaty z gorczycy pomaga w bronchicie i kaszlu. Zewngtrznie stosuje sieja do oktadow
drazniacych skor¢ 1 powodujacych naplyw krwi do chorych miejsc w reumatyzmie i
przezigbieniach. Oktady takie robi si¢ z pasty ze zmielonych nasion zmieszanych z maka i
woda, rozprowadzonej na Imanych $ciereczkach. Przyktadane w bolace miejsca rozgrzewaja
skorg. Nie powinno si¢ ich stosowa¢ na wrazliwe miejsca i nalezy je usunaé, kiedy tylko
uczucie pieczenia stanie si¢ trudne do wytrzymania. Make¢ dodaje si¢ do gorczycy w celu
ostabienia palacych wlasciwosci tej rosliny; proporcj¢ sktadnikéw nalezy dobra¢ samemu ze
wzgledu na intensywnos$¢ efektu rozgrzewajacego, jaki chcemy osiagnaé. W podobny sposob

mozna uzywaé rozcienczonego woda oleju z nasion gorczycy.

GORZKNIK (HYDRASTIS CANADENSIS)

Drobna bylina, pochodzi z Ameryki Potnocnej, uprawiana ze wzgledu na wlasciwosci
lecznicze. Zastosowanie w lecznictwie znalazta dzigki wysokiej zawartosci alkaloidow, takich
jak berberyna, hydrastyna i kanadyna. Indianie uzywalijej tradycyjnie do leczenia wielu
dolegliwosci, zwlaszcza o charakterze infekcji. Ostatnio przeprowadzone badania
potwierdzityjej wlasciwosci bakteriobdjcze 1 wzmacniajace system odpornosciowy.
Gorzknikjest tez srodkiem odkazajacym, moczopgdnym i ogdlnie wzmacniajacym.

Naparow z gorzknika uzywa si¢ jako ptukanek do odkazania jamy ustnej, a takze w
zakazeniach pochwy. Jest szczegdlnie uzyteczny w leczeniu stanow zapalnych bton sluzowych,
znalazl wigc zastosowanie jako lek na przezigbienia i katar.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia jako proszek, nalewka lub wyciag. Wchodzi tez w
sktad mieszanek ziolowych.

Uwaga: Spozywanie §wiezego ziela moze wywota¢ wrzody przewodu pokarmowego.

GREJPFRUT



Owoc cytrusowy, bogaty w witaminy A i C, zawiera niewielkie iloci mineratow, takich jak
wapn, fosfor i potas. Grejpfrut wystepuje w odmianach biatej i rézowej; r6zowa zawiera
ponad pig¢ razy wigcej witaminy A. Sok ze §wiezych grejpfrutow zebranych we wrzesniu 1
pazdzierniku jest najbogatszy w witaming C 1 dobrze robi na przezigbienia i goraczke.

Skorka grejpfruta, ktéra zawiera mndstwo bioflawonoidéw, ma cierpki, stodko-gorzki smak.
Bioflawonoidy, w polaczeniu z zawarta w skorce witaming C, wzmacniaja oslabione dziasta,
tetnice 1 naczynia wlosowate. Aby wykorzysta¢ dobroczynne wtasciwosci skorki, mozna ze
swiezej lub suszonej zrobi¢ napdj, podgrzewajacja w wodzie przez 20 minut na wolnym ogniu.
Z wywaru robi si¢ takze oktady w przypadku odmrozen; pomagaja one przywrécic¢ krazenie w

uszkodzonej tkance. Gorzkie nasiona grejpfruta znane sajako naturalny antybiotyk.

GROCH

Pochodzi z obszaréw o klimacie umiarkowanym. Swiezy groch - znanyjako zielony groszek
-jest stodki 1 soczysty. To jedna z najlzej strawnych i nie powodujacych gazow roslin
straczkowych. Zawiera 78% wody, thuszcz w ilosci $ladowej, niewiele potasu, ale za to
zasobny jest w zelazo oraz witaminy A, C, B1, B2 i niacyng (B3). Dziala moczopgdnie i
tagodnie rozwalniajaco. Zaleca si¢ go dla pobudzenia trawienia, zmniejszenia zatrzymywania
wody w organizmie 1 utatwienia procesu wydalania. Groszek jest popularnym warzywem w
okresie letnim; odgrywa role dodatku odzywczego, kiedy stosuje si¢ go w satatkach, zupach i

zapiekankach.

RUSZA

Blisko spokrewniona z jabtonia i pigwa, ro$nie na obszarach $wiata o klimacie umiarkowanym.
Owoc zawiera duzo wody i blonnika, lecz niewiele witaminy C

1 mineratow. Mozna go stosowac przy zaparciach, kaszlu i bolu gardta. Blonnik tagodzi stany
zapalne jelit. Jednakze nie zaleca si¢ jedzenia duzych ilo$ci gruszek, w szczegdlnosci w czasie

ciazy, poniewaz blonnik moze obcigza¢ uktad trawienny.

GRYKA

Jedyne w swoim rodzaju ziarno o odczynie zasadowym (drugim takim ziarnem jest proso),
ktore specjalnie spreparowane nosi nazwe kaszy gryczanej. Ziarno to bogate jest w blonnik i
dwutlenek krzemu, wzmacniajace jelita. Totez kasza gryczanajest pozywieniem bardzo

wskazanym w przypadku przewleklych biegunek i dyzenterii. Stanowi takze obfite zrodto



rutyny, ktéra wzmacnia §ciany naczyn, hamujac wewngtrzne krwawienia, pomaga w leczeniu
zylakow 1 zapobiega ich tworzeniu sig, a takze sprzyja obnizaniu zbyt wysokiego ci$nienia.
Kielki gryki zasobne sa w chlorofil, witaminy i enzymy.

Uwaga: W przeciwienstwie do prosa, gryka zawiera gluten, tak wigc nie nalezy jej spozywac

w przypadku konieczno$ci stosowania diety bezglutenowe;.

GRZYBY

Sa to rosliny plechowe cudzozywne, pasozytujace na innych organizmach zywych lub zywiace
si¢ ich szczatkami. W naturze grzyby rosna gtéwnie w lasach i na podmoktych terenach
trawiastych. Gatunki uprawiane sa dostgpne w sprzedazy przez caty rok. Grzyby sa bogate w
potas, fosfor, miedz i Zelazo. Sa dobrym zZrodltem tia-miny (witaminy B1) i ryboflawiny
(witaminy B2). W trakcie dojrzewania kapelusze ich otwieraja si¢ prezentujac blaszki. Lepiej
unika¢ owocnikoéw juz otwartych, nalezy tez wybieraé te twardsze, a nie gabczaste. Korzystne
dzialanie grzybow polega migdzy innymi na obnizaniu poziomu thuszezu we krwi i na
dzialaniu antybiotycz-nym. Podobno zapobiegaja tez nowotworom i wzmacniaja uktad

odpornosciowy dzigki zwigkszeniu ilosci biatych krwinek.

GUMA GUAR (CYAMOPSIS TETRAGONOLOBLUS)

Roslina, ktora uprawiano w Indiach na pasz¢ dla zwierzat gospodarskich. Obecnie stosuje si¢
gumg guar jako dodatek do zywnosci 1 wazny sktadnik odzywczy. W przemysle wykorzystuje
si¢ jej zdolnos¢ do pecznienia 1 tworzenia galaretki, stosowana jest jako $rodek stabilizujacy i
zageszczajacy (E412) do wyrobu zup, sosow, do satatek, lodow i pasty do zegbow. Dzigki temu,
ze pecznieje w przewodzie pokarmowym

i powoduje uczucie sytosci, jest cennym dodatkiem w dietach odchudzajacych. Opdznia
oproznianie zotadka z pozywienia 1 spowalnia przesuwanie si¢ pokarmu przez jelita,
powodujac uczucie sytoéci i zmniejszajac apetyt. Zel tworzony przez gume guar wiaze
tluszcze 1 ufatwia ich wydalanie, co zapobiega nadmiernie wysokiemu poziomowi
cholesterolu we krwi. Guma guar obniza tez poziom insuliny i moze by¢ z dobrym skutkiem
uzywana przez cukrzykow.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoS$cia w postaci kapsutek.

GWIAZDNICA (STELLARIA MEDIA)

Pospolity jednoroczny chwast rosnacy na prawie kazdej glebie. W kuchni i medycynie stosuje



si¢ wszystkie czgsci rosliny. Napary z gwiazdnicy tagodza wzdecia i zaparcia, robi si¢ z nich
oktady na stluczenia i podraznienia skory. Ziele to mozna jes¢ w satatkach lub gotowac jak
szpinak. Potas zawarty w gwiazdnicy oslabia faknienie. Regularne, trzy razy dziennie, picie
naparéw z gwiazdnicy mozna poleci¢ wszystkim odchudzajacym sig.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia, w sklepach zielarskich, stanowi tez skladnik

mieszanek ziotowych.

H

HARPAGOPHYTUM PROCUMBENS

Kolczasta roslina pochodzaca z Namibii. Obniza poziom cholesterolu i kwasu moczowego w
organizmie. W ludowej medycynie stosowana w szeregu dolegliwos$ci, zwlaszcza w podagrze 1
artretyzmie.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia w postaci tabletek.

HDL

Skrot od angielskiego hight density lipoproteins, co oznacza lipoproteiny o wysokiej gestosci,
nazywane tez lipoproteinami ci¢zkimi. Sa one nosnikiem cholesterolu w ,,przyjaznej" postaci,
transportuja go do watroby, by tam ulegl przemianie i1 zostat wydalony z organizmu. Tak wigc
HDL, zapobiegajac gromadzeniu si¢ zapasow cholesterolu w tetnicach, tym samym

zapobiegaja miazdzycy naczyn i chorobom serca.

HEBANOWIEC ZWANY TEZ PERSYMONA

Mate drzewo z rodziny hebankowatych; dwa gatunki sa uprawiane ze wzgledu na migsiste
jadalne owoce. Jednym z nich jest kaki albo hurma wschodnia, pochodzaca ze §rodkowych i
potnocnych Chin, drugi pochodzi z poludniowo-wschodnich Stanow Zjednoczonych.

Dojrzale owoce hurmy sa stodkie, dziataja tagodzaco na uktad pokarmowy i przynosza ulge w
jego podraznieniach, takich jak na przyktad zapalenie okr¢znicy. Owoce hurmy zawieraja
diospyrol, substancj¢ czynna, skuteczna w zakazeniach pasozytniczych. W Tajlandii uzywa si¢
tych owocow do usuwania pasozytow przewodu pokarmowego. Niedojrzate owoce hurmy
zawieraja taniny 1 maja wlasciwosci §ciagajace. Stosuje sieje w leczeniu biegunki, czerwonki,
nadci$nienia i kaszlu. Nie nalezy je$¢ ich w wigkszych ilosciach, na pewno nie wigcej niz jeden

czy dwa na raz, poniewaz u niektérych oséb moga powodowac zaparcia.



HEMICELULOZA

Jest to nie ulegajace trawieniu widkno, ktore wchtania wode i zwigksza w ten sposdb swoja
mas¢ w ukladzie trawiennym. Pobudza ruchyjelit i zapobiega zaparciem, sprzyjajac
zmniejszeniu wagi ciala. Dzigki temu, Zze usuwa powodujace nowotwory sktadniki z przewodu
pokarmowego, zapobiega nowotworom jelita grubego. Jednym z gléwnych zrodet
hemicelutozy sa otreby owsiane, ale znajduje si¢ ona takze w pelnym ziarnie innych zb6z, a

takze w warzywach i owocach, takich jak jabltka, banany, gruszki, fasola, kukurydza i

papryka.

HERBATA (CAMELLIA SINENSIS)

Jest to roslina zimozielona, uprawiana w wielu regionach tropikalnych 1 subtropikalnych
Swiata, przede wszystkim w Indiach i Chinach, ktore razem wytwarzaja wigkszos¢ Swiatowych
zasobow. Herbaty z r6znych krajow r6znia si¢ aromatem, a zalezy to nie tylko od rodzaju gleby
i metod produkcji, ale takze od tego, jak wysoko potozona jest plantacja: najlepsza herbata
pochodzi z obszarow chlodnych, wysoko potozonych, na ktorych rosliny wzrastaja wolniej w
chlodnym powietrzu, co lisciom dodaje smaku.

Czarna herbate lekko si¢ zaparza, a powstaty nap6j ma wlasciwosci pobudzajace, odSwiezajace
i moczopedne. Tradycyjnie stosuje si¢ go dla wspomagania trawienia, w szczego6lnosci po
cigzkich positkach. Zaspokaja takze pragnienie, usuwa wzdgcia i przeciwdziata biegunkom.
Popularna odmiana jest Earl Grey, czarna herbata zmieszana z olejkiem bergamotowym, ktory
sam od$wieza, uspokaja i odpreza i tymi swoimi wlasciwo$ciami wzbogaca napo;.

Popularna herbata zawiera substancje pobudzajace i §ciagajace - teofiling, teing i taning. Mocna
herbata stosowana jest leczniczo w czerwonce i przewleklych stanach zapalnych, takichjak
niezyt zotadka ijelit. Uzywa sig jej takze zewngtrznie przy podraznieniach skory.

Stwierdzono, ze picie zbyt duzych ilosci herbaty powoduje zaparcia, nerwowos$¢, nowotwory
sutka, a u os6b wrazliwych daje objawy podraznienia jelit.

Niektore tagodniejsze rodzaje herbaty, wytwarzane z gatazek pewnych krzewdw herbacianych,

pochodza z Japonii i sprzedawane sg jako ,,bancha twig tea" lub ,.ku-kicha".

HERBATA ZIELONA (CAMELLIA SINENSIS)

Whyrabia sieja z tej samej rosliny, co bardziej popularng w krajach zachodnich czarna herbate.

Lisci przeznaczonych do produkcji zielonej herbaty nie poddaje si¢



procesowi fermentacji zaraz po zbiorze, tylko od razu suszy. Dzigki temu zachowuja wigkszo$¢
cennych sktadnikow odzywczych.

Wyniki badan przeprowadzonych gtownie w latach dziewigédziesiatych udowadniaja
lecznicze wtlasciwosci zielonej herbaty. Zawiera ona duze ilosci katechin, silnych
przeciwutleniaczy o wlasciwosciach przeciwnowotworowych. Piciejej chroni przed rakiem
przetyku, zapobiega tez tworzeniu si¢ zmian nowotworowych w skorze, ptucach, uktadzie
pokarmowym, watrobie i piersiach. Co wigcej, obniza zawarto$¢ cholesterolu i ci$nienie krwi,
leczy przezigbienia i grype, zapobiega chorobom dziasel, prochnicy i nie§wiezemu oddechowi.
Zielona herbata w saszetkach dostgpna jest w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i1 sklepach
specjalistycznych. Aby osiagna¢ maksymalny efekt leczniczy, nalezy pi¢ trzy do pigciu

filizanek herbaty dziennie.

HISTYDYNA

Aminokwas nalezacy do czg¢§ciowo niezbednych, obficie wystgpujacy w zbozach. Wiele osob
cierpi na niedobdr tego skiladnika. Jest on prekursorem histaminy, ktora jest bardzo
wszechstronna w swoim dziataniu, m.in. pobudza wzrost komorek i ich podziaty, wptywa na
gojenie si¢ ran 1 porost wlosow. Jako prekursor histaminy, histydyna ma dzialanie
uspokajajace, np. usmierza uczucie niepokoju. Wptywa na zwigkszenie wydzielania soku
zotadkowego, zapobiegajac niestrawnosci i chorobie wrzodowej. Pomaga takze w przypadku
ozigbtosci u kobiet i u wielu osob intensyfikuje orgazm.

Preparaty histydyny dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

HIZOP (HYSSOPUS OFFICINALIS)
Miododajne ziele, u starozytnych Zydow roélina rytualna. Liécie hizopu dzialaja $ciagajace,
likwiduja wzdgcia 1 pobudzaja krwawienia miesi¢czne. Napary z nich poprawiaja trawienie,
likwiduja zaparcia, hamuja kaszel. Wywary uzywane sa do leczenia zapalen.
Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia 1 w sklepach zielarskich.
Uwaga: Nie nalezy zazywac hizopu przez okres dtuzszy niz par¢ tygodni.

HMB (BETA—HYDROKSY-BETA-METYLOMASLAN)
Jest to bardzo interesujacy, nowy dodatek pokarmowy, ktory -jak stwierdzono -poprawia
zaréwno zdrowie, jak 1 wyglad. Nie jest steroidem ani narkotykiem, lecz

naturalng substancja chemiczna, powstajaca w organizmie w efekcie przemiany aminokwasu



leucyny. W niewielkiej ilosci wystepuje takze w roslinach i produktach zwierzecych. HMB to
naturalny sktadnik mleka kobiecego, co podkresla jego rolg jako pokarmu. Ostatnie badania
wykazaty, ze substancja ta wzmacnia uktad odporno$ciowy, obniza poziom cholesterolu,
przeciwdziata stresowi 1 wptywa na sitg migsni. Co wigcej, jak wynika z badan, dzigki HMB
mozna zwigksza¢ objetos¢ i site migsni o 50%. Jednoczesnie sktadnik ten pomaga zmniejszy¢
wage ciala. Jeden z badaczy stwierdzit, ze HMB ,,wytapia thuszcz z organizmu".

Szacuje sig, ze organizm wytwarza od jednej czwartej do jednego grama HMB dziennie, w
zalezno$ci od ilo$ci spozytych protein. Najbogatszym jego zrodtem sa niektore ryby i lucerna.
Uznano, ze zwykla skuteczna dawka dzienna powinna wynosi¢ jeden do dwoéch graméw
preparatu, natomiast w szczegolnych przypadkach, np. sportowcom, zaleca si¢ trzy gramy
dziennie. Poniewaz HMB jest skladnikiem mleka kobiecego, uwaza si¢ t¢ substancje za

bezpieczna.

HORMON WZROSTU

Jest to substancja wydzielana przez gruczot przysadki mézgowej, decydujaca zarowno o
prawidlowym wzroscie ciala, jak i1 odnowie jego komoérek oraz dziataniu uktadu
odpornosciowego. Wydzielanajest podczas pierwszych 90 minut snu nocnego, a takze w
reakcji na glodowke i skrajnie intensywne ¢wiczenia fizyczne. Hormon wzrostu wystepuje w
duzej ilo$ci u ludzi mlodych, do trzydziestego roku zycia; w starszym wieku 1 u oséb otytych
jego zawarto$¢ w organizmie jest niewielka. Spetnia bardzo istotne funkcje: pobudza wzrost
komorek uktadu odpornosciowego, a poza tym dobrze jest znane jego korzystne dziatanie w
przypadku chordb z auto-agresji; przyspiesza gojenie ran; pobudza rozwoj migsni, przyspiesza
spalanie thuszezu, zmieniajac go w energi¢; pomaga zrzuci¢ wage. Pewne preparaty
sktadnikow odzywczych - aminokwasy arginina, ornityna i dost¢pna na recept¢ L-Dopa
-przyjmowane na czczo moga pobudzi¢ wydzielanie hormonu wzrostu u os6b starszych.

Uwaga: Substancji uwalniajacych hormon wzrostu nie powinny przyjmowac osoby mtode, u

ktorych nie zakonczyt sig¢ proces wzrostu.

HURMA PATRZ HEBANOWIEC

IMBIR (ZINGIBER OFFICINALIS)



Bylina uprawiana w wigkszo$ci krajow tropikalnych. Sproszkowany korzen jest znana od
wiekéw przyprawa, sporzadza si¢ tez z niego napary. Imbir likwiduje wzdgcia, zwigksza
wydzielanie $luzu, poprawia trawienie, pobudza pracg gruczoldéw i przynosi ulge w wymiotach.
Zmieszany ze sproszkowana kora cynamonu jest Swietna herbatka. Poleca si¢ zazywanie
cztery razy dziennie po 250 mg sproszkowanego klacza imbiru w celu ztagodzenia porannych
nudnos$ci w pierwszych miesiacach ciazy. W niektdrych kulturach afrykanskich uwaza sig, ze

imbir jest afrodyzjakiem.

INOZYTOL

Jest substancja nalezaca do grupy witamin B, zapobiegajaca gromadzeniu si¢ nadmiaru
tluszczu w watrobie, wspomagajaca przemiang thuszczéw i1 cholesterolu. Laczy si¢ z
fosforem, kwasami tluszczowymi i1 azotem, tworzac fosfolipidy, ktore przenosza tluszez i
buduja btony komorkowe. Wraz z choling tworzy lecytyne. Inozytol w duzych ilosciach
wystepuje w mozgu. Jako sktadnik pokarmu i preparat uzupetniajacy daje efekt uspokajajacy.
Zawarty jest w zbozach, nasionach i roslinach straczkowych w postaci kwasu fitynowego,
ktory wiaze wapn, zelazo, cvnk i inne mineraty, hamujac ich wchtanianie. Aby temu zapobiec,
nalezy zboza 1 straczkowe gotowac badz spozywaé w postaci kietkow.

Inozytol obniza poziom cholesterolu, ci$nienie krwi, oraz poziom estrogenow, ktorych duza
zawarto$¢ w organizmie kobiety moze prowadzi¢ do guzéw sutka. Wptywa takze na zdrowie
skory. Jako dodatek pokarmowy powinno si¢ go przyjmowac wieczorem przed snem w dawce
2000 mg. Utatwia zasypianie i dziata przeciw-lgkowo.

Najlepszym naturalnym zrodiem inozytolu sa podroby migsne (nerki, wartoba), drozdze
piwne, zarodki pszenicy, kantalupa (odmiana melona), melasa i masto z orzeszkow
ziemnych. Nie jest ustalone dzienne zapotrzebowanie organizmu na inozytol, ale wielu
specjalistow zaleca dawke 1000 mg.

Preparat dostgpny w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

IRYS - PATRZ KOSACIEC

IZOLEUCYNA
Aminokwas nalezacy do niezbednych. Jakojeden z trzech aminokwaséw o rozgatezionym
fancuchu zuzywana jest przez mig$nie. Wraz z leucyna i waling wplywa na zwigkszanie ich

masy i sity, wspomaga leczenie urazéw i zwalcza napigcie migsniowe spowodowane stresem.



Izoleucyna potrzebnajest w produkcji hemoglobiny; reguluje takze poziom cukru we krwi.
Naturalnym jej zrédlem sa rosliny straczkowe, takie jak soja. Jako dodatek pokarmowy
dostgpna jest rowniez w formie pojedynczego aminokwasu, ale zazwyczaj formuta preparatu
faczy izoleucyng z waling 1 leucyna - innymi dwoma aminokwasami o rozgalezionym

lancuchu.

JABLKA

Sa to owoce bardzo pozywne, o wlasciwosciach oczyszczajacych, bogate w witaminy A i B1.
Zawieraja takze mineraly - potas, wapn, fosfor i séd - oraz pierwiastki §ladowe. Znajduja si¢ w
nich takze kwasy hamujace fermentacj¢ pokarmdéw i1 na-mnazanie bakterii w uktadzie
trawiennym - kwas jabtkowy i kwas winowy.

Owoce sa bogate w pektyne, ktora niesie organizmowi wiele pozytkoOw: pomaga zmniejszac¢
poziom cholesterolu i usuwa trujace metale, jak otow i rteé, korzystnie wplywa na problemy z
jelitami, wigze substancje radioaktywne i usuwaje z organizmu. Stosowanajest takze jako
stabilizator (E440b) przy produkcji dzemow i innych przetwordw.

Jabtka pomagaja oczyszczaé ptuca z flegmy i chronia je przed skutkami dymu tytoniowego;
wplywaja na zwigkszenie odpornosci organizmu i pobudzaja apetyt; oczyszczaja watrobe i

pecherzyk zotciowy.

JAJA

Dostarczaja wigcej sktadnikow odzywczych w przeliczeniu na kalorie niz wszystkie inne
produkty zwierzece z wyjatkiem mleka. Zawieraja okoto 73% wody. Srednio 1 sztuka ma
okoto 6 gramo6w bialka, 5,75 gramoéw thuszezu i 0,45 grama weglowodandow.

Uwazane sa za najdoskonalsze zrédto wartoSciowego biatka: ubogie w thluszcz, bogate w
witamine A, niskokaloryczne i tanie. Jaja zawieraja znakomicie zrownowazone skladniki
odzywcze: wiele witamin z grupy B (B1, B2, B6, B12, niacyna i kwas pantotenowy) i wiele
sktadnikéw mineralnych oraz pierwiastkow sladowych, jak: zelazo, cynk, selen, fosfor, wapn,
magnez, potas i w szczegdlnosci siarka. Zottko jaja bogate jest wlasnie w siarke, zawarta w
dwu aminokwasach - cyste-inie i metioninie - ktore odgrywaja istotna rol¢ w budowaniu
odpornosci organizmu na choroby.

Przez wiele lat twierdzono, ze spozywanie jaj prowadzi do podniesienia poziomu cholesterolu.



To prawda, ze w z6ttku jaja znajduje sig¢ go 275 mg, ale jest on zrownowazony przez obficie
wystgpujaca w nim lecytyne (1700 mg), ktéra emulgu-

je cholesterol, i wiele innych sktadnikéw odzywczych, ktére pomagaja w jego przemianie.
Jedynie osoby z zaburzeniem zwanym hiperlipoproteinemia powinny unika¢ wszystkich
pokarmoéw zawierajacych cholesterol.

Uwaga: surowe jaja zawieraja awidyne - biatko, ktore wiaze biotyng (witamina z grupy B) i

zaburza jej wchianianie.

JALOWIEC (JUNIPERUS COMMUNIS)

Wiecznie zielony krzew lub mate drzewko, ro$nie dziko na potnocnej potkuli w krajach o
chtodnym klimacie. Jagdd jatowca, bogatych w naturalne cukry, uzywa si¢ do produkcji dzinu,
ktory czesciowo zachowuje niepowtarzalny zapach olejku jatowcowego. Jagody sa takze
przyprawa kuchenna nadajaca potrawom specyficzny smak. Robi si¢ z nich napary
pobudzajace apetyt. Owocejatlowca zawieraja sktadniki gorzkie, ktore zwigkszaja wydzielanie
soku zotadkowego 1 poprawiaja trawienie, oraz terpeny (olejki eteryczne), ktore maja dzialanie
bakteriobojcze 1 wykrztusne, wigc uzyteczne sa w leczeniu chordéb uktadu oddechowego.
Jagody jatowca przynosza tez ulge w infekcjach przewodu pokarmowego i skurczach zotadka.

Uwaga: Nie poleca si¢ stosowania jalowca osobom cierpiagcym na choroby nerek.

JASMIN (JASMINUM OFFICINALIS)

Pnacze o odmianach wiecznie zielonych i zrzucajacych licie na zimg, pierwotnie rosto w
cieplych rejonach wschodniej potkuli. Roslina ta obecnie jest powszechnie uprawiana w
Europie i Ameryce Potnocnej, gldwnie ze wzgledu na stodko pachnace biate kwiaty. Kwiaty te
maja wlasciwos$ci lecznicze; aromatyczna herbatka z jaSminu ma dziatanie kojace skolatane
nerwy, ponadto dziata napotnie i przeciwgo-raczkowo.

Herbata dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia 1 sklepach specjalistycznych.

W Polsce nazwgjasmin okreéla si¢ btednie krzew jasminowiec (red.).

JEMIOLA (YISCUM ALBUM)

Wiecznie zielona roslina, pasozytujaca na gateziach drzew. W wielu religiach europejskich
uwazano ja za $wigte ziele zwigzane z magia i znachorstwem. Lisci 1 jagod uzywa si¢ do
regulacji ci$nienia krwi, zar6wno w przypadkach zbyt wysokiego, jak i1 zbyt niskiego ci$nienia.

Jemiota dziata tez pozytywnie na ukltad nerwowy, leczy



napigcie, bezsenno$¢ i depresje. Herbatka z lisci i jagdd jest srodkiem moczopednym i
pobudzajacym, takze wzmacniajacym serce.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i w sklepach zielarskich, wchodzi w sktad
mieszanek ziotowych.

Uwaga: Jemiota moze by¢ trujaca i nie powinna by¢ uzywana w dawkach wyzszych niz 4 g

swiezej masy, ani tez przez dluzszy okres, chyba ze pod $cista kontrola zielarza.

JEZOWKA - PATRZ ROTACZNICA

JEZYNA (RUBUS VILLOSUS)
Bylina rosnaca dziko i1 uprawiana. Napary z lisci maja dziatanie Sciagajace i krwiotworcze. Od
dawna uzywane jako ludowy $rodek przeciw biegunkom i niedokrwis-tosci. Sa tez stosowane
jako lek na zaparcia i moga pomoc w zapaleniu jelit. Herbatka zaparzona na wysuszonych
korzeniach pomaga w stanach nadmiernego zatrzymania wody w organizmie (obrze¢k).

Dostepna w supermarketach, sklepach zielarskich i warzywniczych.

JECZMIEN

Prawdopodobnie pierwsze uprawiane przez cztlowieka zboze; ro$nie we wszystkich krajach o
umiarkowanym klimacie w Europie 1 Ameryce Polnocnej. Jest pozywny 1 lekko strawny,
stanowi doskonale zrodio blonnika, Zelaza, wapnia i bialka. Lagodzi stany zapalne i
wzmacnia blony sluzowe zoladka ijelit, zmniejsza guzy nowotworowe i obrzeki spowodowane
nadmiernym zatrzymywaniem wody w organizmie. Jeczmien przynosi ulge w bolesnym
oddawaniu moczu, pobudza wydzielanie mleka przez karmiace piersia kobiety. Kietkujace
ziarno jeczmienia zawiera jeszcze wigcej sktadnikow odzywczych, pomaga w niestrawnosci 1
wzdeciach, oczyszcza krew.

Siewki jeczmienia, ktore mozna wyhodowaé¢ w domu, sa bogate w chlorofil, witamine A i
enzymy, co czyni je lekko strawnymi. Wiasciwosci przeciwzapalne zawdzigcza jeczmien
wysokiej zawarto$ci mukopolisacharydoéw - sktadnikoéw tkanki facznej - 1 przeciwutleniajaco
dziatajacego enzymu SOD. Jeczmien zawiera tyle biatka, co migso - okoto 20 procent.

Stéd jeczmienny przygotowuje sig¢ z kietkujacego ziarna. W trakcie kietkowania skrobia jest
przeksztalcana w maltoze, ktora nie niszczy zgbow jak zwykly cukier 1 jest dzigki temu
znacznie bezpieczniejszym i bardziej pozywnym stodzikiem.

Zmielone palone ziarna jeczmienia sa namiastka kawy, polecana w przypadku przemeczenia.



Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

JOD (J)

Niezbgdny pierwiastek $ladowy, sktadnik hormonu gruczolu tarczycowego - ty-roksyny.
Podobnie jak w przypadku innych pierwiastkow §ladowych, bardzo nikta ilo$¢ jodu wywiera
ogromny wplyw na nasze zdrowie. Ludzki organizm zawiera przecig¢tnie 25 mg tego
pierwiastka.

Wplyw jodu, poprzez tyroksyng, daje o sobie zna¢ w caltym organizmie. Poprawia przemiang
materii, pomaga w spalaniu nadmiaru thuszezu, zapobiega gromadzeniu si¢ cholesterolu i
stabilizuje wagg ciata. Wplywa tez uspokajajaco na uktad nerwowy, poprawia jako$¢ wlosow,
skory, paznokci 1 zgbow. Reguluje takze pobieranie tlenu przez komorki 1 w ten sposob sprzyja
produkcji energii i poprawia funkcjonowanie umystu.

Wszystkie te funkcje jod spelnia przez pobudzanie tarczycy do wytwarzania ty-roksyny.
Wiasciwe dziatanie gruczotu tarczycowegojest niezwykle wazne dla organizmu.
Niedoczynnos$¢ tarczycy, spowodowana niedoborem jodu, moze objawial si¢ otyloscia,
przyspieszeniem t¢tna, rozrostem gruczotu krokowego, obnizeniem cieptoty ciala, zaparciami,
og6lnym ostabieniem, zbyt obfitymi krwawieniami miesiaczkowymi, niska odpornoscia na
przezigbienia i infekcje, nerwowoscia 1 drazli-wo$cia. Niedobor jodu zwigksza takze ryzyko
nowotworu sutka i macicy.

Badania japonskich kobiet, ktére spozywaty duzo pokarméw pochodzacych z morza, bogatych
w jod, wykazaty, ze ich dieta wptywa na nizszy niz przecigtny wskaznik zachorowan na
nowotwor sutka.

W przypadku stwierdzonej niedoczynnosci tarczycy lub w trakcie przyjmowania preparatow
jodu nalezy powstrzymac si¢ od spozywania surowych warzyw z rodziny kapustnych, a wigc:
brokuléow, brukselki, kapusty, jarmuzu, kalafiora i rzepy, ktore zawieraja czynnik hamujacy
wchtanianie jodu. Ludzie zamieszkujacy obszary, w ktorych gleba zawiera mato jodu i przez to
podatni na niedobory tego pierwiastka, powinni przyjmowac preparaty jodowe 1 stosowac dietg
bogata w jod.

Do najbogatszych w jod naturalnych zrédel naleza wodorosty, skorupiaki morskie i cebula.
Dostgpne dodatki pokarmowe obejmuja s6l jodowana, preparaty morszczynu, suszone
skorupiaki i tabletki z suszonych gruczoldéw tarczycowych wotu. Dzienna dawka jodu dla

dorostych wynosi 150 mcg, a dla dzieci 120 mcg.



JOGURT

Coraz bardziej popularyzowany jako zdrowe pozywienie, jogurt przez stulecia byl pokarmem
wielu dlugowiecznych narodéw §wiata. Obecnie odkryty ponownie jako probiotyk, jest po
prostu mlekiem fermentowanym przy udziale roznych szczepow bakterii, w tym Lactobacillus
acidophilus 1 Bifidobactenum bifidum. Bakterie sprawiaja, ze mleko si¢ zsiada, a dzieje si¢ to
dzigki przemianie cukru mlecznego w kwas mlekowy. Jedna z najwigkszych zalet jogurtu jest
to, ze wzmacnia j elita, wprowadzajac do nich ,,przyjazne" bakterie i przyczyniajac si¢ do
wzrostu flory jelit. Bakterie flory jelit wspomagaja trawienie i wchtanianie pozywienia,
wytwarzaja witaminy z grupy B, zapobiegaja wzrostowi mikroorganizméw chorobotworczych
1 hamuja wewngtrzne procesy gnilne; przyczyniaja si¢ takze do zdrowej kwasowosci jelit.
Jogurt szczegolnie korzystnie dziata na ludzi leczacych si¢ antybiotykami, tych, ktorzy jedza
duzo stodyczy, i tych, ktorzy pija chlorowana wodg; na wszystkich, u ktérych ,,zapas"
przyjaznych bakteri w taki czy inny sposob zostal zubozony. Pomaga on takze w syntezie
witaminy K, zapobiegajac wewngtrznym krwotokom, obniza poziom cholesterolu, zmniejsza
ryzyko nowotwordéw, w szczegdlnosci nowotworu jelita grubego.

Do tych wszystkich zalet jogurtu nalezy doda¢jego ogromne wartos$ci odzywcze. Jest zasobny
w wysokiej jakosci biatko, witaminy i mineraty: zawiera witaming A, kompleks witamin B,
witaminy E 1 D, jest wspaniatym zrodlem tatwo przyswajalnego wapnia, potasu i fosforu,
zawiera jedynie umiarkowang ilo$¢ sodu. Jest takze lekko strawny - wigkszos$¢ biatka zostaje
strawiona w ciagu godziny. Ma duza war-tos¢jako pozywienie stosowane w przypadkach
niezytow uktadu pokarmowego, zapalenia jelita grubego, zaparcia, zaburzen w wydzielaniu
76kci, wzdecia, przykrego oddechu, wysokiego poziomu cholesterolu, migren i wyczerpania
nerwowego. Ponadto stluzy ludziom, ktérzy nie moga spozywaé mleka w innej formie ze

wzgledu na nietolerancj¢ laktozy.

JOHIMBE

Preparat w kapsutkach zawierajacy johimbing, uwazana za afrodyzjak, uzyskiwana z kory i
korzeni drzewa pochodzacego z Ameryki Potudniowej. Johimbina zostata zarejestrowana
przez Urzad Kontroli Lekéw w Stanach Zjednoczonych jako lekarstwo na zaburzenia erekcji.
Pierwotny efekt johimbiny polega na poprawieniu ukrwienia organdéw pitciowych, chociaz
substancja ta wzmaga rowniez poped plciowy. Nie wptywa ona za to na poziom testosteronu.

Johimbe pomaga w okoto 1/3 probleméw z erekcja. Niestety, niektorzy mezczyzni uskarzaja

si¢ na efekty uboczne utrudniajace uzywanie tego specyfiku, takie jak depresja, niepokdj,



halucynacje, bdle glowy, nadcis$nienie, zaburzenia réwnowagi i zaczerwienienie skory.

Johimbe i johimbina powinny by¢ zazywane tylko pod kontrola lekarza.

K

KADM (CD)
Metal, pierwiastek wysoce toksyczny - trujacy jest juz w stezeniu | promila. Kiedy znajdzie si¢
Ww organizmie, wypiera cynk, gromadzac si¢ w nerkach, watrobie 1 naczyniach krwiono$nych,
skad nie mozna go usunac.
W warunkach naturalnych kadm wystepuje w rudach cynku, ale jest tez typowym sktadnikiem
zanieczyszczonego powietrza, powszechnym w pelnych spalin samochodowych miastach.
Znajduje si¢ rowniez w dymie z papierosow - dym z paczki dwudziestu papieroséw zawiera 20
mg kadmu, z czego potowa zostaje wchlonigta przez palacza. Dobrze znanym Zzrédlem
zanieczyszczen sa wytwornie akumulatoréw niklowo-kadmowych, podobnie jak ztomowiska
starych samochodéw oraz huty miedzi i cynku. Kadm jest takze sktadnikiem nawozow
fosforowych 1 w ten sposdb moze zanieczyszcza¢ rosliny. Innym Zrdédtem kadmu jest czgsto
woda pitna, przeptywajaca przez skorodowane rury, w szczegolnosci za$§ woda migkka,
przyspieszajaca korozje.
Kadm jest jednym z czynnikow wplywajacych na pojawienie si¢ nadci$nienia, miazdzycy
naczyn, udaréw i zawalow serca. Wyzsze niz u zdrowych ludzi nagromadzenie kadmu w
nerkach 1 watrobie stwierdza si¢ u chorych z rozedma pluc. W szczegdlnosci palenie
papierosOw wiaze si¢ z tym schorzeniem z powodu zawartosci kadmu w dymie tytoniowym.
Toksycznym skutkom kadmu zapobiega dieta bogata w cynk, ktéry wypiera kadm z

organizmu, oraz przyjmowanie wysokich dawek witaminy C.

KALAFIOR

Bardzo pozywne warzywo z rodziny kapustnych (Brassica), bogate w witaminy C, B11 B2,
zasobne w wapn, magnez, fosfor, potas i siarke. Zazwyczaj sieje gotuje, ale mozna takze jes¢
na surowo, a czasem w formie marynaty. Warzywo powinno by¢ przechowywane w lodéwce.
Wybierajac kalafior trzeba zwraca¢ uwage na to, by gléwka byla $wieza 1 zwarta, bez
przebarwien. Gdy kwiaty rozdzielaja si¢ lub maja plamki, oznacza to, Zze warzywo jest stare
albo zbyt dlugo byto wystawione na stonce.

Osoby o wrazliwym ukladzie trawiennym, u ktérych surowy kalafior czasem powoduje



wzdecia, powinnyjes¢ warzywo krotko gotowane lub zblanszowane (gotowane na parze).

KALAREPA

Zielone warzywo kapustne, uprawiane ze wzgledu na duze jadalne gltowki. W smaku jest
slodkawo-gorzka, przypomina rzepg. Kalarepa poprawia krazenie krwi, ulatwia trawienie i
utrzymuje na stalym poziomie zawarto$¢ cukru we krwi, dzigki czemu jest szczegOlnie
wskazana dla cukrzykow 1 0sob z hipoglikemia. Przynosi ulgg w bolesnym oddawaniu moczu,
tamuje wewngtrzne krwawienia, oczyszcza krew z trucizn i alkeholu. Sok poleca si¢ jako

srodek na krwotoki z nosa.

KALORIA

Jednostka energii, ktora przedstawia ilo$¢ ciepta potrzebna do podniesienia temperatury
jednego grama wody o jeden stopien Celsjusza. W kategoriach zywienia czlowieka kaloria jest
miara energii wytwarzanej przez organizm podczas przemiany pokarmu. Tak wigc wartos§¢
kaloryczna oznacza ilo$¢ energii cieplnej dostarczanej przez rézne rodzaje pokarmow; na
etykietach produktow zywno$ciowych warto$¢ kaloryczna wyrazana jest w kilokaloriach
(Kcal).

Roézne rodzaje zywnosci dostarczaja roznych ilosci kalorii - na przyktad 1 gram biatka i 1 gram
weglowodanow dostarczaja po 4 Kcal, podczas gdy 1 gram thuszczow - 9 Keal, ktore ,,spalamy"
w codziennej aktywnosci. W idealnej sytuacji liczba kalorii z pozywienia powinna
rownowazy¢ liczbe kalorii ,,spalonych"; wowczas przeptyw energii jest zrOwnowazony.
Jednakze jesli wigcej kalorii dostarczamy organizmowi, niz ich zuzywamy, pozostale
gromadza si¢ w formie thuszczu, przyczyniajac si¢ do nadwagi. Je§li za§ dostarczamy
organizmowi mniej kalorii, niz zuzywamy, tracimy na wadze. P6t kilograma tluszczu
odpowiada 3500 kaloriom, ale zapotrzebowanie dzienne jest indywidualne i1 zalezy od wielu
czynnikow: wieku, ptci, wlasciwosci organizmu, predyspozycji genetycznych i trybu zycia.
Whbrew pozorom kaloria kalorii nie rowna. Osoby odchudzajace si¢ powinny pamigtac, ze
kalorie pochodzace z przemiany cukru w organizmie fatwiej zmieniaja si¢ w thuszcz niz kalorie

z pokarméw biatkowych czy weglowodanow.

KAPUSTA

Warzywo to, nalezace do rodziny kapustnych (Brassica), dostarcza mnostwo witaminy C -

wigcej niz pomarancze. Zawiera rowniez wiele mineratow, w tym jod, siarke, wapn, magnez



i potas. Obfituje w witaming E, przy czym liScie zewngtrzne maja jej wigcej (takze wigcej
wapnia) niz wewngtrzne. Surdwki z kapusty sa wspaniatym pozywieniem.

Kapusta zalecana jest w medycynie naturalnej jako warzywo ulatwiajace trawienie, leczace
zaparcia, zapobiegajace przezigbieniom i tagodzace depresjg. Zawiera takze substancj¢ zwana
witaming U, stosowana jako lekarstwo w chorobie wrzodowej: $wiezy sok z surowej kapusty
zalecany jest osobom cierpiacym z powodu wrzodow zotadka i dwunastnicy. Powinno si¢ go
pi¢ dwa lub trzy razy dziennie mig¢dzy positkami na pusty zotadek. Wiele leczniczych
wiasciwos$ci kapusty, jak na przyklad oczyszczanie krwi, przypisuje si¢ zawartosci w niej
siarki. Utarte liScie mozna stosowac¢ zewngtrznie, do okladéow, w leczeniu ran, zylakow i

owrzodzen.

KAPUSTA KISZONA

Zdrowe pozywienie probiotyczne przygotowuje si¢ poprzez fermentacje surowej kapusty z
sola lub bez soli. Latwo ja przygotowa¢ w domu, upychajac pokrojone liScie w naczyniu
ceramicznym lub szklanym 1 pozostawiajac tak przez tydzien. Mozna kapust¢ polaczy¢ z
ziotami i warzywami: czosnkiem, marchewka, wodorostami. Rozmaicie przyrzadzona
kiszona kapuste przechowuje si¢ w lodowce, nawet kilka miesi¢cy; dodanie soli sprawia, ze
mozna ja przechowywac dluzej.

Kiszona kapusta dziala regenerujace najelita i odmladza organizm dzigki temu, ze pobudza
wzrost flory bakteryjnej jelit. ROwnowazy takze czynno$¢ wydzielnicza zotadka, poprawiajac
trawienie. Kapusta kiszona bez soli pomaga utrzymaé prawidlowa réwnowage
kwasowo-zasadow3g, wzmacnia uklad odpornosciowy, dziata krwiotworczo i wzmaga energie
oraz poprawia samopoczucie. Najlepsze rezultaty osiaga si¢ dodajac niewielkie ilosci kapusty

kiszonej do positkow.

KAPUSTA WLOSKA

Znane od dawna warzywo kapustne. Kapusta wtoska jest pozywna, zawiera duzo witaminy A,
B1, B2, C i niacyny, jest tez bogatym zrodiem chlorofilu i wielu mineralow, takich jak: wapn,
magnez, zelazo, siarka, sod i potas. Sok z kapusty wloskiej leczy wrzody Zotadka 1
dwunastnicy, liscie i todyzki jedzone na surowo doskonale wypetniaja jelita i przyspieszaja ich

ruchy robaczkowe.

KAPUSTNE



Grupa warzyw, w sktad ktorej wchodza migdzy innymi kapusta, brokuly, brukselka,
kalafior, rzepa i kalarepa. Kapustne sa bogate w witaminy i mineraly, zwtaszcza w siarke -
»pierwiastek urody", ktory jest sktadnikiem kolagenu i wzmacnia reakcje odporno$ciowe
skierowane przeciwko zarazkom i wirusom. Kapustne zawieraja tez substancje o dziataniu
przeciwnowotworowym: ditiole i indole, ktére zapobiegaja nowotworom piersi i odbytnicy.

Znany jest tez zbawienny wptyw tej grupy warzyw na watrobe.

KARAGEN

Zelujaca substancja pozyskiwana z krasnorostow (glony morskie). W Irlandii tradycyjnie
surowcem do wyrobu karagenu jest mech irlandzki (Chondrus crispus -chrzastnica). Karagen
jest waznym skladnikiem pozywienia i lekiem na choroby uktadu oddechowego. Do czasow
drugiej wojny $wiatowej nie produkowano go na skalg przemystowa, dopiero brak japonskiego
agaru spowodowat rozpoczecie takiej produkcji.

Karagen jest mieszaning kilku réznych substancji koloidowych, a nie jednym okre§lonym
zwiazkiem. W jego sktad wchodza zmienne iloSci wapnia, magnezu, amoniaku, potasu i
innych. Karagen spozywczy charakteryzuje si¢ wysoka masa czasteczkowa. Sprzedaje si¢ go w
postaci wysuszonych przezroczystych grudek, ktore peczniejac w wodzie tworza galaretkg. W
niskim stgzeniu (do 1%) uzywa si¢ go w przemysle jako S$rodka stabilizujacego,
zageszczajacego 1 zelujacego. Na przyklad stabilizuje biatka mleka w takich produktach jak:
lody, koktajle mleczne i czekolada mleczna (E407).

Karagen o niskiej masie czasteczkowej, nie dopuszczony do produkcji w przemysle
spozywczym, wywotuje kolki 1 nowotwory u zwierzat. W krajach Unii Europejskiej z jego
powodu wywiazata si¢ dyskusja na temat szkodliwo$ci innych postaci tej substancji.
Jakkolwiek karagen jest w niklym stopniu trawiony w kwasnym $§rodowisku zotadka, mate
ilosci zdaja si¢ nie wyrzadza¢ szkody w organizmie, jedynie spozywanie go w duzych ilo$ciach

naraza na uszczerbek na zdrowiu.

KARCZOCH (CYNARA SCOLYMUS)

Duza, podobna do ostu bylina, pochodzi znad Morza Srédziemnego. Wytwarza jadalne paczki
kwiatowe. Obecnie powszechnie uprawiana w krajach o klimacie umiarkowanym. W Stanach
Zjednoczonych plantacje karczochow znajduja si¢ przede wszystkim w Kalifornii.

Glowki kwiatowe je si¢ jako warzywo, wyciagéw z lisci i korzeni uzywa si¢ w leczeniu

miazdzycy naczyn, zoéttaczki i ostabienia pooperacyjnego. Karczoch jest bogaty w wiele



witamin i mineratdéw, pobudza tez wydzielanie Zélci i dziata moczo-pgdnie. W niektorych

kulturach uwaza si¢ go za afrodyzjak.

KARDAMON (ELETTARIA CARDAMOMUM)

Bylina rosnaca dziko w Indiach, ale uprawiana tez w innych tropikalnych rejonach §wiata. W
migsistych strakach tej rosliny zawarte sa nasiona, ktore wykorzystuje si¢ w kuchni i
medycynie. Kardamon ma wtasciwosci wiatropedne, likwiduje wzdgcia, pobudza wydzielanie
sokow zoladkowych i trawienie. Uzywanyjestjednak gtoéwnie jako przyprawa do potraw i
dodatek do wodek 1 lekarstw. W krajach arabskich parzy si¢ kawe z kardamonem. Powszechnie

dostepny.

KARMIENIE NIEMOWLAT

Karmienie dziecka piersia przez pierwsze sze$¢ miesigcy jego zycia jest niezwykle wazne.
Siara (colostrum), wezesna wydzielina z sutek, bogata jest w przeciwciala i limfocyty, ktore
zwigkszaja odpornos¢ noworodka na choroby. Mleko matki, ktorym odzywia si¢ niemowle,
jest istotnym czynnikiem determinujacym j ego zdrowie, nie tylko przez pierwsze miesiace
zycia, ale przez wiele dalszych lat, chroniac je przed takimi dolegliwo$ciami, jak infekcje uszu,
kolki czy uczulenia. Naukowcy wykazali, ze karmienie dziecka mlekiem krowim we
wczesnych miesiacach zycia wiaze si¢ z pdzniejsza nadwaga 1 chorobami serca. Stwierdzono
takze, iz mleko matki o wysokim poziomie cholesterolu - w przeciwienstwie do mleka
krowiego z niskim poziomem cholesterolu - w rzeczywistos$ci sprzyja ustaleniu niskich
poziomoéw cholesterolu w pdzniejszych latach. Ostatnie badania wskazuja takze, ze jesli karmi
si¢ dziecko mlekiem krowim, zanim skonczy ono cztery miesiace, moze to wywotaé proces
chorobowy autoagresji, charakteryzujacy si¢ tym, ze system odporno$ciowy organizmu
rozpoznaje jako obce i zwalcza wlasne komorki i tkanki. Zwigksza si¢ réwniez ryzyko
wystapienia pdzniej cukrzycy.

Od szo6stego miesiaca zycia wprowadza si¢ stopniowo do diety dziecka przetarte jarzyny 1 inne
pokarmy, zmniejszajac ilo§¢ mleka. Nastgpnie, okolo osiemnastego miesiaca, kiedy zaczynaja
si¢ wyrzynaé pierwsze zgby trzonowe, jest to sygnal, ze enzymy trzustki sa gotowe do trawienia
bardziej ztozonych pokarmow.

To oczywiscie bardzo ogdlna zasada, gdyz kazde dziecko jest inne: jedno mozna odstawi¢ od
piersi weze$niej, inne nalezy karmi¢ dtuzej niz rok. Jesli mleko rodzonej matki jest dla dziecka

niedostgpne, wtedy wskazane jest mleko innej matki (mambki)



lub mleko kozie, albo polaczenie jednego z drugim. Matki weganki czasami karmia swoje

dzieci mleczkiem migdatowym lub sojowym, ktore -jak si¢ wydaje - dobrze im stuzy.

KARNITYNA

Aminokwas powstaty z lizyny i metioniny, nie nalezacy do niezbgdnych. Utatwia on transport
thuszezow do mitochondridow, ktore sa czyms w rodzaju malych elektrowni obecnych w kazde;j
komorce, gdzie nastgpuje przemiana ttuszczu w energi¢. Dzigki temu, Ze karnityna redukuje
poziom trdjglicerydow, przyjmowanie jej pre-paratowjako dodatku pokarmowego moze
zmniejszy¢ dolegliwosci spowodowane choroba wiencowa, a takze zabezpieczy¢ przed
zaburzeniami pracy serca. Karnityna przeciwdziata takze otluszczeniu watroby
spowodowanemu przez alkohol, pomaga zmniejszy¢ wagg ciata, zwalcza zmgczenie i pozwala

uwalnia¢ wigcej energii. Preparat dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

KAROTENOIDY

Powszechnie stosowana nazwa kilkuset barwnikow roslinnych, ktére sa silnymi
przeciwutleniaczami. Karotenoidy pochtaniaja szkodliwe promieniowanie stoneczne,
powodujace wytwarzanie wolnych rodnikéw w ro$linach. Wolne rodniki sa skrajnie
niebezpieczne nie tylko dla roslin, ale takze dla ludzi, z wiekiem powodujac u nich choroby
zwyrodnieniowe, takie jak zaburzenia pracy serca, nowotwory i ar-tretyzm. Dlatego wlaczenie
do diety $wiezych owocow i warzyw zawierajacych karo-tenoidy pomaga przeciwdziataé
uszkodzeniom spowodowanym przez wolne rodniki. Niektore z karotenoiddéw, takie jak
karoten alfa, beta i gamma, sa rowniez prekursorami witaminy A. Do tych karotenoidéw, ktore
nie pelnia roli prekursorow witaminy A, naleza: likopen, luteina i zeaksantyna. Jest bardzo
prawdopodobne, ze likopen, substancja wystepujaca przede wszystkim w pomidorach, moze
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju nowotworu prostaty, a alfa-karoten, zawarty w marchewce,
stanowi ochrong przed niektorymi rodzajami nowotwordw. Sadzi sig, ze luteina i zeaksantyna
zapobiegaja chorobom zwyrodnieniowym gatki ocznej, czgsto prowadzacym w starszym
wieku do $lepoty. Karotenoidy coraz czgSciej stosowane sa jako dodatki pokarmowe,

szczegolnie w formie ptynnych odzywek.

KASZTANOWIEC (AESCULUS HIPPOCASTANUM)

Roztozyste drzewo zrzucajace liscie na zime, pochodzi z Azji, Europy i Ameryki Potnocne;.

Jest powszechnie sadzone jako drzewo ozdobne. Napar z kory pomaga w biegunce, napar z



owocOw przynosi ulge w bronchicie. Nasiona, okryte gruba, skorzasta okrywa, zawieraja
aescyng 1 byly od dawna uzywane do leczenia zylakéw i hemoroidow. Aescyna zwigksza
wydalanie wody z organizmu przy obrzgkach i dziala przeciwzapalnie. Nowe badania
potwierdzity, ze aescyna przyjmowana doustnie wptywa korzystnie na zylaki i rozpuszcza
skrzepy, a stosowana zewngtrznie goi sthuczenia i siniaki.

Uwaga: Aescyna jest lekko trujaca. Nasiona i owoce kasztanowca moga wigc by¢ przyczyna

zatrud, jesli sa spozywane w duzej ilosci. Upieczone nie sa juz toksyczne.

KAVA-KAVA (PIPER METHYSTICUM)

Bylina pochodzaca z Polinezji 1 innych wysp Oceanu Spokojnego. Z korzeni 1 klaczy wyrabia
si¢ nap0j uzywany przez miejscowq ludnos¢ w lecznictwie 1 podczas ceremonii religijnych.
Obecnie stosuje si¢ kava-kava do obnizania napigcia i fagodzenia stanéw niepokoju. Ktacza
zawieraja sktadniki biologicznie czynne, ktore dziataja rozluzniajace, nie zmniejszajac
zdolnos$ci do koncentracji. Dzigki temu mozna uzywac kava-kavajako §rodka uspokajajacego w
ciagu dnia. Oprocz wiasciwosci rozluzniajacych roslina ta wyostrza sprawnos$¢ umystowa,
poprawia pamig¢, utatwia odpoczynek w trakcie snu i tagodzi bol.

Kava-kavajest dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w postaci kapsulek lub herbatki w
saszetkach. Dawka dzienna wynosi 100 mg; by osiagna¢ zadowalajace efekty uspokajajace,

nalezy ja zazywac przez okres 4 tygodni.

KELP

Mieszanina wielu gatunkéw wielkich morskich glondw - brunatnic rosnacych w zimnych
wodach catego $wiata. Glony te rosna pod woda, na skalistych wybrzezach. Nie spotyka si¢ ich
w wodach tropikow. W wielu krajach odlawia sieje i spozywa, albo suszy i sprzedaje
sproszkowane, w tabletkach albo kapsutkach. Kelp zawiera obfito$¢ mineratow i pierwiastkow
Sladowych, ale przede wszystkim jest najbogatszym zrodiem jodu: §wiezy kelp zawiera ponad
200 000 mikrograméwjodu na 1 kg §wiezej masy, podczas gdy suszony okoto dziesi¢é razy
wigce;j.

Poza jodem, kelp zawiera tez weglowodany, zard6wno proste jak 1 dlugotancu-chowe. Jednym z
nich jest mannitol, ktory niejest bardzo stodki i dziata lekko przeczyszczajace. Poniewaz
mannitol nie podnosi st¢zenia cukru we krwi, doskonale

nadaje si¢ dla cukrzykéw. Poza tym kelp zawiera tez niewielkie ilosci witamin A, B i C oraz

alginian sodu. Substancja ta wigze promieniotwdrczy stront-90, dzigki czemu nie jest on



wchlaniany, ale szybko wydalany z organizmu. W ten sposob kelp zapobiega skazeniu
organizmu pierwiastkami promieniotwdrczymi. Dzigki wysokiej zawartosci jodu obniza tez
ryzyko zachorowania na raka. Niska zachorowalno$¢ na raka piersi w Japonii taczy si¢ wtasnie
z wysokim spozyciem bogatych w jod wodorostow.

Uwaga: Osoby z nadczynno$cia tarczycy, kobiety w ciazy i karmiace piersia powinny

skonsultowac si¢ z lekarzem, zanim zaczna zazywac kelp.

KIELKI

Mtode pedy wykietkowanych nasion. Od tysigcy lat kietki soi sa czgécia diety Chinczykow.
Zawieraja duzo chlorofilu oraz witaminy: A, C, D, E, K 1 kompleks witamin B, a takze
mineraly: wapn, fosfor, potas, magnez i1 zelazo. Wystgpuje w nich obfitos¢ wysokiej jakosci
biatka i enzymow, dzigki ktorym sa lekko strawne. O kietkach mowi sig, ze sa najbardziej
zyciodajnym pozywieniem w $§wiecie, poniewaz spozywa sieje wtedy, kiedy roslina jest tak
swieza 1 zywotna, jak nigdy pozniej, jest bowiem w okresie wzrostu. Kazdy, kto regularnie
odzywia si¢ kietkami, do$wiadcza owej zywotnosci i przyplywu energii. Kietki dziataja
moczopegdnie, pobudzaja apetyt 1 odtruwaja organizm. Stosuje sieje przy odchudzaniu, a takze
w przypadku artretyz-mu, choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy, ktopotéw z trawieniem.
Kiedy ziarna zboz lub roslin straczkowych zaczynaja kietkowaé, nastgpuja niezwykte
wydarzenia: skrobia i oleje zawarte w nasionach ulegaja przemianie w witaminy, biatka,
enzymy i proste cukry. Na przyktad, ilos¢ witaminy C wzrasta szeSciokrotnie, tak ze na 100 g
kietkow soi przypada 120 mg witaminy C, dwa razy wigcej, niz wynosi zalecana dawka
dzienna. Biatko w kietkach lucerny wzrasta do 16%-31%, a ilo$¢ karotenu rowna sig ilosci tej
substancji zawartej w marchwi. Spektaku-larnie ro$nie zawarto$¢ takze innych skladnikow
odzywczych, witamin B i enzymow, co czyni kietki straczkowych pozywieniem lekko
strawnym.

Do najbardziej popularnych naleza kietki lucerny, poniewaz zawieraja wigcej mineralow niz
inne. Korzenie lucerny siggaja do 3 m w glab, dzigki czemu maja Swietny dostgp do mineratow.
Dlatego kietki lucerny zawieraja tak skoncentrowane ilo$ci zelaza, wapnia, magnezu, potasu,
cynku, fosforu, sodu, siarki, krzemu, chloru i kobaltu.

Kietki sa powszechnie dostepne w sklepach spozywczych i ze zdrowa zywnoscia. Z tatwos$cia
mozna je robi¢ w domu z nasion grochu, cieciorki, pszenicy, sezamu i kukurydzy, uzywajac

specjalnych pojemnikéw, ktére kupuje sig takze w sklepach ze zdrowa zywnoscia.



KINUA (CHENOPODIUM GUINOA)

Roslina rosnaca dziko w Ameryce Poludniowej, w zimnych, wysoko potozonych rejonach
Andow. Od tysigcy lat uprawiano ja ze wzgledu na skrobiowe orzeszki bedace podstawa
wyzywienia Aztekow. Nazywali ja oni ,,matka zb6z".

Zawarto$¢ 1 jako$¢ bialka kinuijest najwyzsza sposrod wszystkich znanych roslin zbozowych.
Ziarno to zawiera ponadto wigcej thuszezu niz inne zboza 1 wigcej wapnia niz mleko. Poza tym
kinuajest doskonatym zrodtem zelaza, witamin z grupy B, witaminy E i fosforu. W Andach
ciagle jeszcze uprawia si¢ tg rosling i podobnie jak przed wiekami stanowi ona wazny sktadnik
diety Indian. Kinug¢ eksportuje si¢ tez do Stanow Zjednoczonych, gdzie mozna kupi¢ ziarno,
make lub wyroby maczne. Gotuje sieja podobnie jak inne rosliny zbozowe, na przyktad ryz.

Ziarno to wchodzi w sktad mieszanek $niadaniowych.

KMINEK (CARUM CARVI)

Uprawna roslina dwuletnia, ktorej nasiona sa powszechnie uzywane jako dodatek smakowy do
potraw, zwlaszcza do chleba. Kminek pobudza apetyt, likwiduje wzdgcia i poprawia trawienie.
Wywotuje takze krwawienia miesigczne 1 stymuluje skurcze macicy. Napar sporzadza sig,
zalewajac tyzeczke pokruszonych nasion potowa filizanki wrzatku.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia, zielarskich, spozywczych.

KMIN RZYMSKI (CUMINUM CYMINUM)

Pochodzacy ze wschodu kmin jest jedna z najstarszych znanych przypraw kuchni azjatyckiej;
wchodzi w sktad curry. Od wiekéw uprawiano tg rosling nad Morzem Srodziemnym, uzywali
jej Rzymianie, powszechnie stosowano ja tez w §redniowiecznej Europie. Nasiona i olejek z
nich wyciskany uzywane sa w lecznictwie jako §rodek pobudzajacy wydzielanie sokéw
zoladkowych, wzmagajacy apetyt i likwidujacy wzdgcia. Kmin pobudza tez wydzielanie

mleka u karmiacych piersia. Nasiona sa powszechnie dostepne.

KOCIA MIETA (NEPETA CATARIA)

Silnie pachnaca bylina z rodziny wargowych. Napar z lisci jest skutecznym $rodkiem na boéle
zotadka, kolke 1 wzdgcia. Moze by¢ tez uzywany do lewatyw.
Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnos$cia 1 sklepach zielarskich, jest takze sktadnikiem

mieszanek ziotowych.



KOENZYM Q10 (COQ10)

Sktadnik odzywczy, znajdujacy si¢ we wszystkich komorkach ro§lin 1 zwierzat. Dostarczany
organizmowi wraz z pokarmem, jest niezbedny do zycia, bierze bowiem udzial w przemianie
sktadnikéw pokarmowych w energie. CoQ10 wyzwala 95% energii potrzebnej do zycia i
dlatego jego niedobory moga powodowac¢ zmgczenie, nadcisnienie i niewydolno$¢ serca. Petni
takze wiele innych waznych funkcji: jest silnym przeciwutleniaczem, przeciwdziata
utlenianiu thuszezéw 1 zapobiega tworzeniu si¢ brunatnych plam na skorze u oséb w starszym
wieku; wzmacnia i chroni serce, zapewniajac jego regularne skurcze, obniza cis$nienie i
zapobiega dusznicy bolesnej (angina pectoris).

Ponadto okazalo sig, ze dawki uzupetniajace CoQ10 powstrzymuja zanik dzigsel, ktory jest
jedna z gldéwnych przyczyn utraty zgbow. Pomaga on takze zmniejszy¢ wagg ciata dzigki temu,
ze wyzwala energig, niwelujac uczucie zmgczenia. Najbogatszym zroédlem koenzymu Q10
okazalo si¢ serce wotowe, a takze watroba i nerki. Mniejsze ilo$ci koenzymu zawieraja
ro$liny, takie jak szpinak, lucerna, soja i ziemniaki.

Preparaty CoQ10 w kapsutkach sa powszechnie dostgpne.

KOFEINA

Najczesciej stosowany przez spoleczenstwa Zachodu $rodek pobudzajacy; wystepuje nie tylko
w kawie, ale takze w czekoladzie, kakao, herbacie i coli oraz w wielu dostgpnych bez recepty
srodkach stymulujacych i przeciwbolowych. Jak si¢ szacuje, dzienne spozycie kofeiny na
osobg wynosi 150-225 mg, z czego 75% pochodzi z kawy. Filizanka kawy zawiera 50-150 mg
kofeiny, filizanka herbaty okoto 50 mg, a 400 g coli okoto 35 mg. Jednak osoby, ktore pija duzo
kawy, spozywaja znacznie wigcej kofeiny, niekiedy nawet do 7500 mg dziennie! Diugotrwate
picie kawy w nadmiarze moze wywota¢ objawy ,.kofeinizmu": lgk, nerwowos$¢, bezsennos¢,
depresje, zaparcia, czgstomocz, owrzodzenie dwunastnicy, wysoki poziom cholesterolu,
nadci$nienie i1 chorobg serca. Podejrzewa si¢ takze, iz z nadmiernym piciem kawy moze si¢
wiazac pojawienie si¢ nowotworow sutka, a z piciem kawy w czasie ciazy - poronienie. Osoby
szczegoblnie wrazliwe moga odczuwac objawy ,.kofeinizmu'"juz po dwu filizankach kawy
dziennie.

Kofeina hamuje wchtaniane zelaza, co prowadzi do anemii i moze powodowa¢ niedobor
inozytolu (jedna z witamin z grupy B) oraz wapnia, utrudniajac ich

absorpcjg; poniewaz sprzyja to wzrostowi poziomu cholesterolu, zwigksza jednoczesnie

prawdopodobienstwo wystapienia zawalu serca.



W dwu sytuacjach kawa moze okazac¢ si¢ dobrodziejstwem: gorace oktady z kawy pomagaja w
przypadku stluczenia (siniaki) i tagodza skutki ukaszen owadow; kawg mozna tez stosowac

leczniczo do lewatywy.

KOKORNAK (ARISTOLOCHIA CLEMATITIS]

Bylina rosnaca dziko na przyptociach i przydrozach. Surowcem leczniczym sa korzenie i
kwiaty. Starozytni Egipcjanie uzywali tej rosliny jako odtrutki na jad wezy, naparem za$
leczono wrzody i nowotwory. Co wigcej, napary z korzeni i kwiatow dzialaja napotnie,
moczopgdnie, przeciwgoraczkowo oraz przyspieszaja wystapienie opozniajacych si¢ krwawien
miesiaczkowych.

Zioto dostepne w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoScia i sklepach zielarskich. Wchodzi tez

w sktad mieszanek ziotowych.

KOLENDRA (CORIANDRUM SATIVUM)

Mata roslina jednoroczna pochodzaca z krajéw $rédziemnomorskich. Pigknie pachnacych lisci
uzywa si¢ do satatek 1 innych potraw. Jednakze najwazniejszym surowcem medycznym, sa
nasiona. Napary z nasion kolendry pite po positkach przyspieszaja trawienie i likwiduja
wzdgcia. Znany jest tez ich zbawienny wplyw na artretyzm i reumatyzm. Napary mozna pi¢ nie
wigcej niz trzy razy dziennie.

Powszechnie dostgpna w sklepach zielarskich, sklepach ze zdrowa ZzywnoS$cia, sklepach

spozywczych.

KOLCOROSL (SMILAX OFFICINALIS)

Tropikalna bylina dziko rosnaca w Ameryce Poludniowej. Z korzenia, zwanego korzeniem
sarsaparyli, robi si¢ piwo, napoj popularny w Ameryce Polnocnej, zwlaszcza na srodkowym
zachodzie. Herbatka z korzenia ma dziatanie wzmacniajace i moczopedne, a takze wiatropgdne
1 napotne. Pomaga tez w leczeniu przezigbien, goraczki, podagry i reumatyzmu. W hiszpanskiej
medycynie ludowej uzywano sarsaparyli do odmtadzania organow ptciowych, a takze do
leczenia choréb wenerycznych, takich jak syfilis i rzezaczka.

Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscia i sklepach zielarskich, wchodzi w sktad mieszanek

ziotowych.

KOMBU



Wodorosty spokrewnione z kelpem. Zawieraja wiele mineratow, sa szczegolnie bogate w jod,
co sprawia, ze reguluja czynnos$¢ tarczycy i1 pomagaja we wszelkich dolegliwosciach
zwiazanych z niedoborem tego pierwiastka. Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ mineratow
kombu wzbogaca przyrzadzane potrawy w cenne sktadniki odzywcze. Potrawy z roslin
straczkowych przyrzadzane z dodatkiem kombu sa tatwiejsze do strawienia.

W sklepach ze zdrowa zywno$cia mozna kupi¢ nibyliScie kombu, uzywane do zup i gulaszy.

KOMBUCHA
Na nowo odkryty grzyb, od wiekéw znany i uzywany w krajach azjatyckich. Dzigki

wiasciwo$ciom leczniczym herbatka z niego zdobywa popularno$¢ na Zachodzie. Jakkolwiek
kombucha nazywanyjest grzybem, w rzeczywistoScijest to kolonia drozdzy i bakterii
rozwijajacych si¢ na stabej, ostodzonej herbacie. Pod wplywem drozdzy herbata fermentuje
wytwarzajac dwutlenek wegla i alkohol. Po podwojeniu objg¢tosci kolonii, kombucha przenosi
si¢ na $wieza pozywke. Ciekla pozostalo$¢ zamraza sig 1 pije. Ciecz ta jest biologicznie czynna,
dziata bakteriobojczo i przeciw-wirusowo, oczyszcza organizm z toksyn i nasila ich wydalanie.
Zawiera witaminy z grupy B oraz kwas glukuronowy, zdolny do oczyszczania watroby.
Kombucha oczyszcza takze nerki, poprawia samopoczucie dzigki przyptywowi energii,
przyspiesza trawienie, upigksza cerg. Chociaz skutki zazywania herbatki z kombuchy moga by¢
roézne u roznych oséb, to wielu pacjentow zazywajacych ten srodek donosi o poprawie stanu
zdrowia w tak réznych dolegliwos$ciach, jak: tuszczyca, chroniczne zaparcia, przemegczenie,
zaburzenia czynnosci tarczycy, wypadanie wlosow i tamliwo$¢ paznokei.

Ekstrakty w kroplach i gotowa herbata z kombuchy dostgpne sa w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia.

Uwaga: Cukrzycy nie powinni zazywa¢ kombuchy.

KONWALIA (CONVALLARIA MAIALIS)

Bylina rosnaca dziko w Europie i Ameryce Péinocnej w wilgotnych, ocienionych miejscach;
jest tez popularna rosling ogrodowa. Dziata rozkurczowo i moczopgd-nie, ale przede
wszystkim wzmacnia pracg serca. W wigkszych dawkach dziata prze-czyszczajaco. Dostgpna
w sklepach ze zdrowa zywnoscia i w sklepach zielarskich.

Uwaga: Konwalia moze by¢ zazywana tylko pod kontrola lekarza. Zawiera gliko-zydy, ktére w

zbyt duzych dawkach moga zaburzaé rytm serca i powodowac rozstr6j zotadka.



KOPER (ANETHUM GRAVEOLENS)

Silnie pachnace ziolo powszechnie uprawiane i uzywane w kuchni i medycynie. Mtode liscie
dodane do satatek i zup wzbogacaja ich smak i wtasciwosci odzywcze, z nasion przyrzadza si¢
napar. Herbatka z kopru likwiduje wzdgcia, poprawia trawienie i apetyt, pomaga tez przy

bolach zotadka. Powszechnie dostepny.

KOPER WLOSKI (FOENICULUM VULGARE)

Bylina, pochodzaca z krajéw $rodziemnomorskich, a obecnie powszechnie uprawiana w
Europie 1 Ameryce Péinocnej. Napary z nasion 1 korzeni likwiduja wzdgcia, poprawiaja
trawienie, obnizaja apetyt i dzigki temu dzialaja odchudzajace. Koper wtoski dziata tez
tagodzaco na kolki i wrzody Zotadka. Nasiona i liscie nadaja smak daniom rybnym, a pedy sa
warzywem.

Dostepny w sklepach zielarskich i sklepach ze zdrowa zywnoscia - §wiezy, w postaci syropu i

herbatki.

KOSACIEC (IRIS VERSICOLOR)

Nazywany tez irysem, a czasem lilig, jest bylina pochodzaca z amerykanskich bagien i
moczaréw, obecnie uprawiang w ogrodach. Napary z korzenia sa moczopgdne, uzywa si¢ tez
ich jako $rodka ogdlnie wzmacniajacego, oczyszczajacego krew, przeciw pasozytom przewodu
pokarmowego 1 w infekcjach pochwy. Wtasciwosci moczopgdne wykorzystywano tradycyjnie
do leczenia obrzgkow. Zaleca sig stosowanie go takze w migrenach wywotanych zaburzeniami

zotadkowymi. Dostepny w wigkszych sklepach zielarskich.

KOZIERADKA (TRIGONELLA FOENUMGRAECUM)

Roslina jednoroczna, zwana tez koniczyna grecka, jest jednym z najdawniej znanych ziét.
Nasiona sg przyprawa 1 srodkiem utatwiajacym pozbycie si¢ kataru z nosa. Od dawna uwaza
sig, ze herbatka z kozieradki powoduje obfitsze wydzielanie mleka przez matki karmiace
piersia. Obniza st¢zenie cukru we krwi: w medycynie ludowej Jemenu jest lekiem na cukrzyce
- chorzy pija co rano szklanke wody, w ktorej przez noc moczyty si¢ nasiona kozieradki.

Nasiona sa dostepne w sklepach zielarskich, sklepach ze zdrowa zZywno$cia, aptekach.

KOZLEK (YALERIANA OFFICINALIS)

Nazwany tez niekiedy Waleriana jest dziko rosnaca roslina o pachnacych kwiatach, uprawiang



ze wzgledu na korzenie i olejek eteryczny. Nalewka na olejku jest znanym $rodkiem o silnym
dziataniu uspokajajacym (likwiduje pobudzenie, wycisza nerwowos$¢, zmniejsza palpitacje
serca, spazmy i napady padaczki). Jest tez wspanialym $rodkiem o dzialaniu nasennym i
przeciwbolowym. Tradycyjnie zazywano jej, by zapobiec omdleniom. Pomaga rowniez w
leczeniu wrzodéw przewodu pokarmowego i zmniejsza gtdd nikotynowy.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia, aptekach i w sklepach zielarskich. Wchodzi w
sktad wielu mieszanek ziotowych.

Uwaga: Herbatki z kozika nalezy uzywac tylko, jesli zaleci ja lekarz. Zbyt dlugie

przyjmowanie kozika powoduje depresjg.

KREATYNA

Preparat uzupetniajacy diete, ktory ostatnio budzi ogromne zainteresowanie, gdyz okazato sig,
ze zwigksza mozliwosci sportowcow. Po raz pierwszy stwierdzono to u zawodnikéw
brytyjskich, ktérzy zdobyli ztoty medal na Igrzyskach Olimpijskich w Barcelonie w 1992 roku.
Wkrotce potem kreatyng zaczgli stosowac sportowcy USA 1 od tego czasu stala si¢ ona
preparatem powszechnie uzywanym w sportowym §wiecie.

Kreatyna nie jest steroidem ani narkotykiem. Jest substancja naturalna, synte-zowana w
organizmie z trzech aminokwasdw: argininy, metioniny i glicyny. Gromadzi si¢ gtéwnie w
migsniach szkieletowych jako fosfokreatyna, bgdac tatwo dostgpnym magazynem energii.
Kreatynajest czg$cia tego systemu, ktéry dostarcza natychmiastowej energii, a jej preparaty
pozwalaja te¢ energi¢ wyzwoli¢. Kreatyna wptywa na zwigkszenie masy mig$ni, co jest wazne
dla oso6b dbajacych o budowg ciata; zwigksza takze wytrzymato$¢ 1 sile, przyspiesza proces
zdrowienia, umozliwiajac nowe osiagnigcia.

Najbogatszym zrodtem kreatyny jest migso, szczegdlnie wotowe, ktorego 1 kg zawiera okoto 4
g substancji. Zawieraja ja takze ryby. W zwyklej sytuacji organizm syntezuje okolo dwu
gramow kreatyny dziennie, a kolejne dwa gramy pobiera z pokarmem. W celu poprawienia
wynikoéw sportowych przyjmuje si¢ zazwyczaj pie¢ gramow 1 do 4 razy dziennie, w zaleznosci
od tego, czy chodzi o zwigkszenie zawartosci kreatyniny w mig$niach, czy tez utrzymanie
dotychczasowego ich stanu. Wchlanianie kreatyny znacznie si¢ zwigksza, jesli przyjmuje sieja
wraz z pokarmem zawierajacym weglowodany uwalniajace insuling, np. z sokiem z winogron.

Wegetarianie dostarczaja organizmowi niewiele tej substancji.

KROKOSZ (CARTHAMUS TINCTORIUS)



Jednoroczna roslina uprawiana w Stanach Zjednoczonych i w Europie. Herbatka z kwiatow
dziata moczopednie i napotnie. Ze wszystkich tluszezéw uzywanych w kuchni olej z
krokoszajest najbogatszy w wielonienasycone kwasy tluszczowe. Ich zawarto$¢ sigga 79%. Sa
to migdzy innymi niezbg¢dne dla organizmu kwas linolowy i linolenowy, obnizajace poziom
cholesterolu i zapobiegajace atakom serca i zawatom. Te niezwykle wlasciwosci odzywcze ma
tylko $wiezy olej. Niestety, im wyzsza zawarto$§¢ kwasow nienasyconych, tym bardziej olej
podatnyjest na utlenianie ijel-czenie. Wielonienasycone kwasy thuszczowe sa w zjetczatym

oleju przeksztatcane w substancje drazniace. Powszechnie dostgpny.

KROKUS - PATRZ SZAFRAN

KRWAWNIK (ACHILLEA MILLEFOLIUM)

Roslina pospolita rosnaca na przydrozach. Zawiera olejek eteryczny i dwa kwasy, ktorych
kombinacja decyduje o $ciagajacych wiasciwosciach naparu z krwawnika, jego intensywnym
zapachu 1 gorzkim smaku. Tradycyjnie herbatke z tego ziela stosowano i do dzi$ stosuje sig jako
srodek napotny w przezigbieniach. Napar z krwawnika przynosi ulge w zaburzeniach trawienia,
zatrzymuje wewngtrzne krwawienia 1 zmiejsza ubytek krwi w zbyt obfitych miesiaczkach.
Zewngtrznie uzywa si¢ go jako ptukanki do ust w przypadku zapalenia dziaset, jako $rodka
tagodzacego na rany, jatrzace si¢ hemoroidy, a takze jako $srodka wzmacniajacego wiosy.
Dostepny w sklepach zielarskich.

Uwaga: U niektorych osob krwawnik moze powodowaé wysypki.

KRZEM (SI)

Pierwiastek niemetaliczny, najobficiej wystgpujacy w skorupie ziemskiej, w organizmie
ludzkim znajduja si¢ jedynie jego sladowe ilosci w postaci krzemionki (dwutlenku krzemu).
Mimo to krzemionka obecna jest w niemal kazdej tkance ciata; jest niezbedna dla wzrostu
komorek. Szczegdlnie skoncentrowana jest we wlosach, w paznokciach 1 w tkance taczne;.
Hamuje siwienie, zapewnia skorze gladkos¢ i elastyczno$¢, a takze zapobiega tamaniu sig
paznokci. Dlatego substancja ta jest sktadnikiem r6znych preparatow kosmetycznych.

Trzeba jednakze dokona¢ rozréznienia migdzy rozpuszczalna w wodzie krzemionka a
budzacymi kontrowersje krzemowymi implantami piersi. Mimo podobiefistwa nazw naturalna
krzemionka rézni si¢ znacznie od krzemowego implantu. Jest on polimerem zawierajacym

budzace watpliwosci weglowodory, ktore podejrzewa si¢ o0 wywolywanie raka.



Krzemionka i zel krzemionkowy maja opini¢ srodkéw korzystnie oddziatujacych w przypadku
wielu zaburzen zdrowotnych, np. zgagi, choroby wrzodowej, niezytu zotadka, zapalenia jelita
grubego, zylakéw, =zapalenia oskrzeli, miazdzycy naczyn, zaniku dziaset, wysypki
uczuleniowej i wielu innych.

Do najlepszych naturalnych zrodet krzemionki nalezy ziele skrzypu, owies, proso, jeczmien,
petne ziarno pszenicy i czerwone buraki.

Preparaty krzemionki zarowno do uzytku wewngtrznego, jak i zewngtrznego mozna kupi¢ w
sklepach ze zdrowa zywnos$cia pod réznymi postaciami: tabletek rozpuszczalnych, tabletek do

ssania, kapsulek, proszku i zelu. Wszystkie sa opatrzone informacja o sposobie uzycia.

KRZEPNIECIE KRWI

Do prawidtowego gojenia si¢ ran niezbgdne jest normalne krzepnigcie krwi. Aby zapobiec
wewnetrznym krwawieniom i zmniejszy¢ nadmierne krwawienia miesiaczkowe, stosuje si¢
witaming K, ktora przyspiesza krzepnigcie. Jednakze jesli jest ono nadmierne, jest
niebezpieczne 1 moze spowodowac zakrzepice tetnicy wiencowej oraz zapalenie zyl, bedace
przyczyna zarowno zawalow serca, jak i wylewow. Ryzyko nadmiernego krzepnigcia krwi
wzrasta przy niedoborach pokarmowych, intensywnym piciu alkoholu i zwigkszonej ilosci
kwasu arachidonowego, niezbednego kwasu ttuszczowego, powszechnie wystgpujacego w
migesie, produktach mlecznych, jajach i orzeszkach ziemnych. W takim przypadku zatem
pomocna moze by¢ dieta wegetarianska. Zmniejszeniu krzepnigcia krwi sprzyja takze
spozywanie czosnku, cebuli i ryb (takich jak loso$, makrela i sardynka), jak réwniez
przyjmowanie preparatow witaminy E, wapnia, oleju z wiesiolka, kwasu tlhuszczowego
omega-3 nienasyconego (MaxEpa), lecytyny, morszczynu i oktakozanolu, zawartego w oleju

z zarodkow pszenicy.

KUKURYDZA
Jest to roslina zbozowa, podobnie jak pszenica, ryz, jeczmien i proso, od tysigcy lat
stanowiaca podstawowe pozywienie Indian Ameryki Srodkowej. Jej warto$¢ odzywcza i
réznorodno$¢ zastosowan sprawily, ze kukurydza stata si¢ nie tylko jedna z gtownych upraw w
USA, ale takze jedna z najwazniejszych w $wiecie. Maka kuku-
rydziana, powszechnie stosowana w kuchni, jest bardzo waznym skladnikiem diety w
przypadku celiakii.

Swiezo zerwana i ugotowana kolba kukurydzy ma delikatny stodki smak, ktory szybko traci po



okresie zniw. Dostarcza witamin A, B1, B2, niacyny i sktadnikdw mineralnych, takich jak
zelazo, miedz, fosfor i magnez. Jedwabista wiecha z czubka kolby moze stuzy¢ jako sktadnik
naparu tagodzacego dolegliwo$ci drog moczowych 1 majacego dziatanie moczopedne, co bywa
wazne w przypadku kamieni nerkowych. Ale by napar poskutkowal, trzeba wypija¢ kilka

kubkow dziennie.

KUPALNIK - PATRZ ARNIKA

KURKUMA (CURCUMA OBLONGA)

Znana takze jako ostryz popularna przyprawa korzenna wyrabiana z korzeni azjatyckiej
rosliny. W tradycyjnej medycynie chinskiej 1 indyjskiej uzywano ostryzu do leczenia zapalen i
zwichnigé. Kurkuma zawiera z6ity barwnik - kurkuming, ktéra jest sktadnikiem biologicznie
czynnym. Od wiekow znano jej wlasciwosci 1 stosowano ja nie tylko do przyprawiania potraw,
ale tez jako $rodek konserwujacy i barwiacy.

Kurkuminoidy z ostryzu to grupa seskwiterpenow - zwiazkow organicznych o wyjatkowych
wlasciwosciach przeciwutleniajacych 1 przeciwzapalnych. Opdzniaja one postep chorob
zwiazanych ze starzeniem, zapobiegajac uszkodzeniom spowodowanym przez wolne rodniki,
opozniaja wzrost komorek rakowych, chronia watrobg przed truciznami, rozpuszczaja
kamienie w woreczku zolciowym, obnizaja poziom cholesterolu, tagodza obrzgki stawow i
zwigkszaja ich gigtko$¢, usmierzaja bole menstruacyjne. Badania na nosicielach wirusa HIV
udowodnity zbawienny wplyw substancji czynnych z ostryzu w leczeniu AIDS.

Zewngtrznie stosuje sig ostryz w oktadach, w potaczeniu z lipa jest to §wietny, od dawna znany
domowy sposob na zwichnigcia, bole migsni i zapalenie stawow.

Dostepny jako dodatek odzywczy w postaci kapsutek.

KWAS ARACHIDONOWY

Jeden z podstawowych kwasow tluszczowych, petlniacy wiele zadah w organizmie,
przyczyniajacy si¢ do tworzenia prostaglandyn (PG). Prostoglandyny to substancje
hormonopodobne, ktore pobudzaja i kontroluja wiele funkcji ciata. PGE2 przyspiesza
agregacje¢ ptytek krwi i zwigksza zatrzymywanie wody, ale nadmiar PGE2,

powstajacy gtownie po spozyciu produktéw zwierzgcych, moze wzmagac¢ bol 1 stany zapalne.
Kwas arachidonowy uwalnia leukotrieny - substancje, ktore wspomagaja gojenie ran i urazoéw,

jednak ich nadmiar moze pobudzi¢ zapalenie stawow, w szczegdlnosci reumatoidalne, astme,



tuszczyce 1 liszaj rumieniowaty. Synteze¢ PGE2 hamuje aspiryna i preparaty steroidowe
ostabiajace proces agregacji plytek krwi, bol i1 goraczke. Aspirynajest obecnie lekiem
stosowanym w profilaktyce prze-ciwzawatowej. Poniewaz jednak hamuje ona takze dziatanie
PGE] - prostaglandy-ny, ktora neutralizuje dziatanie PGE2, wydaje sig, ze lepszym wyjSciem
jest zwigkszanie poziomu w organizmie PGEIl, substancji o naturalnym dziataniu
przeciwzapalnym. Mozna to uzyska¢ zazywajac olejek z wiesiolka i rezygnujac ze spozywania

produktéw zwierzecych (z wyjatkiem niektérych ryb).

KWAS ASPARAGINOWY

Aminokwas nie nalezacy do niezbgdnych, dzialajacy chelatyzujaco: moze wiaza¢ metale
toksyczne w organizmie ludzkim, takie jak oléw i rteé, oraz wspomagac ich wydalanie. Kwas
asparaginowy wraz z fenyloalaning tworzy popularny aspartam -160 razy stodszy od cukru i

stosowany gtownie w napojach dietetycznych oraz do sporzadzania stodziku.

KWAS BENZOESOWY

Powszechnie stosowany jako $rodek konserwujacy (E210) w wielu rodzajach przetworzonej
zywnosci, znany jako substancja wywotujaca uczulenia. Szczegodlnie podatne na tego typu
uczulenia sa dzieci, u ktorych reakcja alergiczna moga by¢ bole brzucha, nadpobudliwosé,

biegunki, astma i wysypka. Pochodna kwasu benzoesowego jest sacharyna.

KWAS FITYNOWY

Inaczej sze$ciofosforan inozytolu -jest forma jednej z witamin grupy B. Bedacy sktadnikiem
otrebow, ziarna, nasion i stragczkowych, kwas fitynowy wiaze si¢ z wapniem, magnezem,
Zelazem, cynkiem i innymi mineratami, zaburzajac ich wchianianie w organizmie. Aby wigc
zapobiec niedoborom tych pierwiastkow, nalezy zahamowac¢ dzialanie kwasu fitynowego, co
osiaga sig przez zaczynianie chleba, pieczenie i kietkowanie ziarna.

Uwaga: Jedzenie duzych ilosci surowych otrgbéw moze spowodowaé niedobodr wapnia i
innych mineratéw. Mozna temu zapobiec uzupelniajac diet¢ preparatami multiwitaminowymi.
KWAS FOLIOWY

Jest to jedna z rozpuszczalnych w wodzie witamin z grupy B, czg$ciowo syntezo-wana przez
flor¢ bakteryjna jelit. Chociaz organizm potrzebuje niewielkich ilosci kwasu foliowego,
mierzonych w mikrogramach, nalezy on do bardzo waznych witamin. Wraz z witaming B12

pemi kluczowa rolg w tworzeniu czerwonych krwinek, zapobiegajac anemii. Jest rowniez



bardzo istotnym czynnikiem w syntezie kwaséow nukleinowych (DNA), zapewniajac
prawidlowy podzial komoérek. W szczegdlnosci odgrywa niezmiernie wazna rolg w rozwoju
nerwow u ptodu, ajego niedobdr u cigzarnej kobiety moze spowodowac u jej dziecka rozszczep
kregostupa.

Kwas foliowy ma jeszcze wiele innych dobroczynnych dziatan, m.in. pobudza wydzielanie
substancji trawiennych w zotadku i tym samym usprawnia proces trawienia, zwigksza poziom
estrogendw - hormonow zenskich - 1 poprawia laktacjg, sprzyja prawidlowemu przebiegowi
procesOw umystowych i emocjonalnych, pomaga w wytwarzaniu przekaznikéw nerwowych w
mozgu (substancje przenoszace informacje miedzy komoérkami nerwowymi), podnosi poziom
histaminy, fagodzac zaburzenia nerwowe.

Przecigtna dieta cztowieka Zachodu jest zwykle uboga w kwas foliowy, a co wigcej, tatwo
ulega on zniszczeniu w organizmie: jego przeciwnikami sa antybiotyki, pigulki
antykoncepcyjne i $rodki rozkurczowe. Szczegdlnie podatne na niedobdr kwasu foliowego sa
kobiety cigzarne i karmiace oraz stosujace $rodki antykoncepcyjne w pigutkach. Powinny one
zatem stosowac preparaty uzupetniajace.

Niedobor moze objawia¢ si¢ niedokrwisto$cia megaloblastyczna, depresja, psychoza i
napadami padaczkowymi, miazdzyca naczyn, osteoporoza, tradzikiem, utrata apetytu i
owrzodzeniem jezyka.

Nazwa kwasu wywodzi si¢ z taciny: folium oznacza listowie - i rzeczywiscie, najlepszym
naturalnym zZrédtem kwasu foliowego sa zielone warzywa liSciaste, takie jak szpinak, jarmuz i
lis¢ buraka. Poza tym kwas foliowy wystepuje w drozdzach piwnych, maczce sojowej,
zarodkach pszenicy, fasoli, szparagach, watrobie, zoltku jaja, catych ziarnach i awokado.
Zalecana dawka dzienna dla dorostych jest 200 mcg, dla dzieci 100 mcg i1 400 mcg dla kobiet w
ciazy.

Uwaga: Nadmierne ilosci kwasu foliowego moga zamaskowaé niedokrwisto$¢ spowodowana
niedoborem witaminy Bjg, poniewazjest z nig blisko spokrewniony; z tego powodu obie te

witaminy powinno si¢ przyjmowac jednoczes$nie.

KWAS GLUTAMINOWY

Jest to aminokwas, nie nalezacy do niezbednych, ale opisywany jako ,,paliwo dla mozgu".
Zwykle dostarczany jest do organizmu wraz z pokarmem, a najwigcej znajduje si¢ go w
pszenicy. Kwas glutaminowy oczyszcza tkanke mozgowa, taczac si¢ w moézgu z toksycznym

amoniakiem. Z niego powstaje glutamina, ktéra dla mézgu jest swoistym ,,dopalaczem".



Poprawia funkcjonowanie mozgu, tagodzi zmiany nastroju i pomaga w leczeniu alkoholizmu,
przynosi dobre rezultaty w przypadku migrenowych bolow glowy i w przezwycigzaniu ,,glodu
stodyczy". Kwas glutaminowy dziata posrednio uspokajajaco, poniewaz z niego tworzy si¢
kwas gammaamino-mastowy GABA - neuroprzekaznik o wtasciwosciach uspokajajacych.
Jednakze lepiej niz kwas glutaminowy wchlanianajest przez organizm glutamina, totez wtasnie

ona stuzy jako preparat uzupetniajacy odzywianie. Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

KWAS KAPRYLOWY

Jest to naturalny kwas tluszczowy, otrzymywany z oleju kokosowego. Ze wzgledu na
wlasciwosci stosuje si¢ go w leczeniu grzybicy. Wchtania sig¢ w jelitach, dlatego powinien mie¢
postac tabletek powlekanych lub preparatu ,,retard" - z opdznionym dziataniem, by dotarl przez
zotadek do jelit w catosci.

Kwas kaprylowy mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

KWAS LIPONOWY

Jest to jeden z mniej znanych sktadnikow odzywczych, ktory zyskuje obecnie coraz wigksza
popularno$¢ dzigki swoim wlasciwosciom zdrowotnym. Spetnia wiele funkcji podobnych do
tych, ktore petnia witaminy. Wytwarzany w organizmie nie zawsze w wystarczajacej ilosci, jest
silnym przeciwutleniaczem i koenzymem zawierajacym siarke. Tejego wilasciwosci
sprawiaja, ze dodaje energii; odgrywa istotna rol¢ w przemianie cukru zawartego we krwi w
energi¢. Pomaga zatem w przypadku cukrzycy, poniewaz normalizuje poziom cukru we krwi.
Kwas liponowy rozpuszcza si¢ zarbwno w wodzie, jak i w tluszczach, jest zatem
przeciwudeniaczem o szerokim zakresie oddziatywania. Wzmaga zarazem aktywno$¢ innych
przeciwudeniaczy, takich jak witaminy: rozpuszczalna w wodzie witamina C i rozpuszczalna
w thuszczu witamina E. Neutralizujac wolne rodniki kwas liponowy chroni komorki i pomaga
zapobiega¢ chorobom zwyrodnieniowym zwigzanym z wiekiem, takim jak choroby serca,
nowotwory, cukrzyca, artretyzm, zacma,

a takze migdzy innymi choroba Alzheimera. Wiaze metale toksyczne, takie jak oléw, kadm,
rteé 1 usuwa je z organizmu.

Preparaty kwasu liponowego dodaja energii 1 op6zniaja proces starzenia. Stosowanie ich jako
dodatku odzywczego jest szczegdlnie wazne w starszym wieku, kiedy to proces syntezy tego
kwasu w organizmie ulega ostabieniu. Uzupetianie diety kwasem liponowym jest szczegdlnie

wskazane dla 0sob z cukrzyca. Zawieraja go w duzej ilosci drozdze i watroba.



Preparaty kwasu liponowego dostgpne sa w skjepach ze zdrowa zywnoscia.

KWAS PANTOTENOWY

Znany jest takze jako witamina 65. Chociaz znajduje si¢ on w matych ilo§ciach w wigkszo$ci
pokarmow, jego niedobory wystepuja powszechnie. Kwas pantotenowy bierze udziat w
réznych dziataniach metabolicznych, takich jak przemiana cukru i produkcja adrenaliny.
Pomaga takze utrzymac¢ odpowiedni poziom cukru we krwi, wzmaga energig, szczegolnie w
sytuacjach stresujacych - dlatego czgsto witaming 65 nazywa si¢ ,,witaming stresu'". Stosuje
sieja takze w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow i alergii. Kwas pantotenowy jest
istotnym sktadnikiem mleczka pszczelego i ikry dorsza -jego stosowanie wptywa na ptodno$¢ i
reprodukcje.

Niedobodr witaminy 65 objawia si¢ m.in.: stresem, drazliwo$cia lub depresja, niskim poziomem
cukru we krwi, zmegczeniem, niestrawnos$cia, zaparciem, owrzodzeniem, artretyzmem i alergia.
Do jej najlepszych zZrédet nalezy mleczko pszczele, ikra dorsza, drozdze piwne, podroby,
kietkujaca pszenica, pelne ziarno, fasole, melasa i orzechy.

Witamina 65 jest dostepna oddzielnie lub tacznie z innymi witaminami z grupy B w tabletkach

B complex, a takze w preparatach multiwitaminowych.

KWAS SZCZAWIOWY

Jest to sktadnik odzywczy zawarty w wielu warzywach 1 owocach, w szczegdlnosci w
szpinaku, rabarbarze, burakach i Zurawinie; znajduje si¢ takze w czekoladzie. Spozywanie
pokarmoéw zawierajacych kwas szczawiowy moze zwigkszy¢ sktonno$¢ do tworzenia sig
kamieni nerkowych i piasku, poniewaz potaczenie tego kwasu z wapniem prowadzi do
powstania krysztaltkow szczawianu wapnia. Ludzie zagrozeni tym schorzeniem powinni

ograniczy¢ pokarmy zawierajace kwas szczawiowy.

KWASY NUKLEINOWE

Sa to szczegdlne czasteczki, w ktérych zakodowana jest informacja dotyczaca cech
dziedzicznych cztowieka (kod genetyczny). Kwasy nukleinowe obecne sa we wszystkich
komorkach, nadzoruja ich wzrost, namnazanie i1 funkcjonowanie. W czasteczkach DNA (kwas
dezoksyrybonukleinowy) znajduje si¢ wzor bialek charakterystycznych dla danego osobnika,
od ktorych zaleza cechy genetyczne, a niektore czasteczki RNA (kwas rybonukleinowy)

dziatajajak postaniec (messenger), ktéry na nici DNA pomaga budowaé odpowiednie,



charakterystyczne dla danej komorki biatko. Kwasy nukleinowe sa podatne m.in. na szkodliwe
dziatanie wolnych rodnikow, ktére utleniaja je i zmieniaja wiazania czasteczek, znieksztatcajac
zakodowana w nich informacjg. Znieksztatcenie informacji moze prowadzi¢ do mutacji, czyli
takiej zmiany, w wyniku ktorej komoérki zaczynaja si¢ namnaza¢ 1 funkcjonowad
nieprawidlowo, a w efekcie powsta¢ moze nowotwor lub organizm przedwczesnie starzeje sig.
Ochrong dla DNA i RNA moga by¢ witaminy i inne sktadniki odzywcze niwelujace dziatanie
silnych utleniaczy.

Preparaty zawierajace kwasy nukleinowe, stuzacejako dodatki odzywcze, mozna kupi¢ w
sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Uwaga: Kwasow nukleinowych w postaci dodatkow odzywczych nie zaleca si¢ osobom
cierpiacym z powodu skazy moczanowej, jesli stwierdza si¢ u nich wysoki poziom kwasu

moCZOwego.

KWASY ORGANICZNE O KROTKIM LANCUCHU

Sa naturalnie wytwarzane w jelitach, przez florg bakteryjna, z blonnika dostarczanego wraz z
pozywieniem. Trzy kwasy: octowy, propionowy i mastowy spelniaja istotne funkcje. Kwasy
octowy i propionowy gromadza si¢ w watrobie i uczestnicza w produkcji energii, mastowy zas
jest istotnym zrodtem energii dla aktywnos$ci metabolicznej jelita grubego. Dziata on
przeciwnowotworowo 1 wydaje si¢ odpowiedzialny za wlasciwos$ci przeciwrakowe btonnika.
Kwas mastowy stosuje si¢ w lewatywie w leczeniu wrzodziejacego zapalenia jelita grubego.

[lo$¢ kwasow thuszczowych o krétkim tancuchu w jelicie grubym zalezy od rodzaju btonnika
dostarczonego w diecie. Pektyny (z jablek), guma guar i blonnik z roslin straczkowych

wytwarzaja wigcej tych kwasoéw niz otreby owsiane i blonnik kukurydzy.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3 NIENASYCONE

Jest to rodzaj niezbgdnych, wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Obejmuja one EPA
(kwas eikozapentaenowy) i DHA (kwas dokozaheksaenowy), znajdujace si¢ gtéwnie w rybach
oceanicznych, jak loso$, makrela i sardynka, oraz AL A (kwas alfa-linolenowy), zawarty przede
wszystkim w nasionach Inu. Kwasy tluszczowe omega-3 sa bardzo wazne dla zdrowia
organizmu: zmniejszaja lepko$¢ i gestos¢ krwi, poziom cholesterolu, cisnienie krwi i
pomagaja w stanach zapalnych. Przeciwdzialaja zawatom i udarom.

ALA w organizmie moze ulec przemianie w EPA i podobnie - EPA w DHA. DHA jest

szczegblnie istotny dla rozwoju mozgu w dziecinstwie. Jednak stwierdzono, ze to EPAjest



najbardziej korzystny dla zdrowia sposrod wszystkich kwaséw nienasyconych omega-3.
Stanowi on dla organizmu najlepsze zrodto do produkcji prostaglandyn, ktéore pomagaja w
stanach zapalnych, dobrze dziala w przypadku choroby serca i zapalenia stawdw; dlatego
pacjentom z tymi dolegliwo$ciami czgsto zaleca si¢ stosowanie w diecie ryb oceanicznych
zamiast migsa.

EPA jest dostgpny w formie kapsutek w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

KWERCETYNA

Jeden z najbardziej aktywnych bioflawonoidéw, coraz bardziej popularna, jako ze ma
dobroczynny wplyw na nasze zdrowie. Stwierdzono, ze jest silnym przeciwutle-niaczem,
neutralizuje wolne rodniki, ktére sa przyczyna zwyrodnieniowych choréb zwiazanych z
wiekiem, takich jak choroby serca, nowotwory i artretyzm. Istnieja doniesienia o silnym,
przedtuzonym dziataniu przeciwzapalnym kwercetyny i o przyspieszaniu przez nig gojenia si¢
ran. Stwierdzono takze, iz dziala ona przeciwwiru-sowo, w szczegolnosci w przypadku
opryszczki wargowe;.

Ma takze wlasciwosci przeciwnowotworowe, a badania wykazaly, ze moze hamowaé
rozprzestrzenianie si¢ zto§liwych komoérek w przypadkach nowotworéw sutka, jajnikow i w
leukemii. Hamuje rowniez uwalnianie histaminy, co jest korzystne dla osob z alergia. Z
dodatkowych badan wynika, ze kwercetyna op6znia poczatek zaémy, a poniewaz zwigksza
wydzielanie insuliny, jest tez uzyteczna w przypadku cukrzycy.

Wystepuje w obfitosci w owocach i warzywach, w skorce cytrusow, w cebuli, czosnku i w
wodorostach. Preparaty kwercetyny dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w formie
kapsutek.

Uwaga: Wysokie dawki kwercetyny moga spowodowac biegunkeg.

L

LAKOWNICA LSNIACA (GANODERMA LUCIDUM)

Nadrzewny grzyb, czyli huba. W tradycyjnej medycynie chinskiej traktowano la-kownicg jako
lek na kazda chorobg. Zgodnie z takim przekonaniem grzyb ten poprawia zdrowie, zapewnia
dlugowieczno$¢, jest najlepszym $rodkiem wzmacniajacym system odpornosciowy organizmu.
W sktad lakownicy wchodzi german. Uwaza sig¢, ze dziala ona przeciwnowotworowo,

zapobiega pojawianiu si¢ zmian rakowych. Ostatnio przeprowadzone badania udowodnity, ze



dzigki lakownicy mniej dokuczliwe staja si¢ objawy przemgczenia i stresu. Huba ta zwalcza tez
infekcje wirusowe, zapalenia stawow, obniza poziom cholesterolu i tr6j glicerydow we krwi,
tagodzi objawy chordb serca, regeneruje watrobe, przynosi ulge w alergiach, uspokaja system
nerwowy, pomaga w leczeniu cukrzycy 1 ogranicza skutki uboczne che-moterapii.

Lakownica jest dostgpna w postaci kapsutek w sklepach ze zdrowa zywnoscia, ostatnio coraz

czesciej wlaczana jest tez w sktad mieszanek witaminowo-mineral-nych.

LAKTOZA

Cukier mleczny otrzymywany przez odparowywanie mleka krowiego. Jest to disa-charyd -
dwucukier ztozony z glukozy i galaktozy. W kwasnym mleku (takjak i w jogurcie) laktoza
ulega przemianie w kwas mlekowy. Mleko ssakoéw zawiera 4%-7% laktozy. Organizm
noworodka nie jest w stanie zaabsorbowal laktozy bez udzialu enzymu laktazy,
rozktadajacego laktoze na jej wchianialne sktadniki: glukoze i ga-laktoze. Sa jednakze
przypadki, kiedy po odstawieniu od piersi i wejsciu w okres dorastania organizm traci zdolno$¢
do wydzielania laktazy - wowczas ludzie nie sa w stanie trawi¢ mleka i produktéw mlecznych.
Stan tan znany jest jako ,,nietolerancja laktozy". Dolegliwos¢ ta dotyka 70%-90% zottych i
czarnych Amerykanow oraz Indian, a takze dorostych pochodzacych z rejonu morza
Srédziemnego. Odpowiedni wskaznik dotyczacy mieszkancéw zachodu i potnocy Europy jest
nizszy o 15%.

Nietolerancja laktozy objawia si¢ dolegliwo$ciami brzusznymi, wzdgciem i biegunka - nawet
po wypiciu najmniejszej ilosci mleka. Ludzie cierpiacy z powodu takich objawow, a cheacy pié
mleko, moga przyjmowac enzym laktaz¢ jako dodatek pokarmowy.

Preparaty zawierajace laktazg dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

LAWENDA (LAVANDULA OFFICINALIS)

Wiecznie zielony krzew, pochodzacy z krajow $rdédziemnomorskich. Od wiekéw uprawiano
lawendg ze wzgledu na pachnace kwiaty. Napar i olejek eteryczny otrzymany z kwiatow maja
dziatanie uspokajajace, przynosza ulge w przykurczach i bolach migéni. Leczy si¢ nimi takze
wzdecia, bole 1 zawroty gtowy. Olejku lawendowego uzywa si¢ w aromaterapii i w przemysle
perfumeryjnym.

Dostgpny w wigkszych sklepach ze zdrowa zywno$cia w dziale aromaterapia.

LDL



Skrot od angielskiego low density lipoproteins, co oznacza lipoproteiny o niskiej gestosci. Jest
to niebezpieczna postac¢ nosnika cholesterolu, ktory transportuje cholesterol z krwi do tkanek,
sprzyjajac odkladaniu si¢ tej substancji, zapychaniu tgtnic, miazdzycy naczyn i chorobom

serca. Obnizenie poziomu LDL we krwi oznacza zmniejszenie ryzyka zawatu.

LEBIODKA (ORIGANUM VULGARE}

Znana takze jako oregano - bylina pochodzaca z obszaru Morza Srédziemnego, powszechnie
uzywana jako przyprawa. Napary z lisci, kwiatow i lodyg pomagaja w bolach brzucha, kolce,
bolach glowy, nerwowosci, kaszlu, krztuscu i innych chorobach uktadu oddechowego.
Oregano dziala tez napotnie, likwiduje wzdgcia, ulatwia odrywanie flegmy. Herbatka z
lebiodki tagodzi bole podbrzusza i reguluje cykl menstruacyjny u kobiet. W tym celu nalezy ja
pi¢ trzy lub cztery dni przed spodziewanym dniem wystapienia krwawienia.

Uwaga: Nie powinno si¢ uzywac lebiodki w czasie ciazy.

LECYTYNA

Woskowata substancja, obecna we wszystkich komoérkach organizmu i1 r6znych pokarmach. W
jej sktad wchodzi zwiazek grupy witamin B: cholina. Lecytyna jest niezbg¢dna dla organizmu:
stanowi 30% suchej masy tkanki mézgowej i 73% thuszczu watroby.

Lecytyna pomaga w przenoszeniu thuszezu w organizmie i wraz z cholesterolem wytwarza
70l¢. Ma znaczna zdolno$¢ emulgowania, dzigki czemu wspomaga rozpuszczanie matych
kamieni zotciowych, wptywa na zmniejszenie rozmiaru czasteczek ttuszczu we krwi, obnizenie
poziomu cholesterolu i zapobiega miazdzycy naczyn.

Mowi si¢ o lecytynie, ze jest ,,pozywieniem mozgu", gdyz jej sktadnik - cholina - ulega w
moézgu przemianie w neuroprzekaznik, ktéry ma wpltyw na funkcjonowanie intelektu i
pamig¢. Preparaty lecytyny moga by¢ uzyteczne dla ludzi parajacych si¢ praca umystowa, a jej
najlepszym naturalnym Zrédtem sa nie przetworzone, $wieze oleje roslinne, z6ttko jaj, orzechy,
nasiona i soja.

W formie ptynnej, granulek i kapsutek dostgpna w aptekach i sklepach ze zdrowa zywnoscia.

LEN (LINUM USITATISSIMUM)
Jednoroczna ro$lina, ktorej nasiona nazywane sa siemieniem Ilnianym. Len jest jedna z

najstarszych upraw, poczatkowo uprawiany na Bliskim Wschodzie, okoto roku 1000 znany byt

juz w Europie, a potem sprowadzono go takze do Ameryki Péinocnej. Obecnie uprawia si¢ go



powszechnie ze wzgledu na wtokno i olej.

Surowcem leczniczym sa nasiona. Tradycyjnym sposobem przeciw zaparciu jest zjedzenie 1
lub 2 tyzek dojrzalych, namoczonych lub zmielonych nasion i popicie duza ilo$cia wody.
Nasiona pgcznieja i1 pobudzaja ruch robaczkowy jelit. Z nasion sporzadza si¢ wywar, ktory
dziata tagodzaco na przewod pokarmowy, stosuje si¢ go tez w niedomaganiach uktadu
oddechowego i moczowego.

Olej Iniany jest najbogatszym Zrddlem nienasyconych kwasow tluszeczowych omega-3, kwasu
linolowego 1 linolenowego. Kwasy te musza by¢ przyswajane z pozywienia, sa niezwykle
wazne dla prawidlowego dziatania uktadu odpornosciowego i zapobiegaja chorobom serca.
Olej Iniany pomaga pozby¢ si¢ kamieni zotciowych. W tym celu nalezy pi¢ 1 lyzke oleju
Inianego 1 po zazyciu leze¢ przez pot godziny.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia, w sklepach zielarskich i w aptekach.

LEUCYNA

Jeden z niezbgdnych aminokwasow; odgrywa zasadnicza rol¢ w wykorzystywaniu bialka
przez organizm. Jest takze jednym z trzech aminokwaséw o rozgatezionym tancuchu i dlatego
nicodzowna jest do rozwoju i odnowy tkanki mig$niowe;j. Zaleca si¢ przyjmowanie leucyny w
okresie rekonwalescencji po dtugim lezeniu. Poniewaz jednak obniza cis$nienie, nalezy ja brac¢

w umiarkowanych ilo$ciach.

LIGNINA
Inaczej drzewnik, to rodzaj widkna znajdujacego si¢ gtownie w pozywieniu roslinnym, takim
jak: peine ziarno, fasola, groch, marchew, pomidory i ziemniaki. Jako pokarm wywotuje
wiele dobroczynnych skutkow, dziata bowiem przeciwnowotwo-rowo, przeciwbakteryjnie,
przeciwwirusowo 1 przeciwgrzybiczo. Wptywa takze na obnizenie zbyt wysokiego poziomu
cholesterolu i zapobiega tworzeniu si¢ kamieni zétciowych, poniewaz wiaze si¢ z kwasami
zOlciowymi. Lignina roslinna ulega w jelitach przemianie w dwa skladniki o charakterze
laktonu i diolu, ktére chronia przed nowotworami. W szczeg6lno$ci oba te sktadniki

zapobiegaja nowotworowi jelita grubego i sutka.

LIPA (TILIA EUROPAEA)

Duze, zrzucajace liscie na zimg drzewo; ro$nie dziko na duzych obszarach pétkuli pétnocne;,

migdzy innymi w Europie i Ameryce Poinocne;.



Napar z lisci 1 kory ma przyjemny zapach i dziata tagodnie uspokajajaco. Napary z kwiatow
dziataja napotnie i sq sprawdzonym domowym s$rodkiem na przezigbienia, kaszel i bol gardta.
Mozna ich uzywa¢ do ptukania gardta. Herbatka z kwiatow lipy dziata odprezajace, zwtaszcza
korzystne skutki ma picie jej przed snem.

Dostepna w sklepach zielarskich, sklepach ze zdrowa zywnoscia, aptekach.

LIPIDY

Ogolna nazwa wszystkich tluszezéw 1 substancji tluszczopodobnych, znajdujacych si¢ w
organizmie. Termin ten obejmuje wolne kwasy tluszczowe, trojglicerydy, cholesterol, kwasy
zotciowe 1 fosfolipidy.

Jesli brakuje ochrony ze strony enzyméw i przeciwutleniaczy zawartych w pokarmie, lipidy
fatwo ulegaja utlenieniu, tworzac w organizmie niebezpieczne nad-

tlenki 1 wolne rodniki, ktére atakuja komodrki i DNA, przyczyniajac si¢ do zawalow serca,

nowotwordow i innych chorob zwyrodnieniowych zwiazanych z wiekiem.

LIZYNA

Niezbedny aminokwas, potrzebny do formowania bialek w organizmie. Skutecznie thumi
aktywno$¢ wirusa zwyktej opryszczki, totez preparaty lizyny wskazane sa do leczenia tej
dolegliwosci. Lizyna jest takze potrzebna do formowania kolagenu, dolnych warstw skory i
tkanki lacznej. Niezbednajest takze do wchlaniania wapnia. Poniewaz ziarna, orzechy i
nasiona nie zawieraja tego aminokwasu, jej preparaty pomagaja zapobiec niedoborom wapnia,
co szczegoblnie dotyczy wegetarian i 0sob starszych.

Lizyna taczy si¢ takze z metioninga, tworzac karnityne, wazny aminokwas, ktory pomaga w
odchudzaniu i zapobiega chorobom serca.

Dostegpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

UCERNA (MEDICAGO SATIVA)

Roslina z rodziny motylkowych, jest powszechnie uprawiana w Europie, Ameryce Potnocnej i
Potudniowej, Azji i Australii. Nasiona i kielki lucerny sa znakomitym zrédlem beta-karotenu
1 innych waznych sktadnikow odzywczych. Sa szczeg6lnie bogate w mineraty (potas, Zelazo,
fosfor, magnez, wapn) i witaminy B1, B3, B12, D, C, E i K. Kietki sa popularnym
sktadnikiem satatek, mozna z nich takze przyrzadza¢ herbatke. Lucerna dziala pobudzajaco,

wzmacniajaco, wzmaga apetyt i wydzielanie moczu, dlatego przynosi ulge w zaburzeniach



uktadu moczowego i przy nadmiernym zatrzymaniu wody w organizmie (obrzeki).

Kietki lucerny dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

LUKRECJA (GLYCYRRHIZA GLABRA)

Zwana niekiedy stodkim drzewem bylina pochodzaca z potudniowej Europy i Azji, uprawiana
takze w innych rejonach. Korzen zawiera glikozyd (glycyryzyng), ktéry dziala na koreg
nadnerczy; jest pigédziesiat razy stodszy od cukru, totez czgsto uzywa si¢ go do stodzenia
zywnosci i lekow. Arabowie mieszkajacy na Srodkowym Wschodzie przyrzadzaja intensywny
napar nazywany soos. Napoj ten podaje si¢ chtodny, leczono nim zaburzenia trawienia.
Herbatka i napar z lukrecji sa moczopedne i lekko przeczyszczajace. Maja tez dziatanie
wykrztusne, powoduja oderwanie zalegajacej w ptucach wydzieliny.

Uzywane sa do leczenia przezigbien, kaszlu i przekrwienia bton §luzowych. Lukrecja dziata tez
tagodzaco i zmigkczajaco, stosuje sieja w leczeniu wrzodow zotadka. Co wigcej, korzen
lukrecji zawiera prekursory hormondw zenskich - estrogendéw 1 w krajach azjatyckich uzywany
jest w leczeniu ginekologicznym, na przyktad nieregularnych miesiaczek.

Lukrecja dostgpna jest w sklepach ze zdrowa zywnoscia - sproszkowana, w kapsutkach, jako

syrop i cukierki.
L

LEACZENIE POKARMOW

Prawidlowe faczenie sktadnikow pokarmowych uznane jest przez specjalistow w dziedzinie
zywienia za najprostszy i najskuteczniejszy sposob zapobiegania wielu powszechnym
dolegliwosciom. Jest to postgpowanie szczegdlnie korzystne dla oséb z wrazliwym uktadem
trawiennym, gdyz okazuje si¢, ze prawidlowe taczenie pokarméw zapobiega nadkwasnosci
zotadka, zgadze, wzdgciom, niestrawnos$ci 1 bolom glowy. Moze réwniez przyczyni¢ si¢ do
fagodzenia uczulen i do zrzucenia zbgdnych kilogramow bez specjalnej diety, a takze
uspokajaé nerwy.

Podstawowa zasada taczenia pokarmow wynika z faktu, iz rézne grupy pozywienia dla
prawidlowego trawienia 1 wchlaniania wymagaja udzialu réznych enzyméw i rdznego
srodowiska. Jesli zatem przy jednym positku organizm ma do czynienia z rdéznymi
sktadnikami, z ktérych kazdy ma odmienne wymagania, powstaje pewne zamieszanie: trudno

wowczas 0 natychmiastowe spetnienie tych wymagan i dostarczenie jednoczes$nie wszystkich



potrzebnych do procesu trawienia enzymow 1 innych substancji. Skutkiemjest fermentacja nie
strawionych resztek, z wszystkimi jej niemitymi konsekwencjami.

Bialka, by zostaly prawidlowo strawione, potrzebuja kwasnego s$rodowiska i enzymow
proteolitycznych, dostarczanych przez zotadek. Tymczasem skrobia wymaga srodowiska
zasadowego i1 enzymow, ktore ja roztoza, dostarczanych przezjelita. Thuszcze i oleje trawione
sa powoli, gldéwnie w jelitach i1 nie przeszkadzaja w procesach trawienia, ktorym podlegaja
bialko i skrobia. Cukry trawione sa najszybciej; niektore wchianiane sa nawet juz w Zotadku,
ale wigkszo$¢ jest absorbowana przez jelita.

Wszystko to oznacza, ze bialtka i produkty maczne sa ztym polaczeniem i nie powinny by¢
spozywane razem, podczas jednego positku, poniewaz wymagaja odmiennego odczynu i
odmiennych proceséw trawienia. Biatka mozna natomiast taczy¢ z tluszczami. Rowniez
produkty maczne mozna taczy¢ z tluszczami; nie przeszkadzaja sobie wzajemnie. Nalezy
jednak pamigta¢, ze biatka powinno si¢ je$¢ z kwasnymi owocami, jak pomarancze i
grejpfruty. Owoce stodkie mozna je$¢ ze skrobia, a najlepiej same - sa bardzo szybko
wchlaniane. Warzywa zielone pozbawione skrobi, jak awokado, baklazany i1 kabaczki, sa
pokarmem neutralnym i mozna je je$¢ zardwno z pozywieniem biatkowym, jak i skrobiowym.
Osoby z wrazliwym uktadem trawienia, kierujac si¢ powyzszymi wskazaniami, moga odkry¢,
ze proste positki, ztozone z prawidlowo potaczonych sktadnikéw, tagodza ich dolegliwosci i

przyczyniaja si¢ do poprawy samopoczucia.

L.OBODA (ARTIPLEX HALIMUS)

Krzew rosnacy na pustynnych terenach, takich jak suche pastwiska poludniowej Australii i
wybrzeza Morza Srédziemnego. Liscie sa bogate w mineraty, zwtaszcza w sél, co czué po
rozgryzieniu. Dwa z tych mineratéw, chrom i mangan, maja dobroczynny wptyw w leczeniu
cukrzycy, a ich uzycie prowadzi nawet do wyleczenia 1zejszych przypadkow tej choroby.

Dostepna w sklepach z potrawami regionalnymi.

LOPIAN (ARCTIUM LAPPA)

Zwanyjest takze gtowaczem. Roslina dwuletnia, ro$nie dziko w Ameryce Pétnocnej 1 Europie.
Lidcie, korzenie 1 nasiona sa surowcem leczniczym. Lopian dziata moczo-pgdnie i napotnie,
oczyszcza krew 1 ulatwia trawienie. Zawiera skladniki grzybobodjcze, bakteriobojcze i
przeciwnowotworowe. Zioto to zaleca si¢ w zapobieganiu nowotworom.

Lopian zawiera takze wielocukier inuling, znang ze swych wtasciwos$ci przeciwzapalnych 1



bakteriobdjczych, migdzy innymi uzywana w leczeniu zakazen gron-kowcem.

Kuchnia makrobiotyczna zaleca spozywanie swiezego topianu. Do naparéw i wywardw uzywa
si¢ suszonego korzenia lub wyciska sok ze Swiezego.

Kapsulki dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia, suszone ziele mozna dosta¢ w sklepach

zielarskich, topian jest tez sktadnikiem mieszanek ziolowych.

LOSOS

Ryba o niskiej zawarto$ci nasyconego thuszczu i cholesterolu. Zawiera bardzo warto$ciowe
odzywczo kwasy tluszczowe omega-3 nienasycone: EPA (kwas eikozapen-taecnowy) i DHA
(kwas  dokozaheksaenowy). Skutecznie zapobiegaja one powaznym chorobom
sercowo-naczyniowym, takim jak stwardnienie t¢tnic, zakrzepy, nadci$nienie, wysoki poziom

cholesterolu, zawaty i udary.

M

MAGNEZ (MG)

Pierwiastek o wlasciwosciach zasadowych - alkaliczny. Jest waznym mineratem, ktory wraz z
wapniem i fosforem znajduje si¢ gldownie w kosciach. Jego mniejsze ilosci we krwi aktywuja
setki enzymow i biora udziat w réznych reakcjach biochemicznych. Dzigki magnezowi mocne
sa kosci 1 szkliwo zgbow, poza tym magnez dziata kojaco na uktad nerwowy, reguluje bicie
serca, usprawnia trawienie i dobrze wptywa na stan prostaty u mezczyzn; rozpuszcza wapn,
dzicki czemu nie tworza si¢ kamienie nerkowe; reguluje funkcje gruczotu tarczycowego.
Minerat ten poprawia kontrolg nad trzymaniem moczu w starszym wieku i zapobiega moczeniu
si¢ dzieci. Zapasy magnezu w organizmie uszczupla alkohol, stodycze i nadmierna
konsumpcja mleka wzbogaconego witaming D.

Niedobory magnezu objawiaja si¢ zaburzeniami pracy serca, nerwowoscia, staboscia migsni,
ich drgawkami 1 przykurczami, przerostem prostaty, zmgczeniem, moczeniem si¢ nocnym i
kamica nerkowa. Najlepszym naturalnym Zrédtem magnezu sa zielone warzywa, figi, cytryny,
kukurydza, jablka i surowe zarodki pszenicy, jak rowniez dolomit.

Normalna dieta dorostego powinna zawiera¢ 350 mg tego pierwiastka, dieta dziecka 250 mg, a
kobiet w ciazy 1 karmiacych - 450 mg dziennie.

Jako dodatek odzywczy magnez dostgpny jest w tabletkach i kapsutkach w aptekach.



MAITAKE (GRIFOLA FRONDOSA)

Odkryty na nowo, znany w starozytnosci grzyb, pochodzacy z pétnocno-wschod-niej Japonii.
Wysoko ceniony w japonskiej kuchni i zielarstwie. W medycynie ludowej krajow Orientu
stosowany w celu poprawy samopoczucia, zachowania zdrowia i mtodo$ci, zapewnienia
dlugowieczno$ci. Maitake wyrasta w kepkach u podstawy drzew, w przeszto$ci wymieniano go
na czyste srebro o tej samej wadze. Grzyb ten zawiera wiele waznych witamin i mineratow,
takich jak witaminy B1, B2, B3, C i D, wapn, magnez, potas i bialka. Nowsze badania
wykazaty, ze poza wymienionymi

sktadnikami odzywczymi w sktad maitake wchodzi takze klasa polisacharydéw, takich jak
beta-glukan, a w zasadzie jego D-frakcje. Te zlozone polimery cukrowe obecne w wyciagu z
Grifolafrondosa ~ wzmacniaja ~ system  odporno$ciowy  organizmu.  Wigkszo$¢é
przeprowadzonych przez japonskich naukowcow badan wskazuje na przeciwnowotworowe
wlasciwos$ci D-frakcji beta-glukanu. Dalsze badania nad anty-rakowym dziataniem wyciagu z
tego grzyba sa prowadzone w amerykanskim Centrum Badan nad Rakiem. Przeprowadzone w
Nowym Jorku na grupie ochotnikéw cierpiacych na nadci$nienie badania udowodnity, ze
doustne przyjmowanie dwoch 500-mg kapsulek z maitake dziennie przez sze$¢ tygodni
zaskutkowato obnizeniem cis$nienia krwi. Dr Abram Ber, homeopata z Phoenix w Arizonie,
donosit o leczeniu nadci$nienia wigkszymi dawkami: 3 gramy maitake dziennie przez pierwszy
tydzien, 4 gramy przez drugi tydzien, potem 5 gramow dziennie az do obnizenia do wtasciwego
poziomu i ustabilizowania ci$nienia. Inne badania udowodnily zdolnos$¢ tego grzyba do
hamowania wzrostu wtokniakow macicy, zapobiegania cukrzycy, a nawet zrzucenia wagi bez
zmiany diety. Jak widaé, szereg badan wskazuje na niezwykle wrgcz wlasciwosci maitake,
dotychczas najskuteczniejszego z grzybow stosowanych w lecznictwie.

Kapsultki i tabletki, podobnie jak czysta D-frakcja, sa dostgpne w sklepach ze zdrowa
zywnoscia w postaci wyciagow. Zazwyczaj zazywa sieje doustnie. Dawki powinny by¢

uzgadniane z lekarzem majacym praktyke w stosowaniu Grifolafrondosa.

MAJERANEK (MAJORANA HORTENSIS)

Silnie pachnace zioto, moze by¢ rosling jednoroczna lub wieloletnia, pochodzi z pdinocne;j
Afryki 1 poludniowo-zachodniej Azji. Obecnie jest powszechnie uprawiang przyprawa
kuchenna. Herbatka z majeranku dziata wiatropednie, likwiduje kolki i wzdgcia u dzieci.
Oprécz podania majeranku, bol brzuszka u dzieci mozna ztagodzi¢ masujac podbrzusze

okr¢znymi ruchami. Olejku eterycznego z majeranku uzywa sig tez zewngtrznie w leczeniu



artretyzmu, goscca, reumatyzmu i zylakéw. Roslina ta ma dziatanie uspokajajace, koi smutek.
Dostepny w sklepach spozywczych i warzywniczych.

Uwaga: Nie powinno si¢ stosowa¢ majeranku w trakcie ciazy.

MAK (PAPAVER SOMNIFERUM)

Roslina jednoroczna, ro$nie dziko w Azji 1 Europie, latwo zauwazy¢ jej jaskrawo czerwone
kwiaty. Jakkolwiek nasion 1 oleju makowego uzywano z dawien dawna w kuchni, zwtaszcza do
wypiekéw, nalezy podkresli¢ trujace wlasciwosci nasion. Latwo twardniejacy na powietrzu sok
wydzielany przez uszkodzone niedojrzate ma-

kéwki to opium. Zawiera ono 25 alkaloidow, niektore silnie uzalezniajace, migdzy innymi
przeciwbolowa morfing, kodeing i heroing.

Uwaga: Zaréwno roslina, jak i przetwory z niej wytwarzane sa trujace i powinny by¢ uzywane

tylko z polecenia lekarza.

MANGAN (MN)

Pierwiastek zaliczany do metali cigzkich. Mangan jest pierwiastkiem $ladowym o szerokim
spektrum oddzialywania. Stanowi sktadnik wielu enzyméw, na przyktad tych, ktore biora
udzial w przemianie cukru, potrzebny jest do wytwarzania tyrok-syny, hormonu gruczotu
tarczycowego. Pomaga takze w syntezie cholesterolu i thuszczu, jak rowniez odgrywa istotna
role w produkcji matczynego mleka i hormonow plciowych, wzmaga ptodnos¢ i potencje u
mezczyzn. Mangan mozna stosowaé w  zapobieganiu cukrzycy 1 zaburzen
nerwowo-migsniowych. Jego najlepszym naturalnym zrodtem sa pelne ziarna, orzechy, zielone
warzywa lisciaste i herbata. Dzienne zapotrzebowanie ocenia si¢ na 2,5 mg do 5 mg, chociaz
karmiace matki powinny przyjmowaé¢ do 9 mg. W krajach, w ktorych panuje obyczaj picia
herbaty, $rednio jedna trzecia dziennej dawki pochodzi z tego napoju.

Preparaty manganu mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia; pierwiastek ten wystepuje

takze w preparatach multiwitaminowych.

MARCHEW

Powszechnie wystepujace warzywo korzeniowe, jedno z najbogatszych zrodet beta-karotenu,
prekursora witaminy A. Marchew zasobna jest takze w witaminy B1 i B2 oraz mineraly: potas,
sod 1 krzem. Istnieja dowody, Zze wspomaga nocne widzenie, hamuje rozwdj zaémy, dobrze

wptywa najelita i chroni przed nowotworami. Uwaza si¢ takze, iz pomaga w leczeniu infekcji



phuc, uktadu trawiennego i drég moczowych. Regularne spozywanie marchwi surowej lub
gotowanej poprawia wyglad skory i wchtanianie wapnia; ponadto gotowana marchew dobrze
stuzy osobom, ktore maja ktopoty z trawieniem. Sok, sam w sobie bardzo smaczny, stanowi
takze dobry dodatek do mniej smacznych sokéw, np. z selera czy burakow.

Uwaga: Nalezy ograniczy¢ spozywanie soku z marchwi do czterech filizanek dziennie, gdyz

inaczej moze wystapi¢ przebarwienie skory.

MARGARYNA

Powszechnie uzywany tluszcz spozywcezy, wytwarzany z olejow roslinnych poddawanych
hydrogenacji (uwodornianiu). W czasie tego procesu do oleju dodaje si¢ wododr, nasycajac
kwasy tluszczowe; tluszcz zyskuje stata konsystencje. Nasycone kwasy tluszczowe nie sa tak
aktywne biologicznie jak nienasycone i oddziatuja na btony komoérek, co prowadzi do roznych
zaburzen, np. wysokiego poziomu cholesterolu i cukrzycy.

Proces hydrogenacji zmienia takze struktur¢ kwasow tluszczowych: naturalne kwasy
tluszczowe cis ulegaja przemianie w nienaturalne kwasy tranms, ktore przeszkadzaja w
wykorzystywaniu przez organizm niezbgdnych kwasow tluszczowych i w istocie nie sa
,»fozpoznawane" przez organizm w jego procesach chemicznych. Na przyktad, uniemozliwiaja
transport kwasu tluszczowego do komorek uktadu odpornosciowego, hamujac syntezg GLA
(kwas gamma-linolenowy) 1 prostaglandym. W USA 1 Wielkiej Brytanii wigkszo$¢
spozywanych kwasow tluszczowych trans pochodzi z margaryny i thuszczu uzywanego do

wypiekow.

MASLO

Zawiera wiele tluszczéw nasyconych i cholesterolu przy niewielkiej ilosci bialka i
niezbgdnych kwasow tluszczowych. Zwigkszajac wigc poziom cholesterolu w organizmie,
moze zwigksza¢ zarazem prawdopodobienstwo wystapienia chordb serca, chociaz pod tym
wzgledem masto jest mniej szkodliwe niz zwykta margaryna: w masle znajduje sig¢ 4% do 6%
niezbgdnych kwaséw thuszczowych, gdy w margarynie tylko 2% do 5%. Masto jest takze
obfitym Zrodtem witaminy A; zawiera kwas mastowy - kwas organiczny o krétkim tancuchu
weglowym, ktory potrzebnyjest do utrzymania zdrowia komorek i ich naprawy. Podobnie jak
inne thuszcze, masto podgrzane powyzej pewnej temperatury utlenia si¢ i rozktada, przy czym
wytwarzaja si¢ substancje draznigce uktad trawienny. Warto zauwazy¢, ze kwasy thuszczowe w

masle rozktadaja si¢ w temperaturze 108° C, najlepiej wigc odpowiednio dostosowac



temperaturg przy smazeniu potraw i nie uzywac¢ powtornie juz raz stopionego masta.

MATE - PATRZ OSTROKRZEW PARAGWAJSKI

MACZNICA (ARCTOSTAPHYLOS UVA-URSI)

Zwana jest takze niedzwiedzia jagoda. Wiecznie zielona krzewinka z rodziny wrzo-sowatych.
Ma male, gorzkie listki i soczyste, ale mdlg w smaku jagody. Liscie zawieraja taniny, ktore
maja dziatanie $ciagajace, oraz glikozydy, ktore sa znakomitym S$rodkiem odkazajacym i
bakteriobdjczym. Przed wynalezieniem antybiotykéw stosowano macznicg jako $rodek
bakteriobdjczy w schorzeniach drog moczowych. Sciagajacy napar z lisci niesie ulge w
biegunkach i1 krwawieniach. Macznica dziala tez moczopgdnie, obniza poziom kwasu
moczowego, dzigki czemu tagodzi bole spowodowane przez kamienie i piasek nerkowy, a
takze przewlekle zapalenie pecherza.

Dostgpna w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia oraz w sklepach zielarskich.

Uwaga: Zbyt czgste zazywanie macznicy moze spowodowac bole zotadka.

MECH IRLANDZKI - PATRZ KARAGEN

MECH ISLANDZKI - PATRZ PLUCNICA

MELALEUCA ALTERNEFOLIA

Drzewo pochodzace z Australii, uprawiane ze wzgledu na warto$ciowy olej, ktory uzyskuje sig
z lisci przez destylacj¢ z para wodna. Olejek ten jest skutecznym $rodkiem odkazajacym,
grzybobodjczym i bakteriobdjczym. Aborygeni australijscy od wielu lat kapali si¢ w leczniczych
wodach bagien, gdzie rosna korzenie tego drzewa. Pulpg z rozgniecionych lisci przyktadali na
obolate miejsca. Brytyjscy podréznicy odkryli to drzewo w 1700 roku; kapitan Cook nazwat je
»tea tree" (drzewo herbaciane), gdyz zaobserwowal, ze miejscowa ludno$¢ parzy herbate z lisci
tej rosliny. Przeprowadzone od tego czasu badania udowodnity obecno$§¢ w lisciach 48
sktadnikéw biologicznie czynnych, z ktérych najcenniejszy jest terpin-4-ol. Chociaz nie
zbadano dokladnie sktadu chemicznego wszystkich tych substancji, udowodniono ich
dobroczynny wptyw na gojenie ran, zapalenia skory, krost i zakazen ropnych. W trakcie drugiej
wojny $wiatowej naparéw z ,,drzewa herbacianego" uzywali australijscy zohierze. Od tego

czasu stosowano z dobrym skutkiem napary z tego drzewa w leczeniu dolegliwosci takich jak:



zapalenie pecherza, zwichnigcie kostki, wysypki, ukaszenia owadow, poparzenia stoneczne,
skaleczenia, grzybice, tupiez i swedzenie skoéry glowy. Obecnie olejek z ,drzewa
herbacianego" wchodzi w sktad kosmetykow, miedzy innymi szampondéw, odzywek do
wlosow, dezodorantow, pasty do zgboéw, ptukanek do ust, masci wysuszajacych tradzik i

leczacych grzybice oraz ptynéw do higieny intymne;.

MELASA

Gesty syrop, bedacy produktem ubocznym rafinacji cukru trzcinowego; wytraca si¢ podczas
oddzielania si¢ krysztaldéw cukru od soku z trzciny cukrowej. Melasa bogata jest w sktadniki
odzywcze, a uboga w cukier - zaggszczenie skladnikow odzywczych jest w niej 30 razy
wigksze niz w soku z trzciny. Jest zatem wspanialym zrodlem mineratéw i pierwiastkéw
sladowych, takich jak: zelazo, wapn, potas, magnez, miedz, chrom, mangan, molibden i
cynk. Jedna tyzka stotowa melasy dostarcza tyle wapnia co szklanka mleka i tyle zelaza co
dziewig¢ jaj. Zawiera takze duzo witamin z grupy B, jest ponadto pozywieniem o dziataniu
alkalizujacym. Stwierdzono, ze wywiera dobroczynny wplyw na wiele dolegliwosci, takich jak
niedokrwisto$¢, zmeczenie, artretyzm, choroba wrzodowa i zapalenie jelita grubego. Dziata
takze przeczyszczajace i stosuje sieja przeciw zaparciom. Lepszajest melasa pozbawiona siarki
niz konserwowana siarka; surowa czarna melasa jest lepsza nizjej bardziej poszukiwane
stodsze odmiany. Normalna porcja dzienna to jedna do trzech tyzeczek do herbaty.

Melasa dostgpna jest w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Uwaga: Po wypiciu melasy nalezy umy¢ z¢by, aby uniknaé¢ prochnicy.

MELATONINA

Naturalny hormon wydzielany przez szyszynke, gruczot dokrewny znajdujacy si¢ w
sroédmozgowiu. Doktadnie rzecz biorac melatonina produkowana jest przez enzymy szyszynki,
odpowiednio aktywowane $wiatlem 1 brakiem $wiatta. Szyszynka zwigksza wydzielanie
hormonu w ciemnosci, co wywotuje sen. Jako naturalny $rodek nasenny melatonina weszta na
sceng we wezesnych latach dziewigédziesiatych XX wieku, a jej preparaty w dawkach od I mg
do 3 mg sa powszechnie stosowane w USA podczas podrézy samolotem na duze odlegtosci,
gdy z powodu réznicy czasu dochodzi do bezsennosci. Wiele wskazuje na to, ze melatonina
takze tagodzi

depresje. Stwierdzono, iz jest silnym przeciwutleniaczem, dzigki czemu pobudza aktywnos¢

uktadu immunologicznego oraz produkcj¢ przeciwcial 1 innych komorek tego uktadu, ktore



zwalczaja w szczegdlnosci choroby zwyrodnieniowe zwiazane z wiekiem, takie jak zaburzenia
pracy serca i nowotwory.

Melatonina jest szeroko stosowana w USA jako dodatek odzywczy 1 moznaja kupi¢ w sklepach
ze zdrowa zywnos$cia. W Wielkiej Brytanii natomiast preparaty me-latoniny wydaje sig tylko

na receptg.

MELISA (MELISSA OFFICINALIS)

Bylina pochodzaca znad wschodnich brzegéw Morza Srodziemnego, obecnie rozpowszechnita
si¢ w calej niemal Europie. Uprawiana jest gldwnie ze wzgledu na pachnace cytryna liscie
uzywane jako przyprawa. Napary z lisci tagodza bol, migedzy innymi zgbow, likwiduja wzdgcia,
skurcze zotadka, niestrawno$¢ i kolke. Dziataja tez napotnie i obnizaja goraczke, wigc uzywa
si¢ ich w leczeniu przezigbien.

Tradycyjnie uzywano melisy do leczenia nerwowosci, przygngbienia i bezsennosci. Twierdzi
si¢ takze, ze zioto to wywotuje opozniajace si¢ krwawienia miesigczkowe 1 przynosi ulge w
bolach menstruacyjnych. Z liSci mozna zaparza¢ aromatyczna herbatke¢ o dziataniu
odpre¢zajacym i uspokajajacym.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoS$cia, w sklepach zielarskich i aptekach.

MELONOWIEC - PATRZ PAPAJA

METIONINA

Niezbg¢dny aminokwas potrzebny do syntezy biatka w organizmie. Zawiera siarke i jest
hydrofobowy, co oznacza, ze zdradza podobienstwo do tluszczow. Pomaga w tworzeniu
lecytyny, ktéra emulguje tluszcze 1 rozktada ich zapasy w organizmie, zapobiegajac
gromadzeniu si¢ ich w watrobie i t¢tnicach. W ten sposoéb zmniejsza si¢ ryzyko chorob serca i
krazenia.

Metionina oczyszcza organizm z toksyn, laczac si¢ z pierwiastkami toksycznymi, takimi jak
oléow, kadm 1 rteé, ktore nastgpnie wraz z nia zostaja wydalone. Zapobiega to wielu
zwiazanym z obecnoscia tych pierwiastkow stanom chorobowym, na przyktad nadcis$nieniu,
depresji, uszkodzeniu nerek. Jest tez metionina silnym prze-ciwutleniaczem, gdyz neutralizuje
wolne rodniki, ktore uszkadzaja komorki, powodujac wiele choréb zwyrodnieniowych
zwiazanych z wiekiem, takich jak choroby

serca, nowotwory i cukrzyca. Metionina wzmacnia takze mig$nie i zapobiega wypadaniu



wlosow.

Jest dostepna w postaci preparatow w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

MECZENNICA (PASSIFLORA INCARNATA)

Silne pnacze dziko rosnace, a takze uprawiane jako roslina ogrodowa. Kwiaty mgczennicy koja
skotatane nerwy, uspokajaja napady histerii, przynosza ulge w bdlach glowy i ulatwiaja
zasypianie. Herbatka z kwiatéw rozluznia skurcze i obniza wysokie ci$nienie o podiozu
nerwowym.

Herbatka dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia. W niektérych sklepach mozna tez kupié

delikatny owoc meczennicy, uzywany do nadania smaku potrawom i wyrobu przetworow.

MIEDZ (CU)
Pierwiastek metaliczny, wystgpujacy w organizmie jako $§ladowy, wspomagajacy wchtanianie
zelaza. Wchodzi tez w sklad wielu enzyméw i zmniejsza poziom histaminy, tagodzac
uczulenia. Chociaz jest pierwiastkiem niezbgdnym, organizm potrzebuje go bardzo mato, i
nawet niewielki jego nadmiar moze by¢ niebezpieczny, gdyz powoduje takie zaburzenia, jak
depresja, artretyzm, nadci$nienie 1 zawal serca. Ws$rdd najbardziej podatnych na te
dolegliwosci sa ludzie pijacy wode przechodzaca przez miedziane rury, palacze i kobiety
stosujace pigulki antykoncepcyjne. Pomocne w takich przypadkach sa preparaty cynku, ktére
zmniejszaja poziom miedzi w organizmie, a najlepszym naturalnym zrodlem cynku sa
warzywa straczkowe, ziarno pszenicy, soja, suszone $liwki, watroba, owoce morza i melasa.

Normalne dzienne zapotrzebowanie dorostego wynosi 2 mg.

MIESO

Podstawowe zrodlo wysokiej jakosci bialka i thuszczu oraz waznych witamin, jak witamina
B12, a takze mineralow, np. cynku. Najbogatsze w sktadniki odzywcze sa r6zne narzady
wewngtrzne: watroba, serce 1 nerki. Ogodlnie rzecz biorac, migso uwaza si¢ za wzmacniajacy
sktadnik pozywienia: buduje krew i dziala wspomagajace przy ogoélnym ostabieniu organizmu.
Jednakze produkty uboczne jego metabolizmu w organizmie sa bardzo toksyczne. Ludzie,
ktorzy stosuja diete oparta na migsie, czgsto maja pragnienie, gdyz potrzebuja ptynow, by
usuna¢ owe toksyny z organizmu.

W krajach Zachodu, wraz ze wzrostem poziomu zycia, wzrasta konsumpcja migsa. Coraz

czestsze przypadki chorob serca i nowotwordw wiaza si¢ z coraz wigkszym spozyciem



wotowiny; wzrosto ono z okoto 30 kg na osobg w roku 1950 do prawie 75 kg na osobg obecnie.
Wolowina w latach pigédziesiatych zawierata wigcej sktadnikéw odzywczych i1 byta chudsza,
miata bowiem 5% do 10% ttuszczu w tuszy, w gldwnej mierze ttuszczu nienasyconego. Dzisiaj
migso bydla intensywnie hodowanego, a wigc karmionego wysoko energetyczna pasza,
pozbawionego naturalnych pastwisk i traktowanego antybiotykami, hormonami oraz §rodkami
uspokajajacymi, zawiera 30% thuszczu. W thuszczu tym gromadzi si¢ wigkszos¢ srodkow
podawanych zwierzgtom - lekow 1 hormonow - a takze pestycydy. Migso ponadto konserwuje
si¢ azotanami i azotynami. Potaczone w Zotadku substancje te tworza nitrozaminy, dziatajace
silnie rakotwdrczo, co stwierdzono w badaniach na szczurach. Najbardziej niebezpieczne sa
przetworzone produkty z migsa mielonego, jak kietbaski czy hot dogi, poniewaz sa mocno
przyprawione 1 trudno woéwczas wykry¢ niska klas¢ migsa oraz zastosowane Srodki
konserwujace.

Watroby wotu i cielat, cielecina, jagnigcina i wieprzowina wzmacniaja organizm w trudnych
warunkach. Watroba kurza znana jest jako pokarm wzmacniajacy zarowno watrobg, jak nerki;
pomaga w leczeniu takich dolegliwosci, jak niedobdr zelaza, niedokrwisto$¢, impotencja,
sktonno$¢ do poronien, brak ostrosci widzenia i nietrzymanie moczu.

Watroba suszona w tabletkach dostgpna jest w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

MIETA PIEPRZOWA

Roslina wieloletnia z rodziny jasnotowatych, najlepiej ro$nie na glebach wilgotnych.
Powszechnie uprawiana w strefach klimatu umiarkowanego Europy i Ameryki Poétnocne;.
Ziele zawiera mentol i jest stosowane zaréwno jako aromatyczna przyprawa, jak tez herbatka.
Jest rowniez znane ze swoich wlasciwosci wiatropgd-nych, dzigki czemu pomaga w przypadku
wzdecia, a takze niestrawno$ci. Mentol ponadto pobudza apetyt i ulatwia trawienie. Dziata
uspokajajaco i mozna go stosowaé¢ w zapobieganiu skurczom lub tagodzeniu ich. Co wigcej,
migta pieprzowa dziala przeciwwirusowo; stwierdzono, ze zawarta w niej tanina hamuje
aktywnos$¢ wirusoOw grypy, a takze zwyklej opryszczki. Olejek migtowy stosuje si¢ w
przypadkach podraznienia jelit.

Powszechnie dostgpna.

MIGDALY

Jadalne nasiona migdatowca, zaliczane do orzechdéw o odczynie zasadowym, wysoko cenione

w medycynie indyjskiej (Adyurweda). Pomagaja w odkrztuszaniu flegmy, tagodza kaszel,



kojaco wplywaja na jelita. Mozna je takze stosowaé w schorzeniach ptuc i w niektorych
rodzajach zapar¢ - wtedy nalezy namoczy¢ je na noc, nastgpnie obrac¢ ze skoérki i zmiksowac z
woda. Poniewaz migdaty zawieraja niewielkie ilosci dwu podstawowych aminokwasow -
lizyny i izoleucyny - to jesli jest to istotne, dla lepszego wykorzystania bialek nalezy
uzupetnia¢ je nasionami fasolki, groszku, cie-cierzycy, soczewicy, orzeszkéw ziemnych i soi.
Wyciag olejku migdatowego stosowany jest gtownie w kosmetyce.

Migdaty dostgpne sa w sklepach spozywczych, a wyciag z olejku - w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia.

MILORZAB (GINKGO BILOBA)

Drzewo dwupienne, o ktorym sadzi sig, ze gatunek ten istnial juz przed 200 milionami lat. W
jego lisciach wykryto ostatnio substancje opdzniajace starzenie si¢ mozgu. Silne
przeciwutleniacze, flawony, ktore stanowia 47% wyciagu z mitorzgbu, hamuja procesy
utleniania thuszczéw, chroniagc tym samym btony komoérek moézgu przed zniszczeniem.
Sktadniki czynne zawarte w wyciagu z mitorzgbu poprawiaja ukrwienie i zwigkszaja doptyw
tlenu do komoérek mozgu.

Sadzi sig, ze wyciag z mitorzgbu moze by¢ uzyteczny w leczeniu choréb degene-racyjnych,
takich jak na przyklad demencja starcza, ktorych przyczyna jest stabe ukrwienie mozgu.
Badania wykazaly, ze mitorzab jest skuteczny w leczeniu chorob podesztego wieku, chorobie
Alzheimera i przy krétkotrwatych zanikach pamigci.

Kapsutki z wyciagiem z milorzgbu dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i w aptekach.

Aby osiagnac jakikolwiek efekt leczniczy, nalezy zazywac je co najmniej przez trzy miesiace.

MIOD

Naturalny, nie gotowany jest dobrym substytutem cukru. W rzeczywisto$ci jest stodszy od
cukru 1 szybciej wchtaniany przez organizm. Kolor i smak miodu zaleza od kwiatow, z pytkow
ktorych zostal wytworzony. Stodycz miodu wynika z potaczenia cukréw prostych: glukozy,
fruktozy, maltozy i sacharozy. Poza cukrami zawiera witaminy z grupy B, niektdre mineraty i
enzymy, wlasciwie zrbwnowazone, w przeciwienstwie do zawartych w cukrze rafinowanym.
Od wiekdw midd stosowany jest jako lekarstwo, tradycyjnie uzywany w przypadkach bolu
gardta i kaszlu, w choro-

bie wrzodowej zotadka, bolesnych owrzodzeniach jamy ustnej i warg, w nadcis$nieniu 1 w

zaparciach. Dziala takze uspokajajaco. Zewngtrznie mozna go stosowac na rany i oparzenia.



MISO

Pikantna pasta z soi, stosowana jako przyprawa, obecna w tradycyjnej kuchni chinskiej i
japonskiej od tysigcy lat. Zupa miso to popularne danie w japonskich i chinskich restauracjach.
Pastg sporzadza si¢ z gotowanej soi, ziarna (jeczmienia lub ryzu), soli i wody, ktore taczy si¢ z
zaczynem z ple$ni. Nastgpnie mieszanina fermentuje od pét roku do roku.

Miso wystgpuje w wielu odmianach 1 kolorach, a poniewaz miksturajest bardzo stona, mozna ja
stosowa¢ zamiast soli albo sosu sojowego. Wskutek fermentacji powstaje ,,zywy" pokarm,
zawierajacy przyjazne mikroorganizmy, korzystnie wptywajace na florg jelitowa. Dlatego
dobrze jest spozywac miso nie gotowane.

Wiele rodzajow przyprawy mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa zZywnoscia.

MLECZKO PSZCZELE

Gesta substancja, wytwarzana z pylku i miodu przez pszczoh-robotnice opiekujace si¢
larwami. Jest to pozywienie, ktorym robotnice karmia krélowa pszczot, czyniac ja zdolna do
ztozenia jaj. Mleczko pszczele zawiera witaminy z grupy B 1 jest szczeg6lnie zasobne w kwas
pantotenowy, witarning B, ktéra uwalnia od stresu i zapewnia plodnos$¢ i zdolnos$¢ do
reprodukcji. \V mleczku znajduja si¢ takze witaminy A, C, D i E, wraz z mineratami,
hormonami, aminokwasami oraz sktadnikami o wtasciwos$ciach antybiotykéw, dziatajacymi
przeciwbakteryjnie, z ktorych nie wszystkie do tej pory wyizolowano.

Mleczko pszczele jest znanym $rodkiem wzmacniajacym uktad odpornosciowy, pomaga takze
w takich dolegliwosciach, jak: zmeczenie, staby poped seksualny, choroby watroby, choroba
wrzodowa zotadka, choroby nerek i problemy ze skora.

Substancja tatwo si¢ psuje, dlatego zwykle mozna ja kupi¢ wymieszana z miodem lub w

kapsutkach. Najlepiej przechowywac mleczko pszczele w lodéwcee 1 zazywac na pusty zotadek.

MLEKO
Cieszylo si¢ opinig ,,idealnego pozywienia" i rzeczywiscie mleko krowie jest wspanialym
zrddlem bialka i najlepszym zrodtem wapnia. Dostarcza takze thuszczu, kto-
ry wspomaga wchtanianie wapnia, a zawarty w mleku fosfor wystepuje w idealnej proporcji z
wapniem, co stwarza korzystne warunki do wykorzystania tego mineratu. Ponadto znajdujace
si¢ w mleku witaminy A, D, Ki B2 sa dobrze zrownowazone, 1 litr mleka dziennie zaspokaja w

przyblizeniu cale zapotrzebowanie organizmu na wapn, fosfor i thuszcz. Mleko jest catkowicie



trawione w uktadzie pokarmowym -wyjatkiem sa ludzie z nietolerancja laktozy.

Jednakze mleko ma swoje wady. Zawiera mato witaminy C, zelaza i miedzi i coraz czgsciej
uwazane jest za zrodto zanieczyszczen szkodliwych dla zdrowia, gdyz moga znajdowac si¢ w
nim pestycydy, hormony, DDT, steroidy i antybiotyki (stosowane przeciw stanom zapalnym
wymion u kréw). Jest takze powszechnie wystepujacym alergenem i wiele oséb, w tym dzieci,
musi go unika¢. Mimo to dla wigkszosci ludzi pozostaje warto§ciowym pokarmem, chociaz
specjalisci w dziedzinie Zywienia czgsto zwracaja uwagg, ze dzienna porcja mleka powinna by¢
mniejsza niz kiedys$ zalecana.

Mleka krowiego nie nalezy traktowacjako dobrego substytutu mleka ludzkiego. W poréwnaniu
z mlekiem matki zawiera ono zbyt mato witaminy A, Bj i E, a mineraly znajdujace si¢ w nim
pozostaja w innych proporcjach. W mleku krowim jest wigcej biatka 1 wigksze sa drobiny
thuszczu, co potrzebne jest cielgtom, ale nie jest dobre dla dzieci ludzkich. Inny réwniezjest
rodzaj laktozy zawarty w mleku krowim (alfa laktoza); nie pobudza ona wzrostu flory
bakteryjnej w jelitach dziecka tak jak laktoza zawarta w mleku matki (beta laktoza).
Niemowlgta lepiej toleruja mleko kozie, gdyz jego formuta jest lepiej dostosowana do potrzeb
dziecka. I to mleko lekarze od czaséw Hipokratesa zalecaja dzieciom 1 rekonwalescentom. W
porownaniu z krowim mleko kozie jest tatwiejsze do strawienia, zawiera mniej biatka, mniejsze
drobiny tluszczu, nieco wigcej wapnia i witaminy A i prawie dziesi¢¢ razy wigcej fluoru,
wptywajacego na silna budoweg kosci 1 zgbow. Mleko to czgsto podaje si¢ dzieciom z alergia lub
tym, ktore nie toleruja mleka matczynego. Chociaz konsumpcja mleka koziego stanowi
zaledwie 3% ogo6lnej konsumpcji mleka, 70% jego swiatowej podazy wypija ludnos$¢ Azji i

Afryki.

MNISZEK (TARAXACUM OFFICINALE)

Znany takze jako mlecz i dmuchawiec - bylina o jaskrawo zo6ttych kwiatach, ro$nie dziko w
catej strefie klimatu umiarkowanego. Ro$lina ta - od korzenia po kwiaty -jest bogata w
sktadniki odzywcze, ponadto ma dzialanie wzmacniajace, moczopgdne 1 *lagodnie
przeczyszczajace. Napary z mniszka pobudzaja wydzielanie z6lci, a takze tagodza objawy
z6Maczki i kamicy nerkowej. Przynosza tez ulge w obrzgkach i oczyszczaja organizm z trucizn.
Ze s$wiezych mlodych lisci, zbieranych jeszcze przed rozwinigciem kwiatow, mozna
przyrzadza¢ satatki lub wyciska¢ sok. Dostgpny w postaci herbadu w sklepach ze zdrowa

Zywnoscia.



MOLIBDEN (MO)

Pierwiastek metaliczny, w organizmie ludzkim wystepuje §ladowo. Bogate w molibden jest
surowe pozywienie. Wchodzi on w sktad kilku waznych enzymoéw. Chroni zgby przed
prochnica, przeciwdziata niedokrwisto$ci, sadzi si¢ rdéwniez, ze zabezpiecza przed
nowotworem przetyku; poprawia potencj¢ u starszych mezczyzn. Poniewaz mielenie pelnego
ziarna oraz rafinowanie cukru powoduja utratg wigkszo$ci zawartego w tych pokarmach
molibdenu, dieta na nich oparta moze spowodowac niedobory. Najlepszym naturalnym
zrodtem molibdenu sa rosliny straczkowe, pelne ziarno zbdz, ciemnozielone liscie warzyw
lisciastych. Zréwnowazona dieta powinna zaspokajaé zapotrzebowanie organizmu na ten

pierwiastek.

MORELE

Popularne owoce sezonowe, ktére dojrzewaja w czerwcu i w lipcu, pochodzace z Chin.
Dojrzate morele sa wspaniatym zrodtem witaminy A i potasu. Spozywanie moreli zaleca si¢ w
przypadku dolegliwosci ze strony ptuc. Owoce te zawieraja takze duze ilo$ci miedzi i kobaltu
1 dlatego wspomagaja leczenie anemii. Znajduje si¢ w nich takze sporo wapnia, krzemu,
fosforu i witaminy C.

Uwaga: Nalezy zachowa¢ umiar w jedzeniu moreli podczas ciazy i w przypadku biegunek.

MUSZKATOLOWIEC (MYRISTICA FRAGRANS)

Wiecznie zielone drzewo tropikalne, pochodzace z Molukow, obecnie uprawiane w Indonez;i,
Indiach Zachodnich, Brazylii, Indiach i na Cejlonie ze wzgledu na pachnace nasiona, uzywane
jako przyprawa kuchenna, nazywana tez gatka muszkatolowa. Zmielone nasiona poprawiaja
apetyt, pobudzaja trawienie 1 likwiduja wzdgcia. Sa tez lekkim halucynogenem.

Gatka muszkatotowa w postaci catych lub zmielonych nasion jest dostgpna w sklepach
spozywczych.

Uwaga: Uzywanie gatki muszkatotowej w iloSciach wigkszych niz do przyprawiania potraw
moze by¢ niebezpieczne. Objawami przedawkowania sa bole zotadka, zawroty glowy i

halucynacje.

MYSZOPLOCH (RUSCUS ACULEATUS)

Wiecznie zielony krzew z rodziny lilio waty ch. Jego klacze ma wlasciwosci lecznicze dzigki

wysokiej zawartosci substancji czynnych - alkaloidow. Dziataja one przeciw-zapalnie i



obkurczaja naczynia krwiono$ne. W tradycyjnej medycynie stosowano t¢ rosling zaréwno
wewngtrznie, jak i zewngtrznie do leczenia chordb zyl (zylakéw, hemoroidow). Napary z
ktacza sa skuteczne w leczeniu zéttaczki, podagry, obrzgkow.

Kapsulki sa dostgpne w sklepach ze zdrowa zywnoscia. Suszone klacze mozna kupi¢ w

sklepach zielarskich, stanowi tez sktadnik mieszanek ziolowych.

N

NAC (N-ACETYLOCYSTEINA)

Silny przeciwutleniacz, ktory chroni organizm przed uszkodzeniami spowodowanymi
dziataniem wolnych rodnikéw. Wzmacnia odporno$¢ na choroby przez zwigkszanie ilo$ci
komorek uktadu odporno$ciowego we krwi. Zwalcza takze wirusy i dlatego badano jego
mozliwo$ci hamowania rozwoju wirusa HIV. Zazwyczaj zaleca si¢ NAC w przypadku
bronchitu. Wiadomo takze, ze jako substancja zawierajaca siarke oczyszcza watrobg z toksyn i
wspomaga jej funkcjonowanie.

Preparaty NAC dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i w aptekach.

NAPROMIENIOWYWAME ZYWNOSCI

Poddawanie zywnoS$ci dzialaniu silnego promieniowania gamma, pochodzacego z izotopoéw
kobaltu 60 i cezu 137.

Napromieniowywanie shuzy konserwowaniu zvwnosci. Zaczgto je stosowa¢ w 1963 roku w
USA, kiedy to wydano zezwolenie na poddanie promieniowaniu pszenicy i maki pszennej.
Gléwnym celem bvta ochrona przed insektami i zarazkami oraz zahamowanie kielkowania.
Pdzniej zaczgto napromieniowywac inne rodzaje zywnosci: ziemniaki, ro§liny przyprawowe,
ziota (herbaty), wieprzowing, dréb, owoce i warzywa.

Po napromieniowaniu zywno$¢ nie staje si¢ radioaktywna, proces tenjednak powoduje w niej
zmiany chemiczne. Dlatego coraz wigcej uwagi poswigca si¢ potencjalnym zagrozeniom, ktére
z tego wynikaja. Wskutek napromieniowania nastgpuje rozerwanie wigzan molekularnych;
czasteczki moga woéwcezas taczy¢ si¢ ponownie z innymi czasteczkami, co powoduje
wytwarzanie nowych substancji, ktore moga by¢ tym bardziej niebezpieczne, ze niemozliwe do
wykrycia. Na przyktad nastgpuje rozbicie niektorych grup aminokwaséow (bialka) i
weglowodanéw, co zaktoca dzialanie enzymow. Jest tez coraz wigcej dowodow, ze

napromieniowywanie niszczy pewne sktadniki odzywcze, takie jak witaminy A, B, C, E i K.



Napromieniowywanie zywnoS$ci jest surowo zakazane w wielu krajach: w Wielkiej Brytanii,

Niemczech, Danii, Szwecji, Australii i Nowej Zelandii.

NERKOWIEC - PATRZ ORZECH NANERCZOWY

NEUROPRZEKAZNIKI

Sa to szczegblne substancje chemiczne, przenoszace informacje migdzy komorkami mozgu.
Tak wazne funkcje, jak uczenie si¢, zapamigtywanie, sen i emocje zaleza od zdolno$ci komorek
moézgu do produkowania i1 dostarczania neuroprzekazni-kow, jak rowniez do odpowiadania na
przekazywane informacje.

Neuroprzekazniki wytwarzane sa ze sktadnikow pokarmowych absorbowanych z pozywienia.
Na przyktad, acetylocholina, potrzebna w procesach uczenia sig¢, zapamigtywania i
dlugoterminowego planowania, powstaje w organizmie z choliny, jednej z witamin B, ktora
znajduje si¢ w zottkach jaj, ziarnie, roslinach straczkowych, zielonych warzywach
lisciastych, 1 z lecytyny, substancji bogatej w fosfatydy-lacholing. Inny neuroprzekaznik,
noradrenalina, potrzebna jest w stanie petnego czuwania, do uprawiania seksu, uczenia si¢ i
poruszania. Powstaje w mézgu z feny-loalaniny i tyrozyny, dwu aminokwasow, ktore
znajduja si¢ w migsie, jajach i serze. Niedobor noradrenaliny moze spowodowac stres, depresje
i ostabi¢ poped piciowy. Do innych przekaznikow naleza dopamina, GABA (kwas
gamma-aminomasto-wy), melatonina i serotonina. Niektore neuroprzekazniki, jak

noradrenalina, dziataja pobudzajaco, gdy inne, na przyklad serotonina, daja efekt uspokajajacy.

NORI

Wodorost o widknistych, bladych nibylisciach. Zawiera najwigksze ilo$ci biatka ze wszystkich
wodorostow (48% suchej masy), jest tez bogaty w jod, s6d, witaminy A, B3 i niacyne¢ (B3).
Leczy zaburzenia tarczycy, obniza poziom cholesterolu, przynosi ulgg w bolesnym oddawaniu
moczu, obniza zbyt wysokie ci$nienie krwi i poprawia trawienie.

Sprzedaje si¢ go w kawatkach w sklepach ze zdrowa zZywnoscia 1 uzywa do gotowania potraw.

(0]

OBERZYNA

Roslina tropikalna, znana tez jako bakltazan i gruszka mitosna. Owoce nie sa ma-czyste w



smaku i $wietnie komponuja si¢ z innymi sktadnikami potraw. Sa niezastapionym dodatkiem
do sosow, potrawek i satatek. Baktazany zawieraja duze ilosci blonnika, niewiele thuszczu
oraz bogactwo sktadnikow odzywczych, takich jak witaminy A i1 C, niacyna 1 kwas foliowy, a
takze mineraty: Zelazo, wapn, magnez i potas. Warzywo to jest bogatym zrddlem
bioflawonoidéw, ktore dzigki dziataniu przeciwutleniajacemu zapobiegaja nowotworom
zotadka. Ponadto $luzy roslinne obnizaja poziom cholesterolu, a wysoka zawarto$¢ potasu
zapobiega nadmiernemu zatrzymywaniu wody w organizmie.

Baktazany hamuja krwawienie, tradycyjnie uzywano ich w leczeniu hemoroidow i krwotokow.
Wtasciwosci $ciagajace tej rosliny przydaja si¢ tez w leczeniu biegunki. Filizanka pokrojonego
w kostke ugotowanego baktazana zawiera tylko 27 kalorii, 3 mg sodu i $ladowe iloSci
thuszczu, ale dzigki wysokiej zawarto$ci blonnika zapewnia uczucie sytosci i jest doskonatym
sktadnikiem diet odchudzajacych.

Najlepiej kupowaé swieze baklazany, cigzkie, o gladkiej skoérce, wolnej od zadrapan i

uszkodzen.

OCET JABLKOWY

Wodny roztwor kwasu octowego, wytwarzany przez fermentacje swiezego soku z jablek.
Znajduje zastosowanie zar6wno w zywieniu, jak i jako lekarstwo; uzywa si¢ go i w kuchni, i w
gabinecie medycyny naturalnej. Zawiera mineraty, zwiazki organiczne i kwas octowy, ktory
nadaje mu charakterystyczny zapach i smak.

Octowi z jabtek przypisuje si¢ wiele walorow. Ma przede wszystkim naturalne wlasciwosci
Sciagajace 1 przeciwdziala biegunkom. Poprawia trawienie u ludzi z niskim poziomem kwasu
zotadkowego 1 dziata odkazajaco na jelita, hamujac procesy gnilne. Pomaga zwalczaé
nie§wiezy oddech, poprawia krzepnigcie krwi i gojenie si¢ ran, tagodzi uczulenia, zwigksza
energi¢ i pobudza wzrost wlosow.

Ocet jabtkowy dziata na kazdego nieco inaczej, ale jesli kto$ cierpi z powodu wymienionych
objawow, warto sprobowac. Kiedy uzywa si¢ go jako leku, nalezy wla¢

dwie tyzeczki octu do szklanki wody i pi¢ do trzech razy dziennie przed positkiem. Jesli do
ptynu doda si¢ tyzeczk¢ miodu, begdzie smaczniejszy. Bardzo wiele jest zastosowan
kulinarnych octu jablkowego; szczegolnie dobrze stuzyjako dodatek do satatek.

Jest powszechnie dostepny.

OCZAR (HAMAMELIS VIRGINIANA)



Wiecznie zielone drzewo rosnace dziko w Ameryce Péinocnej. Obecnie uprawia sieje w wielu
innych rejonach klimatu umiarkowanego na calym $wiecie, takze na Wyspach Brytyjskich.
Tradycyjnie obdarzano oczar wlasciwo$ciami magicznymi, stad jego angielska nazwa ,,orzech
czarownicy".

Liscie oczaru maja wlasciwosci Sciagajace, wzmacniajace i uspokajajace. Wywar jest srodkiem
przeciw biegunce. Wywarem mozna tez odkaza¢ jamg ustna, a takze stosowac go jako
ptukanke w leczeniu standw zapalnych pochwy. Wyciagi z oczaru stuza wytacznie do uzytku
zewngtrznego. Mozna nimi przemywaé skor¢ w miejscach stluczen, ukaszen owadow i
1zejszych oparzen stonecznych. Oktady pomagaja w leczeniu hemoroidow.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia 1 w sklepach zielarskich.

OGOREK

Powszechnie wystepujace warzywo, pochodzi wprawdzie z potudniowej Azji, ale uprawiane
jest jako roslina jednoroczna w wielu czg$ciach $wiata. Jej owoc mozna przechowywaé w
occie; zazwyczaj spozywa si¢ $wieze surowe ogorki, bedace znakomitym dodatkiem do
réznych satatek. Ogoérek ma wilasciwosci moczopedne, dzigki czemu pomaga usunaé z
organizmu nadmiar wody. Zawiera takze enzymy, ktore rozktadaja biatko i oczyszczaja jelita.
Sok z ogérka pomaga w zwalczaniu wewngtrznych stanow zapalnych Zotadka, nerek i gardta.
Najlepiej jes¢ ogorki ze skorka, bogata w chlorofil 1 krzem. Ogoérek rozdrobniony i
zmiksowany p6t na pot z gliceryna z dodatkiem esencji rozanej wygladza spierzchnigte rece i

wargi.

OKRA

Niedojrzate owoce pizmianu (Abelmoschus esculentus) pochodzacego z Afryki. Na duza skalg
uprawia sieje w potudniowych Stanach Zjednoczonych. W kuchni krajéw Srodkowego
Wschodu niedojrzate straki pizmianu sa popularnym warzywem.

Okra jest bogata w witaminy A i C, wapn, fosfor, potas i magnez. Zawiera duze ilosci
sluzéw, ktore nawilzaja jelita, lagodza podraznienia zwiazane z wrzodami dwunastnicy i

obnizaja poziom cholesterolu.

OKTAKOZANOL

Sktadnik oleju z zarodkow pszenicy. Wzmaga energig, wytrzymatos¢ i silg poprzez

zwigkszanie wykorzystania tlenu w mig$niach w czasie wykonywania ¢wiczen. Okta-kozanol



pomaga takze w przypadku dystrofii mig$ni i innych zaburzen nerwowo-mig§niowych.

Jest dostepny sam lub w polaczeniu z innymi dodatkami odzywczymi w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia.

OLEJ RZEPAKOWY

Produkowany z nasion rzepaku, zawiera duza ilo$¢ jednonienasyconego thuszczu -kwasu
oleinowego. Olej ten jest bezpieczniejszy 1 zdrowszy niz inne oleje roslinne, poniewaz zawiera
zaledwie 6% nasyconych kwasow thuszczowych, za to az 10% nienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3 i 60% jednonienasyconych kwasow tluszczowych. Z oleju ttoczonego

z nasion rzepaku wyrabia si¢ olej jadalny, margaryne i sosy do satatek.

OLEJ Z OGORECZNIKA

Dietetyczne zrédlo kwasu gamma-linolenowego. Kwas ten wystgpuje w nim nawet w
wigkszym stezeniu niz w powszechniej uzywanym oleju z wiesiotka. Zawartos¢ kwasu
gamma-linolenowego w oleju z ogorecznika moze sigga¢ nawet do 20%.

Ogoérecznik pochodzi z obszaru Morza Srédziemnego. Na Wyspy Brytyjskie przywedrowat
wraz z Rzymianami. Ostatnio przeprowadzone badania udowodnity, ze olej z ogoérecznika
dodawany do potraw powoduje obnizenie wysokiego ci$nienia krwi w ciagu siedmiu tygodni.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

OLEJ Z ZARODKOW PSZENICY

Produkowany z zarodkdw znajdujacych si¢ we wnetrzu ziarna -jest najbogatszym zrédiem
witaminy E, a wigc witaminy ptodno$ci i zarazem przeciwutleniacza. Jest takze najbogatszym
zroédtem oktakozanolu, rodzaju dlugotancuchowego alkoholu, ktory m.in. dodaje energii,
zwigksza wytrzymatos$¢ i sile organizmu oraz odporno$¢ na stres, tagodzi objawy artretyzmu i
poprawia funkcjonowanie serca. W wyniku eksperymentow przeprowadzonych z zotnierzami
Marynarki Wojennej USA stwierdzono, ze olej z zarodkow pszenicy uwalnia od zmgczenia,
zawrotow glowy, sennos$ci i1 lgku. Ponadto badania na zwierzgtach wykazaly, ze podawanie
oleju z zarodkow pszenicy zwigkszyto liczbg zaptodnien u samic szczuréw i zmniejszyto
wskaznik poronien. Stwierdzono réwniez efekt terapeutyczny oktakozanolu w przypadku
zaniku migéni 1 zaburzen nerwowo-mig$niowych w stwardnieniu rozsianym, padaczce,
porazeniu mozgowym, zapaleniu mézgu i porazeniu migsni. Wskazuje si¢ takze na takie efekty

dziatania oleju, jak regulacja funkcji hormonow odpowiedzialnych za krzepnigcie krwi, co



pomaga zapobiega¢ zakrzepom i zawatom.

Najlepszy jest olej ttoczony na zimno, §wiezy, w bursztynowych butlach. Przechowuje si¢ go w
chlodzie. Mozna zazywac tyzeczke od herbaty do trzech razy dziennie na pusty Zotadek.
Uwaga: Olej z zarodkéw pszenicy zawiera znaczng ilo$¢ estrogenu - zenskiego hormonu
ptciowego i przyjmowanie duzych dawek przez dtuzszy czas moze spowodowac u mezczyzn
zwyrodnienie jader i utrate¢ popedu seksualnego. Przy przyjmowaniu wigkszych dawek

bezpieczniejsze i1 bardziej skuteczne s tabletki oktakozanolu.

OLIWA Z OLIWEK

Jeden z najbardziej lubianych olejow, w szczego6lnosci w postaci ,,virgin", tj. ttoczony na zimno
1 nierafinowany. Gltéwnym kwasem tluszczowym w oliwie z oliwekjest kwas oleinowy,
nalezacy do jednonienasyconych kwasow thuszczowych omega-9. Jest on mniej podatny na
jetczenie 1 bardziej odporny na podgrzewanie niz oleje wielonienasycone, np. z krokosza i
kukurydzy, i dlatego zalecany w kuchni. Wspaniaty jest takze na zimno jako dodatek do
salatek.

Oliwa z oliwekjest w krajach $rédziemnomorskich popularnym lekarstwem na kamienie
z0lciowe, pomaga takze usuwaé kamienie nerkowe, jest stosowana w przypadku zaparcia i w
celu obnizenia zbyt wysokiego poziomu cholesterolu. Mozna jej takze uzywac zewngtrznie w

leczeniu oparzen, siniakoOw i skr¢cenia stawow.

OLIWKOWE DRZEWO

Wiasciwie oliwka europejska (Olea europea). Dlugowieczne owocowe drzewo uprawne,
pochodzace z rejonu $rdédziemnomorskiego. Liscie oliwek od czasow biblijnych stanowity
pozywienie i lekarstwo. Obecnie zostaly odkryte na nowo jako energetyzujacy pokarm o
wlasciwos$ciach antywirusowych i antybakteryjnych. Juz w roku 1885 podano informacjg, ze
cierpka herbata parzona z lisci oliwek jest silnym lekiem przeciw malarii. Niedawno
wyizolowano z li§ci dwa aktywne sktadniki fenolowe: oleuropein i elenolate.

Ekstrakt z lici jest coraz czg$ciej stosowany jako dodatek odzywczy, poniewaz pomaga
przezwycigza¢ przewlekte zmgczenie 1 pobudza dziatanie uktadu odpornosciowego. Jest takze
zalecany w przypadku bolu gardia, kaszlu i1 probleméw z zatokami. Stwierdzono, ze
oleuropeinjest aktywnym przeciwutleniaczem; chroni cholesterol przed utlenianiem, jego
stosowanie zmniejsza wigc ryzyko choroby wiencowej (utleniony cholesterol latwo sig

odktada, blokujac naczynia krwiono$ne).



Ekstrakt z lisci mozna kupi¢ w formie kapsutek spreparowanych przez Allergy Research Group

w San Leandro, w Kalifornii.

OLSZA (ALNUS GLUTINOSA)

Znana takze jako olcha - niewielkie drzewo rosnace dziko w Europie. Tradycyjnie uwaza sig, ze
napary z kory przynosza ulge w zaparciach i pobudzaja wydzielanie zolkei, ktora jest niezbgdna
w procesie trawienia. Wywardow z kory (gotowanych na wolnym ogniu) uzywa si¢ jako
oktadéw w reumatycznych bolach stawow, a napardéw z lisci do leczenia stanéw zapalnych.

Dostgpna w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia i w sklepach zielarskich.

OLOW (PB)

Wysoce toksyczny pierwiastek metaliczny, ktdérego nawet bardzo mata ilo$¢ - mniej niz | mg
dziennie - moze okazac¢ si¢ szkodliwa, a wigksza dawka - $miertelna. W naszym $rodowisku
jest wiele ré6znorodnych zrodet otowiu: spaliny samochodow, dymy przemystowe, dym z
papieroséw - to tylko kilka z nich. Wdychanie jest bardziej szkodliwe niz przyjmowanie z
jedzeniem, poniewaz organizm latwiej absorbuje otow z powietrza.

Otoéw atakuje mozg, powodujac nerwowos¢, depresjg, apatig, uposledzenie czynnoSci
umystowej u osob dorostych i nadpobudliwo$¢ u dzieci. Wyzszy poziom tej trucizny w
organizmie wywoluje bezptodno$¢, nadci$nienie i moze prowadzié

do zgonu. Najwigksze ryzyko zatrucia ponosza pracownicy warsztatow samochodowych,
malarze i tynkarze oraz robotnicy w fabrykach akumulatoréw. Gromadzeniu si¢ olowiu w
organizmie mozna zapobiec za pomoca roznych sktadnikow odzywczych, na przyktad wapn
przeciwdziata jego kumulacji; witamina C neutralizuje otow; witamina A aktywizuje
enzymy, ktore laczac si¢ z olowiem zapobiegaja jego wchianianiu; kelp powoduje wydalanie
olowiu poprzez jelita, poniewaz zawarty w glonach alginian sodu taczy si¢ z tym
pierwiastkiem. Stwierdzono, ze w niektorych przypadkach pierwiastek ten reaguje na
penicylaming, zwiazek kompleksuja-cy, ktory wiaze oldw, przyspieszajac jego wydalanie z

moczem.

OPORNIK (PUERARIA HIRSUTA)
Jest znany takze jako kudzu - to chinskie zioto jest szybko rosnacym pnaczem, pochodzacym z
Dalekiego Wschodu. Do Standéw Zjednoczonych zostalo sprowadzone w drugiej polowie

dziewigtnastego wieku. Chociaz w potudniowych Stanachjest dokuczliwym chwastem, to



Chinczycy juz od wiekow stosowali go do leczenia uzaleznienia od alkeholu. Ostatnio
przeprowadzone na Uniwersytecie Harvarda badania udowodnity, ze u chomikéw opornik
rzeczywiscie obniza sktonno$¢ do picia alkoholu. Po podaniu wyciagu z opornika zwierzgta
stronity od alkoholu, a preferowaly wode. Za dziatanie lecznicze opornika odpowiadaja dwa
sktadniki o charakterze izoflawonow: daidzeina i daidzina.

Firmy farmaceutyczne w USA zajety si¢ juz wprowadzeniem opornika na rynek.

OREGANO - PATRZ LEBIODKA

ORNITYNA

Pochodna argininy o podobnych wtasciwosciach. Tak jak arginina uwalnia hormon wzrostu i
wzmacnia uktad odporno$ciowy. Przyjmujac ornityng jako dodatek odzywczy nalezy jednak

bra¢ potowe dawki wskazanej dla argininy.

ORZECH KOKOSOWY

Owoc palmy kokosowej (Cocos nucifera). Drzewo to pochodzi prawdopodobnie z
potudniowo-wschodniej Azji i Wysp Melanezji na Oceanie Spokojnym, ale obec-

nie ro$nie w wigkszosci tropikalnych i subtropikalnych obszarow $wiata. Orzech z drzewa
kokosowego zawiera niewielkie ilosci witamin z grupy B i1 bardzo duzo sktadnikéw
mineralnych, jak: potas, fosfor, zelazo, magnez i cynk. Jednakze w wigkszosci owocoéw
znajduje si¢ takze tluszez nasycony (ktory stanowi 92% catkowitego thuszczu), co czyni je
dobrym zrédtem tluszczu dla wegetarian, ale nie dla ludzi, ktorych dieta oparta jest na migsie, i
nie dla tych z wysokim poziomem cholesterolu oraz trojglicerydow. Uwaza sig, ze orzech

kokosowy ma wlasciwo$ci wzmacniajace organizm i spozywa si¢ go dla poprawy kondycji.

ORZECH NANERCZOWY

Owoc nerkowca - wiecznie zielonego, tropikalnego drzewa, pochodzacego z Ameryki
Srodkowej, obecnie uprawianego tez w Indiach, Brazylii i wielu krajach afrykanskich. Orzech
ma fasolowaty ksztalt, jest bogaty w bialko, mineraly, zwlaszcza magnez, niecktore witaminy z
grupy B 1 tluszcze. Ostatnio stal si¢ bardzo popularna przekaska. Z powodu wysokiej
zawartoS$ci thuszczu lepiej go jes¢ na surowo, a nie piec.

Uwaga: Nerkowiec jest spokrewniony z trujacym bluszczem, skorupka orzecha nanerczowego

zawiera substancj¢ drazniaca, ktéra moze powodowac poparzenia skory. Substancja ta zawarta



jest tylko w skorupkach, jadra orzechdw, zazwyczaj sprzedawane bez skorupek, nie sa pod tvm

wzgledem szkodliwe.

ORZECH WLOSKI (JUGTANS NIGRA)

Drzewo pochodzace prawdopodobnie z potudniowej czgsci Europy, obecnie jest uprawiane w
innych czg$ciach $wiata, zwlaszcza w Stanach Zjednoczonych i Chinach. Cennym surowcem
jest drewno, owocoéw uzywa si¢ w kuchni 1 medycynie. Sa one Zrodlem bialka, Zelazu i
wapnia, w tradycyjnej medycynie chinskiej stosuje sieje do leczenia zapar¢ i astmy. Napar z
liSci uzywany zewnetrznie pomaga w leczeniu egzemy i1 poprawia cere. Olej z orzechow
wloskich stuzy do doprawiania satatek, podgrzany, stosowany zewngtrznie, jest domowym

sposobem leczenia zapalenia ucha.

ORZESZKI KOLA (COLA VERA)

Nasiona duzego drzewa kota rosnacego dziko w Afryce Zachodniej, a uprawianego w Ameryce
Potudniowej. Orzeszki kota zawieraja kofeing i sa znanym $rodkiem pobudzajacym. Zwalczaja
zmgcezenie, daja silg 1 wytrzymato$¢, wzmacniaja serce. Orzeszkow kola uzywa si¢ do wyrobu

niektdrych popularnych napojéw gazowanych.

ORZESZKI MAKADAMIA

Owoce wiecznie zielonego drzewa pochodzacego z tropikalnej Australii. W dziewigtnastym
wieku sprowadzono je na Hawaje i obecnie makadamiajest tam jedna z wazniejszych upraw.
Niektorzy uwazaja, ze to najsmaczniejsze orzechy. Poza tym sa one bardzo pozywne, bogate w
naturalne tluszcze, zwlaszcza w jednonienasyco-ne kwasy tluszczowe. Niekiedy orzechéw

tych uzywa si¢ jako namiastki migsa. Powszechnie dostgpne.

ORZESZKI PINIOWE (PINUS PINEA)

Nazywane tez piniolami nasiona, znajdowane w szyszkach sosny pinii. Dawniej stanowity
podstawe pozywienia Chinczykow i Indian. Podobnie jak wigkszo$¢ orzechdéw, sa bogatym
zrédtem niezbednych kwasow tluszczowych, ale zawieraja mate ilosci biatka.

W lecznictwie orzeszki piniowe stosowane sa do nawilzania jelit 1 tagodzenia stanow
zapalnych. Dzialaja fagodnie przeczyszczajace i tagodza suchy kaszel.

Uwaga: Poniewaz piniole tatwo jetczeja, nalezy je przechowywac w zamkni¢tym pojemniku w

lodowce.



ORZESZKI ZIEMNE

Znane takze jako arachidy i ,,fistaszki" nasiona orzecha ziemnego (Arachis hypo-gaea), ktory
jest rosling straczkowaq, obecnie uprawiana we wszystkich cieptych rejonach §wiata, zwlaszcza
w Afryce 1 Azji, a pochodzaca z Ameryki Potudniowe;.

Orzeszki ziemne zawieraja duzo tluszezu, sa bogate w bialko, niacyne, wapn i magnez. Ze
wzgledu na wysoka zawarto$¢ thuszezu (do 49%) najlepsze sa surowe lub lekko podpieczone.
Nie poleca si¢ ich osobom bgdacym na diecie. Orzeszki ziemne nawilzaja wysciotke jelita,
przynosza ulge w chorobie wrzodowej i guzach przewodu pokarmowego. Zwigkszaja
wydzielanie mleka u karmiacych piersia, hamuja wewngtrzne krwotoki i1 poprawiaja shuch.
Herbatkg ze skorupek stosuje si¢ tradycyjnie do obnizenia ci$nienia krwi. Jedzone w
umiarkowanych ilo$ciach pomagaja odzyskac¢ wtasciwa wagg.

Uwaga: Duze ilo$ci orzeszkow ziemnych moga powodowaé dolegliwo$ci skorne. Arachidy sa
bowiem silnie opryskiwane. Poza tym moga by¢ zakazone grzybem wytwarzajacym
rakotworcza aflatoksyng. Bezpieczniej jest je$¢ orzeszki zbierane z plantacji nawozonych

nawozami naturalnymi.

GRZESZNIK (CARYA)

Znany takze jako hikora i przeorzech jest drzewem pochodzacym z Ameryki Potnocnej,
uprawianym w potudniowych stanach USA 1 w mniejszym stopniu w potudniowej Afryce,
Australii i na Srodkowym Wschodzie. Jadalne owoce tego drzewa, orzechy hikorowe, bogate w
tluszez, sa jednym z najobfitszych zrodet nienasyconych kwasow tluszczowych. 77% kalorii
zawartych w tych orzechach pochodzi z ttuszczu. Orzechy hikorowe s przez to bardzo wysoko
kaloryczne i chociaz zawieraja duze ilo$ci potasu i witamin z grupy B, jest to zbyt duza dawka
thuszczu w pordwnaniu z iloscia bialka, jakiej dostarczaja. Orzechy hikorowe sa delikatne w
smaku, najlepiej jes¢ je §wieze, zanim ttuszcz w nich zawarty zjetczeje. Niestety, ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ thuszczu nie moga ich je$¢ osoby z nadwaga ani tym bardziej odchudzajace

si€.

OSET (CARDUUS MARIANUS)
Jednoroczna ro$lina, rosnaca na suchych, skalistych glebach. Wystgpuje w Europie i Ameryce
Potnocne;j. Liscie ostu zawieraja substancje gorzkie, a nasiona flawony (silidaning i silimaryng)

pobudzajace wydzielanie zotci. Lisci i nasion uzywa si¢ w leczeniu chorob watroby, takze aby



chroni¢ watrobg przed truciznami. Oset daje znakomite rezultaty w leczeniu zapalenia i
marskosci watroby.

Dostepny w kapsutkach w sklepach zielarskich, a takze w wigkszych sklepach ze zdrowa
Zywnoscia.

OSTROKRZEW PARAGWAJSKI (ILEX PARAGUAYENSIS)

Potudniowoamerykanski krzew, nazywany czasem herbata paragwajska, jako ze napar z jego
lisci, mate, jest bardzo popularnym napojem w krajach Ameryki Lacinskie;j.

Sktadnikiem mat¢ jest kofeina, napar ma dzialanie wzmacniajace, tonizujace, zwigksza
zdolno$¢ koncentracji 1 sprawno$¢ umyslowa. Zawiera zelazo, pomaga w leczeniu
niedokrwistosci. Jest moczopedny, pobudza dziatanie nerek, przynosi ulgg w artretyzmie i
gosc¢cu. Mate zadowoli tez odchudzajacych sig, pomoze im w zrzuceniu wagi. Napar nalezy pic¢
§wiezo po zaparzeniu, poniewaz odstawiony ciemnieje i nabiera gorzkiego smaku.

Suszone liscie matg dostgpne sa w wielu sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Uwaga: Choroby serca 1 uktadu krwionosnego, a takze dolegliwosci nerwowe sa
przeciwwskazaniem do picia matg, podobnie jak uczulenie na kofeing. Spozywana w

nadmiernych ilosciach moze spowodowac biegunke.

OSTRYGI

Osiadle matze morskie, zyjace dziko 1 hodowane na przybrzeznych skatach. Wystepuja w
klimacie tagodnym i tropikalnym. Ostrygi sa jednym z najbogatszych Zrodet cynku i czgsto sa
zalecane jako afrodyzjak, poniewaz wzmagaja ptodno$é i poped seksualny. Swieze ostrygi
zawieraja 149 mg cynku w stugramowej porcji. Skorupka jest zasobna w wapn i niekiedy
stosowana jako preparat wapniowy.

Uwaga: Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ cynku nalezy jes¢ umiarkowane ilo$ci ostryg.

OSTRYZ - PATRZ KURKUMA

OTREBY
Wytwarza sieje z tusek pokrywajacych ziarna, bogatych w btonnik. W 12% skladaja si¢ z

polisacharydow (celulozy, pektyny i ligniny), a ponadto z biatka, tluszczu, witamin i
mineratow. Wbrew powszechnemu przekonaniu, ze otrgby sa pokarmem ,,niestrawnym", nie

draznia jelit. Otreby pszenne zawieraja wprawdzie 2,5% celulozy (ktérej uktad pokarmowy nie



trawi), ale w jabtkach i winogronach jest jej wigcej (odpowiednio 3,6% i 7%).

Otrebow jednakze nie zaleca si¢ ze wzgledu na ich warto$¢ odzywcza, lecz dlatego, iz btonnik,
pochtaniajac wodg, utatwia formowanie si¢ kalu. Masa pokarmu zwigksza sig, pobudzajac
ruchyjelit i wydalanie katlu. Dieta bogata w btonnik przyspiesza przechodzenie nie strawionych
resztek pokarmu przez jelita, zapobiegajac zaparciom, zapaleniu wyrostka robaczkowego,
zaleganiu pokarmu w uchytkach jelit, hemoroidom, otylo$ci i nadci$nieniu, nowotworom jelit i
chorobie wiencowej. Przy powolnym przechodzeniu resztek pokarmu przez jelita maja czas
rozwija¢ si¢ w nich szkodliwe bakterie, ktore powoduja przemiang kwasow zétciowych w
substancje rakotworcze. Szybkie przemieszczanie si¢ resztek pokarmowych ulatwia
wydzielanie z6lci, przyczyniajac si¢ do obnizania poziomu cholesterolu, obnizania ci$nienia
tetniczego 1 zmniejszenia prawdopodobienstwa wystapienia zawatlu serca. Najbardziej
popularne sa otrgby pszenne, owsiane i ryzowe.

Dostegpne w sklepach spozywczych i sklepach ze zdrowa zywnoscia.

OWIES (AVENA SATIVA)

Jedno ze zb6z o wyjatkowo cennych wlasciwosciach odzywcezych. Zawarto$¢ thuszezu i biatka
w owsie jest kilkakrotnie wyzsza niz w innych zbozach, ponadto jest on bogatym zrédtem
witaminy E, niektorych witamin z grupy B i1 mineratow, zwlaszcza cynku, manganu i
krzemu. Owies jest bogaty w blonnik; owsianka zapobiega zaparciem, tagodzi podraznienia
przewodu pokarmowego, obniza poziom cholesterolu i wzmacnia serce. Ziarno owsajest tez
uzywane w dolegliwosciach takich, jak ostabienie, cukrzyca, zapalenie watroby, niestrawno$¢ i
otyto$¢. Bogaty w krzem owies wzmacnia kos$ci, a nalewka na nasionach ostabia gtdd

nikotynowy u palaczy. Oprdcz owsianki z owsa robi si¢ tez zupy, puddingi, pieczywo i desery.

OWOC GRANATU

Owoc krzewu lub niskiego drzewa, pochodzacego z obszaréw goracego klimatu zachodniej
Azji i pétnocno-zachodnich Indii, uprawianego takze w USA, przede wszystkim w srodkowej
Kalifornii. Owoc granatu ma stodko-kwasny smak, jest bogaty w zZelazo i ma wlasciwosci
silnie $ciagajace. Leczniczo stosuje si¢ go gldéwnie w przypadku biegunki i do usuwania
pasozytow z organizmu, ale tagodzi takze dolegliwo$ci ze strony pecherza moczowego,

wzmacnia dziasta i kojaco dziata na owrzodzenie jamy ustne;.

P



PABA (KWAS PARAAMINOBENZOESOWY)

Zwiazek rozpuszczalny w wodzie, pokrewny kwasowi foliowemu, przeciwutle-niacz,
niedawno zaliczony do grupy witamin B. Chroni skor¢ przed oparzeniem stonecznym, gdyz
pochtania promieniowanie ultrafioletowe, zmniejszajac tym samym ryzyko nowotworow.
PABA jest szeroko stosowany jako skladnik kreméw i olejkow zapobiegajacych oparzeniu
stonecznemu.

Przynosi takze inne korzystne skutki: opdznia proces starzenia sig skory, ktorego przejawem sa
zmarszczki i ciemne plamy, hamuje siwienie wlosow i op6znia tysienie. Chroni takze pluca
przed uszkodzeniem ozonem, bierze udzial w procesie przetwarzania biatka i wspomaga
tworzenie czerwonych krwinek.

Niedobor PABA odbija si¢ na stanie skory, prowadzac do egzemy i zmarszczek, objawia si¢
zmegczeniem, drazliwoscia 1 depresja, przedwczesnym starzeniem si¢, artretyzmem i
zapaleniem kaletek maziowych stawow (bursitis). Do najlepszych naturalnych zrédet PABA
naleza podroby, drozdze piwne, pelne ziarno, surowe zarodki pszenicy i1 melasa. Zalecana
dawka nie jest doktadnie ustalona, ale 30 mg do 100 mg dziennie wydaje si¢ rozsadna iloScia.
Mimo ze organizm sam syntetyzuje PABA, moze to nie wystarcza¢ dla petnej ochrony, dlatego

dodatki odzywcze w postaci preparatow wydaja si¢ wskazane.

PALCZATKA - PATRZ CYTRONELA

PALMA SABALOWA (SERENOA SERRULATA]

Mata palma rosnaca dziko w nadbrzeznych rejonach Ameryki Péinocnej, nazywana takze
palma kartowata. Spozywali ja Indianie z potudniowego wschodu. Ostatnio zrobita karier¢ w
mediach jako nowy $rodek na przerost gruczotu krokowego u mezczyzn. Znaczenie
terapeutyczne maja owoce palmy sabatowej, ktore zawieraja niepowtarzalna mieszanke
kwasow thuszczowych, fitosteroli i alkoholi, wywierajaca dobroczynny wptyw na wielko$¢ i
stan prostaty.

Prostatajest to umig$niony narzad otaczajacy cewke moczowa u mezczyzn, znajdujacy sig u
ujscia pecherza. Powigksza si¢ ona, kiedy komorki namnazaja si¢ szybciej niz zwykle wskutek
nadmiernego wydzielania hormondéw piciowych. Zmiany te postepuja z wiekiem. Jest to wige

problem wielu megzczyzn po pigcédziesiatce. Przerost prostaty powoduje nieprzyjemne



dolegliwosci, takie jak bolesne lub zbyt czgste oddawanie moczu, niespokojny sen zwigzany z
czgstymi nocnymi wizytami w toalecie, niezupelne wyprdznianie pgcherza. W skrajnym
przypadku przerost prostaty moze prowadzi¢ do zapalenia albo nowotworu.

Owoce palmy sabatowej hamuja wydzielanie hormonéw odpowiedzialnych za przerost
prostaty i przynosza ulgg, fagodzac uciazliwe dolegliwosci.

Wyciagi z palmy sabatowej sa dostepne w sklepach ze zdrowa zywno$cia w postaci kapsutek.

Zalecana dawka to 160 mg, przyjmowana w jednej lub dwoch ratach dziennie.

PANKREATYNA

Tabletki wspomagajace trawienie, zawierajace enzymy trzustki: proteaze, lipaz¢ 1 amylazg.
Enzymy te rozkladaja bialka, thuszcze 1 skrobig i biora udziat w ich trawieniu. Pankreatyna w
tabletkach zapobiega wzdeciom, dolegliwosciom zotadkowym, niestrawno$ci i stanom
zapalnym uktadu trawiennego. Preparat przyjmuje si¢ po jedzeniu, by ulatwi¢ trawienie.
Poniewaz wydzielanie enzymo6w stabnie z wiekiem, niektorzy specjali§ci zalecaja pankreatyne
nawet osobom zdrowym, ktére ukonczyty czterdziesci lat. Lek zapobiega takze alergiom

pokarmowym, wywotanym przez nie strawione resztki pokarmu. Dostgpna w aptekach.

PAPAJA (CARICA PAPAYA)

Stodki owoc tropikalny. Zjada si¢ go na surowo. Znany jest z tego, ze poprawia trawienie.
Papaja zawiera enzym papaing, ktory utatwia trawienie bialek, wigc uzywana jest w przypadku
zaburzen pokarmowych, zwlaszcza przy niedoborze enzyméw trawiacych peptydy. Stosuje
sieja tez w przypadkach alergii pokarmowej spowodowanej niecatkowitym trawieniem
czastek biatkowych.

W tropikalnych rejonach moczy si¢ migso w wyciagach z papai, aby skruszalo. Od dawna
usuwano za jej pomoca pasozyty z przewodu pokarmowego, leczono czerwonke i tagodzono
bole reumatyczne. Papaja jest bogatym zrodtem beta-karo-tenu (prowitaminy A), witamin B i
C, ponadto jest bardzo pozywna. Jest coraz powszechniej uzywana do produkcji srodkéw

wspomagajacych trawienie i kremow.

PAPRYKA
Roslina warzywna z rodziny psiankowatych. Pochodzi z Ameryki Poludniowej, do Europy
przywieziona w X VI wieku. Obecnie jest uprawiana w wigkszos$ci krajow $wiata: jako bylina

(rodlina wieloletnia) w regionach tropikalnych i1 jednoroczna -w obszarach o klimacie



umiarkowanym. Owoce papryki we wszystkich kolorach -czerwone, zielone, zolte, takze
owoce odmiany ostrej, zwane pieprzem tureckim -sa wspaniatym zrodlem beta-karotenu i
witaminy C. Zawieraja takze duzo wapnia, fosforu, sodu i potasu. Papryka poprawia apetyt i
trawienie, takze krazenie krwi, likwiduje obrzeki.

Uwaga: Papryka jest znanym alergenem - wywotuje reakcje uczuleniowa u wielu oséb. W
przypadku podejrzenia alergii najlepiej unika¢ jedzenia papryki przez tydzien, a nastgpnie
znowu sprobowac, by sprawdzié, czy nie pojawia si¢ objawy. Zazwyczaj osoby uczulone na

surowa papryke mogaja bezpiecznie je$¢ ugotowana.

PARADOKS FRANCUSKI

Terminem tym opisuje si¢ pozornie dziwne zjawisko niskiego wskaznika przypadkéw choroby
serca w populacji Francuzow, ktorych przecigtna dieta bogata jest w nasycone thluszcze i
alkohol. Francuzi jedza o 30% wigcej tluszczu niz Amerykanie i pija dziewigé razy wigcej
wina, ale zdarza si¢ wéréd nich o 40% mniej zawatoéw serca. Ow ,,francuski paradoks" wyjasnia
si¢ tym, ze materiatem do produkcji czerwonego wina sa takze pestki winogron, zawierajace
flawonoidy, ktére maja wilasciwosci przeciwutleniajace, takie jak kwercetyna, garbniki i
proantocjanidyny (OPC). Stwierdzono, ze te skladniki czerwonego wina chronia przed

zawalami serca.

PASTERNAK

Stodkie warzywo korzeniowe. Dziata lekko moczopgdnie, nawilza blong §luzowa przewodu
pokarmowego, tagodzi podraznienia zotadka i jelit. Pomaga w oczyszczaniu watroby i
woreczka zotciowego. Dodawany do zup i herbat dziata napotnie, dzigki czemu tagodzi kaszel,
przezigbienia, bole glowy i artretyzm.

Uwaga: Czgscia jadalna sa tylko korzenie. Liscie pasternaku sa trujace.

PAULINIA GUARANA (PAULINIA GUARANA)

Pnacze pochodzace z Amazonii. Z palonych i mielonych nasion i strakéw paulinii robi si¢
popularny w Ameryce Lacinskiej napdj, przyrzadzany podobnie jak kawa.

Jest on bogaty w alkaloidy o dziataniu pobudzajacym, takie jak kofeina, a takze w saponiny,
taniny i guaraning. Nap0j ten przynosi szybka ulge w bolach glowy 1 migrenach. Hamuje tez
apetyt i dlatego paulinia uzywana jest w wielu kuracjach odchudzajacych. Leczy artretyzm,

wywoluje opdzniajace si¢ krwawienia miesiaczkowe, pobudza poped ptciowy.



Dostegpna jest migdzy innymi w postaci tabletek i napoju.

PEKTYNY

Wieloczasteczkowe zwiazki organiczne o wlasciwosciach zelujacych, wytwarzane przez czgsé
komorek roslin. Znajduja si¢ gtownie w skorce 1 tuskach owocow i1 warzyw. Skorka
pomaranczy zawiera 30% pektyny, skérka jablka - 15%, a tuski cebuli - 12%. Pektyny petnia
kilka funkcji w organizmie: wiaza cholesterol i kwasy zotciowe w jelitach, wspomagaja ich
wydzielanie, wptywajac w ten sposob na obnizenie wysokiego poziomu cholesterolu; wiaza si¢
réwniez z metalami toksycznymi: olowiem, rtecia i kadmem, a takze z pozostato$ciami
substancji radioaktywnych, powodujac ich wydalenie z organizmu. Preparaty uzupeiniajace
pektyny pomagaja, jak stwierdzono, w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi, leczeniu
zapar¢ i obnizaja ryzyko zawatu serca.

Substancja tajest takze stosowanajako stabilizator i zaggszczacz (E440b) w produkcji dzemow i
przetworow.

Preparaty dostepne w sklepach ze zdrowa zywno$cia.

PIEPRZ CAYENNE (CAPSICUM FRUTESCENS)

Bylina pochodzaca z tropikalnych regionéw Ameryki Srodkowej, obecnie uprawiana w innych
krajach jako roslina jednoroczna. Owocem jej sa papryczki nazywane tez chilli, ktore zawieraja
kapsaicyng, §rodek przeciwbolowy 1 przeciwzakrzepowy. Papryczki chilli pobudzaja apetyt i
trawienie, ulatwiaja oderwanie flegmy, dzialaja napotnie i1 zwigkszaja odporno$¢ na
przezigbienia. Uzywane z umiarem sproszkowane papryczki lecza wrzody zotadka i
dwunastnicy, utatwiajac gojenie si¢ podraznionej sluzéwki. Pieprz cayenne jest tez skuteczny
w leczeniu tak réznych dolegliwosci, jak: artretyzm, astma, cukrzyca, nadci$nienie, zakazenia
nerek, zapalenie zatok, problemy z ukladem oddechowym. Podobno jest tez dobrym $rodkiem

na kaca.

PIETRUSZKA

Roslina dwuletnia, bardzo popularne warzywo przyprawowe o aromatycznych lisciach. Liscie
je si¢ surowe, w satatkach, ale takze zaparzane w herbatce. Pietruszka dziata moczopednie;
stosowana jest w zaburzeniach pracy nerek i kamicy nerkowej. Zarowno $wiezy sok z
pietruszki, jak i1 herbatka z lisci badZz nasion pomaga w zwalczaniu obrzegkéw z powodu

zatrzymania wody w organizmie, a takze poprawia trawienie. Pietruszka wywoluje op6zniona



menstruacjg.

PIOLUN (ARTEMISIA ABSINTHIUM)

Jedwabista w dotyku ros$lina wieloletnia, najczg$ciej rosnaca na suchych przydro-zach w
Europie i Ameryce Potnocnej. Liscie i pedy kwiatowe piolunu stosuje si¢ w leczeniu wielu
schorzen. Liscie zawieraja substancje gorzkie i santoning, bedace skutecznym $rodkiem
przeciw pasozytom przewodu pokarmowego. Z lisci wyciska si¢ gorzki olejek albo robi napary.
Piotun dziata odkazajaco i wiatropednie, pobudza apetyt i leczy niestrawnos¢. Olejek z piotunu
pobudza pracg serca i poprawia krazenie krwi.

Dostepny w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia, w sklepach zielarskich 1 aptekach.
Uwaga: Czysty olejek piotunowyjest trujacy, wolno go uzywac tylko stosujac si¢ Scisle do

zalecen lekarza.

PIRAMIDA POKARMOW

Opracowany w 1992 roku przez Departament Rolnictwa USA ,,przewodnik - piramida" (Food
Guide Pyramid), ktory ma by¢ wskazowka przy codziennym dobieraniu pokarmow. Zalecenia
zebrane w tym przewodniku méwia o konieczno$ci zwigkszenia spozycia warzyw, nasion
owocow i blonnika oraz zastapienia nimi biatka zwierzecego 1 thuszczéw, a wigc sktadnikow
pokarmowych, polecanych w dotychczas obowiazujacym przewodniku dietetycznym,
dotyczacym czterech podstawowych grup zywnosci (Basic Four Food Groups).

Autorzy ,,przewodnika - piramidy" stwierdzaja, ze zbytnie uzaleznienie od ,,wygodnej"
zywnosci powoduje, iz spoleczenstwa Zachodu jedza zbyt duzo, a zarazem owe obfite positki
maja niewielka warto$¢ odzywcza, poniewaz sa zbyt thuste i zawieraja zbyt mato swiezych
owocow 1 warzyw. W konsekwencji plaga staly si¢ choroby zwyrodnieniowe zwiazane z
wiekiem, takie jak choroby serca, nowotwory 1 artre-tyzm, ktére rzadko wystepuja w krajach
Azji, gdzie spozycie warzyw i owocow jest wyzsze.

U podstawy ,,piramidy" znajduje si¢ grupa pokarméw zawierajacych skrobig. Zaleca si¢ 6 do
11 positkdow dziennie z chleba, zboza., ryzu i makaronu. Kolejna -liczac od dotu ,,piramidy", jej
nieco wezsza czg$¢ - podzielona zostata na dwie grupy: §wiezych owocéw (2 do 4 positkow) i
warzyw (3 do 5 positkow). Wyzej znajduje sig jeszcze wegzsza czg$¢ ,,piramidy"”, podzielona
tym razem na osiem mniejszych grup: migso, ryby, jaja, fasola i orzechy, podawane 2 do 3
razy dziennie, oraz mleko, jogurt i ser - 2 do 3 razy dziennie. Szczyt ,,piramidy", na ktérym

niewiele jest miejsca, zajmuja thuszcze, oleje 1 stodycze, ktore zaleca si¢ spozywac bardzo



oszczednie.

Aby postepowac zgodnie z tymi wskazaniami, kazdy powinien zjada¢ w ciagu dnia na przyktad
jedno jablko, jednego banana, jedna pomarancze, 125 g broku-téw, 125 g brukselki, 125 g
kalafiora i 125 g szpinaku. Niestety, niewielu z nas stosuje si¢ do tych zalecen, ale
powinnismy zda¢ sobie sprawg z bardzo waznego faktu, ze aby zwigkszy¢ odpornos¢ na
choroby, musimy dostarcza¢ organizmowi sktadniki odzywcze zapewniajace zdrowie, zawarte
w §wiezej zywnosci. Przyjmowanie preparatoéw odzywczych w celu uzupetnienia brakow jest
jakim$§ rozwiazaniem, ale nie zastapia one wielu waznych, niewitaminowych sktadnikéw,

znajdujacych si¢ w $wiezym pokarmie.

PIWO

Jest to napdj zawierajacy wzglednie mato alkoholu (4%-8%). Jesli chodzi o wlasciwosci
zdrowotne, to ma goracych zwolennikow i zdecydowanych przeciwnikdéw. Umiarkowane picie
piwa wydaje si¢ wplywa¢ na podwyzszenie poziomu ,dobrego" cholesterolu HDL 1
zapobiega¢ zatorom tg¢tnic u zdrowych ludzi. Jednakze w stynnym badaniu wykonanym w
Niemczech wykazano, ze alkohol dziala niekorzystnie na ludzi z wysokim poziomem
cholesterolu. Kilka innych badan sugeruje, ze osoby pijace jasne piwo mniej choruja na serce
niz pijace intensywnie inny alkohol.

Piwosze powinni jednak pamigtac, ze napdj ten zawiera duzo puryn, ktore ulegaja przemianie
w kwas moczowy. Nagromadzenie za$ tego kwasu moze doprowadzi¢ do skazy moczanowe;.
Stwierdzono tez u piwoszy megzczyzn zwigkszenie ryzyka nowotworu odbytnicy i pluc; u
kobiet za$ zwigkszone ryzyko nowotworu sutka. Picie duzej ilo$ci piwa moze takze prowadzi¢
do marskoS$ci watroby, wysokiego ci$nienia, zylakow i hemoroidow, nieregularnej pracy serca i
uszkodzen ptodu u kobiet w ciazy. Wydaje sig, ze dobrym rozwiazaniem jest umiarkowane

spozywanie tego napoju.

PLUSKWICA (CIMICIFUGA RACEMOSA)

Bylina, znana takze jako §wiecznica, pochodzaca z Ameryki Potnocnej, gdzie ro$nie dziko na
zboczach pagérkéw od Maine po Missouri. Napary 1 wywary z korzeni maja wlasciwosci
Sciagajace, moczopedne i rozkurczowe, pomagaja w odkrztuszaniu flegmy zalegajacej w
uktadzie oddechowym, sprowadzaja opdzniajace si¢ krwawienia miesi¢czne i tagodza bole
menstruacyjne. Stosuje sig je takze do tagodzenia podraznien w stanach zapalnych, wzmozonej

potliwos$ci, do u$mierzania bolu w reumatyzmie i tagodzenia kaszlu w bronchicie. Indianie



leczyli pluskwica dolegliwosci kobiece, na przyktad uderzenia fali goraca w trakcie
menopauzy, a takze reumatyzm. Wilasciwosci tej rosliny wykorzystywane przez Indian
znalazly zastosowanie we wspotczesnym ziotolecznictwie. Preparaty zawierajace wyciagi z
pluskwi-cy, np. ,,Menofem", zalecane sa kobietom dla tagodzenia dolegliwo$ci zwiazanych z

menopauza.

PLUCNICA (Cetraria islandica)

Maty listkowaty porost rosnacy dziko na zimnych wilgotnych terenach poétkuli poétnocne;,
znany takze jako mech islandzki. Herbatki z ptucnicy uzywa si¢ w leczeniu niezytu gérnych
drog oddechowych i kaszlu, poprawia tez trawienie i przynosi ulge w dolegliwo$ciach
zotadkowych. Ptucnica pobudza laktacje u karmiacych piersia.

Roslina ta jest bardzo pozywna, moznajaje$¢ jako warzywo. W tym celu nalezy ja gotowac
przez kilka minut.

Dostgpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia i w sklepach zielarskich.

Uwaga: Plucnica spozywana przez dtuzszy czas powoduje zaburzenia pracy watroby 1 jelit.

POCHRZYN (DIOSCOREA VILLOSA)

Znany takze jako ignam 1 jams, jest wieloletnim pnaczem ze zgrubialymi bulwami
korzeniowymi, rosnacym dziko w Ameryce Polnocnej. Korzenie zawieraja alkaloid
zmniejszajacy napigcie migéni, totez uzywano go do leczenia skurczéw migéni pod-brzusza i
kolki watrobowej w czasie wojny secesyjnej. Mozna go tez stosowa¢ do regulacji cyklu
miesigczkowego 1 usmierzenia bolow przedmenstruacyjnych. Jeden szczegodlny gatunek
dzikiego pochrzynu (Discoroea vitatd) zawiera do 40% diosgeni-ny - glikozydu, ktory
organizm przeksztalca w hormon progesteron (hormon ten uprzednio izolowano z moczu
konskiego). Doswiadczenie prowadzone przez ponad cztery lata wykazato, ze pochrzyn ma
wiasciwos$ci antykoncepcyjne, bez skutkdw ubocznych, takich jak przy stosowaniu pigutek

hormonalnych.

PODPUSZCZKA (CHYMOZYNA, TAKZE RENINA)

Enzym rozszczepiajacy bialko, stosowany do koagulacji mleka przy wyrabianiu serow
twardych. Zawarta jest w substancji znajdujacej si¢ w wysciotce zotadka cielat. Podpuszczka
stosowana jest do $cinania biatka w mleku i oddzielania go od serwatki. Po wyci$nigciu masa

nadaje si¢ do jedzenia jako ser ziarnisty, twarogowy lub pozostawia sieja, by dojrzewata.



POKRZYWA (URTICA DIOICA)

Ziele rosnace dziko jako chwast w Europie, Azji i Ameryce Péinocnej. Liscie, nasiona i kwiaty
tego zielska znalazly szereg zastosowan w kuchni i medycynie. Pokrzywa dziata
wzmacniajaco, pobudza apetyt, usuwa pasozytnicze robaki, §wiezy sok poprawia trawienie 1
pobudza wydzielanie mleka przez karmiace piersia matki. Liscie pokrzywy dzialaja tez
Sciagajace, powstrzymuja krwawienie z uktadu moczowego, lecza hemoroidy 1 ograniczaja
zbyt obfite miesiaczki. Wywar wzmacnia wlosy i odmiadza skérg. Bogate w witaminy i
mineraty liscie dodaje si¢ do salatek, takze sporzadza si¢ z nich napary.

Uwaga: Z roélina ta nalezy obchodzi¢ si¢ ostroznie. Swieze liscie pokryte sa parzacymi
wloskami. Przy dotknigciu wtoski famig sig, a draznigca substancja wstrzyknigta w skorg moze
powodowac podraznienia. Zaczerwienienie mija po uptywie kilku godzin. Parzace wiasciwosci

zanikaja w trakcie gotowania.

POMARANCZA

Jeden z najstarszych owocoéw hodowanych przez czlowieka. Uprawa jej znana jest od 4 tysigcy
lat. Prawdopodobnie pochodzi z poludniowo-zachodniej Azji, ale obecnie drzewa
pomaranczowe uprawia si¢ w subtropikalnych obszarach calego $wiata. Pomarancza jest
kwasnym owocem, o wysokiej zawartosci witaminy C - 60 mg w 100 gjadalnego owocu. Na
poczatku sezonu owoce zawieraja najwigcej witaminy C, a pod koniec najmniej. Pomarancze
sa takze zrodlem witaminy A, potasu, wapnia, fosforu i kwasu foliowego. Biata cz¢$¢ skorki
zawiera pektyne, ktora obniza poziom cholesterolu, a takze bioflawonoidy, wzmacniajace
stabe dziasta i naczynia krwiono$ne. Kandyzowana skorka pomaranczowa jest popularna na
Srodkowym Wschodzie. Sam owoc dziala silnie przeciwzapalnie i ogélnie wzmacnia
organizm; poprawia trawienie 1 wywiera korzystny wplyw w przypadku przezigbienia,

artrety-zmu 1 goraczki. Olej z pestek przynosi ulge w przypadku wzdgcia.

POMIDOR

Roslina z rodzaju psiankowatych, uprawiana dla jadalnych owocéw. Pomidory pochodza z
Ameryki Potudniowej i1 zostaly przywiezione do Europy w polowie XVI wieku. Zawieraja
duzo wapnia, fosforu, potasu i sodu. Oczyszczaja organizm z toksyn, oczyszczaja krew,
pobudzaja trawienie, ostabiony apetyt i likwiduja zaparcia. Chociaz uwazane sa za pokarm

zakwaszajacy, alkalizuja krew 1 dlatego korzystnie dzialaja w przypadku takich dolegliwosci,



jak skaza moczanowa. Zawieraja likopen - silny przeciwutleniacz, ktory neutralizuje wolne
rodniki. Stwierdzono, ze likopen jest niestychanie skuteczny w wylapywaniu rodnika
tlenkowego, bardzo aktywnego typu wolnego rodnika, ktoéry uszkadza DNA, powodujac
mutacje 1 nowotwory. W jednym z badan wykazano, ze zwigkszenie zawartosci likopenu w
diecie znaczaco zapobiega nowotworom uktadu trawiennego. Likopenjest obecnie sktadnikiem
wielu preparatoéw multiwitaminowych.

Uwaga: Pomidory zaburzaja wchlanianie wapnia i nie powinno si¢ ich spozywac¢ wigcej niz

cztery dziennie. Powinny ich unika¢ osoby cierpiace z powodu artretyz-mu.

POR

Warzywo spokrewnione z cebulg, pochodzace prawdopodobnie ze wschodnich obszarow
srédziemnomorskich, obecnie rozpowszechnione w krajach pétnocnoeuro-pejskich, glownie
jako wonny dodatek do zup i zapiekanek. Dzigki wiasciwosciom tagodnie Sciagajacym pomaga

w leczeniu biegunek i wewngtrznych krwawien.

POTAS (K)

Pierwiastek metaliczny; stanowi 5% ogolnej masy mineralow obecnych w organizmie.
Znajduje si¢ gtownie w ptynie komorkowym i petni wiele funkcji. Wraz z sodem potas reguluje
rownowage sodowo-potasowa, ktora wplywa na zatrzymywanie wody w organizmie i
funkcjonowanie nerek; pobudza takze wydzielanie insuliny, bierze udzial w przewodnictwie
nerwowym 1 wpltywa na prac¢ migsni. Przyczynia si¢ do usuwania z organizmu zbgdnych
produktéw przemiany materii, zwigksza stan gotowosci umystowej poprzez dostarczanie tlenu
do modzgu, obniza cisnienie krwi, wspomaga trawienie pobudzajac wydzielanie soku
zotadkowego.

Niedobor potasu objawia si¢ zatrzymywaniem wody (obrzgki), nadci$nieniem, nieregularng
praca serca, nerwowoscia, zmegczeniem 1 artretyzmem. W$rdd naturalnych zrodet tego
pierwiastka sa owoce cytrusowe, zielone warzywa liSciaste, banany, ziemniaki, pomidory i
ananasy. Niedobor potasu zdarza sig rzadko, moze

by¢ nastgpstwem silnej biegunki, wymiotow lub dlugotrwalego stosowania $rodkow
moczopgdnych. W takim przypadku niezbedne jest uzupetnianie preparatami potasu. Zalecane
sa one takze niekiedy osobom chorym na cukrzyce, aby poprawi¢ ich wrazliwo$¢ na dziatanie

insuliny.



POZIOM CUKRU WE KRWI

Organizm cztowieka spala cukier (glukozg) dla uzyskania energii. Utrzymanie odpowiedniego
poziomu jego zawarto$ci we krwi ma zasadnicze znaczenie dla zachowania zdrowia i dobrego
samopoczucia. Poziom prawidlowy to 90 mg do 100 mg glukozy na 100 ml krwi. JesteSmy
wtedy energiczni i czujemy si¢ dobrze.

Niekorzystny jest zarOwno nadmiar, jak i niedobor cukru w organizmie. Gdyje-go poziom
spada do 70 mg w 100 ml krwi, pojawia si¢ zmgczenie, uczucie gtodu i drazliwos¢. Objawy
spadku ponizej 70 mg na 100 ml sa jeszcze powazniejsze: wyczerpanie, zawroty glowy,
mdtosci 1 kotatanie serca.

Gléwnym narzadem regulujacym poziom cukru w organizmie jest trzustka. Wydziela ona
hormon insuling, za sprawa ktérego nastgpuje przemiana glukozy w gli-kogen. Dzigki
skomplikowanemu mechanizmowi hormonalnemu, kiedy poziom cukru nadmiernie wzrasta,
trzustka zwigksza wydzielanie insuliny. Zbyt niski poziom cukru powoduje wydzielanie przez
trzustke glukagonu, a przez gruczoty nadnercza adrenaliny - dwu hormonow, dzigki ktorym
glikogen przemienia si¢ z powrotem w glukoze. Jednakze, jesli ten mechanizm rownowazacy
nie dziata jak nalezy, poziom cukru we krwi moze by¢ zbyt niski (hipoglikemia) lub zbyt
wysoki (cukrzyca). Czynnikami, ktore moga spowodowaé naruszenie rownowagi, sa niedobory
pokarmowe, przewlekly stres, a takze nadmierne ilo$ci bialego cukru w pozywieniu. W
przywrdceniu 1 ustaleniu odpowiedniego poziomu cukru we krwi moze pomodc
wyeliminowanie biatego cukru z diety z jednoczesnym przyjmowaniem preparatéw witaminy
B complex, wzbogacenie diety o pokarmy zawierajace chrom i cynk, takie jak drozdze piwne,

zarodki pszenicy, malze.

PRAWOSLAZ (ALTHEA OFFICINALIS)

Bylina o migkkich owlosionych liSciach, ro$nie gtownie na bagnach i1 zalanych woda,
wilgotnych miejscach.

Liscie i korzenie prawo$lazu od dawna byly stosowane jako $rodek usmierzajacy, tagodzacy i
zmigkczajacy. Napary z tej rosliny $wietnie si¢ sprawdzaja w leczeniu kaszlu, zapalenia
pecherza, tagodza podraznienia przewodu pokarmowego w chorobie wrzodowej. Oktady z lisci

prawoslazu parzonych we wrzatku mozna stosowac na ropnie i czyraki.

PREGNENOLON

Naturalna substancja, na ktora niedawno zwrdcono uwage, wytwarzana z cholesterolu w



narzadach produkujacych hormony steroidowe, a wigc takich, jak gruczol nadnerczowy.
Prekursor DHEA; pregnenolon ulega przemianie w DHEA lub progesteron. Twierdzi sig, ze
wzmaga energig, zwigksza jasno$¢ umyshu, przywraca rownowage w przypadku wahan
nastrojow, uwalnia od zmgczenia. Ponadto poprawia pamig¢ i zdolnos$ci uczenia sig. Substancja
ta stosowana jest obecnie gtdéwnie ze wzgledu na dobroczynne dziatanie w przypadku chorob
przewlektych, takich jak artretyzm, tuszczyca i zespdt napigeia przedmiesiaczkowego.

Pregnenolon mozna w USA kupi¢ bez recepty, ale trzeba go stosowac ostroznie, poniewaz jak

dotad nie zostat dostatecznie zbadany.

PROBIOTYKI

Jest to ogdlna nazwa wszystkich produktow, ktore regeneruja jelita 1 odmladzaja cate ciato.
Probiotyki pobudzaja wzrost flory bakteryjnej jelit, zmniejszajac ryzyko chorob
wywolywanych przez drobnoustroje. Ogodlnie rzecz biorac, zapewniaja zdrowie organizmu w
przeciwienstwie do antybiotykow 1 pigulek antykoncepcyjnych, ktére sprzyjaja procesom
chorobowym w jelitach. Do probiotykow zalicza sig: jogurt, maslanke i kwasne mleko, enzymy
trawienne, FOS (frukto-oligosacha-rydy), kapuste kiszona, miso i toru. Jogurty i kwasne mleko
zawieraja kultury przyjaznych bakterii, jak Lactobacillus acidophilus i Lactobacillus
bulgaricus, Bifidobacteria longum 1 Streptococus thermophilus, ktore na ogét sa wymieniane
na etykietach. Regularne spozywanie pokarmoéw zawierajacych te bakterie jest bardzo
korzystne dla organizmu. Wspomagaja one wchtanianie sktadnikéw pokarmowych, zwigkszaja
wytwarzanie witamin, utrzymuja odpowiedni poziom kwasowo$ci w jelitach, zwigkszaja
odpornos¢ na choroby i zapobiegaja rozwojowi nowotworu jelita, a takze drozdzakow.

FOS to rodzaj cukrow, ktore selektywnie odzywiaja tylko przyjazne bakterie 1 pobudzajg ich
rozwdj. Nadmierny wzrost patogennych bakterii wjelitach wiaze si¢ z takimi dolegliwo$ciami,
jak: alergie, egzema, przykry zapach z ust, zaparcia, artretyzm, bole glowy, choroby zatok,
wysoki poziom cholesterolu, zapalenie jelita grubego, drozdzyca, grzybica i zapalenie pgcherza

moCZOwego.

PROLINA

Jeden z aminokwasow nie nalezacy do niezbgdnych, zalecany jako dodatek odzywczy w
leczeniu krotkotrwatych depresji. Wielu ludziom przynosi ulge i daje poczu-
cig szczgscia. Prolina bierze udziat w wytwarzaniu kolagenu i dzigki temu poprawia strukture

skory.



Dostegpna w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

PROPOLIS

To inaczej kit pszczeli. Jest substancja zywiczna gromadzona przez pszczoty, ztozona z grudek
pylku kwiatowego roslin (gtownie topoli), woskow 1 olejkow, zlepionych §lina. Propolis stuzy
do budowy ula. Stosowany jest od tysigcy lat jako lek na wiele dolegliwosci. Ogloszono go
naturalnym antybiotykiem, nie dajacym efektow ubocznych.

Substancja zawiera r6zne aminokwasy, witaminy, mineraly i bioflawonoidy. Tak jak pszczoty
uzywaja jej do zaklejenia ula, by go chroni¢, mozna ja stosowac dla ochrony zdrowia. Grecy na
przyktad uzywali propolisu do leczenia ran, a sam Hi-pokrates, ojciec nowoczesnej medycyny,
zalecal go na owrzodzenia.

W ciagu minionych dwudziestu lat propolis zostal na nowo odkryty. Stwierdzono, ze silnie
pobudza dziatanie uktadu odpornosciowego, stymulujac go do tworzenia nowych komorek.
Ostatnie badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Oksfordzie dowiodly, ze substancja ta
pomaga w leczeniu stanow zapalnych. Badacze chinscy stwierdzili, ze propolis skutecznie
leczy nadci$nienie i miazdzyce naczyn. Naukowcy rosyjscy wykazali, ze zapobiega chorobie
wrzodowej. Obecnie jest wigc propolis coraz czgsciej stosowany w wielu dolegliwo$ciach:
przezigbieniu, alergii, infekcjach pochwy, bolesnych menstruacjach, tradziku 1 opryszczce.
Kupujac propolis, nalezy zwraca¢ uwage na ilo$¢ substancji zawarta w kapsulce. Zalecana

dawkajest 1,5 g - 3 g dziennie. Preparat przyjmuje si¢ na pusty zotadek.

PRZECIWUTLENIACZE

Sa to substancje, ktore neutralizuja wolne rodniki. Wolne rodniki to atomy lub czasteczki
powstajace badz w procesie przemiany materii, badz na skutek kontaktu z zanieczyszczonym
powietrzem, dymem papierosowym, szkodliwym promieniowaniem, majace niesparowany
elektron. W atomach i czasteczkach elektrony wystgpuja parami; w przypadku wolnych
rodnikow albo jeden z elektrondw zostaje zgubiony, albo wystepuje jeden dodatkowy. Aby
przywréci¢ wiasciwa rownowage, rodniki wychwytuja elektrony z innych czasteczek 1 w ten
sposob rozpoczyna si¢ szkodliwa reakcja tancuchowa.

Dopoki wolne rodniki nie zostana zneutralizowane, uszkadzaja rdézne komorki ciata. Na
przyktad moga uszkodzi¢ DNA, przyczyniajac si¢ do rozwoju wielu choréb degeneracyjnych
zwiazanych z wiekiem, jak choroby serca, nowotwory czy udary.

Atakuja takZe naczynia krwiono$ne, powodujac ich miazdzycg. Uszkadzaja komorki mozgu, co



prowadzi¢ moze do ubytkdéw pamigci i zniedot¢znienia.

Przeciwutleniacze sa niszczycielami wolnych rodnikow; neutralizujac je, chronia organizm
przed ich szkodliwym dziataniem. Organizm broni si¢ za pomoca réznych enzyméw o
wlasciwos$ciach przeciwutleniajacych, takich jak dysmutaza nad-tlenkowa i katalaza lub
reduktaza glutationowa. Wolne rodniki s3 takze neutralizowane przez przeciwutleniajace
sktadniki pokarmoéw, takie jak witaminy A, C, B1, B5,B6, niacyn¢ i PABA, aminokwas
cysteing (zawarta w jajach), mineraly, jak cynk i selen, katechiny (zawarte w bananach i
ziemniakach) i1 inne pochodne fenolu (zawarte w winogronach i innych owocach),
kwercetyna (w cebuli i czosnku), rutyna (w gryce) i hespedryna (w skoérce owocow
cytrusowych). Naturalne przeciwudenia-cze zawarte sa takze w siewkach pszenicy, jagodach i
ciemnozielonych warzywach.

Chemiczne przeciwudeniacze, takie jak BHA 1 BHT, dodaje si¢ do przetworzonej Zywnosci, by
uchroni¢ ja przed psuciem 1 zmiang barwy pod wplywem utleniania. BHA
(butylo-hydroksyanizol), szeroko stosowany do ochrony wielu produktow zywnos$ciowych
(E320), moze uszkodzi¢ nerki, podobnie jakjeszcze bardziej grozny dla nerek BHT
(butylo-hydroksytolen), chemiczny kuzyn BHA (E321).

PRZEPEKLA OGORKOWATA (MOMORDICA CHARANTIA)

Owoc tropikalny, znany takze jako gruszka balsamiczna, powszechnie hodowany w Azji,
Afryce i Ameryce Poludniowej. Swiezy sok lub wyciag z niedojrzalych owocéw obniza
poziom cukru we Kkrwi, co stwierdzono w licznych badaniach, totez stosowany jest w
medycynie ludowej jako lekarstwo na cukrzyce.

Przepgkla zawiera kilka sktadnikéw o dziataniu przeciwcukrzycowym. Jednym z nich jest
charantyna, silnie wplywajaca na obnizenie poziomu cukru we krwi. W jej sktad wchodza
steroidy; drugi aktywny czynnik to polipeptyd (bialko), ktory podany w zastrzyku osobom z
cukrzyca insulinozalezna obniza poziom cukru podobnie jak insulina. Picie 50-60 ml soku z
przepekli daje dobre skutki w warunkach leczenia klinicznego.

Sok dostepny jest w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnos$cia i w sklepach zielarskich.

PRZESL (EPHEDRA SINICA)
Niski, wiecznie zielony krzew pochodzacy z pustynnych i suchych rejondw Ameryki 1 Azji. W
chinskiej medycynie ludowej nazywana ma huang. Zawiera efedryng, alkaloid, ktory, jak

pokazaly do§wiadczenia na zwierzgtach, pomaga zrzuci¢ zbgdne



kilogramy. Efedryna przyspiesza bowiem spalanie tluszezu i hamuje apetyt, jej dziatanie
nasila si¢ w potaczeniu z kofeing i teofilina.

Uwaga: Przedl jest sktadnikiem wielu odchudzajacych mieszanek ziotowych. Dziata podobnie
do adrenaliny: pobudza osrodkowy uktad nerwowy, przyspiesza t¢tno i podwyzsza cisnienie.

Nie powinna by¢ uzywana przez osoby z nadci$nieniem lub wadami serca.

PRZYSWAJALNOSC SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

Terminem tym okresla si¢, w jakim zakresie réznego rodzaju sktadniki odzywcze sa
wchlaniane przez organizm i docieraja do tkanek i narzadow. Innymi slowy, niejest w tym
przypadku wazne, co jemy, lecz co nasz organizm jest w stanie wchtonaé i przyswoi¢ w
procesie trawienia pokarmu.

Na przyswajalno$¢ pokarmu wplywa wiele czynnikoéw, takichjak: wiek, intensywnos¢
wydzielania enzyméw trawiennych i ich poziom w organizmie, wzajemne oddziatywanie
sktadnikow odzywczych (niektore sktadniki hamuja badZ pobudzaja wchlanianie innych), a

takze sposob przetworzenia Zywnosci.

PSIANKA CZARNA (SOLARIUM NIGRUM)

Jednoroczna roslina wystgpujaca dziko na klifach i terenach uprawnych w Anglii i Walii, ale
zawleczona takze do Szkocji i Irlandii. Zawiera alkaloidy, migedzy innymi atroping, solaning
oraz solasodyng, pochodna diosgeniny, z ktorych wyrabia si¢ steroidy roslinne.

Uwaga: Wszystkie psiankowate sa trujace i moga by¢ stosowane tylko pod kontrola lekarza.

PSIANKOWATE

Rodzina ro$lin zielnych, do ktorej naleza takie warzywa, jak pomidor, ziemniak, baklazan, a
takze pieprz i tyton. Liscie i fodygi tych roslin zawieraja solaning, trujacy alkaloid, ktéry u oséb
wrazliwych na jego dziatanie moze spowodowaé bole glowy, biegunke i wymioty. Trujace

wlasciwosci solaniny mozna zobojetni¢ przez gotowanie, pieczenie, smazenie.

PSZENICA

Jedno z podstawowych zb6z, zwane podpora zycia; rodzi bardzo pozywne ziarno. Wystgpuje
w kilku odmianach, np. bulgur czy durum. Zawiera od 6% do 20% bialka, wytworzonego z
o$miu aminokwaséw. Zarodki pszenicy bogate sa w witaming E, witaminy z grupy B i

mineraly, takie jak cynk, Zelazo, miedz i jod. W otrebach jest duzo blonnika i aminokwas



lizyna. Pszenica pobudza wzrost i wptywa na takie stany, jak bezsenno$¢, nerwowosc,
drazliwos$¢. Dzigki wlasciwosciom $ciagajacym mozna ja stosowaé w przypadku moczenia sig,
biegunki i pocenia si¢ w nocy.

Coraz bardziej popularnejako lekko strawna forma pszenicyjest kietkujace ziarno, w
szczegolnosci siewki pszenicy.

Zwykla biata make wyrabia si¢ ze skrobiowego wnetrza ziarna, usuwajac otrgby i zarodki. W
rezultacie nastgpuje utrata prawie 80% niezbgdnych sktadnikoéw odzywczych. Ponadto maka
bywa wybielana dwutlenkiem chloru, ktéry niszczy cata zawarto§¢ witaminy E. W mace
»wzbogacone]" uwzglednia si¢ tylko kilka utraconych sktadnikow odzywczych, zazwyczaj
witaminy B1, B2, B3 i zelazo.

Biatkiem pszenicyjest gluten. Wywotuje on uczulenie u ludzi chorych na celiakig, ktorych
organizm nie jest w stanie go strawi¢. Skutkiem kontaktu z glutenem sa biegunki, bdle brzucha,
wzdecia, uszkodzenie jelit, utrata wagi i skurcze. Osoby z tym schorzeniem musza unika¢ nie
tylko pszenicy, ale wszystkich innych zbdz zawierajacych gluten 1 stosowaé dietg

bezglutenowa.

PYCNOGENOL

Nazwa handlowa grupy bioflawonoidéw, zwanych proantocjanidynami. Chociaz flawonoidy
te mozna ekstrahowac z r6znych owocoéw, ziarna, warzyw i pestek winogron, pycnogenol jest
wyciagiem z francuskiej sosny nadmorskiej (Pinus manti-ma) 1 jako taki zostat opatentowany.
Proantocjanidyny w pycnogenolu sa silnymi przeciwutleniaczami i ,,pozeraczami" wolnych
rodnikow - dlatego pycnogenol jest wyjatkowo odzywezym dodatkiem pokarmowym. Okazato
sig, ze zwalcza wolne rodniki pigédziesiat razy skutecz-

niej niz witamina E i dwadzie$cia razy - niz witamina C. Specyfik ten op6znia takze procesy
starzenia si¢ organizmu; pobudzajac uklad odpornosciowy zapobiega chorobom
zwyrodnieniowym zwigzanym z wiekiem, takim jak nowotwory, miazdzyca naczyn, zawaty,

artretyzm i cukrzyca.

PYLEK

Zbttawy proszek produkowany przez pylniki roslin nasiennych znajdujace sie w kwiatach
meskich. Gdy zostanie przeniesiony przez pszczoly lub inne owady do stlupkéw kwiatow
zenskich, dochodzi do zaptodnienia, a nast¢pnie rozwoju owocu i nasion. Niektore rodzaje

pytku pszczoly gromadza w ulach jako pokarm dla mtodych, i o nich mowi si¢ pytek pszczeli.



Sktad pytku pszczelego rdzni sig¢ w zalezno$ci od rodzaju kwiatow, z ktorych zostat zebrany.
Jest to - bez wzgledu na zrodto - jeden z najbardziej odzywczych pokarméw dostgpnych
rodzajowi ludzkiemu. Przecigtnie pytek pszczeli zawiera 30% aminokwaséw (bialtko), 50%
weglowodanéw, 14% wielonienasyconych kwasow thuszczowych, szeroki zestaw mineralow i
pierwiastkéw $ladowych, wiele witamin - A, C, D, E, witaminy z grupy B i bioflawonoidy.
Biatko pylku pszczelego zawiera kompletny zestaw aminokwaséw 1 jest bogatsze w
aminokwasy niezbg¢dne niz biatko migsa. Ze wzgledu na warto$¢ odzywcza pytek stanowi
pokarm tak znakomicie zrownowazony, ze moze on wystarczy¢ do przezycia.

Z powodu niezwyktych wtasciwosci pylek pszczeli jest przedmiotem zainteresowania badaczy.
Podaje si¢ go sportowcom dla zwigkszenia ich energii i wytrzymatosci; stwierdzono takze, iz
stosowanie pylku przez mieszkancéw Gruzji wiaze si¢ z ich dlugowiecznoscia. Substancja ta
zapobiega przezigbieniom, wzmacnia uktad odpornosciowy w jego walce z zakazeniami
wirusowymi, uwalnia od zmeczenia, poprawia apetyt, zwicksza potencje¢ seksualna, tagodzi
bole menstruacyjne, a takze uderzenia goraca w czasie menopauzy u kobiet i spowalnia rozrost
prostaty u mezczyzn.

Pylek pszczeli powoduje mniej uczulen niz pyltki znajdujace si¢ w powietrzu w czasie pylenia
ros$lin. Powinno si¢ go stosowac regularnie co najmniej przez miesiac: 20 gramoéw dziennie
stanowi dawke zapobiegawcza, 40 gramow - lecznicza.

Preparat dostgpny jest w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Q

QUINOA - PATRZ KINUA

R

RABARBAR (RHEUM PALMATUM)

Bylina rosnaca dziko w Chinach. Jako warzywo wykorzystuje si¢ dtugie, migsiste ogony lisci,
w lecznictwie - korzenie i ktacza. Rabarbar pobudza apetyt, dziata $cia-gajaco, w zaleznosci od
dawki jest skutecznym $rodkiem zaro6wno przeciw zapar-ciom, jak i biegunce. Spozywany w
duzych ilosciach powoduje rozwolnienie, a w matych zatwardzenie.

Uwaga: Liscie zawieraja duzo kwasu szczawiowego, ktory moze by¢ szkodliwy. Wiaze wapn,

tworzac nierozpuszczalne w wodzie krysztaly, ktére moga sta¢ si¢ zaczatkiem kamieni



nerkowych. Dlatego rabarbaru nie powinni jes$¢ ludzie ze sktonnosciami do kamicy nerkowe;.

RETINOL

Rozpuszczalna w thuszezu, wchianialna posta¢é witaminy A, ktéra obecna jest tylko w
pokarmie pochodzenia zwierzgcego (w szczegdlnosci w watrobie) - migsie, rybach,
przetworach mlecznych i jajach. Sadzi sig, Ze jest prekursorem dwoch aktywnych form
witaminy A, retinalu i kwasu retinowego. Retinal poprawia widzenie, a kwas retinowy ma
korzystny wptyw na zdrowie skory. Dziewigédziesiat procent retinolu zawartego w organizmie
gromadzi si¢ w watrobie.

Roslinna forma witaminy A, beta-karoten lub prowitamina A, moze by¢ wykorzystana przez

organizm dopiero wowczas, gdy ulegnie przemianie w retinol.

ROTACZNICA (ECHINACEA ANGUSTIFOLIA)

Bylina, znana tez jako jezéwka, rosnaca dziko w Ameryce Poinocnej. Indianie uzywali jej jako
specyfiku na rozne dolegliwosci - od przezigbien do ukaszen wezy. Uwazano, ze ma
wlasciwosci przeciwbolowe 1 bakteriobdjcze, a takze ze oczyszcza krew. Pokrewnego gatunku
z tego rodzaju, Echinacea purpurea, uzywano w Europie w podobnych celach.

Korzen, kwiaty 1 liScie rotacznicy zawieraja liczne sktadniki wzmacniajace uktad
odpornosciowy organizmu, co wyjasnia tak szerokie zastosowanie lecznicze tej rosliny. Na
przyklad rotacznica odbudowuje odporno$¢ na przezigbienia i infekcje, a takze powoduje
zwigkszenie liczby i aktywnos$ci bialych ciatek krwi, ktore odgrywaja zasadnicza rolg w
zwalczaniu choréb. Ze wzgledu na dziatanie ogodlnie wzmacniajace uktad odpornosciowy,
rotacznicg zaleca si¢ w opryszczce, infekcjach gardta, drozdzowych zakazeniach pochwy,
zakazeniach drég moczowych, zapaleniach gardta i bronchicie. Zioto to cieszy sig ostatnio
wielka popularnoscia.

Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Uwaga: Istnieja przeciwwskazania do stosowania rotacznicy w chorobach uktadu

odpornosciowego, takich jak AIDS czy stwardnienie rozsiane.

ROZMARYN (ROSMARINUS OFFICINALIS)
Pigkny, wiecznie zielony krzew o silnym zapachu. Pochodzi z obszaru $rédziemnomorskiego.
Napary z lisci 1 pedow kwiatowych sa Srodkiem uspokajajacym, likwiduja wzdecia 1 bole

glowy, dziataja napotnie, pobudzaja wydzielanie zélci i wystapienie opozniajacych si¢



krwawien miesiaczkowych. Li§cie sa znana przyprawa kuchenna, otrzymuje si¢ tez z nich
olejek zapachowy uzywany w aromaterapii. Zewngtrznie uzywa si¢ rozmarynu w

szamponach 1 innych preparatach do wtosow.

ROWNOWAGA KWASOWO-ZASADOWA

Jest to warunek zdrowia naszego organizmu. Jest on wyposazony w mechanizmy regulujace tg
rownowagg. Jednak spozywanie zbyt duzej ilosci pokarméw zakwaszajacych - w szczegdlnosci
bogatych w thuszcze 1 weglowodany, ostro przyprawionych dan, ktére coraz czesciej stanowia
podstawe diety ludzi Zachodu - moze t¢ delikatna réwnowagg naruszy¢. Zdrowy organizm, aby
zneutralizowac¢ ten efekt, musi mie¢ odczyn lekko alkaliczny, czyli zasadowy (pH 7,35-7,45).
Zasadowos$¢ jest naturalnym zabezpieczeniem przed szkodliwym dziataniem czynnikéw
sprzyjajacych zakwaszaniu, takich jak stres, brak ¢wiczen fizycznych, zte nawyki zywieniowe
czy chroniczne zaparcia.

W procesie trawienia pokarméw pobudzajacych wytwarzanie kwasow (migsa, ryb, drobiu, jaj,
wigkszosci produktow z mleka, ziaren zboz i ro$lin straczkowych) tkanki ulegaja zakwaszeniu.
Silne zakwaszenie tkanek organizmu moze powodowac problemy z przemiang materii oraz
zaburzenia ze strony uktadu oddechowego i w rezultacie wiele chorob - od zapalenia stawow po
przezigbienia i infekcje. Ostra kwasica wystgpuje w przebiegu cukrzycy i chorob nerek.
Nadmierne zalkalizowanie organizmu zdarza si¢ raczej rzadko 1 moze by¢ skutkiem
przyjmowania zbyt wielkiej ilo$ci lekow neutralizujacych kwasy badz czgstych wymiotow.
Poniewaz zasadowo$¢ jest czynnikiem neutralizujacym kwasowos$¢, w warunkach
niewielkiego zakwaszenia mozna przywréci¢ wlasciwa réwnowage za pomoca diety
zawierajacej pokarmy zasadowe. Nalezy do nich wigkszo$¢ owocoéw 1 warzyw, takich jak soja,
kietki fasoli, gryka. Mleko jest pokarmem neutralnym. Do najsilniej alkalizujacych roslin

jadalnych naleza figi, marchew, seler naciowy, ananas.

ROZA (ROSA)
Kolczaste krzewy r6z wystepuja w wielu réznorodnych odmianach. Najczesciej specjalnie sieje
hoduje. Ale wciaz jeszcze wczesnym latem delikatne rozowe kwiaty rozy dzikiej ozdabiaja
pobocza drog i $ciezek. W wielu krajach od wiekdéw stuza one celom leczniczym. Herbata z
suszonych platkow rézy tradycyjnie bywa stosowana w przypadku bélu czy zawrotéw glowy,
natomiast wywary uzywane sa do tagodzenia owrzodzen jamy ustnej. Owoce dzikiej r6zy sa

bardzo bogate w witaming C 1 uzywane sa do sporzadzania herbatek wzmacniajacych,



syropow, preparatow witaminowych. Dzialaja tagodnie przeczyszczajaco 1 tagodza napigcie
nerwowe. Podobnie jak ptatki, owoce mozna stosowac przeciw bélom i zawrotom glowy, do

ptukania ust w przypadku owrzodzen jamy ustnej; dziataja takze oczyszczajace na krew.

RTEC (HG)
Srebrnobialy, ciekly pierwiastek metaliczny, bardzo toksyczny, powszechnie obecny w
zanieczyszczonym S$rodowisku. Jego gltownym zZrédlem sa ryby, pestycydy, s$rodki
przeciwgrzybicze (stosowane przeciw plesnieniu ziarna) i dym powstaly wskutek spalania
wegla. Rteé, ktora zanieczyszcza jeziora i oceany, jest sktadnikiem zwiazkéw organicznych 50
razy bardziej toksycznych niz czysty metal. Jest to przemyslowa substancja odpadowa,
zrzucana do rzek i jezior przez r6zne zaklady produkcyjne, np. wytwornie papieru, gdzie uzywa
si¢ rteci, by uchroni¢ papier przed plesnia. Ryby bytujace w zanieczyszczonych rzekach
kumuluja w swoich cialach ten trujacy pierwiastek. Na przyklad nieodwracalne
zanieczyszczenie rtecia jeziora Erie
spowodowato tak wysokajej koncentracj¢ w ciele ryb, ze towienie ich jest tam surowo
zakazane.
Gromadzenie sig rteci w organizmie moze spowodowac uszkodzenie nerek, mézgu i uktadu
nerwowego, czego skutki czasem objawiaja si¢ paralizem i §lepota.
Najbardziej rozpowszechnionym zrodtem rteci w codziennym zyciu sa akumulatory, opary z
lamp rteciowych, wypelnienia dentystyczne i termometry rteciowe. Niektore sktadniki
odzywcze, jak selen, neutralizuja oddzialywanie rtgci w organizmie. Do innych sktadnikow,
ktore chronig organizm, naleza: wapn, witaminy A, C, E i witaminy z grupy B, lecytyna,

kwas zoladkowy sprzedawany w kapsutkach jako chlorowodorek betainy.

RUKIEW (NASTURTIUM OFFICINALIS)

Bylina z rodziny krzyzowych. W naturze ro$nie w wodach biezacych, zwlaszcza na dnie
strumieni. Uprawia sieja na zanurzonych w wodzie grzadkach albo jako nowalijk¢ w
szklarniach. Li$cie - bogate w witaminy i mineraty, zwlaszcza w witaminy A i C, cynk i Zelazo
- dodawane sa do satatek. Roslina obfituje tez w potas, wapn, fosfor, zawiera spore ilosci jodu,
sodu i magnezu.

Jakkolwiek od dawna znano lecznicze wtasciwosci rukwi, to ostatnio przeprowadzone badania
udowodnity, ze moze ona hamowaé wzrost niektorych rodzajow guzéw nowotworowych.

Odkryto takze, ze $wieza rukiew zawiera duze iloSci substancji o nazwie PEITC



(izotiocyjanianu fenyloetylu), ktora unieszkodliwia niebezpieczny $rodek rakotworczy zawarty
w lisciach tytoniu. Jedno z doswiadczen wykazato, ze spozywanie dwoch uncji (okoto 60
gramow) §wiezej rukwi trzy razy dziennie przez trzy dni chroni palaczy przed rakiem pluc. Aby
uzyska¢ dlugotrwata ochrong, nalezy powtarza¢ zabieg co miesiac.

Herbatka sporzadzana z liSci poprawia trawienie, dziala moczopednie, oczyszcza uktad
oddechowy z zalegajacej flegmy i $luzu. Zaleca si¢ tez rukiew w leczeniu kataru, anemii,
zaburzen trawienia i podagrze.

Uwaga: Zazywanie rukwi w zbyt duzych ilo$ciach lub przez zbyt dlugi czas moze spowodowac
niedomaganie nerek. Nie wolno jej takze uzywaé w trakcie ciazy. Poniewaz obecnie cieki
wodne, bedace naturalnymi siedliskami rukwi, sa najcze$ciej skazone S$ciekami, rukiew
pochodzaca z nich moze zawiera¢ rozne zanieczyszczenia, a takze pasozyta - motylice
watrobowa. Zbierana dzika rukiew moze wigc by¢ niebezpieczna; powinno si¢ spozywac

wylacznie rosliny uprawiane na grzadkach wysypanych zwirem, w plytkiej filtrowanej wodzie.

RUMIANEK (MATRICARIA CHAMOMILLA)

Roélina jednoroczna, pochodzaca znad Morza Srodziemnego, obecnie jest tez uprawiana w
krajach o umiarkowanym klimacie, migdzy innymi na Wyspach Brytyjskich. Od dawna znane
jest uspokajajace dziatanie tego ziola; z powodzeniem stosuje si¢ je takze do leczenia
niestrawnosci, kolki, spazméw, kurczow zotadka i bezsennosci. Dzigki wilasciwosciom
bakteriobojczym rumianek przynosi ulge w stanach zapalnych przewodu pokarmowego;
uzywanyjest do ptukania gardta i jamy ustnej, do nasiadowek w leczeniu hemoroidow i do
lewatyw. Znana i lubiana jest takze herbatka z suszonych kwiatostanow.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoScia, sklepach zielarskich i w aptekach.

RUTA (RUTA GRAVEOLENS)

Aromatyczna bylina, pochodzaca z obszaru Morza Srédziemnego, jest tez uprawiana w innych
regionach. Pachnace liScie ruty zawieraja rutyne, flawonoid wzmacniajacy naczynia
wlosowate i pozostate naczynia krwionosne. Napary z lisci dzialaja moczopgdnie, lekko
podnosza ci$nienie krwi, powoduja poronienia. W jemenskiej medycynie ludowej ruty uzywa
si¢ do leczenia zataman nerwowych oraz do wywolywania op6zniajacej si¢ miesiaczki.
Dostgpna w sklepach zielarskich i sklepach z potrawami regionalnymi.

Uwaga: Nie wolno zazywac ruty podczas ciazy.



RUTYNA
Glikozyd, bioflawonoid, blisko spokrewniony z hesperydyna. Znajduje si¢ w wielu roslinach,
lecz najbogatszym jej zrodlem jest gryka. Wzmacnia kruche naczynia wlosowate i inne
naczynia krwiono$ne, hamuje krwotoki wewnetrzne, obniza ci$nienie krwi i poprawia krazenie
w konczynach. Stosuje sieja takze w leczeniu hemoroidow. Jest przeciwutleniaczem i
zapobiega uszkodzeniom powodowanym przez wolne rodniki. Jej dziatanie wzmaga witamina
C.

Dostgpna w aptekach. Preparat Rutinoscorbin mozna kupié¢ bez recepty.

RYBY

Bardzo liczna gromada zmiennocieplnych zwierzat wodnych. Ciata ryb zawieraja witaminy z
grupy B 1 sktadniki mineralne, jak: jod, fluor, kobalt, wapn, magnez, fosfor, zelazo i miedz.
Niektore, np. dorsz i tupacz, praktycznie sktadaja si¢ z same-

go bialka: nie ma w nich weglowodanéw, a thuszcz stanowi zaledwie 0,1% masy. Pozywienie
z ryb oceanicznych chroni przed wieloma chorobami, jak miazdzyca naczyn, choroby serca,
nadci$nienie i nowotwory.

Do chudych ryb, zawierajacych ponizej 5% ttuszczu, naleza halibut, dorsz, tu-pacz, sola i okon.
Ryby thuste, zawierajace 5%-20% ttuszczu, to leso$, makrela, sledz, sardynka i tunczyk; sa one
takze bogate w witaminy A i D.

Ryby bytujace w zimnych wodach, w szczegolnosci te nalezace do tlustych, stanowia zasobne
zroédto kwasow thuszczowych omega-3 nienasyconych, ktére zmniejszaja lepkosé krwi,
obnizaja cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Pozywienie z ryb dobrze stuzy osobom
cierpiacym z powodu artretyzmu, poniewaz kwasy omega-3 maja silne dzialanie
przeciwzapalne.

W rybach jest duzo jodu, ktdry zapobiega zaburzeniom tarczycy i chroni przed nowotworami, a
takze zwigksza efekty odchudzania. Dzigki wysokiej zawartosci choliny ryby nazywane sa
takze ,,pozywieniem dla mozgu".

Ryzykowne i niebezpieczne jest spozywanie ryb pochodzacych z zanieczyszczonych wod.
Zagrozeniemjest rt¢¢, ktora gromadzi si¢ w ich organizmach. Ryby slod-kowodne moga by¢
zanieczyszczone odpadami przemystowymi, pochodzacymi ze $ciekow chemicznych, takimi
jak chlorowcopochodne wegglowodory.

Wysoka warto$¢ odzywcza maja takze skorupiaki, ktore sa pokarmem lekko strawnym.

Zawieraja duzo biatka, mato tluszczu i bogactwo niezbednych sktadnikéw mineralnych.



Jednakze wigkszo$¢ z nich, z wyjatkiem maltzy morskich, jest silnie zanieczyszczona.
Poniewaz trudno wykry¢ zanieczyszczenia na podstawie wygladu i smaku, nalezy kupowac

skorupiaki pochodzace z pewnych Zrodet.

RYZ

Ziarno zboza, ktore jest jednym z najwazniejszych w $wiecie zrodet pozywienia. Stanowi
podstawe diety ponad potowy ludnos$ci $wiata, z ktérej wigkszos¢ zamieszkuje Azje, skad ryz
prawdopodobnie pochodzi. Roslina rozwija si¢ w cieptym, wilgotnym klimacie obszaréw
tropikalnych, a ziarno, w zaleznos$ci od typu zboza, przybiera ro6zne ksztatty. Naturalny ryz jest
bogatym zrodlem witamin z grupy B, witaminy E, blonnika i nienasyconych kwaséw
thuszczowych, ale niestety, proces przetwarzania pozbawia go wigkszos$ci tych sktadnikow.
Tylko petne ziarno brazowego ryzu jest zarowno odzywcze, jak i lekko strawne; ryz biaty pod
wzgledem warto$ci odzywczej jest ubozszy.

Ryz, najmniej uczulajace sposrod wszystkich ziaren zbo6z, jest dobrze tolerowany nawet przez
dzieci i osoby doroste z zaburzeniami trawienia. Znany jest jako domowe lekarstwo na
rozwolnienie, mdtosci i cukrzycg. Zawarta w nim witamina B odzywia uklad nerwowy i
pomaga w leczeniu depresji. Poniewaz nie zawiera glutenu, stosuja go ludzie z celiakia.
Kroétkie ziarno ryzu, o orzechowym smaku, bardziej zwartej konsystencji, lepiej oddzialuje w
przypadku nerwowosci i niepokoju niz ziarno dlugie, mniej lepkie. Ryz basmati jest lekko
aromatyczny i ma lzejsza strukturg niz inne odmiany, dzigki czemu jest odpowiedni dla osob z
nadwaga. Dziki ryz, znany z korzystnego dzialania w przypadku dolegliwosci nerek i pecherza
moczowego, pochodzi z Ameryki PoInocnej 1 blizej spokrewniony jest z kukurydza niz ryzem.

Kielki ryzowe stosuje si¢ w przypadku zlego trawienia i braku apetytu.

RZEPA

Roslina z rodziny krzyzowych, warzywo bogate w witaminy A i C oraz mineraty, takie jak:
siarka, wapn, potas, sod i fosfor. Rzepa odtruwa organizm, alkalizuje krew, dziata napotnie,
pobudza wydzielanie §luzu i poprawia apetyt. Przynosi tez ogblna poprawe samopoczucia w
takich dolegliwosciach, jak niestrawno$¢, cukrzyca i zottaczka. Rzepy uzywano tradycyjnie w
Azji w leczeniu chordb ptuc, bronchitu, astmy i zapaleniu zatok.

Surowa rzepa ma dos$¢ nieprzyjemny zapach, ale znika on po ugotowaniu.

RZEPIK (AGRIMONIA EUPATORIA)



Bylina rosnaca dziko w Poéinocnej Europie. Ma wlasciwosci $ciagajace i przeciwzapalne.
Zawiera taniny, ktore dziataja wzmacniajaco na btony $luzowe jelita. Herbatka i napar z
rzepiku maja zbawienny wptyw na narzady trawienne - zotadek, jelita, woreczek zotciowy 1
watrobe, tagodza takze stany zapalne jelit spowodowane podraznieniami i infekcjami. Naparu
mozna uzywa¢ do ptukania gardta i jamy ustnej, a takze w leczeniu biegunek.

Dostepny w sklepach zielarskich i sklepach ze zdrowa zywnoscia.

RZODKIEW (RAPHANUS SATIVUS)

Roslina jednoroczna, uprawiana ze wzgledu na bulwy. Je sieja na surowo i dodaje do satatek.
Ma wlasciwosci §ciagajace i moczopedne, pobudza wydzielanie zotci. Rzodkiew, a takze sok z
niej, to sposdb naszych bab¢ na kaszel, reumatyzm 1 problemy z woreczkiem zotciowym.
Oscie, ktore zazwyczaj wyrzuca si¢, sa bardzo pozywne, zawieraja dziesie¢ razy wigcej
witaminy C niz korzenie. Sa tez bogate w wapn, Zelazo, s6d, fosfor, siarke i potas. Jemenska
medycyna ludowa stosuje rzodkiew do usuwania kamieni nerkowych. Pot filizanki soku ze
swiezej rzodkwi kazdego ranka na pusty zotadek usuwa nawet najbardziej uparte kamienie
nerkowe. Organizm wydala je z moczeni.

Uwaga: Wigksze kamienie nerkowe usuwane w ten sposob moga powodowac podraznienie
moczowodow 1 krwawienie. Dwie tyzki oliwy z oliwek zapewniaja wlasciwa ochrong
moczowodow 1 ulatwiaja przesuwanie si¢ kamieni. Rzodkwi nie poleca si¢ osobom z

zapaleniami przewodu pokarmowego i choroba wrzodowa.

SALMONELLA

Bakteria chorobotwoércza, ktora znajduje si¢ w zepsutej zywnosci, surowych jajach,
niepasteryzowanym mleku, a takze w jelitach zwierzat. Jest najczesciej spotykana przyczyna
zatrucia zanieczyszczong zywnoscia, gtownie jajami, kurczakami 1 produktami z migsa (migso
nie dogotowane stanowi najwigksze ryzyko). Salmonella fatwo si¢ przenosi, gdy zZywnos¢
przygotowywana i przechowywanajest w niehigienicznych warunkach, gdy uzywa si¢
brudnych naczyn i sztuécow. Objawy zatrucia salmonella sa rézne pod wzgledem nasilenia: od
biegunki, skurczéw 1 wymiotéw do goraczki i zakazenia. Czasem zatrucie salmonella moze by¢
$miertelne, szczegdlnie gdy uklad odpornosciowy jest staby, jak w przypadku dzieci i os6b

starszych.



SALATA

Jedno z najbardziej popularnych zielonych warzyw. Satata zasobna jest w witaminy A i C,
chlorofil, Zelazo, potas i krzem. Odmiany ciemnoli$ciaste zawieraja okoto sze$ciu razy wigcej
witaminy A i trzy razy wigcej witaminy C niz jasne odmiany typu sataty lodowej. Sa takze
najlepszym zroditem potasu.

Salata wplywa na wzmozenie laktacji u karmiacych matek, poprawia wydalanie moczu 1
wspomaga leczenie hemoroidow. Li§cie zawieraja gorzka substancje (lak-tukarium), ktora jest
wspanialtym $rodkiem uspokajajacym. Duza miska lisci sataty przed pojsciem spacé uspokaja

nerwy i sprowadza sen.

SARSAPARYLA - PATRZ KOLCOROSL

SASAFRAS (SASSAFRAS ALBIDUM)

Drzewo z rodziny wawrzynowatych. Ro$nie dziko nad Oceanem Spokojnym we wschodnich 1
potnocno-wschodnich rejonach Standéw Zjednoczonych. Herbatka z kory dziata silnie
pobudzajaco, Indianie uzywali jej jako afrodyzjaku. Napar dziala napotnie i moczopgdnie,
oczyszcza krew, stosuje si¢ go w takich dolegliwosciach, jak podagra, reumatyzm i artretyzm.
Herbatka z sasafrasu byta kiedy$ popularnym napojem orzezwiajacym.

Dostepny w wigkszych sklepach ze zdrowa zywnoscia 1 w sklepach zielarskich.

SELEN (SE)

Pierwiastek poétmetaliczny, w organizmie ludzkim $ladowy, potrzebny do wytwarzania
peroksydazy, waznego enzymu o wilasciwosciach przeciwutleniacza, ktory chroni przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw 1 zapobiega chorobom zwyrodnieniowym
zwiazanym z wiekiem. Najskuteczniejszy jest w polaczeniu z witaming E. W powiazaniu z nia
selen pomaga eliminowac¢ z organizmu pierwiastki toksyczne, takie jak oléw, kadm i rteé.
Niedobor selenu jest znanym istotnym czynnikiem przedwczasnego starzenia si¢, zawatow i
nowotworow. Ocenia sig, ze gdyby wigkszo$¢ ludzi przyjmowala dodatkowo preparaty z
selenu, zachorowalno$¢ na nowotwory zmniejszytaby sig¢ o 70%!

Selen zwigksza odporno$¢ na choroby, opdznia starzenie sig, tagodzi dolegliwo$ci menopauzy,
dodaje energii i wzmaga potencje¢ seksualna, pomaga takze zapobiega¢ chorobom z autoagresji,

takim jak artretyzm i stwardnienie rozsiane, oraz chorobom zwyrodnieniowym - nowotworom i



miazdzycy.

Objawy niedoboru selenu obejmuja m.in.: zme¢czenie, podatnos¢ na infekcje, przedwezesne
starzenie si¢, sklonno$¢ do nowotwordw i staba potencje seksualna. Selen koncentruje si¢ w
meskich gruczotach ptciowych i wraz z wytryskiem nasienia nastgpuje jego utrata.

Zawarto$¢ tego pierwiastka w roslinach zalezy w duzej mierze od gleby: jesli gle-bajest wen
uboga, rosliny obywaja si¢ bez niego. Najwigcej selenujest w drozdzach piwnych, surowych
zarodkach pszenicy, w miegsie tunczyka, w cebuli, orzechach 1 nasionach.

Selen jest dostgpny w sklepach ze zdrowa Zywnoscia.

SELER

Popularne warzywo, spokrewnione z marchwig i pietruszka, pochodzi prawdopodobnie z
obszaru $rodziemnomorskiego. Jest dostepne przez caty rok i dostarcza wielu witamin i
mineratow: witaminy A, B1 i B2 oraz wapnia, fosforu i krzemu. Lodygi roslin, bogate w
Zelazo, magnez i karoten, zazwyczaj je si¢ na surowo w satatkach lub maczane w dipie.
Bywaja takze skladnikiem zup lub stanowia przybranie réznych dan. Zawieraja wiele
sktadnikow nie ulegajacych trawieniu i dlatego, spozywane migdzy positkami, moga pomdc w
sprawowaniu kontroli nad taknieniem. Natomiast licie selera pobudzaja apetyt, sa
moczopegdne, a takze wywotuja menstruacjg. Sok z selera tagodzi obrzeki, pomaga w leczeniu
reumatyzmu, oczyszcza skorg. Potaczony z odrobinag soku z eytryny zapobiega przezigbieniu.
Zarowno todygi, jak korzenie stosowane sa w nadci$nieniu; nasiona moga stuzy¢ jako §rodek
uspokajajacy i tagodzacy wzdgcia. Wywar z nasion dobrze dziata w przypadku reumatyzmu,
bronchitu i uspokaja nerwy. Suszony utarty seler sprzedaje si¢ jako substytut soli w przypadku

zalecenia diety z niska zawarto$cia sodu.

SEROTONINA

Jeden z przekazniké6w nerwowych, to jest substancji chemicznych, ktére przenosza
informacje migdzy komoérkami moézgu, lecz w odroznieniu od innych neuroprze-kaznikow, jak
np. adrenalina, ktora dziata pobudzajaco, serotonina dziata hamujaco, uspokajajaco i zmniejsza
aktywno$¢ komorek nerwowych. Przeciwdziata w ten sposob depresji, hamuje napigcie 1 lgk,
zwigksza pewno$¢ siebie, wzmaga takze libido, przywotuje sen, poprawia pamigé i
koncentracje, zmniejsza apetyt, a wigc pomaga w odchudzaniu si¢ (stosuje si¢ w tym celu
preparaty w tabletkach, wptywajace na podniesienie poziomu serotoniny).

Niestety, nie mozna przyjmowac serotoniny jako dodatku pokarmowego, poniewaz uleglaby



rozktadowi w procesie trawienia. W organizmie serotonina powstaje z tryptofanu,
aminokwasu, ktérego duze ilosci znajduja si¢ w mleku i bananach. Pozywienie zawierajace
skrobig, takie jak ziemniaki, takze wpltywa na zwigkszenie poziomu serotoniny, gdyz
stymuluje zwigkszenie wydzielania insuliny, ktéra z kolei przyczynia si¢ do zwigkszenia

poziomu tryptofanu.

SERWATKA

Jest to wodnista pozostalo§¢ koagulacji mleka przy robieniu sera. Uwazana jest za bardzo
pozywna, w szczeg6lnosci za najbogatsze zrodto laktozy (cukru mlecznego). Substancj¢ te, po
wysuszeniu, dodaje si¢ do przetworzonej zywnosci. Powinni

jej jednak unika¢ ludzie, ktorzy wykazuja brak tolerancji laktozy lub sa uczuleni na mleko.
Stwierdzono ostatnio, ze serwatka zawiera pewne bialka, ktore przyspieszaja gojenie si¢ ran i
wrzodow. Pierwsze badania na ten temat przeprowadzono w Australii. Tamtejsi naukowcy
stwierdzili, ze mozna uzy¢ sktadnikéw serwatki do opatrunkéw. Inne badania sugeruja, ze
biatka zawarte w serwatce maja dzialanie przeciw-nowotworowe i przeciwbakteryjne, a takze
poprawiaja funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. W sprzedazy jest nawilzacz, w ktorym
zastosowano proteiny zawarte w serwatce, by nasladowaty naturalny przekaznik komoérkowy,
znajdujacy si¢ w skorze, a pobudzajacy wytwarzanie wigkszej ilosci kolagenu. Ma to uczynié¢

skorg silniejsza 1 bardziej elastyczna.

SIARCZAN CHONDROITYNY (CS)

Gesta, Sluzowata substancja, nalezaca do grupy mukopolisacharydow zwanych takze
glikozaminoglikanami (GAG). Jest to rodzaj wiazacych wode dtugotancucho-wych cukrow,
ktore tworza si¢ w organizmie. Znajduja si¢ w chrzastce, btonach podstawowych i tkance
facznej. Wiazac wodg, zapewniaja one elastycznos¢ tkanek.

Produkcja siarczandow chondroityny przez organizm maleje z wiekiem, a badania wykazaty, ze
jest to przyczyna choroby zwyrodnieniowej stawow (gosciec) u 0sob starszych i pogrubiania
$cian naczyn.

Preparaty CS dostgpne sa w aptekach.

SIARCZAN GLUKOZAMINY (GS)

Ztozony z glukozy, aminokwasu glutaminy i siarki skladnik ludzkiego organizmu. Jego

gléwna funkcja polega na pobudzaniu wzrostu chrzastki -jestjej budulcem. GS uzupelnia



niedobor proteoglikandw, bialka i czasteczek cukru, ktére przyciagaja i zatrzymuja wode oraz
wytwarzaja §luzowate sktadniki znane jako glikozamino-glikany (GAGs). Wiaza one wodg w
chrzastce 1 zapobiegaja jej uszkodzeniu. Siarczan glukozaminy wspomaga takze wiazanie
siarki w chrzastce stawowej, co oznacza, ze potrzebny jest nie tylko do prawidtowego
funkcjonowania stawdw, ale zapewnia takze ich dobry stan. Najlepiej wspoétdziata z
siarczanem chondroityny (CS), naprawiajac uszkodzenia chrzastki i zapobiegajac gosécowi. |
tak jak siarczan glukozaminy zatrzymuje wode w chrzastce, siarczan chondroityny przyciaga ja
jak magnes.

U wielu ludzi produkcja siarczanu glukozaminy spada z wiekiem, przez co stawy traca
elastycznos¢. Rezultatem moze by¢ goSciec stawowy, najczesciej wystepujaca postaé
artretyzmu, ktory dotyka miliony starszych osob. Badania sugeruja, ze glow-

na przyczyna choroby jest niedobor siarczanu glukozaminy, okazato si¢ bowiem, ze preparaty
GS skutkuja w jej leczeniu.

Przyjmowany doustnie GS jest dobrze wchtaniany i dobrze tolerowany przez organizm; nie sa
znane zadne przeciwwskazania do jego stosowania ani niekorzystne interakcje z innymi
lekami. Jesli po przyjgciu preparatu wystgpuja mdtosci lub zgaga, nalezy zazywac go w czasie
positku. Standardowa dawka wynosi 500 mg trzy razy dziennie; ludzie z nadwaga moga
przyjmowaé wigcej w zaleznosci od cigzaru ciala (20 mg na kilogram wagi ciala dziennie).

Siarczan glukozaminy jest szeroko dostgpny jako dodatek pokarmowy.

SIARKA (S)

Pierwiastek okrzyknigty ,,mineratem pigknosci", gdyz istotnie wptywa na gladko$¢ 1 1$nienie
wlosow, a takze na zdrowie skory i1 paznokci. Obficie wystgpuje w naturze i obecny jest w
kazdej komorce. Siarka potrzebna jest do formowania kolagenu, jednego z najpowszechniej
wystepujacych biatek, ktére znajduje si¢ w skorze, kosciach i chrzastkach; wplywa wigc na
zdrowie 1 urodeg skory i ciata. Dziala takze prze-czyszczajaco dzigki zwigkszaniu zdolnosci
wchtaniania wody w jelitach.

Siarka oczyszcza organizm z toksyn: oczyszcza tgtnice i pomaga organizmowi pozbywac sig
trujacych pierwiastkobw. Wraz z biatkami tworzy wazne dla zycia aminokwasy - cysteing,
tauryng 1 metioning. Cysteina i metionina potrzebne sa w tworzeniu waznych enzymow o
wlasciwos$ciach przeciwutleniaczy, opdzniajacych starzenie, ktore neutralizuja wolne rodniki i
tym samym pomagaja zapobiega¢ chorobom zwyrodnieniowym zwiazanym z wiekiem,

takimjak artretyzm. Zreszta od dawna znane jest korzystne dziatanie siarki w dolegliwo$ciach



stawowych, a jednym z najlepszych jej zrodet jest zottko jaj, zawierajace duza ilo$¢ cysteiny.
Jesli chodzi o zastosowanie zewngtrzne, masci siarkowe 1 wody z wysoka zawartos$cia siarki,
jak np. woda z Morza Martwego, tradycyjnie ciesza si¢ uznaniem ze wzgledu na ich
dobroczynne dziatanie w przypadku luszczycy, egzemy i tojotokowego zapalenia skory.

Niedobor siarki w organizmie objawia si¢ artretyzmem, sucho$cia wlosow, tamaniem si¢
paznokci i rogowaceniem skory. Najbardziej zasobne w siarke sa jaja, migso, cebula, lucerna,

brokuty, kapusta i rzezucha.

SIEWKI PSZENICY

Nazywane sg ,,pozywieniem zycia"; sa bardzo bogate w witaming E, chlorofil i wiele innych
sktadnikéw odzywczych. Oczyszczaja krew, odmtadzaja organizm i zwiek-

szaja odporno$¢ na choroby. Dziataja wzmacniajaco w takich stanach jak zmeczenie,
niedokrwisto$¢, zatrucie krwi i rozwoj choroby nowotworowe;.

Sok z siewek pszenicy jest silnym czynnikiem odtruwajacym organizm. Pomaga zwigkszy¢
poziom enzymOw w komorkach ciata, co odmladza organizm i poprawia trawienie. Najlepiej
pi¢ sok z siewek na pusty zotadek, zaczynajac od 30 g dziennie i zwigkszajac stopniowo dawke
do 120 g. Sok z siewek zwykle rozciencza si¢ sokiem z marchwi lub jablek -jest wtedy
smaczniejszy.

W USA najtatwiej kupi¢ go w wigkszych sklepach ze zdrowa Zywnoscia, gdzie jest wyciskany

na miejscu.

SINICE

Jedno- lub wielokomorkowe rosliny o charakterze glonéw. Sinica Aphanizomenon flos-aquae -
wystepuje wjeziorze Upper Klamath w poludniowym Oregonie w USA. Uwaza sig, ze jest
idealna ,,zielona Zywnos$cia", poniewaz zawiera 60% wysokiej jakosci biatka, w sktad ktorego
wchodza wszystkie niezbedne aminokwasy. Jest bogatym Zrédlem chlorofilu, czynnika
oczyszczajacego krew, zawiera duza ilo$¢ beta-ka-rotenu i szeroki zestaw witamin,
mineralow i pierwiastkow $ladowych, migdzy innymi znaczace ilo$ci witaminy B12- Sinica ta
wywiera dobroczynny wptyw na caly organizm. Osoby zazywajace ja regularnie zauwazyly
przyplyw energii, jasno$¢ umystu, a takze popraweg w dolegliwos$ciach takich jak zalamanie
nerwowe, cukrzyca, zbyt niski poziom cukru we krwi, anemia i choroba Alzheimera.

Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscia w postaci kapsutek, tabletek i proszku. Jej sprzedaz

w USA lawinowo ro$nie.



Uwaga: Juz w trakcie publikacji tej ksiazki pojawily si¢ doniesienia, ze roslina ta zawiera

toksyny powodujace paraliz i dlugotrwate uszkodzenie watroby.

SKRZYP (EQUISETUM ARVENSE)

Wysoka ros$lina o rézgowatym ksztalcie, dziko rosnaca w Europie, a takze uprawiana. LiScie
skrzypu sa jednym z najbogatszych zrodet krzemionki, dodawane sa do mieszanek ziotowych
jako zrodto krzemu. Skrzyp ulatwia wchlanianie wapnia, wzmacnia kosci, zgby 1 wlosy,
dzicki niemu skoéra wyglada mtodo i zdrowo. Zawiera tez inne mineraty, takie jak wapn, miedZ
i cynk, dziata moczopednie i leczy kamienie nerkowe.

Dostepny w tabletkach i kapsutkach w sklepach zielarskich 1 aptekach.

SEONECZNIK

Roslina oleista pochodzaca z Ameryki Potnocnej, gdzie uprawiana byla przez Indian. Do
Europy trafita w XVI wieku. Obecnie ogromne pola ztocistych kwiatow sa w okresie lata
czyms$ zupetnie zwyczajnym na kontynencie europejskim.

Nasiona stonecznika, cze$ciej nazywane pestkami, sa niewyczerpanym Zzrédlem
energetyzujacego pozywienia i nic dziwnego, ze w przedrewolucyjnej Rosji Zotnierze idacy na
pole walki otrzymywali kilogram nasion stonecznika jako zelazna racj¢. Sa one bogate w biatko
(24%), wielonienasycone kwasy tluszczowe (66%), witaminy A, E, D i kilka z grupy B, wapn,
magnez, fosfor, zelazo, cynk, potas, fluor i jod.

Pestki mozna je$¢ w charakterze przekaski, moga by¢ dodatkiem do satatek, mozna je podawaé
na kanapce z mastem orzechowym lub w chlebie tzw. stonecznikowym. Dziataja korzystnie na
wzrok, skore, paznokcie, pomagaja w przypadku nadci$nienia i podraznienia nerwow. Lekko
strawne 1 bogate w witaming E, lecytyne i pektyne sa kielki stonecznika. Zaleca si¢ stosowanie
ziarna slonecznika w charakterze dodatku pokarmowego w ilo$ci dwoch tyzek stotowych
dziennie nawet osobom na diecie odchudzajace;.

Olej z nasion stonecznika jest jednym z najbogatszych zrddet niezbgdnych kwasow
thuszczowych. Zawiera az 66% jednonienasyconych niezbednych kwasow thuszczowych i
najwigcej sposrod wszystkich nasion niezbgdnego kwasu linolenowego. Oleju mozna uzywac
w kuchni do r6znych celow (na surowo w satatkach lub do smazenia), ale najlepszy jest §wiezy
i surowy, gdyz zachowuje wszystkie walory odzywcze. Mozna go takze miksowa¢ z mastem,

aby wzbogaci¢ je w niezbedne kwasy tluszczowe.



SMACZLIWKA

Znana jest tez jako awokado. Wiecznie zielone drzewo z rodziny wawrzynowatych o
smacznych owocach. Pochodzi z Meksyku, Gwatemali, Jamajki i Kuby, obecnie uprawia sieje
w wielu tropikalnych i subtropikalnych rejonach $wiata, zwlaszcza na stawnych plantacjach
owocoOw Florydy 1 Kalifornii. Awokado jest bogate w witaminy, mineraly i1 thuszcze, jest
doskonatym Zrodtem pozywnego bialka, czgsto zaleca si¢ jedzenie go karmiacym piersia
matkom. Nawilza przewod pokarmowy, jest naturalnym lekiem na wrzody zotadka. Wiadomo
takze, ze odmtadza skorg.

Smaczliwka jest owocem bogatym w lecytyne, substancje odzywcza dla mézgu. Wigksza
czgs$¢ jej odzywcezych wartosci (80% kalorii) pochodzi z tatwo przyswajalnych ttuszczow,
przede wszystkim jednonienasyconych kwaséw tluszczowych. Ludzie z niskim poziomem
cukru we krwi (hipoglikemia) powinni szczegdlnie doceni¢ awokado, poniewaz zawiera
manoheptulozg, specjalny typ cukru, ktdry spowalnia wydzielanie insuliny. W ten sposob, w
przeciwienstwie do bialego cukru rafino-

wanego, awokado zapobiega niskiemu poziomowi cukru we krwi. Smaczliwkg stosuje si¢ w
kuracjach odchudzajacych, poniewaz zaspokaja gtdd na dluzszy czas. Jest cennym sktadnikiem

diety; dobrze smakuje w potaczeniu z biatkiem i z potrawami macznymi.

SOCZEWICA

Powszechnie dostgpne warzywo straczkowe o lagodnym smaku. Odmiany réznigq sig
zabarwieniem nasion, tylko w Indiach uprawia si¢ ich ponad pig¢édziesiat. Na Zachodzie
najczesciej uzywa si¢ odmiany zielonej, brazowej i czerwonej. Wszystkie odmiany soczewicy
sa bogatym zrodtem witaminy B, Zelaza, i blonnika. Soczewicg gotuje si¢ najszybciej ze

wszystkich straczkowych, je si¢ takze jej kielki.

SODA OCZYSZCZANA

Kwasny weglan sodowy - biaty proszek rozpuszczalny w wodzie, ogrzany wydziela dwudenek
wegla; wchodzi w sktad proszku do pieczenia. Soda oczyszczana i proszek do pieczenia,
stosowane przy wypieku chleba, zubazaja go niszczac witaminy B, tiaming i kwas foliowy, a
takze neutralizujac witaming C. Soda oczyszczana zawiera takze sole aluminium, ktére moga
gromadzi¢ si¢ w mozgu i uszkadza¢ jego komorki, powodujac ubytki i utrate pamigci. Jednym
ze sposobOow uniknigcia tych szkodliwych dla organizmu skutkéw jest stosowanie przy

wypieku zakwasu. Robi si¢ go z wody 1 maki, pozostawiajac na trzy dni, az skwasnieje.



Soda oczyszczana (sodium bicarbonate) bardzo dobrze stuzy jako $rodek do czyszczenia
zebow, neutralizujac kwasy i zapobiegajac zakazeniom dziaset. Usuwa takze bakterie, ktore
powoduja prochnicg. Mozna nig posypywac otarte lub zmeczone treningiem czy chodzeniem
stopy.

Uwaga: Sody oczyszczanej nie moga stosowaéjako srodka neutralizujacego kwasy zotadkowe

czy likwidujacego zgage osoby, ktore stosuja dietg z niska zawartoscia sodu.

SOJA

Uprawiana od zamierzchtych czaséw w Azji, soja jest rosling straczkowa, ktéra zwraca
szczegdlna uwage z powodu wysokiej zawartosci biatka roslinnego (38%); zawiera wigcej
bialka niz mleko. Uwazano, Zze dzigki niej rozwiaze si¢ problem glodu na kontynencie
azjatyckim, poniewaz z jednego akra uprawy uzyskuje si¢ 20 razy wigcej protein niz z bydta
wypasanego na tym samym akrze.

W ostatnich latach soja zyskala opini¢ glownego $wiatowego Zrddla oleju roslinnego 1
strukturalnego biatka ro§linnego, dlatego wykorzystuje sieja do sporzadzania r6znego rodzaju
pokarmow: lodow, sosow, kietkow i toru. Mleczko sojowe nie zawiera, jak mleko krowie,
nasyconego thuszczu, cholesterolu i réznych toksycznych pozostatosci produkcji. W diecie
wielu ludzi zastapito ono produkty z mleka krowiego, rewolucjonizujac obyczaje dietetyczne.
Stwierdzono, zZe soja jest skarbnica ro$linnych substancji chemicznych - skladnikéw
odzywczych o wihasciwosciach przeciwutleniaczy, takich jak saponiny, fito-sterole i kwasy
fenolowe - ktore chronig organizm przed uszkodzeniami powodowanymi dzialaniem wolnych
rodnikow. Jej spozywanie obniza poziom cholesterolu i zmniejsza ryzyko chorob
zwyrodnieniowych zwigzanych z wiekiem, a wigc zawalow, nowotwordéw i1 udarow. Do
substancji o najsilniejszym dziataniu przeciwno-wotworowym, znajdujacych si¢ w soi, naleza
niektore estrogeny roslinne, ktore chronig przed nowotworem sutka. Badacze wykazali, ze
zastapienie w codziennej diecie przetworami sojowymi migsa i produktéw mlecznych daje
wiele korzys$ci zdrowotnych.

Soja i jej produkty sa powszechnie dostgpne.

SORBITOL
Rodzaj cukru odzyskiwanego z glukozy i sacharozy. Jest w 60% tak stodki jak cukier i cieszy
si¢ popularnos$cia wsrod chorych na cukrzycg, poniewaz nie podnosi poziomu insuliny tak

mocno jak cukier stotowy. Wigkszo$¢ sorbitolu ulega w organizmie przemianie w dwutlenek



wegla i fruktoze, a tylko niewielka czes¢ w glukozg. Nastgpnie sktadniki przemiany sa
wchlaniane przez jelita przez dos$¢ diugi czas, tak ze nie nastgpuje gwattowne wydzielanie
insuliny. Poniewaz wiadomo, ze nadmiar insuliny wywotuje szkodliwe zmiany w ukladzie
sercowo-naczyniowym, lepiej stodzi¢ sorbitolem niz zwyklym cukrem, nawetjeslijest si¢
zupetnie zdrowym. Ponadto powolna przemiana sorbitolu nie wystawia w takim stopniu na
probe gruczotow odpowiedzialnych za réwnowage cukrowa i powoduje mniej szkod w
uzgbieniu. Sor-bitol przyspiesza takze absorpcje niektorych witamin, np. B12, i dlatego

substancje t¢ wlacza si¢ do wielu preparatow multiwitaminowych.

SOD (NA)
Pierwiastek metaliczny wazny dla zycia, gtowny skladnik soli kuchennej, rozprzestrzeniony w
catym organizmie w ptynie otaczajacym komorki, a nie wewnatrz nich. Odgrywa bardzo wazna
rolg w utrzymywaniu ci$nienia osmotycznego w tkankach, umozliwiajacego przeptyw tlenu i
sktadnikow odzywczych do 1 z komorek.
Pobudza funkcje nerek i utrzymuje wapn w stanie rozpuszczonym, zapobiegajac tworzeniu si¢
kamieni nerkowych. Pobudza takze wydzielanie potu i sokoéw trawiennych, wspomagajac
trawienie; zapobiega udarom serca, poprawia nastrdj u ludzi z niskim ci§nieniem, czgsto
odczuwajacych znuzenie. Wraz z potasem bierze udzial w przekaZnictwie nerwowym 1
utrzymuje rownowage kwasowo-zasadowa w organizmie.
Nadmiar sodu powoduje podwyzszenie ci$nienia krwi, zwgzenie naczyn krwiono$nych i
zatrzymanie wody w organizmie, co prowadzi do choroby nadci$nienio-wej i obrzekdéw. Radzi
si¢ ludziom cierpiagcym z powodu wysokiego ci$nienia, zwgzenia naczyn krwiono$nych,
choroby serca, a takze osobom z nadwaga, by unikaty soli i stosowaty odpowiednia diet¢ o
niskiej zawarto$ci sodu. Mozna zastapi¢ s6l substytutami opartymi na potasie lub stosowaé
preparaty ziotowe z selera, bazylii, kminku, gorczycy i pietruszki.
Niedobor sodu zdarza si¢ rzadko, ale moze nastapi¢ w wyniku nadmiernego pocenia sig.
Najwigcej sodu znajduje si¢ w takich naturalnych Zrédtach, jak sol stotowa, kelp, wodorosty,
mie¢so, buraki, marchew, todygi buraka ¢wiktowego i mniszek.
Uwaga: Nadmiar sodu powinien by¢ rownowazony przez zwigkszenie ilosci potasu, poniewaz

sod powoduje wydalanie potasu z moczem.

SOL (CHLOREK SODU)

Najwigkszy dostawca sodu w przecigtnej diecie, sol stotowa lub kuchenna jest powszechnie



potepiana jako pozywienie niosace ryzyko dla zdrowia, co wprawia w niepewno$¢ wielu ludzi.
Nalezy jednak pamigtac, ze przyjmowany w odpowiednich ilosciach chlorek sodu jest bardzo
potrzebny w organizmie. Na przyklad, substancja ta pobudza dzialanie nerek i1 wydzielanie
sokow trawiennych, umozliwia prawidtowe trawienie; sprzyja zwigkszeniu energii, pomaga
utrzymac¢ wlasciwa r6wnowage kwasowo-zasadowa i wspomaga przekaznictwo nerwowe.

Sol potepia sig dlatego, ze zatrzymuje wode w organizmie, co powoduje zwigkszenie ci$nienia
krwi. Do tej pory wigc osobom z nadcisnieniem, nadwaga 1 dolegliwo$ciami serca zalecano, by
unikaly soli i1 stosowaly diet¢ bezsolna. Jednakze nowe badania tysigcy pacjentow z
nadci$nieniem wykazaty, ze redukcja soli jest zbedna, chyba ze cztowiek ma wigcej niz 45 lat.
Zmniejszenie ilosci soli w pozywieniu u ludzi mtodych, nawet tych cierpiacych z powodu
wysokiego ci$nienia krwi, okazato si¢ niezbyt skuteczne. Po badaniu zalecono tym pacjentom
wigcej ¢wiczen fizycznych i mniej alkoholu. Coraz czg$ciej zwraca si¢ obecnie uwagg na

szkodliwe skutki ostrego ograniczenia soli.

SPIRULINA

Jednokomorkowa sinica o skreconym ksztalcie, stad jej nazwa. Wystepuje w cieptych, lekko
zasadowych jeziorach, migdzy innymi w jeziorze Czad w Afryce i w jeziorze Texcoco w
Meksyku. Z powierzchni jeziora zbiera si¢ przypominajace zielona piang masy glonow i
nastepnie suszy je. Starozytni Aztekowie tak wysoko cenili wtasciwosci odzywcze spiruliny, ze
postugiwali si¢ nig jako waluta.

Wspolczesna nauka potwierdzita niewiarygodne wlasciwos$ci tej rosliny. Spirulina zawiera
ponad 65% pelnowartosciowego biatka, co jest rzadkoscia wsrdod roslin. Biatko to nadtrawione
przez sama spiruling jest tatwiejsze do strawienia od biatka zwierzgcego. Spirulina absorbuje i
wykorzystuje wiele mineratéw rozpuszczonych w wodzie jezior, migdzy innymi: potas, wapn,
cynk, magnez, mangan, selen, Zelazo i fosfor. Ponadto glon ten jest bogatym zrodiem
witamin z grupy B, wlaczajac w to znaczace ilo$ci witaminy Big, witaminy E, beta-karotenu,
niezbednych kwasow tluszczowych i chlorofilu.

Spirulina ma wlasciwo$ci wzmacniajace i oczyszczajace, odtruwa watrobe i nerki, oczyszcza
tetnice, wzmaga wytwarzanie krwi 1 odzywia mikroflorg jelit. Stosuje sieja w dietach
odchudzajacych, nie tylko ze wzgledu na niska zawarto$¢ kalorii, ale takze z powodu duzych
ilosci fenyloalaniny, aminokwasu hamujacego apetyt.

Spiruling zaleca si¢ osobom niedozywionym, anemicznym, oslabionym, cierpiacym z powodu

zapalenia watroby, wewngtrznych stanéw zapalnych, cukrzycy, zbyt niskiego poziomu cukru



we krwi i bladosci. Glon ten jest niezastagpionym dodatkiem dietetycznym wzmacniajacym
system odpornosciowy. Spirulina zawiera niebieski barwnik, fitocyjaning, znany z wtasciwosci
przeciwnowotworowych. Uprawia sieja na terenach nie dotknigtych skazeniem Srodowiska,
wolnych od trujacych substancji. Dzigki temu mozna ja uwazaé za jeden z najzdrowszych i
najbezpieczniejszych pokarméw dostepnych na rynku.

Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w postaci proszku lub tabletek.

SPORYSZ - PATRZ BULAWINKA PURPUROWA

STRACZKOWE
Grupa roslin konsumpceyjnych i pastewnych. Sa one bardzo pozywnym sktadnikiem diety, a

takze bogatym zrodlem ztozonych weglowodanéw i blonnika. Ponadto dostarczaja energii, sa
niedrogim zrodlem bialka, witaminy B i mineratow, takich jak wapn, potas i zelazo. Mozna
je przyrzadzaé na bardzo rézne sposoby, wigc

smakuja prawie kazdemu. Bardziej lekko strawne kietkujace nasiona sa znakomitym zrodiem
witaminy C 1 enzymow.

Potaczone w stosownej proporcji z produktami zbozowymi zapewniaja dostarczanie
odpowiedniej ilosci petlnowarto$ciowego biatka réwnego wartosci odzywczej biatka
pochodzenia zwierzgcego. Do straczkowych naleza: rézne gatunki fasoli, groch, groch wtoski,

soczewica, bob, orzeszki ziemne i soja.

STRACZYNIEC (CASSIA ACUTIFOLIA)

Znany jest takze jako kasja. Drzewo rosnace dziko w polnocnej Afryce. Suszone liscie i
straczki zawieraja dwa biologicznie czynne glikozydy i1 sa znanym $rodkiem na przewlekte
zaparcia. Napar z lisci i straczkow dziata silnie przeczyszczajace. Stra-czyniec w polaczeniu z
innymi substancjami jest czgsto uzywany do usuwania pasozytéw z przewodu pokarmowego,
zapobiega tez nieSwiezemu oddechowi.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia, wchodzi w sktad mieszanek przeczyszczajacych.

Uwaga: Nie powinny straczynca zazywacé osoby cierpiace na hemoroidy.

SZAFRAN (CROCUS SATIVUS)

Znany jest takze jako krokus. Mata bylina, uprawiana w wielu czg$ciach $wiata, tez w Europie

1 Azji. Jest to droga przyprawa i zioto lecznicze o wielu zastosowaniach. Znamiona stupkow



kwiatowych uwaza si¢ tradycyjnie za afrodyzjak. Szafran ma tez wzmagaé apetyt, dzialaé
tagodzaco na przewod pokarmowy, pobudza¢ wydzielanie zélei, oczyszcza¢ watrobe,
przynosi¢ ulge w dolegliwosciach zwiazanych z przekwi-taniem 1 ulatwia¢ odrywanie flegmy.
W matych dawkach uzywa si¢ szafranu do leczenia kaszlu, przejedzenia, kolki 1 bezsennosci.
Dodaje si¢ go czasem do likieréw jako $rodka pobudzajacego apetyt.

Powszechnie dostegpny.

Uwaga: Szafran zawiera trucizng uszkadzajaca nerki i nerwy, 10 gramow jest dawka

$miertelng dla cztowieka. Nalezy uzywac¢ go tylko w matych ilosciach.

SZAKEAK (RHAMNUS PURSHIANA)

Mate drzewo lub krzew wystepujace dziko w Ameryce Potnocnej. Hiszpanska nazwa cascara
sagrada oznacza $wigta korg; uzywano jej w tradycyjnej medycynie jako $rodka na
przeczyszczenie. Kora zawiera substancje aktywne, takie jak glikozydy (antrachinony) i
substancje gorzkie. W niektorych krajach lekarze przepisuja ja na

receptg. Sktadniki kory szaklaka przyspieszaja perystaltyke jelit i utatwiaja wyprdznienie.
Srodek ten uwazany jest za nieszkodliwy, jednak uzywany w nadmiernych dawkach lub przez
dhuzszy czas moze mie¢ efekty uboczne.

Szaktak dostgpnyjest w postaci suszonej kory lub jako ekstrakt, jest tez sktadnikiem wielu
ziolowych mieszanek przeczyszczajacych, ktéore mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa

Zywnoscia.

SZAL.WIA (SALVIA OFFICINALIS)

Wieloletni krzew rosnacy dziko w obszarze $rodziemnomorskim; jest tez powszechnie
uprawiana ze wzgledu na zastosowania lecznicze i przyprawowe. W starozytnosci uwazano, ze
odstrasza zte duchy. Z liSci przyrzadza si¢ napary i uzywa ich jako przyprawy kuchenne;.
Herbatka z szatwii ma dziatanie Sciagajace, uspokajajace 1 wiatropgdne. Oczyszcza drogi
oddechowe, jest $wietna do ptukania gardla, pomaga zwalcza¢ przezigbienia. Szatwia
zmniejsza podiwos¢ 1 uzywanajest przy nadmiernym poceniu nocnym. Zmniejsza takze
wydzielanie mleka przez karmiace matki w trakcie odstawiania dziecka od piersi. Rozpuszcza
osad kwasu moczowego 1 dzigki temu zapobiega tworzeniu si¢ kamieni nerkowych. Reguluje
miesiaczkowanie. Napar z szalwii uzywany do mycia wloséw zmniejsza tupiez. Powszechnie

dostgpna.



SZARANCZYN STRAKOWY (CERATONIA SILIQUA)

Zwany tez ceratonia, znany jest od czasOw biblijnych jako chleb $wigtojanski. Jest to wiecznie
zielone drzewo pochodzace znad Morza Srodziemnego, wystepuje w stanie dzikim i w
uprawie. Zastosowanie w kuchni i medycynie znalazly tak nasiona, jak i zywica pochodzaca ze
strakOw szaranczynu.

Zywica, w smaku przypominajaca kakao, jest bogata w naturalne cukry, takiejak
galaktomannan, takze w wapn 1 inne mineraly. Proszek wytwarzany z suszonej zywicy
uzywany jest w produkcji cukierkow i ciastek jako namiastka czekolady dla ludzi uczulonych
na kakao. W przemysle spozywczym uzywa si¢ tez ceratonii jako $rodka emulgujacego i
stabilizujacego (E410) do produkcji lodow, zup i sosow.

Proszek z nasion ceratonii jest dostgpny w sklepach ze zdrowa zywno$cia jako namiastka kakao

do domowych wypiekow.

SZARLAT (AMARANTHUS HYPOCHONDRIACUSA)

Znany tezjako amarant - ro$lina zielna strefy umiarkowanej i migdzyzwrotnikowej. Ziarno
szarlatu, nazywane pszenica Inkow, dzigki wysokiej zawartosci biatka bylo najwazniejszym
sktadnikiem diety Aztekow. Wspolczesnie jego ziarna sa sktadnikiem mieszanek
$niadaniowych. Purpurowe kwiaty maja wlasciwosci $ciagajace, napardw z nich uzywa si¢ w
leczeniu biegunki i czerwonki, powstrzymuja tez nadmierne krwawienie menstruacyjne.

Najczgsciej mozna dosta¢ nasiona szarlatu, ale niektore sklepy zielarskie sprzedaja tez kwiaty.

SZPARAG

Pozywne warzywo, bylina pochodzaca znad Morza Srédziemnego i z Afryki, najlepiej rosnie w
klimacie umiarkowanym. W kuchni uzywa si¢ mlodych pgdoéw, ktore sa bogatym zrédlem
witamin i mineralow, zwlaszcza bogate sa w witaming E. Okoto 60 graméw szparagow
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na t¢ witaming. Szparagi zawieraja asparagine,
aminokwas o wlasciwos$ciach uspokajajacych. Dzialaja moczopednie, przyspieszaja
wydalanie wody z organizmu - sa szczegolnie pomocne w leczeniu obrzgkdéw spowodowanych
zatrzymaniem wody. Sg lekarstwem w wielu dolegliwos$ciach nerek, ale nie wolno ich uzywac
w stanach zapalnych. Maja tez znaczenie w leczeniu chordb uktadu krazenia, takich jak
nadci$nienie czy miazdzyca naczyn, poniewaz utatwiaja rozpuszczanie zlogdw cholesterolu w
naczyniach krwiono$nych.

Uwaga: Szparagi uzywane w nadmiernych ilo$ciach moga spowodowaé podraznienie nerek.



SZPINAK

Popularne warzywo ogrodowe, pochodzace z poludniowo-wschodniej Azji, jest wspaniatym
zrodtem zelaza, wapnia, chlorofilu, beta-karotenu (prowitamina A), witaminy C,
ryboflawiny, sodu i potasu. Dziala moczopednie i przeczyszczajace, mozna go takze stosowaé
do zatrzymywania niewielkich krwawien, np. z nosa. Zasobne w Zelazo i chlorofil, pobudza
wytwarzanie hemoglobiny. Zawarta w szpinaku siarka pomaga oczyszcza¢ watrobg, ponadto
tagodzi podraznienia skory wywolane wirusem herpes (np. opryszczka), a witamina A
zapobiega kurzej Slepocie. Chociaz warzywo jest wyjatkowo zasobne w wapn, zawiera takze
kwas szczawiowy, ktory czg¢§ciowo przeszkadza we wchtanianiu wapnia.

Uwaga: Osoby sklonne do kamicy nerkowej powinny jes¢ szpinak w umiarkowanych
iloSciach, poniewaz zawarty w nim kwas szczawiowy przyczynia si¢ do powstawania

krysztalow szczawianu wapnia, a wigc kamieni nerkowych.

UM~

SLIWKI

Drzewa §liw rosna na obszarach klimatu umiarkowanego poétkuli pétnocne;j. Ich owoce, sliwki,
zawieraja duza ilo$¢ potasu, a takze umiarkowane ilo§ci wapnia i zelaza. Poniewaz maja mato
tluszczu, sa pozywieniem niskokalorycznym, a ich zlote odmiany stanowia dobre Zrodio
beta-karotenu.

Sliwki sa moczopedne, a ponadto mozna je stosowaé w diecie watrobowej przy takim
schorzeniu, jak marsko$¢ watroby. Sliwki suszone robi si¢ z odmian stodszych, bogatszych w
cukier, wapn 1 zelazo. Zawieraja one substancjg, ktora pobudza prace jelit. Kompot ze §liwek

dziata przeczyszczajace i jest tradycyjnym lekarstwem przeciw zaparciu.

SRODKI KONSERWUJACE

Sa to substancje chemiczne, takie jak azotany i fosforany, ktére dodawane do zywnos$ci w
procesie przetwarzania maja zapobiegac jej psuciu si¢ i likwidowaé ryzyko zatrucia bakteriami
1 grzybami. Obecnie wiele rodzajow zywnosci poddanych jest konserwowaniu, poczawszy od
napojow, dzemow i serow po piwo, wino i migso. Istnieja doniesienia, ze niektore najbardziej
popularne konserwanty, np. kwas benzoesowy, benzoesan, dwudenek siarki, a w

szczegolnosci siarczyny powoduja u osob wrazliwych reakcje alergiczne, np. astmg.



TABEYULIA

Gorzkie zioto pochodzace z Ameryki Potudniowej. Ma wlasciwosci bakteriobdjcze,
grzybobojcze, wzmacnia system odpornosciowy. Tradycyjnie uzywana do kontrolowania
wzrostu plesni i do leczenia nowotworow. Oczyszcza krew, leczy choroby watroby, zakazenia,
cukrzyce, wrzody, alergie i guzy nowotworowe. Dostepna w sklepach ze zdrowa zywnos$cia w

postaci saszetek.

TAMARYNDOWIEC (TAMARINDUS INDICA]

Znany jest takze jako powidlnik. Wiecznie zielone drzewo pochodzace z Indii. W straczkach
znajduja si¢ male stodkie owoce. Dziataja one stabo przeczyszczajace, niekiedy wchodza w
sktad mieszanek przeczyszczajacych. Liscie usuwaja pasozyty z przewodu pokarmowego. W
Azji je si¢ owoce powidlnika na surowo, a takze sporzadza z nich orzezwiajacy napdj,
wskazany zwtlaszcza dla osob z goraczka. Powidlnik eksportuje si¢ na Zachdd.

Dostepny tylko w specjalistycznych sklepach.

TASZNIK (CAPSELLA BURSA-PASTORIS}

Roslina jednoroczna, w stanie dzikim szeroko rozpowszechniona w Europie. Ro$nie zwlaszcza
na ubogich glebach i nieuzytkach. Bogata w wapn, séd oraz witaminy C i K. Cala ro§lina ma
wlasciwosci lecznicze, jest skutecznym $rodkiem zwigkszajacym krzepliwo$¢ krwi,
zatrzymuje krwawienia, zarowno wewngtrzne, jak i zewngtrzne, migdzy innymi zbyt obfite
miesiaczki. Dziala tez moczopednie.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia i sklepach zielarskich, stanowi sktadnik mieszanek

ziotowych.

TAURYNA

Aminokwas zawierajacy siarke, nie nalezacy do niezbednych. Jest zarazem jednym z
najobficiej wystgpujacych w organizmie aminokwasow o wlasciwos$ciach przeciwutleniacza,
neutralizuje zatem wolne rodniki. Pomaga w podnoszeniu poziomu wapnia w organizmie,
gdyz transportuje go wraz z sodem poprzez S$ciany jelit do krwiobiegu. Jest ponadto

sktadnikiem zélci, niezbednej do trawienia tluszczéw, wchlaniania rozpuszczalnych w



thuszczu witamin 1 normowania poziomu cholesterolu.

Tauryng organizm wytwarza z cysteiny przy udziale witaminy B6. Aminokwas obecnyjest w
waznych tkankach: w sercu, mig$niach i tkance nerwowej, ale nie wystgpuje powszechnie w
pozywieniu. Sadzi sig, iz tauryna wykazuje hamujace dziatanie w przypadku padaczki i
stosowana jest w celu ograniczenia napadéw. Jej dziatanie hamujace sprawia, ze wywiera
korzystny wptyw w przypadku Igku i stresu, w szczegdlnosci w potaczeniu z histydyna i
glicyna.

Tauryna jest dostgpna jako dodatek pokarmowy, a zalecana dawka wynosi 500 mg do 3000 mg

dziennie.

TEMPEH

Jest to najbardziej popularne w Indonezji pozywienie z soi. Pochodzi zjawy, gdzie znane jest od
co najmniej 200 lat, obecnie sprzedawane w catej Indonezji i coraz czgsciej w krajach Zachodu.
Tempeh robi si¢ z gotowanych i poddawanych fermentacji nasion soi. Cato$¢ formuje si¢ w
niewielkich rozmiarow paszteciki. W sprzedazy sa $wieze, schlodzone i mrozone, moznaje
kroi¢ w plastry i smazy¢. Smakiem i konsystencja przypominaja pieczone kurczaki. Wytwarza
si¢ rozne odmiany tempeh, np. taczac nasiona soi z ziarnem pszenicy, ryzu, prosa i orzechem
kokosowym.

Tempeh z soi jest bardzo pozywny. Zawiera 18% bialka i jest wyjatkowo bogatym, jak na

produkt wegetarianski, zrédtem witaminy B12

TEOBROMINA
Alkaloid o dzialaniu pobudzajacym, spotykany gtownie w kakao i w czekoladzie. Nalezy do
metyloksantyn, grupy sktadnikéw obejmujacych kofeing i teofiling. Teobromina rozszerza
naczynia krwionos$ne, dziata moczopednie, zmniejsza wchtanianie wapnia, tagodnie pobudza
uktad nerwowy, rozszerza naczynia krwionosne serca. Wiadomo takze, iz pobudza komoérki do

nadmiernego wytwarzania tkanki wioknistej i ptynéw gromadzacych si¢ w torbielach.

TEOFILINA

Alkaloid znajdujacy si¢ w herbacie, nalezy do metyloksantyn, dziala moczopgdnie i tagodnie

pobudzajaco.

TERAPIA GRUCZOLOWA



Spozywanie surowych gruczotéw zwierzecych, takich jak watroba, jest praktyka znana od
starozytnosci, ktéra ma oddziatywaé ozywczo na organizm i dawaé ochrong przed chorobami.
Warto$¢ lecznicza gruczotow dokrewnych, ktore wydzielaja hormony i enzymy, jest ostatnio
przedmiotem coraz wigkszej liczby badan, a dzigki postgpowi w metodach przechowywania,
np. liofilizacji, gruczoly zachowuja warto$¢ odzywcza i staja si¢ dostepne jako uzupehienie
codziennego pozywienia.

Zasada kuracji gruczolowej brzmi: ,,to samo tym samym". Oznacza to, ze osoba z ostabieniem
funkcji lub choroba watroby odczuje popraweg stanu zdrowia, jesli bedzie si¢ odzywiata
watroba zwierzeca. Rzeczywiscie, nauka potwierdza, ze ekstrakty roznych gruczotow, takich
jak tarczyca, nadnercza, grasica, trzustka czy przysadka, przyjmowane doustnie, skutkuja
dzigki zawartym w nich aktywnym hormonom i enzymom. Pankreatyna na przyktad jest
popularnym $rodkiem utatwiajacym trawienie, wytworzonym z trzustki, ktora zawiera pelny
zestaw enzymow trawiennych. Ekstrakty gruczotu nadnercza, bogatego w hormony, stosowane
sa jako preparaty tagodzace stres i w wielu innych dolegliwosciach, jak astma, choroby serca,
grypa, depresja, bodle glowy, podraznienie jelit, cukrzyca, zespdt napigcia
przedmiesiaczkowego 1 artretyzm.

Ekstrakty gruczotowe sa obecnie dostgpne w roznych polaczeniach albo same, a takze

dodawane sa do preparatow multiwitaminowych.

TEST TOLERANCJI GLUKOZY (GTT)
Jest to standardowy test laboratoryjny do wykrywania hipoglikemii badz cukrzycy. Przy

podejrzeniu cukrzycy zwykle podaje si¢ pacjentowi rano, na pusty zotadek, 100 g roztworu
glukozy, a nastgpnie, po uplywie 30 minut, a potem po godzinie pobiera si¢ probke krwi, by
sprawdzi¢ poziom glukozy. Najbardziej niezawodne badanie pod katem hipoglikemii trwa pigé

do sze$ciu godzin, przy czym probki krwi pobiera si¢ co godzing.

TLUSZCZE

Jedne z glownych, obok weglowodanéw i bialek, skladnikéw pokarmowych. Sa
skoncentrowanym zrodtem energii, dostarczaja bowiem 9 kalorii w jednym gramie. Sa
réwniez zrodtem niezbednych organizmowi kwasow thuszczowych, zarowno nasyconych, jak
nienasyconych. Ttuszcze o statej konsystencji, zazwyczaj pochodzenia zwierzecego -jak masto
i smalec - sa zlozone gltéwnie z nasyconych kwasow tluszczowych. Margaryna natomiast

wytwarzanajest z olejow roslinnych, utwardzanych w procesie zwanym uwodornieniem. Oleje



ros$linne z ziarna slonecznika, kro-kosza i kukurydzy zawieraja gtdéwnie kwasy thuszczowe
omega-6 nienasycone; wyjatkiem sa oleje palmowy i kokosowy, przewaznie nasycone. Oleje
rybie takze zawieraja kwasy tluszczowe wielonienasycone. Wchodzacy w sktad tych olejow
kwas tluszczowy omega-3 i inne pozyteczne sktadniki zmniejszaja poziom cholesterolu i
prawdopodobienstwo wystapienia choroby serca. Oliwa z oliwek i awokado to
tluszczejednonienasycone. Rézne typy thuszczow okresla rodzaj 1 struktura kwaséw
thuszczowych. Cholesterol, trdjgliceryd czy mielina to rézne rodzaje tluszczow, ktore
odgrywaja roézne role. Sa to sktadniki dla organizmu niezbgdne. Umozliwiaja wykorzystywanie
rozpuszczalnych w thuszczach witamin A, E, D i K; sa jedyna substancja, ktéra pobudza
dziatanie pgcherzyka zotciowego, bez czego tworza si¢ kamienie zolciowe; sa niezbedne do
wytwarzania hormonéw 1 zachowania aktywnos$ci seksualnej. Pewne rodzaje tluszczow stuza
wytwarzaniu ostonek w tkance nerwowej, zapewniajac prawidlowe dziatanie uktadu
nerwowego. Sa takze niezbedne dla utrzymania zdrowej skory i urody.

Wigkszo$¢ kwasow tluszczowych moze by¢ wytwarzana przez organizm. Wyjatek stanowia
trzy kwasy - linolowy, linolenowy i arachidonowy (witamina F) - nalezace do niezbg¢dnych,
EFA, ktore dostarczane sa do organizmu z pozywieniem. EFA sa nieodzowne dla
funkcjonowania kazdej komorki, tkanki, gruczotu i narzadu. Dzigki nim skora jest zdrowa i
elastyczna. Produkuja prostaglandyny, skladniki hormo-nopodobne, ktére zmniejszaja
krzepnigcie krwi, obnizaja zbyt wysokie ci$nienie krwi i zapobiegaja zawatom serca i udarom.
Niezbedne kwasy tluszczowe biorg takze udzial w tworzeniu czerwonych krwinek, wptywaja
na zwigkszenie odpornosci; bez nich nie bytoby mozliwe prawidlowe funkcjonowanie moézgu -
potowa tkanki mozgowe;j sktada si¢ z EFA.

Specjalisci uwazaja, ze dieta z umiarkowana iloscia ttuszczu, pochodzacego gtownie z nie

przetworzonych warzyw i morskiej fauny, zapobiega zawalom serca i nowotworom.

TOFU

Powszechnie uzywane w kuchni japonskiej, wygladajace jak ser pozywienie z soi, ktore stato
si¢ juz bardzo popularne na Zachodzie.

Tofu jest szczegdlnie cenione ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ biatka (35%) 1 wysoka jego
jako$¢, jako ze zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy. Wielu mieszkancow Azji
codziennie spozywa tofu jako dzienna dawke biatka. Panuje opinia, Ze poniewaz jest to
doskonatly substytut migsa, wigcej osob bedzie mogto korzystac z diety wegetarianskiej. Jesli

danie z 25 dag tofu dostarcza tylko 147 kalorii, to jest to idealne pozywienie - tyle samo



wolowiny dostarcza pig¢ razy wigceej kalorii. Tofu zawiera niewiele nasyconych kwasow
thuszczowych i cholesterolu, bogate jest w wapn, witaminy z grupy B, witamine¢ E, potas i
sod. Dlatego stanowi dobre pozywienie dla 0sob z cukrzyca, choroba serca i miazdzyca naczyn.
Swieze tofu mozna przechowywaé¢ w lodowce pigé do siedmiu dni, tofu usmazone mozna
trzymac¢ do dziesigciu dni, a niektore rodzaje daja si¢ przechowywaé w firmowym specjalnym
opakowaniu do szeSciu miesigcy.

Rézne rodzaje tofu dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

TRAGANEK (ASTRAGALUS MEMBRANACEUS)

Chinska ro$lina, ktorej korzeh ma wzmaga¢ odporno$¢ na choroby i system obronny
organizmu, np. zwigkszajac wydzielanie interferonu, ktoéry zwalcza wirusy. Chinczycy
twierdza, ze traganek zmniejsza sktonnos$¢ do przezigbien i skraca czas trwania infekcji. Razem
z rotacznicg i Zen-szeniem znalazt zastosowanie w leczeniu chorob starszego wieku, takich
jak choroby serca, nowotwory 1 artretyzm. Jako $rodek moczopedny traganek zmniejsza
obrzegki wywotane zatrzymaniem wody w organizmie. W ostatnim dziesigcioleciu zachodnia
nauka odkryta niezwykte wiasciwosci tej rosliny i coraz czgsciej dodaje sieja do mieszanek

ziotowych sprzedawanych w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

TRAN I INNE OLEJE RYBIE

Tran to olej otrzymywany z watroby dorsza. Od dawna matki podaja go swoim dzieciom. Jego
wlasciwos$ci  odkryto obserwujac Eskimoséw z Grenlandii, ktérzy stosuja dietg
wysokotluszczowa, zywiac si¢ migsem fok, wielorybow i ryb. Tran jest bogaty w witaminy A i
D. Zawiera on tez, podobnie jak inne oleje rybie, kwasy tluszczowe omega-3 nienasycone.
Zazywany jako dodatek do diety, w kapsutkach lub w ptynie, dostarcza waznych kwaséw
thuszczowych: EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA (kwas dokozaheksaenowy).

W organizmie z EPA powstaja prostaglandyny, substancje hormonopodobne, ktore zmniejszaja
lepkos$¢ krwi i1 sktonno$¢ do tworzenia skrzepéw. EPA obniza tez stezenie trojglicerydow i
wysokie ci$nienie krwi. W ostatecznym efekcie tran i oleje rybie znacznie obnizaja ryzyko
zapadnigcia na choroby serca i §miertelno$¢ w grupie zawatowcow. Zapobiega miazdzycy
naczyn.

Jedynym zrédtem DHA sa oleje rybie. DHA to wazny sktadnik mozgu. Zapotrzebowanie nan
jest najwigksze w trakcie rozwoju moézgu, zwlaszcza w péznym okresie ciazy. DHA poprawia

zdolnosci do uczenia sig, dlatego jest wazny dla dzieci 1 kobiet karmiacych piersia. Jest tez



niezb¢dnym dodatkiem do diety wegetarianskiej. Organizm cztowieka wytwarza DHA z
kwasu linolenowego, ktory znajduje si¢ migdzy innymi w oleju Inianym i oleju z wiesiotka.
Czysty tran jest tradycyjnym lekarstwem na artretyzm. Pierwszy zastosowal go skutecznie w
leczeniu artretyzmu doktor Dutsch w Holandii w 1849 roku. Od przelomu wiekdw nowoczesna
medycyna wciaz odkrywa coraz to nowe korzysci ze stosowania tranu.

Tran nawilza stawy i obniza sucho$¢ i tamliwo$¢ kosci w stawach, ktore sa przyczyna bolu i
standw zapalnych. W przeciwienstwie do pozostatych thuszczéw, ktére zatrzymuje watroba,
malenkie kropelki tranu rozproszone we krwi moga bezposrednio dotrze¢ do wysciotki
stawow. W tej wysciotce tran ulega przeksztalceniu do mucyny i kwasu hialuronowego, dwéch
produktow posrednich, ktore zageszczaja maz stawowa i zapobiegaja ztamaniom w obrebie
stawow. Tran zdobyl tez reputacj¢ skutecznego lekarstwa na sucho$¢ oczu, uszu i skory,
siniaki, wypadanie wtosow.

Jest dostepny w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i w aptekach.

TREONINA

Niezbedny aminokwas, ktory pomaga utrzymac¢ rownowage biatkowa w organizmie, wazny
dla syntezy kolagenu. Koncentruje si¢ w sercu, uktadzie nerwowym i mig$niach szkieletowych;

wraz z kwasem asparaginowym i metioning pomaga watrobie w gospodarce tluszczowe;.

TROJGLICERYDY ZAWIERAJACE KWASY TEUSZCZOWE O
SREDNIEJ DELUGOSCI LANCUCHA (MCT)

Jest to szczegblny rodzaj thuszczéw, otrzymywanych z oleju kokosowego, ktorych organizm
uzywa w sposob odmienny niz innych kwasoéw tluszczowych. Na ogot thuszcze, takie jak
maslto, margaryna, tluszcze ro$linne, a nawet oleje jadalne, skladaja si¢ z trgjglicerydow
dhugotancuchowych (LCT), ktore sa wchtaniane do uktadu limfatycznego i tam przez dtuzszy
czas gromadzone, zanim ulegna przemia-

nie w energi¢. Kwasy tluszczowe o krétszych tancuchach tatwiej przedostaja si¢ przez watrobg
1 zostaja wchlonigte bezposrednio do krwiobiegu; w ten sposob duzo szybciej ulegaja
przemianie w energig, dzigki czemu nie odktadaja si¢ na zapas.

Stwierdzono, ze MCT wspomagaja odchudzanie, wzmagaja energi¢ oraz ze ich stosowanie jest
korzystne w leczeniu padaczki.

Sa coraz szerzej dostgpne jako dodatki odzywcze, a takze w postaci olejow, ktorych mozna

uzywa¢ w kuchni jak innych olejow jadalnych.



TRYPTOFAN

Niezbedny aminokwas, ktéry stuzy do formowania strukturalnego bialka w organizmie,
produkcji przeciwciat, witaminy B3 (niacyny) i serotoniny - hamujacego neuroprzekaznika.
Wywotuje sen w nocy 1 poczucie spokoju w ciagu dnia. Pomaga ukoi¢ napigcie, dziata
uspokajajaco na nadpobudliwe dzieci, stabilizuje ci$nienie krwi, ostania serce i pomaga
kontrolowa¢ wagg ciata. Aby tryptofan ulegt przemianie w serotoning, potrzebne sa witaminy
B6 i C; wazny jest rowniez odpowiedni poziom witaminy B3. Kiedy witamin tych jest za mato,
W organizmie tworzy si¢ mniej serotoniny, co objawia si¢ bezsenno$cia, depresja, Igkiem i
nadci$nieniem.

W 1989 roku wydano zakaz sprzedaz)' tryptofanu jako dodatku odzywczego, gdyz kilka
zanieczyszczonych porcji tego specyfiku, wyprodukowanych na drodze inzynierii genetycznej
w Japonii, wywotato epidemig rzadkiej choroby, ktora spowodowata §mier¢ 24 0so6b. Chociaz
to nie tryptofan byl winien, leczjego proces produkcyjny, sprzedaz tej substancji wciaz jest
objeta zakazem. Duza ilo$¢ tryptofanu znajduje si¢ w mleku, migsie indyka i bananach.

Dlatego od dawna wiadomo, ze szklanka mleka przed snem sprowadza sen.

TRYPSYNA

Enzym rozszczepiajacy bialke, wydzielany przez trzustkg¢. Umozliwia trawienie biatek w
jelitach. Stanowi skladnik wielu $rodkéw wspomagajacych trawienie, jak na przyktad

pankreatyna.

TYKWA

Warzywo z rodziny dyniowatych pochodzace z Ameryki Potnocnej. Jest bogatym Zrodiem alfa
i beta-karotenu (prowitaminy A), zawiera spore ilosci wapnia, fosforu i potasu. Doskonale
wptywa na zotadek, tagodzi zapalenia, poprawia krazenie, a pestki pomagaja pozby¢ si¢

pasozytow z przewodu pokarmowego.

TYMIANEK (THYMUS VULGARIS)

Mata pachnaca roslina ogrodowa, pochodzi znad Morza Srédziemnego. Rzymianie uzywali
tymianku jako przyprawy kuchennej i ziola leczniczego. Aromatycznych, ostrych w smaku
listkow, bogatych w olejki eteryczne, uzywa si¢ w kuchni, a takze sporzadza z nich napary.

Tymianek jest dobrym $rodkiem wzmacniajacym zotadek i nerwy. Herbatka z niego likwiduje



wzdgcia, wzmaga apetyt, poprawia trawienie, rozrzedza flegme¢ i dziata napotnie. Napary
dziataja uspokajajaco, zmniejszaja napigcie migsni i tagodza zmeczenie. Wyciagow i naparow
uzywa si¢ w leczeniu niezytu gérnych drog oddechowych, zapaleniu gardla i kaszlu. Od
wiekéw stosowano ocet tymiankowy jako $rodek na bodle glowy. Z olejku tymiankowego
mozna robi¢ odkazajace ptukanki do ust, smarowa¢ nim kurzajki i dodawac¢ do odprezajacych
kapieli.

Uwaga: Spozycie zbyt duzej ilosci tymianku moze zaowocowa¢ nadmiernym pobudzeniem

tarczycy 1 wywota¢ objawy zatrucia.

TYROZYNA

Naturalny aminokwas, sktadnik biatek. Pozwala zachowa¢ energig i kontrolowa¢ wagg ciata,
przeciwdziata depresji. Wraz z jodem tyrozyna wytwarza tyroksyng, wazny hormon gruczotu
tarczycowego, ktéry kontroluje tempo metabolizmu, wage, energi¢ i wzrost. Tworzy tez wraz z
fenyloalaning noradrenaling i dopaming, dwa wazne przekazniki nerwowe - substancje, ktore
umozliwiaja komunikowanie si¢ komoérek nerwowych w moézgu. Tyrozyna bierze udziat w
produkcji endorfin - naturalnych $rodkéw przeciwbolowych, poprawiajacych nastro;.
Wystepuje obficie w pozywieniu pochodzenia zwierzecego.

Dostegpna jako dodatek odzywcezy w sklepach ze zdrowa zywnoScia.

Uwaga: Tyrozyny nie mozna stosowa¢ w przypadku czerniaka.

TYSIACZNIK - PATRZ CENTURIA

U

UZUPELNIANIE POKARMOW SKEADNIKAMI ODZYWCZYMI

Staje si¢ coraz bardziej popularne. Coraz czgSciej siggamy po witaminy, mineraly,
aminokwasy, enzymy i inne skladniki odzywcze w pigutkach, kapsulkach, proszkach.
Zastgpuja one wszystkie te sktadniki pokarmowe, ktore zywno$¢ traci w procesie
przetwarzania, intensywnej uprawy i opryskow. Preparaty uzupetniajace koryguja takze zle
nawyki zywieniowe i nasze zte wybory, ktore sprawiaja, ze w codziennej diecie za mato jest
swiezych owocow 1 warzyw. Nasze syte spoteczenstwo ¢ jest, by¢ moze, nawet przejedzone, ale

w wigkszosci - co paradoksalne - jest po prostu niedozywione.



Innym powodem uzupetniania sktadnikow pokarmowych jest to, ze niektdrzy ludzie potrzebuja
wigcej witamin niz inni. Niektorzy wchianiaja witaminy szybko, inni cierpia na defekty
wchtaniania, co powoduje u nich niedobory. Nasze zasoby sktadnikow odzywczych ulegaja
uszczupleniu na skutek palenia papieroséw, picia alkoholu i stresu. To jednak tylko czes¢
wyjasnienia. Coraz wigcej ludzi coraz lepiej zdaje sobie sprawe z potrzeb zywieniowych swego
organizmu. Objawy tagodnych niedoboréw, jak bole gtowy, niepokdj, zmeczenie, zaparcia,
napigcie przedmie-sigczkowe 1 wysoki poziom cholesterolu nie sa juz akceptowane jako
nieodtaczna czg$¢ zycia. Ludzie chca mie¢ poczucie dobrostanu, a nie jedynie §wiadomosé

braku choroby - co wciaz jest medyczna definicja zdrowia.

W

WALINA

Aminokwas niezbgdny, potrzebny do tworzenia bialka w organizmie. Dziata pobudzajaco.
Jest jednym z aminokwasow o trzech tancuchach i w potaczeniu z dwoma innymi, leucyng i
izoleucyna, oddziatuje korzystnie na migénie - pomaga w odnowie tkanki migs$ni w przypadku

urazow.

WANAD (V)

Pierwiastek metaliczny, od niedawna uznany za niezbgdny sktadnik pozywienia ludzi. Nosi on
imi¢ skandynawskiej bogini pigknosci. Wykazano, ze wanad, w organizmie wystepujacy jako
pierwiastek $§ladowy, poprawia dziatanie insuliny. Dodatki odzywcze z jego zawarto$cia
(gtownie w postaci siarczanu wanadu) zwigkszaja tolerancje glukozy u zwierzat, hamuja
wzrost poziomu cholesterolu i korzystnie wptywaja na mineralizacj¢ kos$ci. Dlatego tez
siarczan wanadu jest powszechnie stosowany przez osoby z cukrzyca. Znajduje si¢ w wielu
pokarmach, a do najlepszych jego zrodetl naleza: gryka, pietruszka, grzyby, pieprz, koperek i
matze. Nie zaobserwowano objawdw niedoboru wanadu i brak w zwiazku z tym ustalen co do

zalecanej dawki.

WAPN (CA)
Pierwiastek o wlasciwosciach zasadowych, najobficiej wystgpujacy w organizmie czlowieka.
Prawie 99% wapnia znajduje si¢ w kosciach i zgbach. Pomaga on w budowie masy kostnej, a

jego niedobdr jest przyczyna osteoporozy. Jednak najwazniejszy jest ten 1% wapnia, zawarty



we krwi, gdyz normalizuje on czynno$¢ migsni i nerwow, reguluje bicie serca, krzepnigcie
krwi, pomaga w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej, wywotuje sen i sprzyja
zdrowiu skory.

Niestety, wchtanianie wapnia przez organizm jest procesem bardzo trudnym. Aby przebiegat
on wlasciwie, musza by¢ spetnione pewne warunki. Do czynnikow,

od ktoérych zalezy wchtanianie wapnia, naleza: zotadkowy kwas solny (HC1), witaminy A, C, i
D, magnez i bialko. Co wigcej, prawidlowe gromadzenie si¢ wapnia w kosciach zalezy od
¢wiczen fizycznych: regularne ¢wiczenia sprzyjaja temu procesowi, a siedzacy tryb zycia
wrecz przeciwnie - powoduje demineralizacje kosci. Szczegdlnie podatne na niedobory wapnia
sa kobiety w okresie ciazy i menopauzy, dlatego powinny stosowa¢ uzupeiniajace diete
preparaty wapniowe. Takze u starszych mezczyzn, jak rowniez u o0sob z zaburzeniami
trawienia, spowodowanymi choroba wrzodowa lub choroba Crohna, ktorej towarzyszy
zmniejszenie wydzielania soku zotadkowego, obserwuje si¢ objawy niedoborow. Poziom
wapnia w organizmie moga ogranicza¢ uzywki: kawa i alkohol, a takze napoje bezalkoholowe,
leki moczopedne 1 alkalizujace oraz nadmiar biatka w diecie.

Objawy niedoboru obejmuja kruchos$¢ kosci, prochnicg zgbow, nerwowos¢, bdle migsni,
skurcze w nogach, nadmierne krwawienia w czasie miesiaczek oraz uposledzenie wzrostu.
Wysokie dawki preparatéw uzupetniajacych wapn (1-2 g dziennie) nie tylko pomagaja
wyleczy¢ osteoporozg, przywracajac normalne ilosci tego pierwiastka w ko$ciach, ale takze
wplywaja na obnizenie poziomu cholesterolu i ci$nienia krwi. Do najlepszych naturalnych
zrodet wapnia naleza przetwory mleczne, ziarno sezamu, soja, orzeszKki ziemne, zielone
warzywa, ziarno slonecznika, zupy na szpiku kostnym. Ponadto dobrze jest przyjmowaé
preparaty wapniowe, wsrod ktoérych godny poleceniajest cytrynian wapnia (calcium citrate),
jako najlepiej przyswajalny 1 niosacy najmniejsze ryzyko powstania kamieni nerkowych.
Normalnie zalecana dawka dzienna wapnia dla 0s6b dorostych wynosi 800 mg, natomiast
dawka dzienna dla kobiet w ciazy i karmiacych - 1200 mg. Niektorzy zalecaja jeszcze wyzsze

dawki, nawet 1599 mg dziennie.

WAWRZYN (LAURUS NOBILIS)

Znany jest takze jako laur. Wiecznie zielone drzewo, dziko rosnace w krajach rejonu
srédziemnomorskiego. Uprawia sig go ze wzgledu na podtuzne skorzaste liscie 1 owoce. Liscie
laurowe, znane tez jako liscie bobkowe, sa przyprawa kuchenna. Maja wtasciwosci $ciagajace,

a takze utatwiaja trawienie i likwiduja wzdegcia. Olejek eteryczny uzyskuje si¢ z owocow i lisci.



Przynosi on ulge w reumatyzmie, stluczeniach i dolegliwo$ciach skornych.

Olejek dostgpny w sklepach ze zdrowa zywno$cia w dziale aromaterapia.

WAKROTA (HYDROCOTYLE ASIATICA, CENTELLA ASIATICA)

Dziko rosnace w Azji lekko gorzkie zioto, znany $rodek pobudzajacy uktad nerwowy. Zawiera
wiele substancji czynnych, takich jak saponiny i triterpeny, ktore poprawiaja pamigc¢ i zdolnos¢
uczenia si¢. Co wigcej, wakrota tagodzi objawy zme-

czenia i depresji, wzmaga poped plciowy, dziata moczopednie, leczy reumatyzm, choroby
serca i przyspiesza gojenie si¢ ran. W Europie uzywa si¢ wakroty do leczenia owrzodzen skory
1 odlezyn. W potaczeniu z pieprzem cayenne i imbirem wakrota regeneruje sity witalne
organizmu.

Mieszanki, pod ro6znymi nazwami, dostegpne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia,

sproszkowane zioto za§ mozna kupi¢ w kapsutkach.

WATROBA SUSZONA

Suszona watrobg wotowa mozna stosowac jako dodatek pokarmowy, przyjmujac jej preparaty
w tabletkach, kapsutkach lub w postaci proszku. Jest bogatym zrodlem kompleksu witamin B,
jak rébwniez witamin A i D. Zawiera takze sktadniki mineralne, takie jak zelazo, wapn, miedz
i fosfor, a takze bialko i cholesterol. Pomaga w przypadku anemii, ostabienia, a w
szczegolnosci tagodzi stres. Do najlepszych naleza suszone watroby bydta pochodzacego z

Argentyny.

WERBENA (YERBENA OFFICINALIS)

Znana takze jako witulka - roslina rosnaca dziko na takach i przydrozach, uprawiana réwniez w
ogrodach. Tradycyjnie uznawano ja za rosling $wigta. Napary z lisci werbeny przepisuja
zielarze i homeopaci. Zazywane jednorazowo maja dzialanie moczopgdne, rozcienczaja flegme
1 ulatwiajq odkrztuszanie, dziataja wymiotnie, napotnie, przynosza ulge w niestrawnosci, lecza
wrzody 1 stany zapalne okr¢znicy. Werbena dziata tez uspokajajaco, fagodzi depresj¢ 1 stany

pobudzenia, utatwia zasypianie i przynosi ulge w pewnych typach migreny.

WEGLOWODANY

Zwiazki organiczne, ktorych czasteczki zawieraja wegiel, wodor 1 den. Stanowia gtowna grupe

pokarméw dostarczajacych organizmowi energii i dlatego nazywane bywaja ,,pozywieniem



energetycznym".

Istnieje kilka rodzajow i typow weglowodanow: monosacharydy lub cukry proste, obejmujace
glukoze, fruktoze i galaktoze, zawarte w owocach 1 miodzie; dwusa-charydy (dwucukry), a
wigc cukry zlozone, obejmujace sacharozg (w trzcinie cukrowej i burakach cukrowych),
laktoze (w mleku) i maltozg (w stodzie jeczmiennym); polisacharydy lub weglowodany
ztozone, obejmujace skrobig, blonnik (celuloz¢) i glikogen.

Wszystkie weglowodany (z wyjatkiem blonnika) zostaja ostatecznie przemienione w
organizmie w glukozg. Jest to jedyna uzyteczna forma energii, a wszystkie funkcje organizmu -
zaréwno psychiczne, jak fizyczne - sa uzaleznione od jej statlego doptywu.

Kazdy gram weglowodandw wytwarza 4 kalorie. Najszerzej uzywanym weglowodanem jest
cukroza, czyli cukier rafinowany. Kalorie pochodzace z cukru rafinowanego, stodzonych nim
pokarmoéw 1 napojow nazywane bywaja ,pustymi”, poniewaz cukier ten nie zawiera
niezbgdnych witamin, mineratéw i innych sktadnikéw odzywczych, ktérych bogactwo
znajduje si¢ w naturze: w stodkich owocach, a takze w trzcinie cukrowej i burakach cukrowych,
z ktorych produkuje si¢ cukier rafinowany. Nadmiar cukru rafinowanego w pozywieniu
powoduje wiele szkodliwych skutkow, takich jak: prochnica zgbdw, otytos¢, wysoki poziom

cholesterolu, cukrzyca. Cukier jest takze pozywieniem powodujacym stres.

WIAZ (ULMUSFULVA)

Duze, zrzucajace na zimg liscie drzewo, pochodzace z Ameryki Potnocnej. Wywary z lisci i
kory wiazu sa od dawna stosowane w medycynie ludowej. Maja one dziatanie Sciagajace 1 sa
bogate w $luzy, nawilzaja 1 tagodza podraznienia bton sluzowych. Uzywane sa w zapaleniach
gardta, pluc, drog moczowych, a takze w podraznieniach Zotadka 1 jelit. Takze w chorobie
wrzodowej zotadka i dwunastnicy zaleca si¢ wiaz. Kleik z wigzujest bardzo pozywny i,
zmieszany z mlekiem, fatwo przyswajalny, nawet przez chorych z nadwrazliwym zotadkiem.
Zewngtrznie stosuje si¢ proszek z wigzu na oparzenia i odmrozenia.

Proszek z wiazu i kleik dostgpne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

WIESIOLEK (OENOTHERA BIENNIS]

Smukta, wysoka ro$lina jednoroczna o jaskrawozottych kwiatach otwierajacych si¢ o
zmierzchu. Kazdy kwiat rozwija sig tylko na jedna noc, a nastgpnego dnia wigdnie. Wiesiotek,
znany juz starozytnym Grekom, pleni si¢ bujnie w Europie i obu Amerykach. W stanie dzikim

spotykany na przydrozach, bywa tez uprawiany.



Roslina ta zawiera §luzy o dziataniu uspokajajacym, moczopednym i Sciagajacym. Naparow ze
wszystkich cze$ci rosliny uzywa si¢ w kaszlu, astmie, dla poprawy nastroju. Pobudzaja one tez
watrobe 1 uklad trawienny. Z wiesiotka robi si¢ mas$¢ tagodzaca na wysypki.
Poélnocnoamerykanscy Indianie uzywali tej rosliny zewngtrznie do gojenia ran i1 zakazen i
wewngtrznie jako $rodka na przezigbienia i kaszel.

Wyciskany z nasion wiesiotka olej znany jest z wielu leczniczych wiasciwosci: powoduje
utrat¢ wagi bez przechodzenia na dietg, obniza poziom cholesterolu

1 ci$nienie krwi. Przynosi ulge w artretyzmie, leczy egzemy i tradzik (stosowany razem z
cynkiem). Lagodzi bole przedmenstruacyjne i stany podraznienia jelit.

Olej wiesiotkowy okazat si¢ bogatym zréodlem kwasu gamma-linolenowego. Z tego kwasu
thuszczowego pochodza prostaglandyny, substancje o charakterze hormonow regulujace rdzne
funkcje zyciowe organizmu. Prostaglandyny odgrywaja wazne, niekiedy przeciwstawne role,
réwnowaga ich roéznorakich dziatan jest warunkiem zdrowia. Na przyktad prostaglandyna 1
zapobiega krzepnigciu krwi i dziala moczopednie, podczas gdy prostaglandyna 2 przyspiesza
krzepnigcie 1 nasila zatrzymanie wody w organizmie. Niedobor prostaglandyn jest przyczyna
wielu chorob serca, nadci$nienia, artretyzmu, napigcia przedmiesiaczkowego, uczulen, astmy 1
migreny.

Olej wiesiotkowy w kapsutkach jest dostepny w sklepach ze zdrowa zywnos$cia i w aptekach.

WILCZA JAGODA (ATROPA BELLADONNA}

Znana tez jako pokrzyk wilcza jagoda. Jest to trujaca roslina rosnaca dziko w Europie i krajach
azjatyckich. Zawiera wiele alkaloidow, migdzy innymi atroping uzywana w leczeniu astmy,
dzialajacaq nasennie hyoscyjaming, ktora uzyta w zbyt wysokiej dawce powoduje paraliz,
belladoning o dzialaniu narkotycznym i przeciwbdlowym oraz skopolaming o dziataniu
przeciwbolowym i obnizajacym cis$nienie krwi, ktérej naduzycie moze prowadzi¢ do letargu.

Uwaga: Wilczajagoda dziala na o$rodkowy uktad nerwowy i moze spowodowaé paraliz.
Nalewki 1 wyciagi dostgpne sa tylko na receptg¢ i powinny by¢ uzywane pod Scista kontrola

lekarza.

WINO

Najstarszy nap6j alkoholowy znany cztowiekowi. Pisane $wiadectwa na temat leczniczych
wlasciwosci wina datuje si¢ na 4000 lat p.n.e. Najwigcej wspotczesnych win wywodzi si¢ z

gatunkéw winorosli pochodzacych ze Srodkowego Wschodu. W USA i Kanadzie produkuje



si¢ wiele odmian wina z krzyzowek gatunkéw winorosli wywodzacych si¢ z Ameryki
Poéinocne;.

Wina najczg$ciej pije si¢ w sposob umiarkowany; rzadko napdj ten shuzy upijaniu sig.
Stwierdzono, ze czerwone wino zwigksza poziom HDL (,,dobrego" cholesterolu) we krwi,
obnizajac jednoczesnie poziom LDL (,,ztego" cholesterolu), a niedawne badania wykazaty, ze
dwie lampki czerwonego wina dziennie pomagaja zapobiega¢ zakrzepom, zmniejszaja ryzyko
zawatu 1 przedluzaja zycie. Wino czerwone, w odréznieniu od biatego, wyrabia si¢ z catych
winogron, tacznie z pestkami.

Zawiera ono wazne sktadniki, bioflawonoidy, o wlasciwosciach przeciwutleniaczy, takie jak
kwercetyna i garbniki. To wtasnie te sktadniki czerwonego wina wyjasniaja tzw. paradoks
francuski, ktory wprawiat w zdumienie naukowcow.

Czerwone wino znane jest z tego, ze u niektorych ludzi wywotuje bdl gtowy 1 krwawienia z
nosa. Podejrzewa sig, ze jest to reakcja alergiczna na siarczyny dodawane do wina, by
zahamowac jego udenianie i rozwdj w nim mikrobdw. Nie wszyscy jednak podzielaja t¢ opinig.
Wigkszo$¢ producentow win rzeczywiscie dodaje do nich siarczyny, wzrasta jednak liczba

tych, ktorzy wytwarzaja wina bez dodatkow.

WINOGRONA

Owoce winoros$li, zawieraja cenne sole, znane z tego, ze oczyszczaja ze skladnikow
toksycznych krew i caty organizm, dzialajac dobroczynnie na watrobg i nerki i wzmacniajac
sity uktadu odpornosciowego. Tradycyjnie stosowane sa w leczeniu takich schorzen, jak
artretyzm. Winogrona sa moczopgdne, zmniejszaja zatrzymywanie wody w organizmie;
ciemne odmiany pomagaja w leczeniu anemii. Sok z winogron zaleca si¢ osobom z zapaleniem
watroby i z6ttaczka. Owoce i sok stosuje si¢ jako pokarm w czasie tzw. kuracji winogronowej -
formy glodéwki trwajacej tydzien do dziesigciu dni. Jej zwolennicy twierdza, ze takie
oczyszczenie organizmu pomaga si¢ pozby¢ wielu dolegliwosci, odmtadza i wzmacnia system
odpornosciowy.

Pestki winogron sajednym z najbogatszych zrédet fiawonoidow roslinnych, znanych jako OPC
(oligomeryczna proanthocyjanidyna). OPC sa prekursorem anto-cyjanow, ktore daja
czerwono-purpurowy kolor skorce owocow. Sa one silnym przeciwutleniaczem, 20 razy
skuteczniejszym niz witamina C. Badania wykazaty, ze skladnik ten skutecznie dziata w
przypadku zaburzen krazenia krwi, poniewaz wzmacnia naczynia wlosowate, obniza ci$nienie

krwi i ryzyko zawatu serca.



Ekstrakty z nasion winogron dostepne sa w kapsutkach, sprzedawanych zwykle jako OPC.

Oleju z nasion winogron mozna takze uzywac¢ w kuchni.

WINOROSL (YITIS VINIFERA)

Dhlugowieczne pnacze uprawiane dla owocéw w strefie klimatu umiarkowanego,
subtropikalnego 1 niektorych rejonach tropikalnego.

W kuchni rejondéw srodziemnomorskich z liSci winoros$li przyrzadza si¢ wiele dan. Zawieraja
one bioflawonoidy, mi¢dzy innymi antocyjanidyny, bgdace silnymi przeciwutleniaczami, a
takze inne flawonoidy. Substancje te pobudzaja krazenie krwi, wzmacniaja zyly i naczynia
wlosowate 1 pomagaja zachowac ich elastycznos$¢. Zaleca sig tez stosowanie lisci winorosli w
leczeniu zylakéw 1 hemoroidow.

Dostegpne w sklepach z potrawami regionalnymi.

WISNIA

Mile dla oka drzewo owocowe, pochodzace z Europy i zachodniej Azji, wiosna kwitnace
matymi pgkami ré6zowych lub biatych kwiatéw. Jego owoce dobrze znane sa medycynie
naturalnej, poniewaz skutecznie lecza skaz¢ moczanowa (dna) i reumatyzm. Wisnie sa
bogatym zrodlem flawonoidéw, takich jak antocjanidyny i proan-tocjanidyny, ktére nadaja
owocom kolor glebokiej czerwieni. Owe flawonoidy to silne przeciwutleniacze, uzyteczne w
leczeniu réznych stanow zapalnych, gdyz blokuja uwalnianie histaminy. Chronia tez kolagen
przed szkodliwym dzialaniem wolnych rodnikdéw, co zapobiega zmarszczkom. Redukuja
poziom kwasu moczowego, tagodzac objawy skazy moczanowej. ,,Lecznicza dawka"
wynoszaca ¢wier¢ kilo $wiezych owocoéw dziennie pomaga obnizy¢ poziom kwasu

moczowego i zapobiec atakom bolu spowodowanego skaza moczanowa.

WITAMINA A (AKSEROFTOL)

Jest przeciwutleniaczem, substancja rozpuszczalna w thuszczach, ktora wystgpuje w dwu
formach. W pozywieniu pochodzenia zwierzg¢cego, takim jak olej rybi i watroba, wystgpuje
jako retinol, natychmiast wykorzystywany przez organizm badz magazynowany w watrobie;
druga postaciag witaminy A jest beta-karoten i inne karotenoidy (prowitamina A), ktdre zanim
zostang wykorzystane jako witamina A, najpierw musza ulec przemianie w organizmie w
retinol.

Witamina A jest wazna dla wzrostu, rozwoju i1 ptodnosci. Pobudza dzialanie uktadu



odpornosciowego i pomaga zwalczaé przezigbienia, zwigkszajac odpornos¢ na infekcje blony
sluzowej oczu, uszu, gardla, pluc i pgcherza moczowego. Poprawia widzenie, szczegdlnie
widzenie nocne, poniewaz tworzy §wiatloczuty barwnik, zwany purpura wzrokowa. Witamina
A nadaje skorze zdrowy wyglad; zapobiega tradzikowi, lojotokowemu zapaleniu skory i
nowotworom skéry. Wysokie dawki re-tinolu i beta-karotenu moga takze zapobiegaé
nowotworowi ptuc, pecherza moczowego i sutka. Objawem niedoboru moze by¢ swedzenie i
zaczerwienienie gatek ocznych, upo$ledzenie widzenia, sucho$¢ i rogowacenie skory i
sktonnos$¢ do przezigbien i infekcji.

Zdarzaja si¢ niedobory witaminy A magazynowanej w watrobie, mimo ze jej wystgpowanie
jest tak powszechne. Najbardziej podatni na nie sa ludzie stosujacy diete niskotluszczowa czy
weganska, poniewaz przy malej ilosci tlhuszczu dostarczanego organizmowi niewiele
beta-karotenu ulega przemianie w retinol. Tak niezrownowazona dieta powinna byc¢
uzupeliana witaming A. Zalecana dawka dzienna dla dorostego wynosi 5000 IU, dla dzieci -
3000 IU. Zapotrzebowanie wzrasta w przypadku choroby, maleje za$ przy doustnym
stosowaniu $srodkéw antykoncepcyjnych. Wigkszo$¢ specjalistow w dziedzinie zywienia zaleca
dorostym

dawke dzienng 10 000IU. Nadmierna dawka - 50 000IU, przejmowana regularnie przez kilka

miesigcy, moze spowodowac efekty toksyczne.

WITAMINA B COMPLEX

Grupa rozpuszczalnych w wodzie witamin, razem wystgpujacych w wielu warzywach i
pozywieniu pochodzenia zwierzgcego. Najwigcej znajduje si¢ ich w watrobie, drozdzach
piwnych, surowych zarodkach pszennych i1 brazowym ryzu. Chociaz niektére oddziatywania
wielu witamin z grupy B zazgbiaja sig, kazda ma swoja wtasng charakterystyke i jedna nie
moze zastapi¢ drugiej. Co wigcej, wspotdziataja one w wielu funkcjach, jakie pelnia w
organizmie. Sa niezwykle istotne dla produkcji energii, przemiany weglowodanow 1
wlasciwego funkcjonowania nerwdéw. Maja szeroka game oddziatywan - od tagodzenia stresu
po zapobieganie miazdzycy naczyn. Niedobdr objawia si¢ zmegczeniem, nerwowoscia,
depresja, niedokrwistoscia, ostabieniem trawienia, stabym apetytem, zaparciem, wypadaniem
wlosow 1 wysokim poziomem cholesterolu.

Zawarto$¢ witamin z grupy B w organizmie zubaza rafinowany cukier, maka i alkohol. Ponadto
rozpuszczalne w wodzie witaminy z grupy B, zawarte w warzywach, w czasie gotowania tatwo

przechodza do wody, wzbogacajac wywar. Wazne jest zatem, by nie wylewaé wody z



gotowanych warzyw czy brazowego ryzu, poniewaz jest w niej mnostwo witamin B.

Uzupetniajac zawarto$¢ w organizmie witamin z grupy B najlepiej przyjmowaé B complex,
gdyz nadmierna ilo$¢ jednej z witamin niszczy rownowage grupy. W szczegdlnych
przypadkach, gdy z jakiego$ powodu potrzebne jest leczenie jedna z witamin, na przyktad B6,

dobrze jest przyjmowac¢ dodatkowo B complex, aby zachowa¢ optymalna réwnowage catej

grupy B.

WITAMINA B I (TIAMINA)

Jest to pierwsza ze zidentyfikowanych witamin z grupy B, odkryta w tuskach ryzu. Odtad stata
si¢ powszechnie stosowanym lekiem w przypadku choroby beri-beri, $miertelnej dla wielu
ludow Azji, powodowanej spozywaniem tuskanego ryzu. Okazato si¢ wowczas, ze objawy
beri-beri, takie jak zaburzenia umystowe, zanik mig$ni, nadci$nienie i zaburzenia pracy serca,
mozna leczy¢, zywiac chorego nietuskanym ryzem.

Jako koenzym tiamina jest niezbgedna do produkcji energii, metabolizmu weglowodandéw 1
funkcjonowania nerwdéw. Jako przeciwutleniacz pomaga zapobiegal artretyzmowi i
miazdzycy naczyn, powodowanym szkodliwym dziataniem wolnych

rodnikéw. Wraz z witaming C i cysteing tiamina zapobiega uszkodzeniom, ktérych przyczyna
jest palenie papieroséw i smog.

Ze wzgledu na wptyw, jaki tiamina wywiera na uktad nerwowy, bywa nazywana ,,witaming
nastroju". Wzmaga poczucie optymizmu, pomaga przezwyci¢zy¢ stres, depresje, lek,
zaburzenia pamigci, brak apetytu i zapewnia dobre funkcjonowanie serca; jest wazna dla
wzrostu, laktacji 1 ptodnosci. Niedobor tiaminy objawia si¢ zmgczeniem, zatrzymywaniem
wody w organizmie, zlym apetytem, kotataniem serca, ostabieniem funkcji gruczotu
tarczycowego, wyczerpaniem nerwowym, drazli-wo$cia, lgkiem, napigciem i1 poczuciem
niepewnosci. Wsrod najlepszych naturalnych zrodet witaminy B1 nalezy wymieni¢ drozdze
piwne, otreby ryzowe, pelne ziarno, orzeszki ziemne oraz zielone i zolte warzywa. Niszczy ja
natomiast alkohol, kofeina, herbata i surowa ryba.

Zalecana dawka dzienna wynosi 1,4 mg dla dorostego i 0,7 mg dla dziecka, ale wiele 0sob
przyjmuje dawke¢ 50 mg dla poprawy samopoczucia. Zapotrzebowanie na witaming B1 wzrasta

w czasie stresu, laktacji i choroby.

WITAMINA B2 (RYBOFLAWINA)

Po raz pierwszy zidentyfikowana zostata jako zo6ttozielony pigment w mleku. Jest substancja



niezwykle istotna dla przemiany materii i produkcji energii w organizmie. Wraz z witaming A
wplywa na jako$¢ widzenia, przyczynia si¢ takze do wzrostu i plodnosci. Istnieja doniesienia,
ze duze dawki witaminy B2 zapobiegaja zarazliwym infekcjom stop, czgsto spotykanym u
sportowcow (swedzace pecherze, peknigcia, tuszczenie si¢ skory), a takze tagodza egzemy oraz
alergie i przeciwdzialaja niepohamowanemu apetytowi na stodycze.

Ryboflawina nie ulega rozktadowi podczas gotowania, ale jest wrazliwa na $wiatlo, dlatego np.
mleko, ktore jest jej zasobnym Zrodltem, nie powinno by¢ przechowywane w przezroczystych
pojemnikach ani wystawiane na stonce.

Niedobor witaminy B2 objawia si¢ pgkaniem warg i kacikow ust, stanami zapalnymi jgzyka,
uczuciem piasku w oczach, zaé¢mq, migrenami, tuszczeniem si¢ skory twarzy, klopotami z
zgbami, niedokrwistoscia i chorobami serca. Do najlepszych naturalnych Zrodet nalezy mleko,
watroba, drozdze piwne, produkty mleczne, zielone liScie warzyw, ryby i jaja. Zalecana
dawka dzienna wynosi 1,7 mg dla dorostego i 1 mg dla dziecka, chociaz najbardziej popularne
preparaty zawieraja 50 mg. Poniewaz ryboflawina wydalana jest przez nerki, spozywanie
nadmiernych jej ilodci czy to w pozywieniu, czy to w preparatach dodatkéw pokarmowych,

powoduje zmiang koloru moczu na zielonozoélty, ale to nic groznego.

WITAMINA B3 (NIACYNA)

Nazywana takze kwasem nikotynowym (w Polsce znana pod nazwa PP - red.), odkryta zostata
podczas badan nad przyczynami pelagry, powszechnej w XVIII wieku choroby endemicznej w
spoteczenstwach zywiacych si¢ gtownie kukurydza, objawiajacej si¢ zapaleniem skory,
biegunka i zaburzeniami psychicznymi. Jest to witamina rozpuszczalna w wodzie, wystgpujaca
w dwoch postaciach: niacyny 1 amidu kwasu nikotynowego.

Niacyna wspomaga przemiang materii, trawienie i produkcj¢ energii oraz poprawia krazenie
krwi, zapobiegajac zakrzepom i zawalom serca. Dawka 3 g lub wigcej niacyny obniza
skutecznie 1 bezpiecznie poziom cholesterolu. Niacyna jest bardzo istotna dla zdrowia uktadu
nerwowego, tagodzi nerwowo$¢, zaburzenia psychiczne 1 przeciwdziala tendencjom
samobojczym. Zwigksza rowniez wydzielanie insuliny. W dawce wynoszacej 50 mg niacyna
uwalnia histaming, co powoduje chwilowe, trwajace kilka minut, uderzenia goraca. Mozna
zapobiec takiej reakcji stosujac amid kwasu nikotynowego zamiast niacyny lub uzywajac
preparatow niacyny nie powodujacych tych efektéw (,,flush free"; histaminajest chemicznie
uwalniana w trakcie reakcji alergicznej, ale jest takze niezwykle istotnym czynnikiem r6znych

waznych funkcji organizmu, jak wzrost, gojenie si¢ ran czy orgazm).



Ostre niedobory niacyny doprowadzaja do takich skutkow jak pelagra, chociaz dzisiaj zdarza
si¢ to raczej rzadko. Powszechne sa natomiast tagodniejsze niedobory; objawiaja si¢ one
zmeczeniem, niestrawnoscia, nie§wiezym oddechem, artretyz-mem, bolami glowy, wysokim
poziomem cholesterolu 1 brakiem poczucia humoru.

Wysokie, kilkugramowe dawki dzienne niacyny skutecznie pomagaja w leczeniu chorob
psychicznych, jak depresja i schizofrenia; przypuszcza sig, ze te choroby wskazuja na o wiele
wigksze zapotrzebowanie na t¢ witaming. Dodatkowe dawki stosuje si¢ takze w leczeniu
alkoholizmu i podczas odzwyczajania sig od palenia papierosow.

Do naturalnych najlepszych zrodet niacyny naleza: watroba, drozdze piwne, jaja, ryby,
otreby pszenne, orzeszKi ziemne, nasiona slonecznika i zarodki pszenne. Zalecana dawka
dzienna dla dorostych wynosi 20 mg, a dla dzieci - 13 mg. Mozna jednak dla uzyskania
lepszych efektéw bezpiecznie przyjmowac dziennie od 50 mg do 100 mg.

Niacyng¢ 1 amid kwasu nikotynowego kupuje si¢ oddzielnie, w preparatach
mul-tiwitaminowych albo jako witamin¢ B complex. Nalezy przyjmowa¢ niacyn¢ w czasie

positku.

WITAMINA BS - PATRZ KWAS PANTOTENOWY

WITAMINA B6 (PIRYDOKSYNA)

To jedna z najbardziej ,,zapracowanych" witamin, przeciwutleniacz, wspotdziala z ponad
sze$¢dziesigcioma enzymami, biorac udziat w wielu réznych czynno$ciach metabolicznych.
Przyczynia si¢ do zwigkszenia energii migs$ni poprzez uwalnianie cukru magazynowanego w
watrobie; wspomaga przemiang thuszezéw, zapobiegajac otyloSci, obniza poziom
cholesterolu, przeciwdziatajac miazdzycy naczyn. Reguluje takze rownowage
sodowo-potasowa, co zapobiega zatrzymywaniu wody w organizmie; utrzymuje wilasciwa
proporcje kwasow 1 zasad; wspomaga czynno$¢ uktadu nerwowego. Pirydoksyna hamuje
réwniez uwalnianie histaminy i dlatego korzystnie dziata w przypadku astmy i dolegliwosci
spowodowanych alergia, wspomaga syntez¢ kwaséw nukleinowych, powstawanie
przeciwcial 1 komoérek krwi. Ponadto przyczynia si¢ do zdrowego przebiegu ciazy, wzmacnia
uktad odpornosciowy i dziata krwiotworcze. Preparaty pirydoksyny w dawce 50 mg dziennie
skutecznie zapobiegaja porannym mdtosciom w okresie ciazy.

Pirydoksyna zwiazana jest takze z procesami chemicznymi zachodzacymi w modzgu,

przyczyniajac si¢ do produkcji neuroprzekaznikow, takich jak serotoni-na; okazata sig



pomocna w kontrolowaniu wystepowania napadéw padaczkowych. Wraz z magnezem hamuje
powstawanie soli kwasu szczawiowego, takich jak szczawian wapnia, zapobiegajac tym
samym tworzeniu si¢ kamieni nerkowych.

Pirydoksyna nie jest magazynowana w organizmie, a proces pasteryzacji zubaza jej zawartos¢
w mleku; niszczy ja takze gotowanie oraz obrobka ziarma. Najwigkszymi wrogami
pirydoksyny sa alkohol i doustne $rodki antykoncepcyjne. Kobiety, ktore te srodki przyjmuja,
powinny uzupetnia¢ jej niedobor.

Niedobor objawia si¢ zatrzymywaniem wody w organizmie, bruzdami na paznokciach, stanami
zapalnymi jezyka, niemoznoS$cia opalenia si¢, drgtwieniem dioni i stop, konwulsjami u dzieci,
depresja, drzeniem, hipoglikemia, cukrzyca, utrata apetytu, wysokim poziomem cholesterolu,
kamica nerkowa, osteoporoza, artretyz-mem, alergiami, niedokrwisto$cia 1 stabym
zapamigtywaniem marzen sennych.

Do niektérych najobfitszych naturalnych zrodet pirydoksyny naleza drozdze piwne, watroba i
nerki, kapusta, mleko i jaja. Zalecana dawka dzienna wynosi dla dorostego 2,2 mg, a dla
dziecka 1,7 mg. Pirydoksyng jako dodatek odzywczy przyjmuje si¢ w dawkach od 50 mg do
100 mg dziennie. Poniewazjest to witamina rozpuszczalna w wodzie, powinno si¢ dzieli¢

przyjmowana dawke na kilka porcji dziennie.

WITAMINA B12 (KOBALAMINA)

Wyizolowana w roku 1948 z ekstraktu watroby, witamina B12 zostata zidentyfikowana jako
czynnik pokarmowy, ktory zapobiega $miertelnej chorobie, jaka jest anemia zlo$liwa.
Witamina Bjg jest rozpuszczalna w wodzie; zawiera kobalt, stad jej druga nazwa - kobalamina.
Wystegpuje w kilku postaciach, z ktdrych najpowszech-niejszajest cjanokobalamina.

Mimo minimalnego, mierzonego w mikrogramach zapotrzebowania organizmu na kobalaming,
jest ona niezwykle wazna dla funkcjonowania wszystkich komorek, a przede wszystkim jest
zwigzana z metabolizmem energii, funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego i nerwow.
Wraz z kwasem foliowym wptywa na rozwdj komorek krwi, zapobiegajac anemii, przyczynia
si¢ do prawidlowego wzrostu u dzieci, zwigksza energig, usprawnia funkcjonowanie mozgu -
pamig¢ i uczenie si¢ - wptywa na zdrowie uktadu nerwowego, regularno$¢ miesiagczkowania i
zapobiega depresji poporodowej u kobiet. Stosowanajest w wielu réznych stanach, jak: uczucie
zmeczenia, depresja, choroba Alzheimera, astma, bezptodnos¢, stwardnienie rozsiane, utrata
stuchu na skutek nadmiernego hatasu i AIDS.

Wielu ludzi przez cate lata cierpi z powodu nie wykrytego niedoboru witaminy B12,



wynikajacego z wrodzonych odchylen od normy w czynno$ci wydzielniczej zotadka. Dzieje sig
tak dlatego, ze wchianianie witaminy B12, ktéra w odr6znieniu od innych rozpuszczalnych w
wodzie witamin absorbowana jest w jelitach 1 magazynowana w watrobie, zalezy od obecnosci
w sktadzie wydzielin zotadka okreslonych czynnikow, ktorych brak powoduje zaburzenie
wchtaniania. Niedobdr witaminy B12 szczeg6lnie powszechny jest u ludzi starszych i dotyka
przede wszystkim moézg i uktad nerwowy. Poza zmegczeniem i depresja niedobdr objawia si¢
uczuciem mrowienia, zaburzeniami pamigci, zaczerwienieniem jezyka, biegunkami,
skroceniem oddechu, kotataniem serca 1 apatig. Ostrzejsze objawy dotycza utraty koordynacji
ruchowej i demencji starcze;.

Znaczace ilosci witaminy B12 stwierdzono jedynie w pozywieniu pochodzenia zwierzgcego, a
jej najbogatsze zrodla to nerki, watroba, jaja, ryby 1 ser. Jesli chodzi o pokarmy nie
pochodzace od zwierzat, to Bjg znajduje si¢ w produktach sojowych poddanych fermentacji
(miso, tofu, tempeh), glonach (spirulina, chlorella i sinice) i pylku pszczelim. Weganie i
wegetarianie, aby unikna¢ niedoboru, powinni przyjmowac preparaty z witaming B 12-
Dzienne zapotrzebowanie wynosi 3 mikro-gramy u dorostych i 2-3 mikrograméw u dzieci.
Dostepne preparaty zawieraja od 60 do 2000 mikrograméw. Wysokie dawki witaminy -

doustnie lub w zastrzykach - powinni przyjmowac ludzie z zaburzeniami jej wchlaniania.

WITAMINA B15

Jej nazwa handlowa to Calgam. Stosowana jest gtownie w Rosji jako $rodek usprawniajacy
pracg serca i wplywajacy na wyniki sportowcow. Nie jest jeszcze oficjalnie zarejestrowana
jako preparat odzywczy na Zachodzie. Jest przeciwutlenia-czem, zapobiega szkodliwemu
dzialaniu wolnych rodnikow i nadtlenkow - gléwnej przyczyny starzenia si¢. Dziata takze
oczyszczajace, eliminujac z organizmu toksyny, ktére przedostaja si¢ z zanieczyszczonego
srodowiska. Jako substancja emulgujaca thuszcze, obniza poziom cholesterolu i zapobiega
gromadzeniu si¢ tluszczu w watrobie. Niedobor witaminy B15 moze spowodowaé
zmniejszenie ilo$ci tlenu we krwi, co objawia si¢ zmegczeniem i ostabieniem kondycji fizyczne;j.
Najlepszym naturalnym zrédtem witaminy B15 sa drozdze piwne, brazowy ryz, pelne ziarno,
dynia i ziarno sezamowe. Nie jest znana zalecana dawka, ale wydaje si¢, ze mozna
przyjmowac 25 mg do 100 mg.

Preparaty witaminowe sa czasami dostgpne pod nazwa ,,pangaminian wapnia".

WITAMINA C (KWAS ASKORBINOWY)



Jest rozpuszczalnym w wodzie sktadnikiem odzywczym, po raz pierwszy odkrytym jako lek na
szkorbut, na dlugo przed tym jak ja wyizolowano w 1933 roku. Obecnie jest powszechnie
uznana jako $rodek stosowany w czasie przezigbienia. Ale witamina C ma duzo szersze
oddziatywanie niz tylko zapobieganie szkorbutowi i przezigbieniom. Na przyktad, jako
przeciwutleniacz opdznia choroby zwiazane z wiekiem, od artretyzmu.po chorobg Parkinsona;
jako $rodek antyhistaminowy tagodzi alergie; jako $rodek zwalczajacy zanieczyszczenia
oczyszcza organizm z toksyn.

Gloéwna funkcja witaminy C jest produkcja kolagenu, strukturalnego bialka, ktore dla naszego
organizmu jest czym$ w rodzaju spoiwa. Przyspiesza wigc gojenie si¢ ran, zapobiega
krwawieniom dziasel i wzmacnia naczynia wlosowate oraz naczynia krwiono$ne, zapobiegajac
zawatom i udarom. Kolagen jest takze ,,podskérnym cementem", a zmarszczki na twarzy moga
by¢ oznaka dtugotrwatego niedoboru witaminy C. Witamina ta silnie pobudza dzialanie uktadu
odpornosciowego i dobrze znana jest ze swojej zdolnosci do zwigkszania odpornosci na
infekcje 1 choroby, poniewaz przyczynia si¢ do intensyfikowania produkcji przeciwcial i
interferonu, ktére zwalczaja bakterie 1 wirusy. Potwierdzono w badaniach naukowych, ze
bardzo duze dawki witaminy C moga doprowadzi¢ do znacznego ograniczenia ryzyka wielu
réznych typéw nowotworow, a takze zahamowac rozwdj guzo6w nowotworowych i przedtuzy¢
zycie chorych. Dawka przynajmniej 1000 mg dziennie pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu
poprzez przyspieszenie jego przemiany w z0t¢. Witamina C sprzyja takze absorpcji wapnia,
zapobiegajac niedokrwistosci i dajac ostong przed niszczacym dziataniem palenia papierosoéw i
picia alkoholu.

Niedobodr witaminy C objawia si¢ sktonnoscia do przezigbien, infekcji i alergii, siniakami przy
najlzejszym urazie i powolnym gojeniem si¢ zranien, zapaleniem dziasel i psuciem si¢ zgbow,
zmeczeniem, anemia, nerwowoscia, Igkiem 1 depresja. Wérdd najbogatszych zrdédet witaminy
C trzeba wymieni¢ §wieze owoce cytrusowe, papryke, brokuty, brukselke, kapustg, papajg 1
kiwi. Naturalna witamina C w owocach i warzywach tatwo ulega zniszczeniu, nie tylko
podczas gotowania, ale takze po obraniu ze skorki.

Zalecana dzienna dawka wynosi dla dorostego 60 mg, dla dziecka 45 mg. Jest to jednak dawka
$miesznie mata, ktéra po prostu zapobiega szkorbutowi. Dawki zapewniajace inne wazne
korzysci zdrowotne nalezy liczy¢ w gramach - tak wige kilka graméw jest dawka optymalna.

Dobrze jest, jesli witamina C w tabletce wystgpuje w potaczeniu z bioflawonoidami.

WITAMINA D



Rozpuszczalna w tluszczach, pojawia si¢ w organizmie wraz z pozywieniem, albo wowczas,
kiedy wystawimy ciato na dziatanie slonca. Dlatego bywa nazywana ,,stoneczna witaming".
Dzieje si¢ tak dlatego, ze pod wplywem promieniowania ultrafioletowego ergosterol
znajdujacy si¢ w tkance podskornej ulega przemianie w witaming D. Istnieja dwie gldéwne
formy witaminy D: witamina D2 (ergokalcyferol) i D3 (cholekalcyferol). Witamina D2
dodawana jest do mleka i stosowana jako dodatek odzywczy.

Witamina D przyczynia si¢ do wchtaniania wapnia 1 fosforu, mineralow podstawowych dla
zdrowia kosci 1 zgbow, zapobiegajacych krzywicy u dzieci. Wspomaga ponadto przyswajanie
witaminy A, wazna jest dla zdrowia uktadu nerwowego, normalnej pracy serca i prawidlowego
krzepnigcia krwi.

Magazynowana jest przede wszystkim w watrobie. Zawarta w pokarmie witamina D
wchlaniana jest z tluszczami przez jelita, natomiast witamina D wytworzona pod wpltywem
oddziatywania stonca absorbowana jest bezposrednio do krwiobie-gu. Niedobor tej witaminy
prowadzi do porowatos$ci kosci (osteoporozy), krzywicy u dzieci, psucia si¢ zebdw, zmeczenia
1 artretyzmu; niektorzy wiaza takze krotkowzroczno$¢ z niedoborem witaminy D. Najbogatsze
w witaming D sa ryby - sardynka, $ledz, toso$, tunczyk - a takze tran i wzbogacone witaminowo
mleko. W warzywach praktycznie brak tej witaminy. Zalecana dawka dzienna wynosi 4001U,
zardwno dla dorostych, jak i dla dzieci.

Uwaga: Stosowanie przez dtuzszy czas dawki dziennej witaminy D powyzej 1600 IU prowadzi
do nadmiernej akumulacji 1 objawdw zatrucia, takich jak: biegunka, nudnosci, czgste

oddawanie moczu, zwapnienie t¢tnic oraz uszkodzenie nerek.

WITAMINA E

Jest rozpuszczalna w thuszezach. Skladaja si¢ na nig substancje znane jako tokofe-role, ktére
dziela si¢ na podgrupy: alfa, beta, gamma itd. Najbardziej aktywny jest tokoferol alfa.
Witamina dostgpna jest jako dodatek odzywczy w formie naturalnej i syntetycznej. Forma
naturalna oznaczona jest na etykiecie litera ,,d" (d-alfa-tokoferol), forma syntetyczna literami
,dl" (dl-alfa-tokoferol). Obie postaci witaminy E sg jak lustrzane odbicie, ale tylko naturalna
forma ,,d" jest rozpoznawana przez organizm.

,»Lokoferol" jest stowem wzigtym z greckiego, oznaczajacym narodziny - we wczesnych
badaniach wiazano bowiem witaming E z ptodnoscia.

Witamina E jest waznym przeciwutleniaczem lipidowym: wiaze den i chroni tluszcze w

naszym organizmie przed szkodliwymi skutkami niekontrolowanego utleniania - nadtlenkami i



wolnymi rodnikami. Nadtlenki atakuja komorki organizmu, zwlaszcza komorki uktadu
odpornosciowego, powodujac choroby zwyrodnieniowe zwiazane z wiekiem, takie jak
nowotwory, zawaly, udary, artretyzm, znie-dot¢znienie i cukrzyca. Wiazac den, witamina E
tagodzi niektére pierwotne przyczyny zgondw 1 pomaga przedluzy¢ zycie. Poprawia
oddychanie komorek (dlatego jest dobrodziejstwem dla uprawiajacych jogging), ptodnos¢ i
potencj¢ seksualng, bardzo skutecznie zapobiega uderzeniom goraca podczas menopauzy i
poronieniom, a takze broni organizm przed skudcami powszechnych zanieczyszczen, ta-kich
jak ozon, promieniowanie 1 pierwiastki toksyczne. Stosuje sieja w leczeniu réznych stanow,
migdzy innymi miazdzycy, dusznicy bolesnej, nadcisnienia, nowotworéw, niedokrwistosci
hemolitycznej, alergii, zaémy, egzemy, tradzika, zespotu napigcia przedmiesiaczkowego,
owrzodzen skory, oparzen 1 owrzodzen przewodu pokarmowego. Ostatnie badania wykazaty,
ze dzienna dawka 2000 IU, przyjmowana regularnie, moze opdzni¢ postgp choroby
Alzheimera.

Niedobor witaminy E objawia si¢: zmeczeniem 1 przedwczesnym starzeniem  sig,
bezptodnoscia 1 poronieniami, zanikiem mig$ni, niedokrwisto$cia hemolityczna (w ktorej brak
reakcji na podawanie zelaza), zaburzeniami krazenia, takimi jak zakrzepy tetnicze, zylaki,
zakrzepowe zapalenie zyly, chromanie przestankowe zwiazane ze ztym krazeniem, stanami
zapalnymi nerek, zwyrodnieniem gruczotow plciowych i powolnym gojeniem si¢ ran i oparzen.
Wsrod najlepszych naturalnych zrodet witaminy E sa surowe zarodki pszenicy i olej z
zarodkow pszenicy, oleje roslinne, soja, petne ziarno, jaja i zielone liscie warzyw.

Zalecana dzienna dawka witaminy E wynosi 15 IU dla dorostych t 10,5 IU dla dzieci.
Optymalna ochrong daja jednak duzo wyzsze dawki od 100 IU do 1000 IU samej witaminy E
lub w polaczeniu z innymi skladnikami. Najpowszechniej stosowana dodadcowa dawka

dzienna jest 400 IU.

WITAMINA K

Rozpuszczalna w thuszezach witamina K zdaje si¢ zaniedbywanym sktadnikiem odzywczym,
poniewaz rzadko si¢ zdarza jej niedobor. Znanajest z roli, jaka odgrywa w wytwarzaniu
czynnikdw Kkrzepnigcia krwi, takich jak protrombina, przeciwdziatajac w ten sposob
wewngtrznym krwotokom i nadmiernym krwawieniom miesiagczkowym. Jest takze stosowana
dla zapobiegania naglym krwawieniom u nowo narodzonych dzieci. Ostatnio stwierdzono, ze
witamina ta sprzyja zdrowiu kosci i zapobiega osteoporozie.

Witamina K wystepuje w trzech formach: K1 (filochinon), ktéra jest naturalna witaming K



znajdujaca si¢ w roslinach; K2 (menachinon), ktéra pochodzi z flory bakteryjnej jelit; K3
(Menadione - nazwa handlowa), ktdra jest syntetyczna wersja witaminy K, przeznaczona dla
0sob, ktore nie moga absorbowac jej z pozywienia. Aby zapewni¢ odpowiednie wchlanianie i
wytwarzanie witaminy K w organizmie, powinno si¢ wlaczy¢ do codziennej diety produkty
mleczne, zawierajace kultury bakterii, a wigc jogurt i maslanke, jak rowniez oleje roslinne.
Wchtanianie witaminy K hamuja wysokie dawki antybiotykéw i nadmiar cukru i stodyczy w
diecie.

Niedobor objawia si¢ powolnym krzepnigciem krwi wyplywajacej z ran 1 skaleczen,
krwotokami - na przyktad z nosa - i niskim poziomem plytek krwi. Przyczynami niedoboru sa
zazwyczaj defekty metabolizmu, zaburzenia funkcji watroby lub celiakia. W przypadku
celiakii powinno si¢ wzbogaci¢ diet¢ pokarmami bogatymi w witaming K 1 uzupetiaé ja
dodatkowo preparatami zawierajacymi witaminy A, D i E, a takze wapn 1 kompleks witamin
B. Najlepszym naturalnym zréodlem witaminy K jest jarmuz, zielona herbata, lucerna,
szpinak, brokuly, zielona salata, kapusta, rzezucha, jogurt, zottko jaj, tran i olej sojowy.
Oficjalnie nie ustalono dziennej dawki, ale 300 mikrograméw wydaje si¢ odpowiednig iloscia

dla dorostych.

WITAMINA P - PATRZ BIOFLAWONOIDY

WODA

Najwazniejszy skladnik odzywiajacy nasze cialo; stanowi dwie trzecie jego masy i bierze
udzial w prawie wszystkich procesach organizmu. Dobra czysta woda nie tylko ozywia, ale
takze odzywia. Woda migkka jest przyjemniejsza dla skory, ale woda twarda, jesli chodzi o
warto§¢ odzywcza, daje organizmowi wigcej korzySci: zawiera roézne mineraty, w
szczegolnosci wapn i magnez; zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia choroby serca.
Niestety, w ostatnich latach zanieczyszczenie wody z kranu jest zjawiskiem powszechnym,
czesciowo z powodu dodawanych do niej chemikaliow, czg§ciowo

z powodu zanieczyszczen, ktore gromadza si¢ na drodze przeptywu wody przez instalacjg
wodociaggowa. Woda z kranu jest chlorowana, co niekiedy powoduje alergie, biegunki 1
depresjg, jak rowniez moze niszczy¢ przyjazne bakterie jelitowe. Szkodza czystosci wody
chemikalia przeciwdzialajace korozji, dodawane przez niektére przedsigbiorstwa
wodociagowe, jak réwniez zanieczyszczenie Srodowiska i odpady przemystowe. Woda moze

takze nie$¢ z soba zarazki, glony, r6zne osady i kawatki rdzy, ktére obciazaja watrobe 1 nerki



truciznami; to prowadzi¢ moze do zmniejszenia energii i obnizenia odpornosci na choroby.
Poniewaz czystos$¢ i jako$¢ wody tak silnie wptywa na nasze zdrowie i samopoczucie, nic
dziwnego, ze spoteczenstwo zada wody wysokiej jako$ci i ze ludzie coraz czg$ciej kupuja wode
mineralna w budach, filtry 1 urzadzenia do jej oczyszczania.

Organizm potrzebuje odpowiedniej ilosci wody. Zbyt duza jej ilos¢, w szczegdlnosci po
positku, rozciencza kwasy zotadkowe, oslabia trawienie i powoduje uczucie zimna. Przy
niewystarczajacej ilosci wody pojawiaja si¢ zaparcia, gromadza si¢ toksyny, nastepuje
uszkodzenie nerek, pojawia si¢ uczucie zmegczenia, apatia. Diety oparte na migsie zwigkszaja
pragnienie, poniewaz organizm, przeciazony duza ilo$cia kwasu moczowego i innymi
odpadami, potrzebuje jej wigcej, by poradzié sobie z tym szkodliwym bagazem. Wegetarianie z
zasady potrzebuja mniej wody niz ,,mig-sozercy", gdyz wiele owocow 1 warzyw sktada si¢ z
niej w 90%. Ziarna i straczkowe po ugotowaniu maja w sobie okoto 80% wody, a zupy i
herbatki - prawie 100%.

Ludzie réznia si¢ migdzy soba pod wzgledem zapotrzebowania na wodeg i cho¢ pragnienie
najlepiej wskazuje na potrzebg, nie zawsze jest to wskazowka wiarygodna. Pragnienie moze
by¢ sygnatem choroby lub zaburzenia, na przyktad cukrzycy. Kazdy powinien pozna¢ swoje
zapotrzebowanie na wod¢. Doswiadczenie wskazuje, ze ludzie wigcej pija, kiedy maja dostep

do dobrej wody mineralne;j.

WODOROSTY

Inaczej glony morskie - to ogdlna nazwa dla morskich warzyw. Sa wyjatkowo bogate w jod i
inne mineraty, takie jak wapn, zelazo i fluor. Od wiekéw znano ich dobroczynny wptyw na
zdrowie cztowieka. Szczegolnie korzystnie wpltywaja na czynno$¢ tarczycy, obnizaja poziom
cholesterolu, alkalizuja krew, usuwaja substancje promieniotworcze z organizmu, pomagaja
zrzuci¢ wagg, odgrywaja wazna role w mineralizacji ko$ci i zachowaniu ich wlasciwej gestosci.
Leczy si¢ nimi takie dolegliwos$ci, jak zaburzenia czynnosci tarczycy, zatrzymanie wody w
organizmie i opuchlizng weztow limfatycznych.

Moga mie¢ rézne zabarwienie, od brazowego, przez czerwone, zielone, zielono-niebieskie do
zo6lozielonego. Kazdy rodzaj wodorostow ma odmienne wlasciwosci lecznicze, poza ogdlnymi
charakterystycznymi dla catej tej grupy roslin. Najczg$ciej uzywane sa: kelp, agar, dulse, hijiki,

kombu, arame, wakame, nori i mech irlandzki.

Z



ZALECANA DAWKA DZIENNA

[lo§¢ witamin i mineratow potrzebnych §rednio codziennie osobie dorostej. Warto§¢ dawki
oblicza si¢ poprzez dodanie ilosci skladnikow odzywczych w przecigtnej diecie z
wkalkulowanym juz marginesem bezpieczenstwa. Jednakze warto$ci zalecanych dawek
ustalane sa na skrajnie niskim poziomie i kwestionuje je wielu specjalistow w dziedzinie
zywienia, w szczegolnosci krytyce poddaje si¢ ustalanie wartosci §rednich dla catej populacji, a
nie dlajednostek. Ludzie za§ pod wzglgdem biochemicznym r6znia si¢ migdzy soba. Na
przyktad, niektorzy spalaja witaminy szybciej niz inni, a niektérzy moga mie¢ zaburzenia
wchtaniania pewnych sktadnikéw odzywczych - wtedy podawanie dodatkowych preparatow
jest konieczne.

Poczatkowo zalecane dawki dzienne ustalano po to, by uchroni¢ ludzi przed niedoborami
pokarmowymi, a obecnie zmierza si¢ do optymalizacji sktadnikow odzywczych tak, by
zapewni¢ zdrowie i1 przedluzy¢ zycie. Dlatego wiele 0sob stosuje dodatki odzywcze, czasami

uzupetniajac nimi diete wielokrotnie powyzej poziomu zalecanych dawek.

ZIARNA

Podstawowe zrédlo pokarmoéow weglowodanowych, gléwnie skrobi. Pelne ziarno 1 jego
produkty zawieraja takze duzo blonnika, witamin i mineratléw i dlatego sa warto$ciowe jako
pokarmowe zrédlo energii. Ta kategoria Zywno$ci obejmuje pszenicg, jeczmien, gryke,

kukurydzg, ryz, proso, owies, zyto, triticale i szartatek.

ZIARNO SEZAMOWE - SEZAM (SESAMUM INDICUM)

Jest to roslina roczna, pochodzaca z Afryki lub Indii. Obecnie jest powszechnie uprawiana w
tropikalnych rejonach Chin, Indii, Japonii, Meksyku oraz w potudnio-wo-zachodnich Stanach
Zjednoczonych.

Ziarno sezamowe jest bardzo pozywne. To doskonate zrodio bialka, wapnia, nienasyconych
kwasow tluszczowych, magnezu, witaminy A, E i niacyny (witaminy

B3). Dostgpne w tupinach lub tuskane. Nietuskane (takie jak w pieczywie czy kaszkach)
zawiera wigcej sktadnikow odzywczych, poniewaz znaczna czg$¢ mineratow znajduje si¢ w
tupinie. Z tuskanego ziarna sezamowego wyrabia si¢ masto sezamowe, nazywane tahini, ktore
mozna uzywac na wiele sposobow. Utarte z miodem stanowi doskonalg past¢ do smarowania

pieczywa, zmieszane z woda, czosnkiem i cytryna jest doskonalym zdrowym sosem do



satatek, popularnym zwlaszcza na Srodkowym Wschodzie. Z masta tahini mozna oddzielié¢
olej, ktory znakomicie nadaje si¢ do gotowania. Olej ten mozna tez stosowaé zewngtrznie na
dolegliwosci skorne. Mieszajac tahini z woda, otrzymuje si¢ mleczko sezamowe nawilzajace
jelita, niosace ulge w zaparciach, polecane tez w sztywnosci stawow, stabos$ci kolan, spazmach,

a takze pobudzajace wydzielanie mleka przez karmiace piersia kobiety.

ZIEMNIAK

Roslina z rodziny psiankowatych. Pochodzi z Ameryki Potudniowej, a do Europy zostat
przywieziony w potowie XVI wieku. Obecnie jest najszerzej uprawianym warzywem na
Swiecie 1 jednym z najwazniejszych. Ziemniaki maja wysoka warto$¢ odzywcza i rosng w
wigkszosci krajow. Sa pozywieniem o wysokiej zawartos$ci skrobi, a spozywane ze skorka
dostarczaja duzo bialka roslinnego, potasu, witaminy C, zelaza, fosforu, niacyny (witaminy
B3) i enzymow. Stare ziemniaki sa mniej zasobne w witaming C.

Jesli chodzi o dziatanie ziemniakow jako lekarstwa, to moga one pomoéc ztagodzi€ artretyzm 1
zmniejszy¢ zatrzymywanie wody w zaleznosci od zawartej w nich ilosci potasu. Neutralizuja
takze kwasy w organizmie, a sok z ziemniakdw pomaga w przypadku owrzodzenia zotadka i
dwunastnicy. Swiezy sok stosuje si¢ niekiedy dla obnizenia ci$nienia krwi i wzmocnienia flory

jelit.

ZIMOWIT (COLCHICUM AUTUMNALE)

Bylina rosnaca dziko w wilgotnych miejscach, w Stanach Zjednoczonych jest tez uprawiana. Z
cebulek i nasion uzyskuje si¢ trujacy alkaloid kolchicyng, ktory hamuje podziaty komoérkowe.
Stosuje si¢ go w bardzo niskich dawkach w leczeniu go$éca i artretyzmu.

Uwaga: Cala ro$lina jest silnie trujaca i absolutnie nie wolno jej uzywac bez kontroli lekarza.

ZE.OCIEN (CHRYSANTHEMUM PARTHENIUM)

Znany takze jako maruna. Bylina pochodzaca z Europy, rosnaca dziko i uprawiana. P6znym
latem kwitnie pgkami matych, biatych, podobnych do stokrotek kwiatkow. Zgniecione liscie
silnie pachna. Napary z suszonych kwiatow sa w Europie tradycyjnym $rodkiem
przyspieszajacym opézniajace si¢ krwawienia miesigczkowe, a badania potwierdzity, ze
zgniecione licie sa skuteczne w tagodzeniu objawow migreny. Cierpiacy na migreny powinni
jednak wpierw upewnic sig, czy ich dolegliwosci nie sa skutkiem alergii pokarmowych. Lisci

zlocienia uzywa si¢ w leczeniu depresji i nerwic.



Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia w postaci kapsutek.
y/

ZELAZO (FE)
Pierwiastek metaliczny, w organizmie ludzkim wystepuje jako §ladowy. Sposrod wszystkich
pierwiastkéw sladowych jest go najwigcej. W ciele cztowieka dorostego jest przecigtnie okoto
5 g zelaza, zwiazanego z bialkiem. Zelazo jest nicodzowne do produkcji hemoglobiny,
czerwonego barwnika krwi, ktory transportuje tlen do komorek ciata. Bez zelaza komorki
,udusityby si¢" i obumarty. Pierwiastek ten pobudza energig, uwalnia od zme¢czenia, zapobiega
anemii i zwigksza odporno$¢ na choroby.
Jednakze z wchianianiem Zelaza moga si¢ wiaza¢ pewne problemy. Organizm absorbuje 1
przyswaja okoto 8% zelaza z pokarmu; dla wilasciwego przebiegu procesu wchtaniania
niezbgdnajest odpowiednia ilos¢ kwasu zoladkowego, ktorego niedobdr powszechnie
wystepuje u oséb starszych. Optymalne wchlanianie zelaza wymaga takze obecno$ci w
organizmie biatka, miedzi, wapnia oraz witamin B6, B12, C i E. Najlatwiej przyswajalne
formy zelaza to jego zwiazki organiczne, takie jak bur-sztynian zelazawy lub glukonian
zelazawy. Zelazo w zwiazkach nieorganicznych, takich jak siarczan zelazawy, niszczy
witaming E. Dobrze wchianiane przez organizm jest zelazo w syropie lub w drozdzach
piwnych.
Utrata niewielkich ilo$ci zelaza jest zjawiskiem normalnym: m¢zczyzni traca go dziennie okoto
1 mg, kobiety o wiele wigcej z powodu menstruacji i ciazy. Kobiety zatem, dzieci i osoby
starsze sa podatne na niedobory tego pierwiastka: badania wykazaly, ze okotojednej czwartej
brytyjskich dzieci ponizej pigciu lat cierpi na powazny niedobor zelaza. Naturalnymi zrodtami
pokarmowymi dla jego pozyskiwania przez organizm sa watroba, surowe malze 1 ostrygi,
ptatki owsiane, suszone $liwki, z6ttko jaj, drozdze piwne i zielone liscie warzyw.
Zalecana dawke dzienna dla me¢zczyzn szacuje si¢ na 10 mg, dla kobiet - 18 mg, cho¢
zapotrzebowanie wzrasta podczas ciazy, laktacji oraz w stanach zwiazanych z krwawieniem,
jak menstruacja, choroba wrzodowa, krwawienie zjelit. Takze nadmierne picie kawy i herbaty

moze spowodowac zmniejszenie ilosci zelaza w organizmie.

ZEN-SZEN (PANAX GINSENG)

Najczgsciej uzywane ziotlo w medycynie chinskiej, stad jego nazwa panax, oznaczajaca lek na



wszystkie dolegliwosci. Jest to mata bylina, pochodzaca z Korei, uprawiana tez w Chinach, na
Syberii 1 w Stanach Zjednoczonych. Uwaza sig, ze najsilniejsze wlasciwosci lecznicze ma
korzen zen-szenia, przede wszystkim stosuje si¢ go jako §rodek wzmacniajacy. Leczy si¢ nim
tak réznorodne choroby, jak nadcis$nienie, przemegczenie, stres, staba pamigé, artretyzm i
impotencj¢. Korzen zawiera glikozy-dy nazywane ginsenozydami, ktére wraz z witaminami i
mineratami wzmacniaja uktad odporno$ciowy i zapewniaja dobre samopoczucie fizyczne i
psychiczne.

Zeh-szeh jest dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoécia w postaci herbatki, kapsulek i

wyciagu.

Z0LC

Gesta ciecz wydzielana przez watrobg, wytwarzana z cholesterolu dzigki dziataniu enzymoéw.
Tworzenie sie zotci wspomaga witamina C. Z6l¢ w procesie trawienia bierze udziat w
emulgacji thuszczow w dwunastnicy (rozbijaniu ich na drobne kuleczki), a takze pomaga we
wchtanianiu kwaséw ttuszczowych. Nadmiar z6lci gromadzi si¢ w pecherzyku zotciowym,
skad w razie potrzeby wydostaje si¢ ona do dalszych czg$ci uktadu trawienia.

Wytwarzaniu zo6tci, ktéra pomaga w redukcji cholesterolu, sprzyja wysoki poziom witaminy C
w diecie. Odpowiednia dieta mozna wigc pobudzi¢ zwigkszenie jej produkcji. Dieta uboga w
biatko lub zawierajaca duzo cukru powoduje spadek produkcji z6kci, przez co ukiad trawienny
stabo rozklada tluszcze, a to sprawia, ze nie roztozone tluszcze w potaczeniu z wapniem i
zelazem z pokarmdéw tworza sole kwasow thuszczowych, ktore nie ulegaja rozktadowi. Jest to
szkodliwe z dwoch powoddéw: przeszkadza we wchtanianiu przez organizm wapnia i zelaza,
przyczyniajac si¢ do ich niedoborow, a takze powoduje twarde stolce i w konsekwencji
zaparcia. Dieta wolna od thuszczu takze jest niepozadana, poniewaz brak stymulacji wyptywu
z0kci z pecherzyka sprawia, ze zalegajace jej osady moga przyczyni¢ si¢ do rozwoju kamieni

z6tciowych.

ZURAWINOWY SOK

Swieze zurawiny i sok z nich znalazly ostatnio szerokie zastosowanie w leczeniu zapalenia
pecherza moczowego. Badanie grupy osob, ktore cierpialy z powodu stanow zapalnych drog
moczowych, wykazato, ze dawka 500 g soku spowodowata znaczna poprawe u 73% z nich.
Infekcje pojawiaja si¢ najczesciej wowcezas, kiedy

bakterie dostana si¢ do wngtrza pgcherza lub cewki moczowej. Sok z Zurawin zawiera



sktadniki, ktére uniemozliwiaja drobnoustrojom bytowanie na wewngtrznej Scianie narzadu, co
zapobiega zakazeniom.

Zurawine mozna kupi¢ w wielu miejscach, w sklepach ze zdrowa Zywnoscia sprzedawany jest
sok zurawinowy, a takze wyciag z zurawin w tabletkach. Trzeba jednak uwaza¢ z sokami, bo

czgsto mieszane sa z wodg 1 stodzone, a cukier nie sprzyja dziataniu uktadu odpornosciowego.

ZYTO
Zboze uprawiane w chlodnym klimacie péinocnej Europy, Azji i Ameryki Péinocnej. Jego
ziarno stanowito gtowny sktadnik chleba spozywanego w $redniowiecznej Europie. Ziarno
zyta jest bardzo pozywne, przez wielu uwazane za bardziej odzywcze niz pszenica. Zawiera
duzo bialka, wapnia i Zelaza, zasobne jest w witaminy Bj, B2 i niacyng (B3). Chleb Zytni
zwigksza site 1 wytrzymato$¢, oczyszcza tetnice, zapobiega niedokrwisto$ci i wspomaga wzrost
wlosow 1 paznokci. Bogate we fluor kielki zyta lub namoczone ptatki wzmacniaja szkliwo
zebow 1 pomagaja w formowaniu ko$ci. Maka zytnia idealnie nadaje si¢ do pieczenia chleba na

zakwasie.

ZYWICE ROSLINNE

Sa to substancje Sluzowate wytwarzane przez wiele roslin, zwykle jako reakcja na uraz. W
celach handlowych zywice uzyskuje si¢ przez nacigcie drzewa, a nastgpnie zbieranie
wyplywajacego z miejsca naciecia gestego ptynu. Zywice rolinne sa rozpuszczalne w wodzie,
przybieraja posta¢ zelu i sa stosowane gléwnie w przemysle spozywczym jako substancje
emulgujace 1 $rodki zestalajace. Przyktadem takiego zastosowania jest guma arabska (E414),
uzywana przy produkcji slodyczy, i zywica karaya (E416) uzywana przy wyrobie seréw
migkkich.

ZYWNOSC GENETYCZNIE ZMODYFIKOWANA (GM)

W ostatnich latach zaczgto stosowa¢ w gospodarce rolnej inzynieri¢ genetyczna, by ulepszy¢
pewne cechy roslin. Mowiac w uproszczeniu, genetyczna modyfikacja polega na przenoszeniu
genoéw zwiazanych z okreslonymi cechami z jednego organizmu do drugiego, tu z rosliny do
ro$liny. W naturze tylko blisko spokrewnione gatunki moga wymieniaé swoje geny, ale w
inZynierii genetycznej mozliwe jest mieszanie genéw calkowicie obcych organizméw. Na
przyklad, mrozoodporne pomidory wyhodowano dzigki ,,wmontowaniu" w nie genu

arktycznej ryby odpowie-



dzialnego za t¢ cechg. Metoda ta budzi jednak wiele obaw. Przypuszcza sig, ze tego rodzaju
zmiany moga sta¢ si¢ przyczyna szkod. W 1989 roku wydano zakaz sprzedazy tryptofanu jako
dodatku odzywczego, gdyz kilka zanieczyszczonych porcji tego specyfiku, wyprodukowanego
wjaponii na drodze inZynierii genetycznej, wywotato epidemig rzadkiej choroby i1 $§mier¢ 24
0s6b. Chociaz to nie tryptofan byt winien, lecz proces produkc;ji!

Modyfikacja zywnosci stala si¢ problemem spotecznym, zwlaszcza gdy okazalo sig, ze
podstawowe uprawy, jak np. soja czy kukurydza, byly genetycznie zmieniane, aby nada¢ im
odpornos¢ na srodki chwastobojcze, a ich ziarna nastgpnie znalazly si¢ w pozywieniu ludzi 1
zwierzat. Naukowcy zaczynaja si¢ obawiac, ze ta zywno$¢ moze ostabi¢ skutki leczenia chordb
u ludzi i zwierzat, zwigkszajac odpornos$¢ na powszechnie stosowany antybiotyk ampicyling, i
doprowadzi¢ do wytworzenia odpornych na leki bakterii.

Grupy konsumenckie i handlowcy Zadaja obecnie wyraznych ostrzezen na towarach i
oddzielania zywno$ci genetycznie zmodyfikowanej, majac nadziejg, ze dzisiejsza inzynieria
genetyczna nie spowoduje jutro takich probleméw, jakim jest obecnie choroba wsciektych

krow.

ZYWOKOST (SYMPHYTUM OFFICINALE)

Bylina, dziko rosnaca w Ameryce i pdinocnej Europie. Liscie zywokostu czgsto dodaje si¢ do
satatek. Surowcem leczniczym sa korzenie, bogate w wapn i $luzy. Korzen ma dziatanie
tagodzace, tworzy wysciotke na blonach $luzowych jelita,-jednoczesnie zapobiegajac
rozwojowi zarazkow takich jak Eschenchia coli. Jest tez bogaty w alantoing, substancje
uzywana do oktadéw na trudno gojace si¢ rany. Dodawany do kapieli poprawia cerg.

Do lat osiemdziesiatych tabletki i herbatki z Zywokostu byly dostepne w sklepach ze zdrowa
zywnoscia. Dzigki wlasciwosciom §ciagajacym uzywany byt do leczenia biegunek i krwawien
z przewodu pokarmowego, a takze wrzodow zotadka i dwunastnicy. Niestety wykazano, ze
dlugotrwate przyjmowanie zywokostu moze spowodowac choroby watroby i nowotwory;
substancja szkodliwa sa alkaloidy piro-lizydynowe. W rezultacie Urzad do spraw Kontroli
Lekow w Stanach Zjednoczonych zakazat sprzedazy tabletek i herbatek z zywokostu.

Obecnie w handlu dostepne sa tylko masci, wyciagi 1 balsamy do uzytku zewngtrznego.



