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PRZEDMOWA

Ksiazka obejmuje wiadonmiei i sposoby na utrzymanie zdrowia do pierwszyct [Hd
zycia, na odzyskanie zdrowia, ktorezjtrochy nie dopisuje, oraz na wjie z wielu
przewleklych dolegliwéci i schorzé. Wiadomdci te zawarte byly w poprzednich
wydaniachApteki natury orazw mojej kshzce Zdrowie przez dotyKW tej ostatniej
pozycji byly podane sposoby wykonywania akupresifp, masau Shiat-Sou, masg
specjalnych oraz szybkie skuteczne porady w nagpralypadkach chorobowych, jak
omdlenie, zwichricie stawu, sttuczenia giini, wiazadet,sciegien.

Ogodlnie ksizka ta jest warteciowym poradnikiem dla oséb troglstarszych, ktére nie
cha chorowd i niedomagé, dla os6b mtodych, ktore clh@achowad zdrowie i energi
tak potrzeba przy obecnym szybkim tempigycia i dla wszystkich, ktérzy majjuz
jakies przewlekie niedomagania i cheig od nich jak najszybciej uwoléi aby nie
zachorowa i nie utracé zdoIngci do pracy oraz zachowaadd¢ zycia.

Sq tu tez podane metody terapii zupetnie zapomniane w epgaenia chemi np.:
argilloterapia - leczenie pospalitglinka, leczenie poprzez uzupetnienie brakyich
mikroelementow i odtrucia w sytuacji pgtijacego zanieczyszczensaodowiska oraz
rozwoju choréb cywilizacyjnych: jak nadmiar cholstiu, wczesna miazyca naczy
tetniczych médzgu, serca kthic konczyn dolnych, niedoceniane leczenie preparatami
pszczelimi, tak skutecznie przyspieszgmi powrot do zdrowia i do petnej spravécd

Uwazny Czytelnik znajdzie tu skuteczne recepty na chyptkarwi, weztéw chtonnych,
Ziarnice zfosliwa, zakrzepie, choroby serca i uktadu dgenia, schorzenia gécowe i
reumatyczne, schorzenia kobiece, schorzerizghgrza moczowego, prostaty, kamic
nerkowy, schorzenia przemiany materii, schorzenia uktadkapmowego, schorzenia
skory, schorzenia uktadu oddechowego, jakhsirtowa, aby nie tapé tatwo infekcji i
jak tatwo wyleczy przezebienie, jak oczici¢ woreczekzoélciowy i drogi zéiciowe w
watrobie, jak rozpsci¢ i urodzié kamienie nerkowe, co stosofyaaby s¢ nie tworzyty
nowe, jak oddychg aby tatwiej wydala toksyny.

Oczywiscie zawsze dobrze jest by kontakcie z lekarzem naturalist stosowa
jednoczénie leczenie wspomaggie, np.: odpowiednigywienie, dobrane dla siebie
ziola, kapiele, pt swieze soki z jarzyn, ktore utatwigj przyspieszaj powrét do zdrowia,
oraz masze stop i catego ciata.

Wdzieczna lede za wszelkie uwagi Czytelnikdw - tak pozytywne, jdkytyczne.

Jadwiga Goérnicka



Projekt oktadkiJerzy Mostowski
Opracowanie ilustraciaweny Piwocki
Opracowanie redakcyjne

Elzbieta Stefaska
Elzbieta Zawadzka

Opracowanie techniczrigzbieta Gogbiewska

© Copyright by Jadwiga Gornicka

ISBN 83-7250-014-2

Wydawca
Agencja Wydawnicza , Morex”
Jerzy Mostowski
ul. Wspdlna 17a, 05-090 Janki k. Warszawy

Fotosklad
BIS-PRESS Warszawa

Druk i oprawa
~Drogowiec”, Kielce



ZYWIENIE
TO ZDROWIE
LUB CHOROBA




ZYWIENIE

O znaczeniuprawidtowych zestawow produktéw spaywczych w
leczeniu choréb metodami naturalnymi

Medycyna ostatnich lat poczynita ogromne ppgt w rozpoznaniu zahBoscCi
pomidzy stanem zdrowia cztowieka a sposobem jegonwidnia. Szczegolnie wiele
nauka dowiedziata sio takich dziedzinach, jak biologiczna wadg@okarmow, procesy
trawienne i przemiany materii, wplyw na zdrowie mazzenie pokarmowe biatka,
aminokwasow egzogennych,eglowodandw, ttuszczéw, witamin, biopierwiastkow i
wody.

Rozwaania na temat zwikéw miedzy odzywianiem a stanem zdrowia naje
poprzedzt og6lm uwag, ze zapotrzebowanie na produkty specze jest
zindywidualizowane, a nadto zmiicowane u ludzi zdrowych i chorych. K&y powinien
pozn& swoje indywidualne potrzeby, gdypawet uniwersalne zaleceni&, naley jad&
czosnek ze wzgtu na selen, jablka, poniewvaawieraj pektyny, natk pietruszki, jako
bogatezrodto witaminy C, a czekaie ze wzgtdu na wiele witamin B oraz pé mleko,
gdyz znajduje si w nim komplet aminokwasoéw egzogennych, a nadtonwage mog
by¢ uogdlniane.

Biatko. Oprécz weglowodandw i tluszczéw natg do podstawowych sktadnikéw
pokarmowych. Jest zasadniczym tworzywem cytoplazmgubstancji budulcowej
komorek, budulcem enzymdw, hormonow i hemoglobiklyszystkie biatka proste
sktadaj sic z aminokwasow, ktoreazwigzkami organicznymi.

Na kilogram wagi ciata cziowiek potrzebuje przgocie 0,5 g biatka, chiobywaj
nieznaczne odchylenia indywidualne. Zapotrzebowanignizmu na biatko wzrasta w
stresach, chorobach zakach, przy braku snu, wykonywaniwgkiej pracy fizycznej, w
warunkach wysokiej temperatury, w stanach bolu,wgba lekédw. Normy dziennego
spazycia biatka wynosz 30-55 g. Powinno to léybiatko petnowartéciowe, a wec takie,
ktore zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne.

Spaywanie bialka w iléciach przekraczagych wymienion tu norme maze
spowodowad przecazenie watroby i nerek zmuszag je do usuwania zbinego balastu,
co doprowadza te naydty do patologicznego przerostu.

Piata cze$¢ wagi ciata stanowi biatko. Bierze ono udziat wzymaniu rownowagi
wodnej w organizmie. Syntetyzowanie bialek jestrpsiine do tworzenia antyciat
niezlydnych do zwalczania infekcji bakteryjnych. W skrasni, kosci, krwi, enzymow,
nerwow, bton itp. wchodz odmienne biatka. Wszystkie biatkaslione skladaj si¢ z
identycznych aminokwasow. Do syntezy wiasnego hiatkganizm ludzki potrzebuje 22
aminokwasy, z ktérych osiem musi otrzymywazewntrz (skd ich nazwa: egzogenne)
z pokarmem. Aminokwasyiiezlzdne jako materiat do syntezy



biatek krwi i tkanek. Liczne z nich bigrudziat w specjalnych reakcjach chemicznych,
stuza do tworzenia polipeptyddw, hormonow biatkowycmizgmow.

Wazne kedzie i payteczne dla naszych rozwah zapoznanie giz aminokwasami
egzogennymi oraz ich podstawowymi funkcjami. Prézian je - w nawiasach - podgyv
gramach wysok& dziennego zapotrzebowania przez organizm.

1. Fenyloalanina (1,1) bierze udziat w procesaahngaminazy, wptywa na tworzenie
adrenaliny i noradrenaliny;

2. lzoleucyna (0,7) jest glukogenna i ketogenniznsyfikuje przemiagimaterii;

3. Leucyna (1,1) jest ketogenna;

4. Lizyna (0,8) dziata na wzrost, gromadz si surowicy krwi, gdzie stanowi swoiste
przeciwciata rozpuszczgje obce komorki bakteryjne;

5. Metionina (1,1) stanowi gtéwnegodto organicznych zwzkdéw siarki dla przemian
ustrojowych, chroni wtrobe przed zmianami, m® by uwyta w procesach
detoksykacji organizmu, jako naturalny lek przediath chorobom wtroby i
miazdzycy;

6. Treonina (0,5) wplywa na zytkowanie tluszczéw w wirobie, wysgpuje w
miesniach, hemoglobinie i proteinach fosforowych, niszp hydroliza kwana;

7. Tryptofan (0,25) wplywa na dzialanie wits,Borzeksztatca siw wit. Bs = PP,
niedobory tryptofanu wywotajpelage;

8. Walina (6,8) jest glukogenna, jej brak wywolujadwraliwosé, ataksg (bezwiad
ruchowy), zaktocenia w koordynacji édniowej, przewodzi prd elektryczny i ma
ogromne znaczenie w procesach widzenia,zgadystktpuje medzy czopkami i
precikami siatkowki a nerwem wzrokowym odprowadzgm impulsy elektryczne
powstale w percepcji wean swietinych do kory mdzgowej, gdzie nagtje
rozpoznanigwiatta.

Istnieja nadto aminokwasy egciowo egzogenne, do ktérych zaliczamy tyragyn
ktora wspétdziata w tworzeniu hormondéw wydzielanyplzez organy wewstrzne,
histydyre, arginire i cysteirg, ktGra przyspiesza gojenie ran.

Prawie wszystkie idiny sa zasobne w lizyai tryptofan, toté petne pokrycie potrzeb
biatkowych organizm mae uzyska tylko w wyniku odywiania, na ktére sklada esi
rozmait@¢ pokarmow. Zalecam wt spaywanie kasz, pieczywa, gki z dodatkiem
mleka dz roslin straczkowych, np. fasoli, grochu, soczewicy, soi. Blak niedobor
metioniny w ralinach staczkowych mae by uzupetlniony metionip zawary w
ziarnach zbg, a brak lizyny w zbzu - lizyng roslin straczkowych.

Struktura aminokwasoOw jest stata i nie z@dy¢ naruszona, gdynawet nieznaczne
zmiany w jej skiadzie megwywotat powane nastpstwa fizjologiczne. Zagpienie
jednego aminokwasu innym w sekwencji na przykiad leb wiecej aminokwasow w
tancuchu polipeptydowym ni@ znacznie obny¢ badz catkowicie znig¢ aktywnaé
biologiczra i wywota¢ na przyktad anenai

Promienie rentgena i nadfioletowe powaduienaturag biatka, to znaczy zmiany
jego fizycznych i fizjologicznych whkeiwosci. Nastpuje utrata aktywnii
enzymatycznej.

Pewne pokrycie potrzeb biatkowych, jakzjwspomniatam, uzyskuje esidzigki
urozmaiconym pokarmom. Uklad trawienny cziowiekakiada biatka na pojedyncze
aminokwasy, ktére przenikgjprzez poétprzepuszczalne btony komoérkowe, aby ulec
swoistej przebudowie w zazki wiasciwe dla danego organizmu.
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Biatko o wysokiej przyswajalrigi maj jajka, mleko, ser, gy a nastpnie mgso, ktore
jest uwaane zazrédio petnowartéciowego dajcego zdrowie i sity biatka, ale ma
niewiele tryptofanu, metioniny i waliny. Biatko |m jest w petni przyswajalne.
Najkorzystniejsze proporcje aminokwaséw vepstia w jajkach i mleku.

Dobrym sposobem podniesienia wadiobiatkowej pokarmu jestitzenie produktow
roslinnych zawierajcych uzupetniajce sé aminokwasy egzogenne. | tak na przykiad
dzieki spazywaniu ryzu z mlekiem a 30 proc. wecej otrzymujemy biatka améli w
przypadku oddzielnego spyria tych artykutdw. Pakzenie fasoli z rsem przysparza
jeszcze wgcej, bowiem 43 proc. biatka w stosunku do sumyKaigtawartego w kalym
z tych produktow spgywanych oddzielnie. A oto inne przyktady korzysthymohczen,
najbardziej odpowiednie proporcje oraz procentovarost biatka: fasola lub groch i
maka pszenna - 0,5 : 3 g, wzrost 0 33 proc; fasdieghoch i kukurydza - 1,2 : 2, wzrost
0 50 proc.; ry lub maka z mlekiem w proszku - 3 : 1/3, wzrost 0 13 pr&.due
ziemniaki i dwie ki mleka w proszku - wzrost o 7 proc.

Mleko jest doskonatym uzupetnieniem wszystkich piddw mapcych niedobér lub
brak lizyny oraz izoleucyny, szczegdlnie zalecapst jjako dodatek do produktéw
zbazowych, jak kasze, aki, makaron. Dwie tyki mleka w proszku dodane do jednej
szklanki maki podnosz jej warta¢ biatkowa 0 45 proc.

Do bardzo dobrych paetzer naleza chleb z serem, kasza z mlekiem. SRy
straczkowe bogate w izoleucygni lizyne uzupetniag wartags¢ biatkowa kasz, ryu,
makaronu, nki, kukurydzy, ptatkbw owsianych i innych zbmwych, a take nasion
stonecznikowych, sezamowych, dyni i orzechow. Pkbogdwbazowe uzupetniaj sie
korzystnie z fasal grochem, serem, mlekiem, jajkami. \8viezych warzywach
wystepuja matle ilgci metioniny (wyptek stanowi tu kukurydza, szpinak i grzyby),
dobrym wec ich uzupetnieniem asziarna sezamowe, orzechy, kasza jaglana,iry
kukurydza. Ry i kukurydza tworz szczegdlnie cenne pokzenia z fasolk szparagow,
groszkiem zielonym, brukselk podobnie jak grzyby, ktére magoy¢ dodawane do
rozmaitych jarzyn. Dobrym uzupetnieniemzkej potrawy, zarébwno zlowej, jak i
jarzynowej, g jajka, a dodatek mleka, twaroginttego sera podnosi waktd kazdej
potrawy jarskiej, mleko bowiem, podobnie jak jajkeawiera wszystkie niezline
aminokwasy, a zwlaszcza jest zasobne w lzyBoja, ktéra ma wcej tryptofanu ni
mleko, stanowi pozytywny wyfek wsrod railin straczkowych.

Gotowane biatko wywoluje w przewodzie pokarmowynogasy gnilne, podczas
ktorych wytwarzaj sie produkty toksyczne. @G%¢ z nich zostaje wydalona z kalem, ale
cze$¢ jest wchitaniana przez tkanki ciata, by twarzyddia ognisk zapalnych i ztogi.
Gtownym miejscem ich odktadania jest tkanka tluseea. Zatrucia biatkowe powody
otepienie uczuciowe, ostabienie aktywseg zamknécie sk w sobie, zaburzenia
procesow m$lenia. Jeda z metod leczenia tych zatryest glodowka, ktéra rownie
pomaga w przypadkach zabuiizprzemiany materii, co dotyczy tak egzemy, astmy
oskrzelowej, nadénienia, kamicyzétciowej, stwardnieniayt.

Spaywanie nadmiaru produktéw goznych, cukru, biatka powoduje ogdélne zatrucie
organizmu, stany zapalne oczu, zapalenie spojowakalenie ¢czéwki, zapalenie
rogowki. Wady wzroku, mage przyczyn w zatruciu pokarmowym, nioa wyleczy
stosujc gtodowle. Wéwczas naspuje wydalenie produktow spalania blodeych
migsnie 1 naczynia krwionéne otaczajce oczy, co doprowadza do odpnia i
rozluznienia mgsni i poprawy wzroku.
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Nie naleyy sig przejadéa. Powoduje to otyk, a jedzenie przekracaae maliwosci
wydzielania potrzebnych enzyméw trawiennych wywetujadfermenta¢j Wowczas
cze$¢ pokarmu staje sinieprzydatna i zalega #otadku i jelitach. Krew, komérki, tkanki
stap si¢ wtedy zagtodzone. U mtodych ludzi powstaje sytaasprzyjagca powstawaniu
stwardnienia rozsianego (SM). Zaburzenia metabalizmdzieci powoduj powstanie
powaznych wad umystowych.

Wymagania nowoczesnej dietetyki spehyiaaka i kasze, warzywadtiaste i zielone:
szczypiorek, satata, szpinak, szczaw, kapustaucha, pietruszka, jarmy warzywa
korzeniowe: ziemniaki, buraki, rzepa, marchew, rpigtka, seler, brukiew, chrzan, oraz
inne warzywa: dynia, kabaczek, salsefia, kalafi@midory, rzodkiewka, cebula, ogérek,
groszek zielony, cykoria, cukinia, kalarepa, parpsnek, papryka, kapusta, fasolka
zielona, szparagi, owoc@wieze i suszone, orzechy, grzyby, mioéd, migdaly, razowy
chleb, mleko, jajka, twardg, sedity.

Gotowanie niszczy witaminy i enzymy. Spwanie goscych potraw niszczy
$luzdwke i enzymy trawienne w ludzkim organizmie. Regengrdatony sluzowej
przewodu pokarmowego ulatwia spwanie bogatych w enzymy surowych warzyw i
owWoCOow.

Stowo o btonniku (celulozie ). Natg¢ do weglowodanow, jest zbudowany z cukru
prostego, jakim jest glukoza. Nie nadaje jgiko produkt spoywczy (pokarmowy), ale
jest paadany, wecz nieodzowny. Organizm ludzki od tysleci przywykt do btonnika, a
jego brak wywotuje liczne choroby. Obedtdbtonnika w jelitach utatwia ich ruchy
perystaltyczne (robaczkowe), co sprzyja wypiéniu i eliminuje zaparcia. Btonnik
wystepuje w chlebie razowym, afbach, warzywachgswiezych owocach, grubych
kaszach. Jest najbardziej rozpowszechnionym predukiswiecie.

Dziatanie podobne do blonnika magpektyny - wieloczstkowe cukry wysfpujace w
roslinach. Pektyny redukajiloé¢ cholesterolu spgywanego z tlustymi pokarmami.
Zapobiega miazdzycy i zawalowi serca. Wystarczy #@¢ego dnia zj& dwa jabtka, aby
nie dopyci¢c do nadmiaru cholesterolu. Pektyna dobroczynniatazorzy biegunkach,
przeciwdziata rozwojowi bakterii fermentacyjnychusuwa je z katem, zapobiega
zatruciom otowiem i strontem 90, niszczy stafylokdkstreptokoki. Wodny roztwor
pektyny utatwia gojenie ran dochedych & do kdci i przyspiesza powstawanie
zdrowej tkanki. Pektyny legzréwniez rany wewrtrzne: wrzody i krwawienia w catym
przewodzie pokarmowym. W cytrusach najbogatsza wWwtypg jest biata btonka
znajdupca sté pod aromatyczn skorky. Bogata w pektyny jest skérka jabtka, acavi
nalezy je spaywa¢ nie obrane. Dobrynvrodiem pektyn $ czerdnie, winogrona,
porzeczki, agrest, maliny, pomidory, morele, rodzybanany. Btonnik i pektyny, wit. C,
wam, magnez chroniprzed zatruciami wywotanymi przez skaesrodowisko.

Podstawowe zasadyatczenia pokarmoéw

Jednoczesne sppwanie niewtdciwie dobranych pokarméw wywotuje ostre choroby,
a nawet mge spowodowa zefcie $miertelne. W dietetyce ma #elznaczenie, coeje i
z czym. W zalenosci od indywidualnej tolerancji organizmu - poszoaieg pohczenia
sa przyjmowane gorzej lub lepiej.

Zaznaczalemze' czlowiek ma precyzyjne i niezawodne mechanizmyvigaia i
przyswajania, przez ktdre spavanie - jednoczesne spavanie - rozmaitych produktéw,
biatka, skrob¢, cukier i tluszcz, nie jest dobrze tolerowane. ymy, ktorych jest blisko
1800, dziatag w okreslonych granicach temperatury iady z nich katalizuje tylko jedn
scisle okrelona reakcg.
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taczenie w jednej potrawie lub w jednym positku adiv spaywczych
wymagajcych ré@nych sokéw trawiennych stawia caty uktad trawiewi@bec bardzo
trudnych wymaga. Wszystkie substancje pokarmowe, ktére w takictuwkach staj sie
nie do strawienia, ulegaprocesom, gnilnym i wywolgjnadfermentaej Trzeba bowiem
wiedzi€, ze trawienie prawie Kalej substancji pokarmowej odbywa stopniowo, a
kazdy z etapow wymaga innego enzymu.zB@ wchodacy do akcji enzym mae
skutecznie wypeldi swoje zadanie, §# jego poprzednik take zrobit, co do niego
nalezy, np. j&li biatko nie zostato roztmne przez pektyny, to enzym, ktory je rozktada
na aminokwasy nie dolzie mogt wykon& swoich powinnéci. Pepsyna dziata w
srodowisku kwanym, a odczyn alkaliczny obecny wotadku uniemdliwia jej
rozktadanie biatka. Ptialina, enzym zawartyslwmie, juz w ustach rozpoczyna proces
rozktadu skrobi na glikaz ale mae dziaté tylko w srodowisku tagodnie alkalicznym.
Niszczy p zarowno kwas jak i silna reakcja zasadowali Jeiec pokarm skrobiowy
zostatl zmieszany z kwasem, to blokuje on dziatatiadiny i cata skrobia przechodzi do
zotadka w stanie nie strawionym. Tam po pewnym czasiatuje nadfermentag]
Trawienie biatka rozpoczyna esiw zotadku pod wplywem pepsyny i przebiega
prawidtowo w obecnii kwasu solnego. Jednak nadmiar kwasu hamujekjgjvaosc.
Jezeli wigc spaywa st kwas razem z biatkami, to uniedtivia si¢ ich trawienie.
Btedem jest w¢c popijanie da biatkowych i skrobiowych sokami z kémych owocow
(np. pomaracze, grejpfruty), a tale kompotem czy wagdz cytryms. Nie naley tez
spaywac ich razem z satatkami przyprawianymi sokiem cybwyygm czy octem.

Trawienie tluszczOw zaczyna ¢sidopiero w dwunastnicy pod wpltywem soku
trzustkowego, ale zanim tamesznajdzie - hamuje wotadku wydzielanie pepsyny i
innych sokéwzotadkowych, co o dwie godziny opidia trawienie innych, znajdagych
sie tam pokarmdéw - biatka, rga.

Im wiecej pokarméw z rinych grup wprowadza eijednoczénie, tym wkcej
wytwarza s¢ bakterii gnilnych i fermentacyjnych. Enzymy sgtajsie wowczas
obezwiadnione.

W kazde] fazie trawienia mgba, jajek, mleka inna jest sita dzialajch na nie
enzyméw. Na mleko najsilniej dziata solotadkowy dopiero w ostatniej godzinie
trawienia, a na mBo w pierwszej. Nie naty wigc jad& ich razem, gdy to
dezorganizuje procesy trawienia wszystkich trzedisgancji biatkowych.

Pomkdzy positkami nalgy robi¢ odpowiednio diug przerwe, dlatego te nie naley
jada drugichséniada i podwieczorkéw, gdy pokarmy na pét przetrawione mieszaije
ze swiezymi i wytwarza s¢ szkodliwa dla zdrowia sytuacja. Owoce nglspaywac w
charakterze osobnego positku, ich sktadniki bowierskrobia, cukier, biatko - nie
harmonizug z zadnym innym pokarmem i jadgj je z innymi artykutami spgywczymi,
utrudnia s¢ trawienie jednych i drugich. Owoce, do ktérych smia zackca tatwaé
trawienia, nie ulegajrozkliadowi w ustach ariotadku, szybko przechodao jelita i tam
zostaj fatwo i szybko strawione przy wykorzystaniu caleh masy, ktora zostaje
przyswojona przez krew i tkanki. Zmieszane z innyuokarmami trag cze$¢ swych
bardzo cennych waroi.

Jaki wniosek z tych rozwan? Ot& nie ulega kwestiize cata dotychczasowa sztuka
kulinarna musi b§ poddana rewizji, albowiem jest odpowiedzialna zaykre nasipstwa
zalegania pokarmu wotadku. Nowoczesna wiedza qckeniu pokarméw kwestionuje
wigkszas¢ potraw i positkow maicych trwate miejsce na naszych stotach. Do
szczegoblnie eiZkich nalesa zestawy skrobi z biatkiem, tluszczami i owocami.
Niewskazaneaspofaczenia z biatkiem i warzywami, zwlaszcza zielonyisgiastymi.
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Dobre pokczenie to warzywa z biatkiem lub ze skrgha take z tluszczem - olejami.
Dobrym zestawemasrézne warzywa w jednej potrawie czy positku, ale nadety
miesz& wiecej niz czterech skladnikéw nawet spéd dopuszczalnych. Przy igym
positku jad& tylko jeden rodzaj biatka lub jeden rodzaj skrobi.

Thuszcz opania trawienie biatka i skrobi, utatwia natomiastwienie i przyswajanie
warzyw.

Cukier dezorganizuje proces trawienia innego pokarawocow, warzyw, biatka i
skrobi, a alkohol stica pepsya i uniemaliwia strawienie kadego biatka. Mleko nafsy
pi¢ samo, gdy tylko wtedy na pewno nie zaszkodzi. Podobnie owdgdedy g
najzdrowsze, gdyasspaywane oddzielnie 40z z innymi owocami tego samego stopnia
kwasnosci.

Dieta optymalna zaklada wd spaywanie przy kadym positku jednego tylko
pokarmu, podczas gdy nasze obyczaje kulinarne [ejzo® razacej sprzeczrixi z
mozliwosciami trawiennymi przewodu pokarmowego.

Produkty spozywcze wskazane

Naleza do nich: kasza gryczana, ktora zawiera reftylatwiapca przyswajanie wit. C i
wiecej lizyny niz inne zbaga; jest ona mniej kaloryczna zniinne kasze. Kasza
kukurydziana, kasza jaglana silnie zasadotworcze i lekko strawne.zRgst lekko
strawny i obnia poziom cholesterolu we krwi. Komponuje: globrze z jarzynami,
grzybami, zielonym groszkiem Ilub bruksglk Zielona fasolka szparagowa jest
zasadotworcza; konserwowana nie ma kwasOw orgaygbzrmiedzi, siarki, chloru,
manganu i innych biopierwiastkéw. Dobrym uzupetieem fasoli biatej g kasze, ry,
pieczywo, sery, jajka, kukurydza, orzechy i grzyluzo lizyny i siarki ma groch
zielony, ktory jest zasadotworczy, podobnie jakaséjwasotwoérczy jest orzech wioski.
Stonecznik obriia poziom cholesterolu i midzyca kwiaty lecz malart i sledziorg.
Surowe jajka kurze zawiergapwidyny blokujce przyswajanie przez organizm biotyny
B8=H koniecznej do prawidtowe] pracy skory, porostiosow, prawidlowej przemiany
materii i utrzymania odporgoi na niektore choroby. Chorym naatnobg lub zotadek
podaje st zOttka, a nie biatkazéttko ma wecej biatka anieli biatko jaja, biatkazéttka
jest tex Izej strawne. Jajka i omlety maa smay¢ na male, gdy biatko scina sk juz w
temperaturze 60 st., zanim zacznig [glic masto. Nie natey smay¢ na male innych
produktéw, spalone bowiem wytwarz toksyczm akroleirg. Zawatowcom i
miazdzycowcom radeg nie jada zottek, a jedynie snmmne lub gotowane biatka, ktére nie
zawieraj cholesterolu.

Przegcie do prawidiowego cgwiania naleéy zaczac¢ od stopniowego ograniczania
sparycia cukru, pasteryzowanego mleka, produktéw migciznbiatego chleba, ciastek,
napojéow z kwasem gglowym, tatara, parowek, alkoholu, papieroséw, agaek
migsnych, konserw, prefabrykowanych produktéw zpeaczych, soli, nadmiaru
przypraw, octu winnego, kawy z mlekiem, lodow, sicay, czekolady, diych ryb, np.
tunczyka.

Mozna jes¢ wiele surowych i gotowanych jarzyn, traclgotowanego ngsa (kura,
kurczak). Lepiej zrezygnoweaz nadmiaru mgsa i ryb, a zagpic je jogurtem. J& chleb
ciemny, razowy, czerstwy, gédywiezy powoduje szkodliwéluzy. Jada kietki zbazowe.
Napoje naley pi¢ 20 min przed positkiem, a nie podczas jedzenie Bipaywat
stodyczy (skrobia) z produktami biatkowymi.$dewigcej paywienia surowego i
gotowanego.
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W przypadku ztego trawienia stosoimazydniows diet ztozomna z sokow owocowych
lub przeg¢ na czysto wegetamakie paywienie (owoce, jarzyny), aby ukiad trawienny
moégt odpoczé. Gdy zachodzi potrzeba - ldr&enzymy trawienne. Mdzy positkami
popija¢ napary z zi6t. Co najmniej dwa razy w tygodnid¢jesurowe lub gotowane
jarzyny.

A oto tabela informujca o jakdci poszczegdlnych zestauwiie artykutow
spazywczych:

BIALKA SKROBIA
migso, jaja, ryby (ograniczac) , ziarna wszystkich zboz |
orzechy (ograniczac), dynia «— e — biata fasola, zdlty groszek

nasiona (np. stonecznika,soi) ziemniaki, orzeszki ziemne I
I dobrze |
¥
jarzyny warzywa
jarzyny liSciaste groch
kapusta, szpinak karczoch, seler
fle kietkujace: soczewica groszek zielony P
do umiaru marchew (ma nieco skrobi) kukurydza €
: pieprzyca papryka
ogorki (je$c z innymi warzywami) rzepa
lucerna, soja rzodkiew
fle
¥
owoce kwasne owoce pétkwasne owoce stodkie

Owoce kwane: grejpfruty, cytryny, pomargze, ananasy, porzeczki, truskawki, czarne
jagody, granaty.

Owoce potkwene: jabitka, gruszki, morele, brzoskwinie, mandarynkisnie kwane,
mango.

Owoce stodkiebanany, daktyle, figi, winogronédljwki, owoce suszone.

Zestawy Zestawy Zestawy
ZLE DOSTATECZNE DOBRE
Biatko i skrobia Biatko i owoce kwasne Biatka i warzywa li§ciaste
Thuszcze i skrobia (ole)) Warzywa liSciaste Skrobia i jarzyny
Owoce i skrobia i owoce kwagne QOlej i warzywa lisciaste
‘Warzywa liSciaste Olej i kwasne owoce
i owoce pitkwasne

Pragrcym odiywiaé sie racjonalnie propongjzapozna sie (i stosowa) z hastpujacymi
regutami:

1. Najlepiej - ze wzgldu na dobre trawienie - spovac positek skiadaicy sk z
jednego produktu sggwczego.

2. Jgli nie chcemy przestrze§aeguly 1. ukladamy positki wg zasad prawidtowych
zestawow.

3. Laczy¢ nie wiccej niz cztery produkty z jednej grupy.
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14.

15.
16.
17.
18.

19.

20.

Positek nie powinien zawigravigcej niz jeden produkt biatkowy.

Tluszcze (oleje) spowalnigjrawienie. Najlepiej g one przyswajane z jarzynami i
owocami, natomiastle ze skrohj i biatkami.

Pomidory powinny byspa@ywane na surowo.

Swiezy ogérek nie powinien liytaczony z pomidorem.

Melony kadego gatunku naky spaywat bezzadnych dodatkow.

Mleko krowie i jego produkty powinny Byspaywane osobno.

Mleko krowie zawiera cio kazeiny.

Lepsze jest mleko kozie.

Jogurt mena spaywaé z dojrzatymi  potkwanymi  owocami, warzywami
lisciastymi i kietkupcymi nasionami, ziarnami.

Jéli spozywa sk owoce osobno, co jest wskazane, zalegaicsi dobdr wedtug
rodzaju pestek (brzoskwinie, mirabelki, oliwki, cZmie, wisnie); owoce
cytrusowe; owoce mage blaszki gniazd pestkowych (jabika, gruszki); ongi
owoce suszone.

Jarzyny i warzywaaszasadotwoércze, zawiesapowiem due ilosci pierwiastkdw
alkalicznych. Zasadotworczea stakze: kawa, piwo, cola, wino, mleko, soki
owocowe.

Migso, wedliny, jaja, ryby, masto, dealze, orzechy, skrobia, czekolada, kakao,
tluszcze, oleje, majonez, sery, produkty mleczagkwasotwdrcze.

Banany mina jadé z owocami potkwénymi.

Nie jadd zbyt wiele orzechéw arachidowych sudno strawne.

Do wszystkich produktow trudno strawnychzme dodawé zmielony kminek z
majerankiem, co utatwia proces trawienia.

Stosowsd, ale z umiarem przyprawy trawienne: pieprz nathyalziotowy, mielony
kminek z majerankiem, cynamon, imbir (malo), pogosnek, cebula, natka
pietruszki, kolendra, aber, i in.

Nie pt goracych ptynéw, nie spgwat goracych potraw. Majce temperatyr
powyzej 45 st. mog spowodowd anemg, bole kegostupa, stawdw, miednicy,
miesni Ndg.

| jeszcze radz stosowd sie¢ do ponizszych zaleca:
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do positku naley wybiera takie produkty spgywcze, ktére smakuajnajbardziej;
waga positku nie powinna przekra¢z800 g; nie objadasig, zwtaszcza przed
rozpoczciem ckzszej pracy;

gtdbwny positek powinien by spazywany w potudnie, gdy promienie stoneczne
dziatap najsilniej; promieniowanie stoneczne ma wpltyw renienie, dlatego tedo
ostatniego positku natg siad& przed zachodem stoa;

pojadanie midzy positkami jest szkodliwe;

nie naley jes¢, gdy odczuwa sibol, w zdenerwowaniu, po wyczerpogj pracy, w
Zmeczeniu;

dobrze jest po positku odpagzpdt godziny, a w kadym razie odpzy¢ Sie;

przy trudndciach trawiennych dobrze jest przed positkiem dzéesinut odpocag;
nie popij@ w czasie jedzenia, pragnienie ina zaspokd@ pét godziny przed
positkiem lub po jedzeniu;



« do satatek, surowek, cebuli dodawalej stonecznikowy, sojowy lub oliwkowy, do
potraw gotowanych dodawalej juz po wykhczeniu ognia lub nawet na talerzu;

« do chleba przymza swieze pasty serowo-jarzynowe; bialy ser najlepigg jsam
bez chleba, gdy czujemy gtdd; kaszez, rynakaron jada z dodatkiem jaj, sera,
mleka, r@lin straczkowych - fasoli, grochu, zupy gotowva wywarem z jarzyn z
dodatkiem grzybow lub zi6t przyprawowych;

« umiarkowanie aywa¢ cukru i stodyczy, stopniowo zaplljac je miodem, stodkimi
owocamiswiezymi i suszonymi; kasze i gygotowany na sypko §é z dodatkiem
jajka, twaraku, fasoli lub z sosem grzybowym, pomidorowym, kioevym;

« raz dziennie zjadapositek z samych jarzyn - nawet jednej - gotowargclodatkiem
ziemniakow;

« spaywac pokarmy w stanie naturalnym, nie siyé@tego, co mgna ugotowa, nie
gotow& tego, co da sizjes¢ na surowo; ostatni positek zjadav zasadzie trzy
godziny przed snem; nie zapominae zotadekspi razem z cztowiekiem;

- picie wody rano i wieczorem sty przeptukaniu przewodu pokarmowego;

» soki owocowe nalgy trzyma chwile w ustach, by mogly wymieséaie zesling;

« uwaga dla os6b maych ogrédki warzywne: natg zwrac& uwag na odpowiednie
rozmieszczenie #&in, by mogty s¢ dobrze rozwija i wzajemnie wspomaga
Pietruszka chroni pomidora, marchew, fasgfmianek i m¢ta chrona kapust; deby
zabezpieczaj przed slimakami, leszczyna odstrasza muchy, fasola rozwiga
niedobrze w gsiedztwie cebuli.

CHOLESTEROL NASZ WROG

Cholesterol, a méwt precyzyjnie - jego nadmiar (utrzymany w normist jeiezledny
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu) jestypmyra wielu graznych choréb
wspotczesnej cywilizacji. Odktadgj sie w organizmie w postaci ztogéw ttuszczowych w
naczyniach krwioninych - prowadzi do zgenia ich swiatta, co powoduje
niewydolnag¢ pracy serca (zawat), zaburzeniazenia, zmiany mizdzycowe i procesy
przedwczesnego starzenia srganizmu.

Cholesterol jest statym sktadnikiem i produktem abetizmu organizmoéw
zwierzcych i cziowieka. Wysipuje w watrobie, mdzgu, krwi, tkance ttuszczowej i
nerwowej, w mgsie izottkach jaj (szczegolnie bogatedio).

Medycyna méwi ze prawidlowe stzenie cholesterolu we krwi nie powinno
przekracza 250 mg/100 ml. Za optymanwartas¢ uwaza st 150 - 280 mg/100 ml.
Jezeli poziom cholesterolu w osoczu krwi przekraczgpukzczalne normy, wowczas
zaczyna rozwija sig proces- miadzycy, zwlaszcza nacay wiencowych serca, co
prowadzi do bardzo powaych choréb kizenia, czsto kaiczacych sé zgonem chorego.

Zagrazenia spowodowane nadmiarem cholesterolémamddak stosujc racjonalne
odzywianie. Naley wiedziet, ze 2/3 potrzebnego ustrojowi cholesterolu wytwaraan s
organizm, a og¢ pozostata pochodzi zywnosci. Gdy spaywamy nadmierne ik
tluszczéw zwiergcych nasyconych, zawiergych cholesterol - zostaje zahamowana
aktywna¢ biatkowych receptoréw wmtroby, ktéra traci swoje zdoldoi odbierania
nadmiaru cholesterolu.

Jaly wigc stosowa diek, aby ustrzec giprzed niebezpiecastwami i zagraeniami,
jakie niesie ze sabnadmiar cholesterolu?
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Przede wszystkim natg spazywac jak najwkcej (bardzo starannie umytych!) warzyw
ze szczegoblnym uwzglnieniem natki pietruszki, koperku, cebuli, czosnklyni i
kapusty. Nalgy tez przestrzegawskazania, aby nie wiej niz 30 proc. zapotrzebowania
energetycznego pochodzito z ttuszczéw, przy czyn2/@ powinny stanowi ttuszcze
pochodzenia rdinnego, reszta zwieggego. Z punktu widzenia profilaktyki choroby
wiencowej zaleca sitluszcze nienasycone w stanie surowym, np. otmjesiznikowy,
sojowy kldz kukurydziany, ktére obwnaja poziom cholesterolu.

Badania przeprowadzone niedawno przeasiich i zachodnich lekarzy (Francja i
Niemcy) wykazatyze Chinczycy mag znacznie risze cénienie ngz obywatele Niemiec.
Znacznie rzadziej przy tym magjnadwag, rzadko zapadajna cukrzye i choroby
gos¢ccowe, a przede wszystkim nie stwierdzono u nichgdl@ podwyszonego poziomu
cholesterolu we krwi.

Zdaniem naukowcoOw te pozytywne zjawiska wpsijace u Chiczykdw maj zwiazek
z ich zupetnie innym jadtospisem. @bkycy jeda duzo jarzyn i nierafinowanego #y,
potrzebne organizmowi biatko czegpize zrédet ralinnych, tluszcze spgwaja
wytacznie w stanie surowym, zywajac bardzo duo przypraw rélinnych. U nas
podstawe pozywienia stanowd ttuste potrawy, ngiso duszone w sosach, zupy doprawiane
smietary; jaja smaone na smalcu, boczku i kietbasie. Nie stronimycoéru, ciast i
stodyczy pod wszelkimi postaciami. Zbyt malo natastizjadamy surowych warzyw i
owocdw, razowego pieczywa, produktéw nierafinowdmybla profilaktyki przeciw-
cholesterolowej wame jest spgywanie owocdw, zwlaszcza jagodowych
niskocukrowych, ktére nie tylko zawiegagporo wit. C, ale rowniebtonnik i pektyny.
Do takich owocow nale porzeczki, truskawki, agrest, malinyzyay, poziomki, czarne
jagody. Doskonale asrowniez jabtka. Radz wyeliminowa spaycie bialego cukru,
zastpujac go miodem, ale w ograniczonej dto, zredukowa do minimum wszelkie
stodycze, wreszcie ogranigzydodawanie soli do potraw, zagtijac ja czesciowo
przyprawami, takimi jak np. kminek, majeranek, bagyestragon. Nalg jes¢ ciemne
pieczywo z dodatkiem aib, zawierajcych biatko, mikroelementy i btonnik, co wptywa
rowniez korzystnie na proces trawienia. Doskonate rezulddje take mies¢czna
kuracja sokiem zéwiezej kapusty. Sposob przydzania: odrzucamy zielone, brzydkie
liscie, reszt w kawatkach wktadamy do sokowiréwki. Sok pijedwiezo przygotowany.
Dobrze jest rowniepi¢ dwa razy dziennie po 24gczki octu jabtkowego z przegotowsan
woda stodzon | tyzeczlky miodu. Przy podwsszonym poziomie cholesterolu pomaga
réwniez duszona cebula (kroimy drobno 3zducebule, dodajemy #ke oleju, 12 tgek
wody i dusimy pod przykryciem przez 20 min.). Palecrownie: picie herbatki ziotowej
Sklerosan fdz soku z topianu, brzozy czy mniszka lekarskiegotoNeast w razie
pogorszenia sitrawienia, co w starszym wiekuegsto sk zdarza, mgna pi herbatl z
migty, berberysu, jakbiny, ewentualnie wieczorem napar z mieszanki Glaga 2. A
przede wszystkim trzeba starsig nie dopuszczado nadwagi. Uprawiasporty, chodzi
na diugie spacery.

Witamina C normalizuje metabolizm cholesterolu imyyva nadmiar cholesterolu z
tetnic. Obniza go, gdy jest za wysoki i podnosi, gdy jest z&inidla wydzielanie
cholesterolu do uktadu &renia stymuluicy wptyw map stresy, nikotyna i kawa, a tak
spazywanie obfitych positkéw w diych ods¢pach czasu.
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11.

12.

13.

13 RAD ANTYCHOLESTEROLOWYCH

Stosowa m.in. lecytyr, siemg Iniane, czosnek, jabtka, blonnik.

Jad& mniej tluszczOw nasyconych, takich jak: masto,nsla, inne tluszcze
Zwierzce.

Do pieczywa stosowaylko 3-4 dag masta dziennie.

Unika¢ tlustych meés, serow, ciasta, sosow, zup zaprawianych tluszczaratan,.
Jad& oleje ralinne, najlepiej stonecznikowy, sojowy, pieczywaawe, pszenne i
zytnie, ktore zawiera 4 razy wdej witaminy E nt pieczywo biate, a ponadto ma
zelazo i wszelkie makro- i mikroelementy, witaminigtonnik.

Stosowé mleko, chocia 2 szklanki dziennie, kefir, jogurt.aS®ne dobrymzrédiem
wapnia. Mleko ma wszystko, progelaza i witaminy C.

Zjadat warzywa i nasiona do | kg dziennie, Imgksze ich urozmaicenie, tym lepiej,
byle bez tluszczéw, lub z niewielkim dodatkiem alegzczegolnie do tych warzyw,
ktore g zrodlem karotendw, a wt witaminy A lub kietkbw zasobnych w witangin
E, gdy te jako rozpuszczalne w ttuszczach, bez nich gilg przyswajane.

Skrobk i biatko jad& osobno. W przeciwnym wypadku pokarm zalega zbygaliw
zotadku i nie jest strawiony.

Jad& jedm jarzyre ugotowan a inne na surowo.

. Jad@ wszystkoswieze lub z zamrzarki. Szczegolnie oleje powinny bywieze. Nie

lubia one staca, $wiatta i mrozu. W lodowce natg trzyma je na najniszej poice.
Na swietle jetczej, a witamina A rozktada si S kaloryczne, al@bnizaja poziom
cholesterolu we krwi. Trzeba uwzaé, aby w trakcie podgrzewania nie ulegly
spaleniu.Przypalony olej zawiera trujaca akroleine, ktéra bywa rakotworcza,
(kazdy spalony tluszcajwytwarza).

Nadmiar cholesterolu, np. powsj 200 mg (norma - 140 mg) na 100 ml krwi, jest ju
zagraeniem, a powsej 250 mg oznacza jipowane zagraenie.

Ludzkds¢ zna czosnek od ponad 5000 lat. Wiadow,odkaa on i dezynfekuje
organizm, obrda poziom cholesterolu, ktéry powoduje zaczopowanarzyh
krwionosnych mézgu, co jest przyczymvylewu krwi do mézgu.

Aby zapobiec nadmiarowi cholesterolu , riglgada siemg Iniane zawierajce
najwiecej lecytyny rozpuszczagej cholesterol.
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CO NAM SLUZY?

Przy ustalaniu indywidualnego sposalywienia, a uwaam,ze kazdy powinien sobie
taki wypracowd, mazna oczywicie kierow& sig roznymi zaleceniami zawartymi w
ksiazkach i publikacjach, aby wybietae, ktére naprawgdnam stua, przysparzaj sit i
energii. § osoby, ktéreswietnie sé czup po lekkich positkach, sktadgjych st z
warzyw, ale g i takie, ktore czy sic po nich gtodne i stabe. Ma to zwek z budow
przewodu pokarmowego. Osoby o #aym jelicie cienkim s zwykle skondensowane,
np. mesne. Rana jest te u poszczegdlnych osob intensywégrzyswajania i spalania
sktadnikéw pokarmowych. Ludzie szczupli, u ktérymtoces spalania jest szybki, naog
sobie pozwolt na bardziej obfite jedzenie, natomiast sktonnotddosci, mapcy ktopoty
Z trawieniem, powinni jadatylko potrawy lekko strawne. Tak @d w doborze sposobu
zywienia najlepiej kierow@ si¢ zdrowym rozgdkiem i instynktem, ktére podpowiegz
co jest dla nas wsaiwe, sty dobremu samopoczuciu, a co #eozaszkodZi
Wprawdzie z danego nam przez naturstynktu nie bardzo potrafimy korzystgesli
jednak chcemy zachowadrowie, musimy nauc#ysie go stucha.

Chodzi o takie zestawianie produktéw w positkachy arganizm mogt w petni
wykorzyst& ich wartG¢. Bardzo cgsto zapychamyotadek czym s da, nie zdajc sobie
sprawy z tegoze przetadowany przewdd pokarmowy z trudem przyswayjee tréci. W
efekcie wzotadku zalega agc¢ nie strawionych resztek pokarmu, ktore ulegajiciu.
Jeli proces ten trwa diej, organizm buntuje &i sygnalizugc to rozmaitymi
dolegliwasciami, chorobami. Moglib§my ich unikra¢, gdybysmy nie hczyli tego, czego
sie nie powinno 4czy¢, a wic biatek z veglowodanami, thuszczami.

Prawidtowo zestawiony positek powinien sktads; z jednego produktu biatkowego
lub weglowodanowego z warzywami.sliewiec jemy meso, to z porgj suréwki z warzyw,
jesli ryz lub ziemniaki, to te z satatly warzywry. Warzywa nalea do pokarmow lekko
strawnych, w przeciwiestwie do m¢sa i ziemniakbw wymagajych w dodatku innych
warunkéw do trawienia. Jk juz koniecznie musimy zf¢ Swoj porcg migsa z
ziemniakami i suréwk to jedzmy je warstwowo, tak jak Francuzi, aeavhajpierw
suréwlke, p&zniej samo miso, a na koniec ziemniaki lub chleb. Fdblejnc¢ czsto stosuyj
dzieci. Rohi to instynktownie, przez nikogo nie namawiane.

Chciatabym przestrzec, zwlaszcza miode dziewczprged bezmiinym stosowaniem
réznych cudownych diet odchudzaych. Powoduyj one czsto nieodwracalne zmiany w
organizmie, w niektérych przypadkach nawet biatacdli juz koniecznie cheg sig
odchudzt, co dla mlodego, rozwijagego st organizmu jest niebezpieczne, powinny to
robi¢ wylacznie pod kontral lekarza.
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KOLO ZYWNOSCI

Organizm ludzki sktada siz weglowodanow (2 proc.), ttuszczoéw (15 proc.), biafk@
proc.), wody (55 proc.), witamin (utamek proc.) ubstancji mineralnych (5 proc.).
Trzeba wec sk tak odrywiaé, aby utrzyma proporcje okréone przez natgt Braki lub
nadmiar ktérego z wymienionych skladnikoéw budulcowych prowadio dolegliwdgci
albo do powanych choréb. Produktyzywnosciowe dostarczaj energii, budulca i
regulatoréw procesow biogennych.

CUKIER

Najlepiej pokazuje to tzw. koteywnaosci. Stosowanie gido informacji zawartych w
kole pozwala na utrzymywanie sktadnikéw pokarmowywiistpujacych w organizmie
ludzkim, w stanie optymalnym - zgodnie z zapotraedaiem ustroju.

Produkty umieszczone w centrum i naibiym kole - to podstawa zdrowego
odzywiania. W centrum g produkty szczegolnie cenne dla zdrowia. Trzekastrd,
aby to, co jest w trzecim adodka kole jadatylko od czasu do czasu, a tego co jest w
czwartym kole jada jak najmniej i rzadko. Produktéw znajdaych s¢ poza kotem
najlepiej bytoby w ogole unika
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WITAMINY - CEGIELKI ZYCIA

Sa one niezhdne do prawidtowego przebiegu proceséyciowych. Reguluj
przemiag materii, utatwiag przetwarzanigywnaosci w energe. Poniewa nasz organizm
nie potrafi sam wytwarzawitamin, trzeba mu w tym poméc, poaajje w pokarmach.
Niedobory bowiem magspowodowa rézne niedomagania, pogorszenie samopoczucia,
nawet choroby. 3& jednak odywiamy sk prawidiowo, spgywamy stale wszystkie
grupy produktow, a wic gruboziarniste, ciemne pieczywo, ptatki owsianapiat,
warzywa i owoce, nie musimy obawiaie, ze grozi nam awitaminoza.

A oto krotka charakterystyka poszczegolnych witamin

WITAMINA A . Reguluje wzrost, dlatego jest szczegodlnie potraelmtodym,
rozwijajacym sk organizmom. Witami@ t¢ nazywa si czesto witamira wzroku. Jej
niedobor mae spowodowatzw. kurz slepot. Jest ona réwnieniezlzdna w przebiegu
wielu procesow przemiany materii, do utrzymanisoeekj, tadnej skory, btonyluzowej
w ukfadzie trawiennym i przewodzie oddechowym, eetjwane dla ochrony przed
infekcjami. Nasz organizm przyswaja witami jedynie w obecnéti tluszczow.
Najczsciej przyjmujemy ¢ jako karoten, czyli prowitamin gdyz w tej wianie postaci
wystepuje w produktach pochodzeniaslionego. M@na j réwniez znale¢ w mleku,
masle, jajach, nerkach i girobie.

WITAMINY GRUPY B. Chronk i wzmacniag nerwy, skog, migsnie, uklad
sercowo-naczyniowy. §Sniezledne dla prawidiowego i lepszego przyswajania wielu
produktow. Reguluyj przemiar materii, uwalniaj energé zawarg w ttuszczach, biatku i
weglowodanach. Niedobor tej witaminy e spowodowé zaburzenia w czynioiach
osrodkowego i obwodowego ukiadu nerwowego, w pracscaseoraz w kazeniu |
gospodarce wodnej organizmu. Warta tdedzie, ze zapotrzebowanie na witaming
jest wieksze u 0s0b, ktére pabapierosy i pj zbyt wiele... kawy.

WITAMINA C. O kwasie askorbinowym wszyscy na ogét sporo wiedhiedobory
powodup znkczenie, kiopoty z dastami (tzw. przyzbica), podatn& na infekcje.
Witamina ta jest bardzo witwa na wszelkie czynniki zevetrzne,swiatto, temperatuy,
powietrze i dlatego wszystkie produkty, ktbsezawieray, najlepiej spaywac zaraz po
przyrzadzeniu. Zim, i na przedwiéniu trzeba réwnig pamita¢é o wzbogaceniu
positkéw, dodaic do nich rzeuche uprawiarm na oknie, natkpietruszki, koperek. Ragz
réwniez polubic cebut i czosnek. Dzienne zapotrzebowanie na witgn@nwynosi ok.
75 do 100 miligramow, a dla palaczy do 130.

WITAMINA D. Przeciwkrzywiczna, reguluje i#6 wapnia w organizmie. Tworzyesi
ona pod wplywem promieni stonecznych, jest niglria dla naszychebow i kaici.
Dlatego te tak wielka wag przywiazuja pediatrzy do tego, by mali pacjenci nie
odczuwali jej niedoboru w pierwszych trzech lataelegozycia. Niedobory tej witaminy
mog wystkpowa® rowniez w p&niejszym wieku i objawia sie odwapnieniem kici.
Dotyczy to zwlaszcza oséde trawihcych tluszcze. Powinny one przebywduwo na
powietrzu i p€ jak najwkcej mleka, dostarczgego wapnia i witaminy D.
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WITAMINA E. Zwana popularnie witaman mtodasci, pomaga w tworzeniu i
czerwonych krwinek, utrzymania zdrowychedmii i tkanek. Istniej poghdy o ochronnej
roli tej witaminy w procesach degeneracyjnych. Hamona starzenie i zapobiega
miazdzycy. Chroni take witamirg A przed utlenieniem. Zapotrzebowanie na ni
pokrywa racjonalne agwianie. Wysgpuje wswiezych lisciach warzyw.

Takie witaminy, jak: H, K, M, PP pozostapadal w znacznym stopniu tajenic
Wiadomo jednakze witamina H pomaga przy procesach przemiany niatitamina K
w tworzeniu s¢ substancji odpowiedzialnych za krzegme krwi i utrzymywanie
prawidtowej przemiany materii w koiach. Brak witaminy M w organizmie me by
przyczyra poronigi. Kobiety zaywajace srodki antykoncepcyjne potrzehujej znacznie
wigcej. Z kolei witamina PP pobudza produkgnergii w komorkach organizmu. Jej
niedobory powoduj pelage (czyli rumien lombardzki - schorzenie wywotane
niedoborem witaminy PP i zespolu witamin B)a 8wniez przyczyrn nadmiernej
pobudliwaci nerwowej.

Odradzam nieprzemlane tykanie witamin w tabletkach. Moa je zaywac jedynie
za zgod prowadacego lekarza. Witaminy te tykaesizwykle wtedy, gdy zachodzi
konieczné¢ wsparcia ostabionego organizmu.

KURACJA DRO ZDZOWA

Drozdze zawierai wiele witamin, przede wszystkim z grupy B, niedbych dla
prawidtowego przebiegu podstawowych proceséw zazioydh w organizmie.
Znakomicie poprawiajprzemiar materii, 8 wiec wskazane dla nastolatkéw cieypich
na tadzik mtodziexczy i dla starszych, magych brzydls cer i dokuczliwe zajady w
kacikach ust. A poza tym zalecane wszystkim, ktérych e¢ka nieusprawiedliwione
zadra choroly ostabienie, zntenie, a take zmniejszenie ogélnej odpoud organizmu
na wszelkie infekcje.

Szklanka napoju z de#dzy, wypita 2-3 razy w tygodniu, znakomicie popravasee
samopoczucie. Na szklapkapoju bierzemy 2-3 dag rozkruszonychzdéy, zalewamy
Wrzaca Woda, zagotowad i po przestudzeniu wolno pijemy.

W sklepach m#zna kupt tabletki z dradzy piwowarskich. Ma@na je take podawéa
dzieciom 3 razy dziennie po 1-2 tabletki, dorosfymazy dziennie po 2-4 tabletki.

ZIOLA | WITAMINY

W bardzo wielu chorobach zalec& gtdzenie suréwek, ze wzglu na ich wart&
witaminows. Jgli chodzi o ziola, to i one bogate sv te zwhzki. Jak s¢ okazalo, co
drugi mniej wecej surowiec zielarski zawiera w sobie witaminy. @awda dopiero 130
srodkow zielarskich zostato zbadanych pod tystekn, ale mamy prawo dorigé sig
dziatania witamin A, C, F, K, PP réwriev oktadach zielarskich. Wymienione witaminy
sa wchianiane przez skér
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Wré¢my do postaci ziot. Do najegtszych nales proszki i produkowane na ich bazie

granulaty. ,Herbapol” produkuje m.in. Cholegran,ylczsproszkowaa Cholagog,
Gastrogran ze sproszkowanego Digestosanu, Nervogralervosanu, Reumogran z
Reumosanu, Urogran z Urosanu i Betagran, ktéryaad zostat opracowany w formie
granulatu. Granulaty uwane § za najbardziej wskazane i najbardziej wygodne jorm
Zazywania ziot, choé nie do kadego ziota i nie w kadym przypadku dadzsie stosowa.
Trudno bowiem podawadzieciom lub niemowvgtom ziele w postaci proszku - nieziy
proszek da giwymiesz& z miodem i nie kade dziecko zechce taki miéds¢e Mozna
wigc sproszkowatylko te ziota, ktérych dawkowanie daje $atwo oznaczg. Dawki te,
z wyjatkiem srodkéw odiywczych, takich jak siermai Iniane i konopne, nasienie
kozieradki czy K¢ pokrzywy, @ bardzo mate. G druga wskazéwka ogdlna - zidt
sproszkowanych jako silniej dziadgych od naparu czy odwaru nie wolno
przedawkowywa.

Oczywiscie nasuwa situ jeszcze porada natury praktycznej. Czy wartet mitynek
elektryczny do mielenia zi6t? Jest tozduutatwienie, z drugiej jednak strony miynek
trzeba czyci¢, aby jedno ziele nie pachniato drugim. W tym ositstarczy po zmieleniu
jednego pachytego ziela przemée dwie-trzy tyzki cukru i cukier ten dosygado
sproszkowanego ziela, nawet wéwczas, gdyzyad@o do tzwsrodkow gorzkich, a wgic
watrobowych i trawiennych. Liczysi¢ trzeba tylko z tymze rozrzedzenie cukrem ostabi
nieco dziatanie preparatu, dla zréwnania aaleiec dawle nieznacznie zwgkszye.

Przy okazji wartozaznacz, ze cukier nie odgrywaadnej roli w leczeniu ziotami,
kazdy napar czy odwar mioa wkc ostodzé. Czasami takie ostodzenie pegopopsu
smak odwaru, ale nigdy nie zmniejszy i nie zmidlyijego dziatania.

| ostatnia wreszcie, ale waa uwaga, przy zgwaniu proszkéw. Chodzi o tagby
sproszkowanesrodki ziotowe popijé zimnym a nie geicym ptynem. Wtedy, kiedy
pijemy ca goracego robimy cgsto mimowolny wdech dla ostudzenia ptynu i z tym
wdechem mgemy wcagnaé¢ proszek do tchawicy, co naggziej powoduje diugotrwaly i
meczacy kaszel.

UWAGA NA SZKORBUT!

Zanim nasz znakomity rodak, Kazimierz Funk, odkmflaminy i postawit pierwsze
hipotezy o ich roli w organizmie ludzkim - awitaroie D, czyli krzywic, zwary
wowczas ,angielsk choroly” przetamalimy za pomog tranu. Niemniej jednak, nawet
uznanie krzywicy za chorgbspotecza i zwalczanie jej we wszystkich fistwach
cywilizowanych bezptatnie, nie usglo catkowicie graby tej choroby. Podobnie rzecz
sie ma z innymi awitaminozami, ajuwszkorbut (czyli gnilec) wyspuje jeszcze bardzo
czesto i nie jest do zwalczenia na drodze ustawowej.

Awitaminoza C, ktorej kocowym stadium jest szkorbut i ktora charakteryzsige
wypadaniem gdéw, wtoséw, wybroczynami krwawymi po calym cielenie zostata
nigdzie uznana za chor@lspotecza, a jej zwalczanie pozostawiono samym pacjentom.
Oprocz szkorbutu natg tu jeszcze wymiekizaimg soczewkow, czyli katarakt, skaz
krwotoczny, plamie krwotoczr, kruchdgé naczy krwionasnych, zmiany w kéciach, a
mianowicie ich porowat i tamliwos¢, a wreszcie alergi
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Na szcgscie witamina C ,w towarzystwie” innych wygiuje w bardzo wielu
produktach spgywczych. Witaminy tej dostargznam: béb, cebula, szczypior, chrzan
surowy, cykoria, czosnek, groch, kabaczki, kalarepazystkie kapusty, marchew
surowa, pieprz prawdziwy, papryka, pomidory, rzedkia, satata, seler, szczaw,
szparagi, szpinak, agrest, brusznice, czarne jagoglyyna, gtdég, owoc dzikiej b,
gruszki, jabtka, jargina, jezyny, maliny, morele, porzeczki biate, czerwone arce,
poziomki, winogrona, whie - w stanie surowym. Poza tym - nerki woloweytraba
cieleca, wieprzowa i wotowa, n§kanka, kozie i krowie mleko oraz midd.

W razie trudnéci trawiennych kminek, koper, majeranek, piepraygtziwy, ziotowy i
papryka przy produktach gsnych i ralinnych najzupetniej wystaraz aby dobrze
strawi, a co za tym idzie wzmac przyswajanie witaminy.

Trawienie jest dla organizmu zulmmego w witaminy spraavpodstawow, gdyz
awitaminoza nie zawsze przychodzi w wyniku jadamiyt maltej ilgci artykutdw
zawierajcych dam witamine. Niekiedy przyczya awitaminozy mee by réwniez zte
trawienie, a co za tym idzie, zte przyswajanie wWiesmie maemy poprawé przyprawami
trawiennymi, stosowanymi w polskiej kuchni w spogédidycyjny, a poza tym istnieje
gotowa mieszanka ziotowa Digestan, ktémazemy pijat dwa, trzy razy dziennie (#ka
na szklank wrzatku) az sic nam trawienie poprawi.

Codzienna porcja witaminy C ma zteznaczenie dlategoze witamina ta jest
gromadzona w organizmie w #id nie wickszej nz wynosi dwudniowe zapotrzebowanie,
a niedobdr witaminy pogbiaja papierosy, alkohol, zaburzenia w drogach moczowych
wreszcie niedomoga atroby, chocia w tym ostatnim wypadku nioa by spekulowg
Co jest przyczym a co skutkiem.

Jedno jest niewtpliwie pewne: jak oczy ,pracuaj na witaminie A", nerwy na
witaminach B, tak bez natgte] dostawy witaminy C wiroba rozpoczyna niedomaga
w koncowym efekcie bdzie sé buntowa przeciw niektérym artykutom zawietgym
witamine C, jak wianie przeciw cebuli, kaggie, grochom itp.

ZDROWE BIOPIERWIASTKI

Przetworstwo sprywcze, ché czsto zaspokaja potrzeby naszego podniebienia,
pozbawia zywnos¢ wielu cennych pierwiastkéw, nieginych do prawidiowego
funkcjonowania organizmu. Biate pieczywo, rafinowaukier, oczyszczona sol, luskany
ryz sa smaczne, ale nie mgjuz tych wiaciwosci, jakie posiadaj te produkty w swym
pierwotnym, naturalnym stanie. Do tego dochpdrodki chemiczne, iywane do
konserwowanigywnosci, nawozy sztucznezyzniajace z jednej strony gleba z drugiej
pozbawiajce jp cennych biopierwiastkbéw, wreszcie zanieczyszczatisosfery pytami
przemystowymi, spalinami samochodowymi itp. Wszgstix sprawiaze naszaywnosé
jest uboga w wiele cennych makro- i mikroelementéw.

Organizm ludzki potrzebuje napujacych 7 podstawowych biopierwiastkow
mineralnych: wap magnez, potas, sod, fosfor, siarka i chlor w gracth od 10 do 100 g.
Siedem innych bioelementow jest dla ustrojuzgolanych. § to: zelazo, mied, jod,
mangan, kobalt, cynk i molibden w dldach okoto | mg na 100 g ciata ludzkiega. t6
tzw. mikroelementy. S#é innych pierwiastkbw wysgpuje w tkankach, ale ich funkcje
nie & jeszcze dokladnie okilene. S to: glin, bor, selen, lit, kadm i chrom potrzebme
ilosciach do 10 mikrograméw.a80 makroelementy. Natomiast wanad,
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antymon, german, ren i rad najedo elementovgladowych i wystpuja w ilosciach do |
pikograma. | one & nam réwnie potrzebne. Zakidécenie rownowagi miedzy
poszczegdllnymi pierwiastkami, zaréwno ich niedolp@k, i nadmiar, jest niekorzystne,
podobnie jak pojawianie v organizmie obcych, toksycznych pierwiastkdw, aipwiu
czy rieci. W rezultacie mge to prowadz do r&nych schorzé Dlatego musimy stale
dba, aby te pierwiastki byly zawsze obecne w naszyaypiEniu.

Pierwszym, a zarazem alarmcym sygnatem o niedoborze magnezu jestczenie
fizyczne i psychiczne. M to by rowniez chroniczny katar, zawroty gtowy, uczulenia,
alergie i wiele innych schorzeMagnez znajduje simigdzy innymi w chlebie razowym,
mace razowej i sojowej, gorzkiej czekoladzie, kakawzechach, nasionach shm
oleistych i staczkowych, a take pietruszce, botwinie i szpinaku.

Nasz organizm nie potrzebuje zdujodu, jednak jego niedobdr powoduje choroby
tarczycy. Jod wyspuje gtdbwnie w rybach. Powinien znajdaivaie réwniez w soli,
oprécz magnezu, litu, selenu i cynku. Niestety, yegzezona sOl nie zawiera tych
pierwiastkOw. Radg zatem zaopatrywasie w SOl nieoczyszczan ktéra od czasu do
czasu bywa w sklepach. Jod znajdujeréiwniez w wodzie, np. w niektérych studniach
gtebinowych. Najmniej go na Podkarpaciu, najedj nad morzem. Osobom chorym na
tarczye radz; zatem spdza urlop nad morzem i jak najagej przebywa na powietrzu.

Z kolei cynk (opryszczka, 4dzik, gojenie ran, wrzodéwotadka) znajduje si w
otrebach i kietkach pszenicy, ptatkach owsianych, delalazowym, nasionach dyni i
stonecznika, grzybach, czosnkiedziach i makreli.

Niedobory zelaza objawiaj sie anemi i przemgczeniem. Zelazo jest tatwiej
przyswajane przez organizm,slfespazywa sk je razem z witamip C, oczywicie
naturalr, nie w pastylkach. Sporgelaza zawiera wiroba i inne podroby, warzywa, na
przyktad suchy groch i fasola, szczaw i szpinakaki) poza tym ptatki owsiane

Nie trzeba nikogo przekonywajak wazna funkcje w organizmie spetnia wap Pod
dostatkiem jest go w mleku i jego przetworach. Flaebroni zby przed préchnig
Pewnych ildci fluoru dostarcza nam herbata. Kobalt przyczysia do ogolnej
regeneracji ustroju, bierze udziat w wytwarzaniuawiiny B, oraz kwasu foliowego,
stanowic tym samym czynnik zapobiegay anemii. Niedobér selenu (ryby morskie,
szczegoOlniesledzie, dradze, czosnek) przyczyniagsdo powstawania chorob sercowo-
naczyniowych.

Urozmaicona dieta, bogata w gruboziarniste pieczyasze, warzywa i owoce, ryby,
nabial, podroby, jest gwaramcdrowia i dobrego samopoczucia. Odradzam jednak
lykanie bez konsultacji z lekarzem wszelkich markomikroelementow w postaci
preparatéw farmaceutycznych.

TRZEBA JESC WARZYWA!

Surowe warzywa zawiergjtatwo przyswajalne witaminy, cukry, kwasy orgamiez
sole mineralne oraz wiele makro- i mikroelement®elgrywap przy tym korzysta role
w przewodzie pokarmowym, poprawgajprag jelit. Wiele z nich wptywa te dodatnio
na r&ne przypadiéci. A wiec jedzmy je na zdrowie.

O wiasciwosciach cebuli nie trzeba nikogo przekonywa Hodowano 4 juz w
star@ytnym Egipcie i Babilonii. Posiada ona awki grzybobdjcze, bakteriobojcze i
wiasciwosci antybiotyczne. Poza tym biatko, cukry, olejkestczne, czynnik podobny w
dziataniu do insuliny, fitys, saponiny, enzymy oraz witaminy C,,B,, karoten.
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wreszcie sole mineralne, m.in. potas, fosfzelazo, siark Dzigki wszystkim tym
sktadnikom jadanie cebuli przyczyniag9lo spadku cukru we krwi, obs@ cgnienie,
leczy zazibienia i zapobiega arteriosklerozie. Cebula posdiaanie moczaogine.

Czosnek rowniez odznacza gi wybitnymi wiasciwosciami leczniczymi, ché od
spazywania go jako leku esto odstrasza zbyt ostry zapach. Czosnkiem leckaspel,
choroby jelit, stany wyczerpania organizmu, a \giitym sokiem smarowandle
gojace sk rany, wrzody i stany zapalne skory. | dzisiaj risrzaleca si spazywanie 2-3
zabkdéw czosnku dziennie osobom cieqyim na nadénienie i miadzyce tetnic,
poniewa rozszerza on naczynia krwiaime. Wptywa rownie dodatnio na pracserca i
mdzgu, a take pomaga przy takich schorzeniach, jak angina,agryatar; leczy wreszcie
szkorbut, przypadkei zotadkowo-jelitowe oraz procesy ropne.

Cennym lekiem jeskapusta. Poza witaminami: A, C, B B,, PP i K zawiera wiele
sktadnikéw mineralnych, takich jak: wappotas, fosfor, magnez, siarka. Sok wg@jty
ze swiezej kapusty leczy schorzenia przewodu pokarmowegtaszcza wrzodyotadka
i dwunastnicy, choroby atroby i sledziony. Kapust stosuje si rowniez zewrgtrznie,
m.in. przy stanach zapalnych skéry, egzemach, ep&eh i wrzodach.

Papryka zyskata sobie u nas populaghostosunkowo niedawno. Zawiera ona
mnostwo wanych i niezlgdnych dla naszego zdrowia sktadnikova t® m.in. cukry,
biatko, pektyny, olejki eteryczne, saponiny, baminkwasy organiczne oraz caly zestaw
witamin: C, B, B,, E, PP i K oraz prowitaminA, poza tym sole mineralne, m.in. potas,
fosfor, séd, wap, magnez, siakk glin, zelazo. Nasiona papryki magnaczny procent
tluszczéw oraz specjalirsubstanegj bakteriobdjcz, zwary kapsycydyn, wchodaca w
sklad r@nych wychgdw, maci i plastrow. Papryka jest warzywem myaiczym i
dietetycznym. Zalecana jest przy niedoborze witainsioli mineralnych.

Kukurydza zawiera dua ilos¢ biatka i lekko strawnych ttuszczéw, poza tym
weglowodany i celulog, wreszcie prowitamig A oraz witaminy: B, B,, B,, By, C, D,
PP, E i K. Jest bogata w sole mineralne - potafofazelazo, mied i nikiel oraz cenne i
rzadko spotykane mikroelementy - selen, kobalt,ijbdr. Kukurydza ma wszechstronne
wiasciwosci uzytkowe i dietetyczne oraz lecznicze. Olej otrzymywa ziarna obria
zawart@¢ cholesterolu we krwi i zmniejsza krucitonaczyi wiosowatych. Mana j
spaywac w postaci gotowanych kolb i ptatkosniadaniowych. Znamiona kukurydzy,
popularnie zwane ,wsami”, stiza do wyrobu lekéw dziatagych m.in. moczogdnie,
przeciwzapalnie, pobudzgio na wydzielanieétci.

Warto j&¢ pietruszke. Zarowno lecznicze, jak i smaczng rse tylko natka i korzg
ale i nasiona. Wkziwosci lecznicze ma pietruszka ki zwartym w niej sktadnikom: w
korzeniu - olejki eteryczne, flawonoidy, kumarynyliuzy, a take sole mineralne, w
natce - witaminy A, B, C, PP i K oraz sole minemmwap, potas, fosfor, mangan.
Korzenie g srodkiem moczogdnym i rozkurczowym, zmniejszgjnapgcia mgsni
gtadkich drég moczowych i jelit, pobudzagpetyt. Nasiona wchogzv sktad niektorych
lekéw, np. Fitolizyny.

Trzeba cgsciej skgat po dynig. Niezaleznie od wartéci smakowych jest ona ceqin
roslina lecznica. Miazsz zawiera cukier, lecznicze sole mineralne, ngagowap,
magnez izelazo oraz witaminy A, C, B i PP. W nasionach zogdse ok. 50 proc.
tluszczu, fitosterole, kwasy organiczne orazazki zwane kukuribitacynamiSwieze
nasiona skutecznie niszcrobaki pasgytnicze w przewodzie pokarmowym cziowieka.
Swieza dynia jestrodkiem na zaparcia, a gotowana przeciwdziata taierdu gtnic.
Podaje €i ja
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przy dolegliwdciach nerek, watroby, pcherza moczowego, przy zaburzeniach
przemiany materii i schorzeniachakeniowych.

W jedzeniu nie mena pomij& innych warzyw - pomidoréw, marchewki, sataty, flaso
groszku, seleréw, porow i ogérkow.

ZARODKI, OTR EBY | SOL ,JULIAN"

Biopierwiastkow nalgy szuk& oczywicie w zywnosci. Odpowiednio spreparowane
produkty spaywcze, zawierajce bogaty zestaw pierwiastkbw mineralnych, mog
dostarczy brakupcych sktadnikow, a jednocggie uodporni organizm przeciwko
roznym chorobom. Ta specjalna, zdrowaywnos¢, jest doskonatym sérodkiem
terapeutycznym, a ta& zapobiegarym wielu schorzeniom.

Dietetycy nie bez racji twierdzna przyktad,ze jedm z przyczyn chordb przewodu
pokarmowego jest brak btonnika waywieniu. Niestety, wigkszas¢ z nas woli pieczywo
biate od czarnego, ktére jest pozbawione tegosmigaskitadnika. Btonnik zawiergj
otreby. One widnie z powodzeniem magpomdoc w przypadkeiach przewodu
pokarmowego. & produktem o niklym zapachu i prawie bez smakuzhdoje zatem
jada& z jogurtem lub kefirem, kvéaym mlekiem i ptatkami owsianymi, dodagveo zup,
np.zurku czy jarzynowej, a zamiast butki do mielonydal&téw. Jedna z firm wzbogaca
je nawet ziotami i sprzedaje jako tzw. panier, gaghcy tart butke, a take podnosacy
smak i warté¢ zdrowotr potraw. Innym zdrowym produktermy garodki pszenne.
Zawierap one biatko potrzebne do budowy tkanek i komérekaminy z grupy B oraz E
i PP, a take naturalne zespoty mikroelementéw, mielazo i magnez oraz btonnik.
Zarodki uzyskuje si podczas technologicznej obrobki ziarna pszeni@y mrodukcji
maki. Dowiedziono,ze uodparnig one organizm i podnogzego sprawng fizyczm,
totez zaleca s je np. alpinistom i sportowcom.

Bardzo zdrowe gréwniez chrupki kukurydziane. Jak wiadomo, kukurydza posiada
duzg ilos¢ biatka, lekko strawne tluszcze,eglowodany i celulog, sole mineralne,
wreszcie mikroelementy. W sprzegtaspotyka si rowniez chrupki z otgb, wzbogacone
sola i mikroelementami, zarodkami pszennymi oraz ziétawarzywami suszonymi, | te
chrupki warto jadé&jak najczsciej.

Coraz popularniejsze stajsic rowniez herbatniki Biovit, Tropik i Martynki.
Zawierap one liczne biopierwiastki, m.in. kietki pszenndreby, ziota, przypraw z
suszonych warzyw i nierafinowansol, posiadajca naturalne sktadniki mineralne -
zelazo, wap, magnez, selen, cynk, jod i lit. Najlepsza sélpmtzi z Ktodawy lub z
kopalni ,Julian” w Bochni. Warto mi& rowniez taka sl we wlasnej solniczce iywaé
jej zamiast soli oczyszczonej, pozbawionej wszélki@rtgci.

Polecansyropy owocowebezsrodkdw konserwujcych, a take przetwory, w ktorych
ocet zasipiono kwaskiem cytrynowym.

Rzecz jasha, spgwanie wszystkich tych produktow to tylko jeden lereentéw
whasciwego odywiania. Spaywanie positkbw sktadafych s¢ z nabiatu, warzyw i
owocow, ttuszczow rdinnych itp., jest wskazane w kdym wieku.
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DOBRA WODA ZDROWIA DODA!

Do zycia, do normalnego funkcjonowania catego organipestinam potrzebna woda.
Minimalne zapotrzebowanie na wpdynosi 1-1,5 litra na dap llos¢ ta ulega pewnym
wahaniom w zalaosci od wielu czynnikdéw, np. wieku, wysitku fizycznegtemperatury
otoczenia itp. Resgtwody otrzymujemy w pakzeniu z produktami sggwczymi. Jak
udowodniono, wszelkie zaktocenia quzy przyjmowaniem a wydalaniem wody z
organizmu powodujzaburzenia.

Wazne jest réwnie, jaka wode pijemy. Powinna ona posiafjaoprocz zwazkéw
wodoru i tlenu, rownigz wiele sktadnikdw mineralnych i mikroelementow, ziigdnych
dla ludzkiego organizmu, powodglych prawidtovs przemiag materii, zapobiegagych
réznym schorzeniom i niedomaganioma  m.in. wap, chlor, potas, siarka, sod i
magnez, poza tym mied mangan, cynk, kobalt, wreszcie takie biopiervkiasjak:
molibden, selen, chrom, fluor, cyna, wanad, krzgin, nikiel, bar, stront i lit. Woda nie
moze zawierd substancji chemicznych, szkodliwych dla zdrowiadzkiego Iub
wskazujcych na jej zanieczyszczenie, ani skladnikow wpltywajcych ujemnie na jej
smak, zapach lub bagwvROwniez pod wzgédem bakteriologicznym musi odpowiada
okreSlonym  wymaganiom.  Tymczasem  narasgtaj skaenie srodowiska,
zanieczyszczenie powietrza, gleby, rzek i jezionugza nas na co daielo korzystania z
nie najlepszej wody pozbawionej do tego jej natwreth sktadnikow. Wiele osob, o
poprawt wiasciwosci ptynacej z krandw wody, korzysta ze specjalnych filtrOwzeba
jednak pamita¢, ze speiniai one dodatkow funkcje tylko wtedy, gdy s czsto
czyszczone (przynajmniej raz w tygodniu) wymienianmaz regenerowane za poraoc
specjalnych aseptykow.

Najlepsa woda do picia jest mineralna woda stotowa, ktévydobywa st z gkbi
ziemi. Jest ona wolna od zanieczys#cze ktore g naraone zbiorniki powierzchniowe,
a co najwaniejsze - posiada skladniki mineralne, nighiie dla naszego organizmu.
Spasréd kilkuset rodzajow wod mineralnych wygujacych w Polsce zaledwie niewielki
ich procent wykorzystuje sido wyrobu woéd stotowych, takich jak: Mazowszanka,
Krakowianka, Staropolanka, Perta Baltyku, itp.zHa z nich zawiera id kilku do
kilkunastu rodzajowzrodta, z ktérego pochodzi. Jestsztym cenniejsza, im wce]
posiada tych skladnikédw oraz makro- i mikroelemanto

Popijanie wéd mineralnych o charakterze lecznicmyenest wskazane. Taka domowa
kuracja, stosowana bez kontroli i zalkdekarza, meée by wrecz szkodliwa dla zdrowia.
Moze ona np. zbytnio obgiy¢ nerki, a nawet sprzyatworzeniu kamicy. Wod
lecznicz pije sk wytacznie na wyrane zalecenie lekarza, najlepiej beaganio u
zrédta, czyli w uzdrowisku.

A zatem bez okidonych potrzeb leczniczych bezpieczniedbie ogranicz§ si¢ do
picia wody stotowe;.

NOTUJ CO JESZ!

Chocia na zywnos¢ patrzymy zwykle z punktu widzenia jej smaku, nialesy
zapoming, ze to, co jemy, jak gizywimy, ma niebagatelny wptyw na nasze zdrowie.

W 1970 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata d&isthoréb, ktorych
przyczyny tkwa w niewlaciwym odzywianiu sk. Naleza do nich m.in. biataczki,
anemia, choroba Basedowa, cukrzyca, czerwienica, ycaczyca, gnilec, czyli
szkorbut, krzywica,
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luszczyca, miadzyca, nadcénienie tetnicze, nadkwasota i nerwica zotadka,
niedokrwistos¢, niezyt spojowek, niezyt zotadka, otytosé, pecherzyca, ropowica,
swiad skory, wrzdd zotgdka i dwunastnicy.

Z rejestru podatam, rzecz jasna, tylko te chorobljawy chorobowe, ktére w Polsce
zdarzag sig dos¢ czsto. Jest rownieogolnie wiadomoze przy niewtaciwym zywieniu,
nawet najbardziej btaha chorobazaamie ciezki przebieg, dawakomplikacje.

Co to znaczy niewtasciwe zywienie? Nie polega ono tylko na nieregularnym
przyjmowaniu positkdw, lecz réwntiena ich monotonii, kiedy organizm nie otrzymuje
tych wszystkich sktadnikdéw, ktoreasmu potrzebne i ktorych brak m® wywota
wyliczone wyzej, niebezpieczne choroby.

.,Recepta” na wisciwe zywienie jest niestychanie prosta: przez miesnotujemy
poszczegolne artykutgywnosciowe surowe i gotowane, ktore zjawiagic na naszym
stole. Powinno ich kiynie mniej nk 60, przy czym wicej niz potowa surowych.

14 ZASAD PRAWIDLOWEGO OD ZYWIANIA

Nie przejadasie.

Ograniczy ilos¢ migsa, a zwgkszye ilos¢ jarzyn.

Jarzyny powinny hyspaywane w potowie gotowane, w potowie na surowo.

Jadato, co smakuje i odpowiada wzrokowo.

Nie jes¢ w trakcie ogldania telewizji, nawet najciekawszych programow.

Ja&c¢ wtedy, kiedy odczuwa sigtdd, wic niekoniecznie regularnie.

Nie objada sie przed snem.

Ograniczy tluszcze zwierge na korz§e ttuszczow rélinnych, ktére nie zawiergj

cholesterolu.

9. Nie przejadasie stodyczami i ograniczacukier. Lepiej ostodZiherbat miodem.

10. Dla dobrego trawienia zjatlgeden produkt, np. najpierw surégykpotem nmgso i
kartofle.

11. Stosowé przyprawy trawienne: pieprz naturalny i ziotowymikek, majeranek,
czaber, czosnek itp.

12. Nie naley pi¢ zbyt gogcych ptyndw ani spywaé goracych pokarmow.

13. Nie dojadéaresztek, lepiej wyrzuéi

14. Nie wszystkie drogie produkty spyovcze g lepsze od taszych.

ONogkrwdE

CZY BRAK APETYTU TO CHOROBA?

Skargi na brak apetytu styszye shajczsciej od ludzi, ktorym dokucza niedomoga
watroby, zaparcie, nadkwasota, niestragdngednym stowem od tych, ktérym nie apetyt
jest potrzebny, ale - trawienie.

Dla unikniecia wszelkich nieporozumieustalamyze brak apetytu niestychanie rzadko
jest istotnym objawem choroby, a prawie nigdy ®igt jedynym objawem chorobowym.
W miodym wieku, a wic do 18 rokwzycia, apetyt jest zjawiskiem normalnym, a brak
apetytu nalgy uwazat za objaw niepgmdany, ale nie chorobowy. Organizm, ktorg si
rozwija i skladnikow rozwojowych potrzebuje bardheo
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I w duzym asortymencie - powinien zgtagzswoje potrzeby, ale raczej nie jest to ragut
Jednake dla poprawienia apetytu, a jednagee trawienia, mitodziey wystarczy
podawa dziurawiec zamiast herbaty.

Po dwudziestym rokuycia natomiast, a tym bardziej po czterdziestynozegodlnie
przy siedacym trybie zycia, spadek apetytu jest objawem zupetnie normma)ng
niekiedy nawet bardzo pgdanym, Co gorsza - nadmierny apetyt zaczyna w tyekw
by¢ objawem niepokajcym i wiedzie do otytéci, nadkwasoty, zaparcia i innych form
zlej przemiany materii. Niestety, zi6t na zredukoveanadmiernego apetytu nie ma i
tylko silna wola pacjenta oraz wid@wy dobor pokarméw maj pomoc w jego
zwalczaniu.

Do srodkéw ziotowych, ktére poprawigjapetyt, nalea wszystkie ziota, poprawiage
trawienie, a mianowicie: kminek, koperek, (nasienret), majeranek, pieprz ziotowy,
prawdziwy i turecki, cynamon, ¢dziki, arzeliki, czyli smaone w cukrze zielone
pochewki arcydzigla, wywane do dekoracji tortdw i mazurkéw, anyczarnuszka,
angielskie ziele, #cie bobkowe, imbir, gatka muszkatotowa, kolendraweeszcie
dziurawiec, bobrek trojlistny, piotun, przywrotnikvszystkie tzwsrodki gorzkie.

W tym dtugim spisie, jak widzimy, figuruje rapterieg zi6ét nie wywanych w kuchni,
a poza tym to, czego w calej Polscgwa sk jako przypraw smakowych, dodawanych
tradycyjnie do pewnych potraw, ktore bez tego dadabylyby, jak méwimy,
niesmaczne.

O tym, co jest przyprawione w odpowiedni sposob mdwy ze jest smaczne - i
oczywiicie.- zjadamy wjcej. Dlaczego? Dlategoe wszystkie tesrodki map jedm
wspoélrg cecle: zwiekszap wydzielanie sokdéw trawiennych wotadku i juz w czasie
jedzenia dana potrawa podlega procesowi trawieamikjedy j&¢é skaiczymy - nie
odczuwamy wzotadku ckzaru, spowodowanego zawsze potrawami nie przypraimon
A te niekiedy ,zalegaj kamieniem”. Tymczaserotadka odczuwéa nie powinngmy.

Stad wielka warté¢ tych przypraw w kadym domu, w kadej kuchni: w wypadku
niepokopcych objawow, bolei, mdicici, burczenia wrotadku itp. -wystarczy tyeczka
majeranku lub kminku (nie ma obawy przedawkowanrakt sic jeszcze nie otrut ani
cynamonem, ani pieprzem), a cala sprawa $wyjsic bardzo pgdko, zotadek uspokoi si
| przestanie nam dokuaza

| ostatni wreszcie wniosek, jaki z tego wszystkiegmika, to tenze nie naley jad&
potraw uznawanych za ezko strawne, jak wieprzowina, kapusta czy groch -bez
nalezytego ich przyprawienia wedtug tradycyjnych metadspgiej kuchni: nasze babcie i
prababcie nie sypaly przegi@anyzu lub fasoli czy kopru do tortow, ale nie podawaty
wieprzowiny bez kminku, grochowki bez majeranku Apskoro mowa o przyprawach to
warto jeszcze dorzugize sOl i ocet to nieasprzyprawy trawienne, lecz smakowe, rigle
je wigc stosowa bardzo ogidnie, bo sél zawsze troghszkodzi, a ocet w pewnych
wypadkach naley rowniez do przypraw niepmdanych.

DIETA DLA CHORYCH

W chorobach (przede wszystkimakenia) odywienie dietetyczne ma znaczenie nie
mniejsze ni leczenie farmakologiczne. Nale pamkta¢ o0 nastpujacych zasadach
podstawowych
chorego nie nalg ani gtodze, ani przekarmi& a wzadnym przypadku - tuczy

- dla odciazenia przewodu pokarmowego ntioby oraz dla usprawnienia przemiany
materii podawé positki 4-6 razy dziennie, w matych porcjach;

- positki podawa regularnie - ostatni na ok. 3 godziny przed snem.
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Migso lub ryby jemy nie e&ciej niz 3-4 razy w tygodniu, zaglujac je w pozostate
dni jajami lub serem. Kalorazowa porcja msa czy ryby nie powinna przekra¢zz00
g. Najbardziej 8 wskazane potrawy z gsa gotowanego w wywarach jarzynowych
(pulpety, mgso w sosie jarzynowym, potrawka, sztuk&sai ryby gotowane).

Mleka - stodkiego i zsiadtego, serwatki i ffemki -jak najwicej. Tluszczéw mato -
jedynie oleje (stonecznikowy, sojowy i z oliwek)aarswieze masto (mato!). Nic
smaonego.

Nie wiecej niz 5-6 szklanek ptynu dziennie, ale nie mniej hlitr (picie mniej niz |
litra ptynbw mae spowodow& upcsledzenie pracy nerek, zaparcie, pragnienie,
ostabienie).

Przy powstawaniu obgkow ograniczamy sol, w zalrosci od wskaza lekarskich do
2- 4 g dziennie, a czasem nawet do 0,5 g dzierBywa, ze trzeba 4 wykluczye
zupetnie.

Oto skromny wykaz produktow dozwolonych i niedozevoich.

DOZWOLONE

- pieczywo (wszelkie) bez dodatku soli lub z midbscia maki, kasz i makarondw;

- mleko, twardg, ser twarogowy;

- biatka jaj (Jajka w catéci jedynie po otrzymaniu zezwolenia lekarza);

- chude gatunki ngs i ryb (cietcina, wotowina, konina, kura, krolik, gdd, dorsz,
karmazyn, karp, leszcz, szczupak, ptotka, sandacz);

- wszelkie warzywa i owoce, dojrzate, zarébwno surgak, gotowane;

- rafinowane oleje rdinne, masto mietanka w iléci dozwolonej przez lekarza;

- cukier, miod, przetwory owocowe;

- przyprawy takie, jak: zielony koper, pietruszka.czgpiorek, kminek, amek,
majeranek, skorka: cytrynowa i pomacaowa.

ZABRONIONE

- pieczywo stone, pieczywo przygotowane z dodatkienszkdéw do pieczenia;

- groch, soja, fasola;

- wszelkie sery fermentowane (twarde i topione);

- zbkka jaj;

- tluste gatunki mgs i ryb (wieprzowina, baraninagg kaczka.sledz, wegorz, tosg,
ryby w oleju, konserwy msne i rybne, miso peklowane i wdliny);

- owoce niedojrzate;

- slonina, smalec, boczek, margaryna, masto solone;

- ciasto tluste, ciastka z kremem, torty, czekolada;

- pieprz, musztarda, papryka w proszku, listki bob&pgorczyca, ocet.

UWAGA-NADWAGA!

Dostarczanie organizmowi nadmiernej s@b kalorii w pazywieniu, wiecej niz
wydatkowano energii, prowadzi do oty#d, ze zwgkszory maozliwoscia wyshkpienia:
nadcknienia ttniczego, cukrzycy, hipercholesterolemii, wdaycy, niewydolndci
oddechowej, zmian zwyrodnieniowych ukfadu kostrawstwego.

W profilaktyce miadzycy istotne jest utrzymywanie naleej wagi ciata, ktéra
normalizuje podwyszone sizenie cholesterolu i innych lipidéw we krwi, obai
podwyzszone wartéci cisnienia ttniczego oraz poziomu cukru we krwi. Brak efektow
leczenia dietetycznego otyd, upowania lekarza do wiczenia terapii
farmakologiczne;.
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Do okr&lenia prawidtowego eraru ciata najwigciwszy jest wzor, wedtug ktorego
waga w kilogramach powinna rowhaig wzrostowi w centymetrach minus 100. Dla
kobiet tak uzyskanwartas¢ nalezy obnizy¢ o 7-10 procent.

Swiatowa Organizacja Zdrowia tak zaleca diet odpowiednio urozmaicone
pozywienie pochodzenia gbnnego, np. przetwory zliowe, warzywa i owoce, mato
tluszczdw nasyconych (pochodzenia zwéeenyo), soli kuchennej i cukru.

Powinno st spaoywa znaczne iléci: weglowodanéw, ziaonych skladnikow
mineralnych oraz btonnika, ryb, drobiu, mlekacznie z jego przetworami o matej
zawartdci tluszczu, naturalnych olejow dieanych do przygotowywania positkow,
chudego misa w matych porcjach.

WHO zaleca zmniejszenie spmia: tluszczOw zwiergych, mgsa o wysokiej
zawartgci tluszczu, catych jaj, wysokokalorycznych wypiekécukru, demow petno-
stodkich, majonezéwimietany, napojow alkoholowych.

Najczsciej otylos¢ wywoluje nieprawidiowe ad/wianie, wysokokaloryczne, zbyt
obfite i ttuste, przy ograniczonej aktywéuo fizyczne;.

Jesli nadwaga jest spowodowana ktopotami z trawienidragba koniecznie je
uregulowa@. Przemian materii poprawq gotowe mieszanki ziotowe, takie jak np.
granulat Neonormacol,aldz Degrosan. W wypadku zagamozna stosowaé tez ziota
Normogran lub Normosan. Dobre rezultaty w kuragclwudzajcej mana osiagmag,
stosujc specjalny zestaw ziét produkowany przez zaktadyed. Ziota te pije si3
razy dziennie, po szklance, dogtado naparu 40 kropli soku brzozowego, bogatego we
wszelkie mikroelementy. Producent przypomina jedaeakgwarancj skutecznej kuracji
sa nie tylko ziota, ale tate odpowiednia, niskokaloryczna dieta.

W wypadkach otytéci i przewleklych zapdr nestor ziotolecznictwa mgr .Jan
Biegaiski poleca mieszarkziotowa, skltadagca si¢: z 60 g kory kruszyny, 20 g korzenia
lukrecji oraz po 10 g korzenia mniszka lekarskiegaocu anyku. Po zmieszaniu parzy
sie | tyzke zi6t w 3/4 szklanki wratku i pije ha noc. W skilad innej mieszanki zalegane
przez Jana Biegakiego wchodzi: 60 g kory kruszyny, 20 g kory beyisa, po 25 g ziela
marzanki wonnej i korzenia lukrecji oraz 10 g sieni Inianego.

Jeszcze inna mieszanka stosowana przy dylo zaparciach sktada esize 100 g
rumianku oraz w rownych egciach po 50 g ziela dziurawca, korzenia préezu, lici
migty, ziela krwawnika i owocu amiu. Po zmieszaniu | #eczle zidt zalewa si
szklank wrzatku i parzy pod przykryciem p6t godziny. Pije sano i wieczorem.

Samodzielnie mna te: przygotowa sobie mieszargk sktadajca sic z nast¢pujacych
ziot: ziela krwawnika, bratka, kwiatu rumianku, kdcruszyny i méty (wszystkiego po
10 g); miesza gije razem i zaparza, bigr | tyzeczk; na szklank wrzatku. Pije s¢ rano i
wieczorem. Ziota najlepiej parzyv termosie.

Przy otytaci ziota warto te dodawa do r@znych potraw. Przyspieszapne przemiag
materii i usuwaj z organizmu szkodliwe produkty. Do takich ziét el kminek,
majeranek, ruta, kolendra, ogérecznik, atageler.
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ZIOLA NA ,PELNY BRZUCH"

Wzdecie brzucha, zwane ta& bebnica, jest objawem wysgpujacym w r&nych
zespotach chorobowych oraz przyczymielu dolegliwdci. Wzdkcie jest spowodowane
nadmiern iloscia gazéw w przewodzie pokarmowym; vezik zotadka powstaje w razie
aerofagii (nadmierne zasysanie powietrza w przéhlib wskutek fermentacji téei
pokarmowej, co jest zwrane ze znacznym z#eniem odwiernika (blizny po
wrzodach, rak); wzgtie jelit wystpuje odruchowo po operacjach brzucha (trwa 2-3
doby). Poza tym ezsto po zaywaniu lekdw przeciwgrilicznych w postaci draetek czy
tabletek wystpuje silna fermentacja w przewodzie pokarmowym evad:cie na skutek
nagromadzonych w jelitach gazéw. Kto zbyt szybkgp@dyka nadmiar powietrza, co
powoduje odbijanie po jedzeniu, a nawet wdd w nadbrzuszu.

Kazdy cztowiek jednak wraz z pokarmeniling potyka niewiellg ilos¢ powietrza. Po
przedostaniu gidozotadka wytwarza ono ke gazu umiejscowianzgodnie z prawami
fizyki w dnie zoladka, przy zachowaniu pozycji siopj. Naley pamktaé, ze dno
zotadka, wbrew przyjtemu potocznie pegiu, znajduje s w gornej jego oxci, twz
ponizej wpustu, czyli na granicy oddziedapj przelyk odzotadka. Baka powietrza
spetnia zadanie dodatkowego uszczelniania wpustanowhcego niejako wentyl
zapobiegajcy cofaniu st tresci zotadkowej do przetyku, dzki mechanicznemu
uciskowi na okoli¢ podwpustow.

Wpust w warunkach fizjologicznych jest caly czasnkaicty, a otwiera go fala
perystaltyczna biegica w momencie polykania od gardla wzdtécian przetyku.
Powietrze znajdage sk w zotadku maze wydosta sie na zewntrz przez przelyk i jag
ustry. Nazywa s to odbijaniem. Objaw temdarzasi¢c u kazdego zdrowego cziowieka,
gdy po speyciu obfitego positku wzrastagiieniesrodzotadkowe, otwierajce na chwid
wpust. Mae ono réwnie wystpowa u ludzi zdrowych po wypiciu wkszej ilaci
napojow gazowanych na skutek wydostawaniga-swraz z powietrzem - dwutlenku
wegla.

Niewielka ilas¢ powietrza zostaje wchiogia przez btoasluzows zotadka, reszta przez
przewod pokarmowy przedostaje¢ sgtownie do okgznicy, ktéra jest najdiszym
odcinkiem jelita grubego. W oktnicy powstag rowniez gazy z fermentacji bakteryjnej,
przede wszystkim ,wytwarzane” przez bakterie sdpraine, ktore spetniaj tam
pozyteczne funkcje, np. bierudziat w produkcji niektérych witamin (kwas foligw
witamina K, 612).

W ciagu doby czlowiek wydziela do ok. 1200 ml gazu skjackgo st z azotu,
dwutlenku vegla, wodoru i metanu. Zwykle oddawanie gazéw odbgiwgednoczénie z
oddawaniem stolca i moczu. Gazy gromgezsg w nadmiarze w okgnicy wywotuja
wzdgcie jelit. Chorzy odczuwaj peinG¢ w jamie brzusznej oraz béle o zmiennej
lokalizacji i nasileniu. Objawy te wygtuja w wielu zaburzeniach czynfégiowych oraz
w schorzeniach organicznych. Skgasie na nie czsto osoby z przewlektym zaparciem, u
ktorych wzacia brzucha spowodowane saczej utrudnionym oddawaniem gazow,
podobnie jak stolca, azwickszonym jego wytwarzaniemesi

W zwalczaniu wzek ziota @ czesto pomocne, poniewadziatap rozkurczowo na
migsnie gtadkie jelit, bakteriobdjczo oraz pobudzayydzielanie sokuzotadkowego.
Podobne dziatanie magjliczne przyprawy ziotowe: kminek, bazylia, selegbula,
gorczyca, pieprz itd. Aby skutecznie zapobiegwzdeciom, naley w sposéob
umiarkowany, lecz staty,zywa¢ dostpnych przypraw ziotowychiwiezych i suszonych.
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Prof. J. Muszyski zaleca mieszaglo sktadzie (iléci podane w g): owoc kolendry 30,
owoc kminku 20, owoc kopru wioskiego 20.

Owoce przed zyciem naley rozgniéé w mazdzierzu albo zemte w miynku
elektrycznym izaparza tyzeczlke na szklank wrzatku pod przykryciem. Napar @ipo
jedzeniu. Jeeli owoce zostaty drobno sproszkowane (w mtynkalety je zaywat w
postaci proszku ,na Keu naa”, popija niewielka iloscia zimnego ptynu, aby sinie
zachlysa¢, zazywat takze po jedzeniu.

Doc. A. Qzarowski zaleca ziota przeciw watdom w rownych ildciach o skladzie:
pottuczone owoce kopru wioskiegosdie melisy, rozdrobnione korzenie arcydpa,
korzenie goryczki, kicze tataraku. Zatajedm tyzeczle ziot | szklanlky wody wrzcej i
gotowa 2-3 min. pod przykryciem. Odstatvina J O min. i przecedzi Pic po 1/3
szklanki 3 razy dziennie na 30 min. przed positkiem

Przy tych dolegliwéciach wskazane jest zavanie wegla leczniczego po 12 tabletki
2-3 razy dziennie, Boldaloiny - 2 tabletki lub Seliau - 30 kropli dziennie.

Poza tym naley pamgtaé, ze korzystnie wptywa uregulowany tryliycia,
odpowiednie spgywanie positkéw. J& nalezy pokarmy powoli, dokladnie przewat,
unikajac jednoczesnego prowadzenia rozmowy. Ma to istommaczenie, gdy
skrzyzowanie drogi pokarmowej z oddechpw gardle sprzyja potykaniu powietrza, co
nasila wzdcia brzucha. Nalg tez unika picia napojéow gazowanych, powodecych
zwiekszenie ohjtosci gazu wzotadku. Niekiedy przyczym moze by niedostateczna
ilos¢ wydzielanejzofci, nalery woéwczas uniké& pokarmow wzdymagych, jak np. groch,
kapusta, fasola. Wskazane jest pieczywo niegaigze.

GDY DOKUCZA ZAPARCIE...

Zaparcie jest di¢ czesto wystpujaca dokuczling dolegliwagscia. Wyrézniamy cztery
rodzaje zapar przypadkowe, przewlekle, nawykowe, wywotane przemiany
organiczne w jelitach, wreszcie zaparcie wieku gatigo. Do najegstszych przyczyn
tych dolegliwgci zaliczamy nieprawidlowy zestaw produktéw speczych,
nieregularne og/wianie s¢, mato urozmaicony sktad positkdw, siady tryb zycia,
niedostateczpilos¢ ruchu, zylaki odbytu, przyzwyczajenie gido stosowanigrodkéw
przeczyszczapych, a przede wszystkim brak btonnika w codzierdiegie. Nie mog
by¢ lekcewaone rownie czynniki emocjonalne - niepokégHl, zdenerwowanie.

Kto odzywia sk racjonalnie, przestrzega zdrowej diety z uwdgleniem chleba
razowego z petnego przemiatu, jada staleeze owoce, warzywa i surowki, ten raczej
nie cierpi na zaparcia. slejednak, mimo prawidtowego aglwiania i ruchliwego trybu
zycia, wystpuja te dolegliwdci, to naley codziennie rano, na czczo zjéaddlka lub
kilkanacie suszonychsliwek, poprzedniego dnia wieczorem namoczonych wizia
Mozna take wypi szklank zimnej, przegotowane] wody. Dobrze z zasady dznda
Iniany lub rozdrobnione w miynku nasiona Inu (1y2elczki dziennie, nagzniate w
cieptej wodzie, plus 2 Bki otrab pszennych). Zaparcia zwalczamy rownieodkami,
ktore zawieraj kor¢ kruszyny, np. Cholegran, Normogran, NeonormakahelBx.
Zazywa sk 1-2 hyzeczki na noc. Z innych ziét dobre jest ziele daiwca, khcze
rzewienia, any, lis¢ prawalazu, korzé lukrecji, kwiat lawendy, korze biedrzdica,
korzeh omanu, korzé arcydzggla, lis¢ migty. Dwa, trzy lub wgcej rodzajoéw tych ziot
mieszamy razem, parzymy w szklance wody lub rolbahyar, jéli sa to korzenie.
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W przypadku szczegOlnie uporczywego zaparciamaostosowa zimne oktady na
brzuch. Moczymy Iniassciereczk w roztworze ztaonym z 1/2 szklanki zimnej wody i
1/2 hyzki octu. Owijamy st cieptym, suchym ecznikiem oraz wetnianym kocem. W
leczeniu i zapobieganiu zaparciem szczegoblk odgrywa odpowiednia iké btonnika
w poazywieniu; za dziens normg uwaza sk ok. 35 g. Przy zaparciach chronicznych
mozna t norme podwyzszy¢ do 50-70 g dziennie.

W tym celu podajemy zawaddbtonnika w produktach spgwczych.

Produkt Btonnik Produkt Btonnik
(9/ 100 g) (9/ 100 g)
otreby pszenne 44,0 groszek konserwowy 6,3
pietruszka Kcie 39,5 maliny 6,7
fasola biata suszona 25,3 chleb ciemny 6,1
morele suszone 22,5 jezyny 6,1
marchew suszona 25,2 agrest 4,6
groch cale ziarno 17,0 kapusta biata 4.4
figi suszone 16,9 chleb biaty 3,8
cebula suszona 16,9 ziemniaki 3,5
sliwki suszone 14,1 marchew 3,2
brzoskwinie suszone 12,9 jabtka ze skork 2,4
jabtka bez skorki suszone 11,3 ryz 2,4
jabtka ze skork suszone 12,6 sliwki swieze 2,2
groch tuskany 12,2 szpinak 2,1
soczewica 11,8 cebula 2,1
ptatki kukurydziane 11,0 salata 2,1
chrzan 9,7 pomidory 1,4
chleb razowy 8,4 czerdénie 1,2
porzeczki czarne 7,7 porzeczki czerwone 7,5
chleb graham 7,5 chleb sitkowy 7,3
fasola konserwowa 7,3
PO ZATRUCIU...

Od maleékiego nieraz kawatka kietbasy czy niewielkiej porigdow mae nasipi¢
katastrofa, ktorej przebieg jest niemal zawsze g&kdwy: rozi@one, nieczynne ju
drobnoustroje, sktadge st na tzw. jad kietbasiany, dosiagic do zotadka, gdzie nie
zawsze wywotyj jakies wyrazne sensacje, natomiast w jelitach ulggagssaniu do krwi.

Jezeli pacjent ma wtrobe zdrows, dobre wydzielaniez6tci , dobre kizenie krwi -
moze wyjs¢ z takiego zatrucia obroanreka. Jezeli pacjent ma niedomegwatroby,
nadkwasaf, zle wydzielaniezélci (zaparcia!), a wreszcie zle akenie krwi (niskie
cisnienie plus ostabiony rgsien sercowy) - przebieg zatrucia ageby nawet grany dla
zycia.

W zadnym przypadku nie naig rozpoznanego jzatrucia niwiezym migsem czy
kietbas, leczy¢ samemu. Szybki ratunek ma tuzduznaczenie, arodki na usurjcie
skutkow zatrucia mige zaordynowatylko lekarz.
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Trzeba zatem bezwzglnie pamgtac, ze na usuriciu doranym niebezpieczestwa za
pomoa srodkOw przeczyszczagych - nigdy nie naley poprzestd gdyz trucizna
przenika do krwi i te obce skladniku trzeba z nigjira¢. Wszelkie bole, zawroty gltowy,
mditoéci, brak tchu, a nawet ¢gte omdlenia po zatruciu majswoje zrodto w
zanieczyszczeniu krwi. Proces oczyszczania odbygwa serkach, wtrobie i w pewnym
stopniu w pitucach. O te trzy punkty organizmu paleviec szczegOlnie zadbaw
przypadku zatrucia, ktére - gdyby nawet miato rgngidniejszy przebieg -musiato we
krwi slady zostawd.

Najczstsz przyczyrn zatrucia jest kietbasa lub inne gatunki ¢sd, Zle
przechowywane, a juszczegoélnie ostemym trzeba by w stosunku do memnek
migsnych - gdy migso nigwieze, ale zamrzone niczym pozornie &inie r@&ni od
dobrego. Najozciej zreszi migso tylko po wierzchu jest zakane bakteriami gnilnymi i
wystarczy je umy w naparze rumianku lub dziurawca, aby bylo bezrieao spycia,
niemniej jednak najdalej posuta ostrancsé¢ jest nieodzowna. Natg rowniez bardzo
doktadnie myg owoce.

W przypadku zatrucia, po zaktzeniu kuracji przepisanej przez lekarzaznesobie
przez tydzia, dwa, a nawet i trzy przeprowadzhastpujaca kuracg ziotowa: dla
poprawienia dziatania atroby - dziurawiec, krwawnik, jatowiec lub jagodyzib
czarnego, dla poprawienia pracy nereksé lbrzozy, I&¢ borowki lub ziele nawtoci, a
wreszcie dla poprawienia dziatania ptuc - tymiahgkmacierzanka.

Po jednym zielu z tych trzech grup seony zmiesz&razem i zaparZaw proporcji
lyzka drobno poeitego ziela na szklagkwrzatku. Pijemy jedn, dwie lub trzy szklanki
dziennie. Czasami nie pijemy mieszanki a tylkoiedez ktére wydaje namehnajbardziej
potrzebne ze wzegtlu na to,ze ten wldnie a nie inny organ zostat najbardziej
zaatakowany zatruciem.

Dobrze dziala zgywane 3 razy dziennie po 25 kropli 25 procentowegmpolisu.

ODZYWIANIE W CZASIE CIAZY

Kiedys uwazano,ze kobieta w cizy powinna jé¢ za dwoje, czyli za siebie i za meag
sig narodzt dziecko. Jest to oczywaie z gruntu fatszywy pogtl. Podobnie zreszgak
inny, ze naley ograniczy kaloryczne oraz biatkowe racjgwieniowe kobiet w cizy.
Liczne badania wykazaly bowiemge nieprawidiowezywienie w tym okresie mie
prowadzé do wielu zaburzie wiacznie z przedwczesnym porodem i gk@izory
smiertelndgcia noworodkow. Wana jest jaké¢ pazywienia, a nie jego ilg.

Kobieta w okresie gy powinna przede wszystkim pgviaé sie racjonalnie, czyli
tak, by dostarczaorganizmowi wszystkich niezdnych sktadnikéw, jakieaspotrzebne
jej i dziecku. Naley do nich przede wszystkim biatko, swey budulec rozwijajcego s¢
organizmu. A w¢c migso, zwlaszcza chuda wotowina, e@ha i wieprzowina,
przynajmniej raz w tygodniu atrébka, a poza tym mleko, jaja, twardg oraz wszelki
przetwory mleczne. Oprocz tego masto, tluszcz wgmoleju, najlepiej sojowego lub
stonecznikowego, a ta& kasze, owoce i warzywa. Usaan za bardzo cenne pavienie
mielony pszczeli pytek kwiatowy zmieszany z miodéh® dag pytku mieszamy w
szklance miodu i zgwamy 3-4 tyeczki po jedzeniu). Zalecagsnatomiast ograniczenie
stodyczy, ttuszczow, ziemniakow, potraweanych, takich jak kluski
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i pieczywo oraz soli. W sumie zdrowa kobieta, pmawidiowym przebiegu gaty,
powinna jé¢ z umiarem, nie ulegag absolutnie wilczemu apetytowi, jak to nieraz bywa
ale za to cgciej. Powiedzmy nie trzy, ale gii niezbyt obfitych positkéw w gu dnia.
Poniewa u wigkszaici cigzarnych procesy przemiany materii tacig duzo wolniej niz

w pozostatych okresach ichycia, warto zwr6d uwag na produkty sprzyjafe
prawidtowemu trawieniu. Najlepszym lekarstwem jedipowiednia dieta zawiergja
soki owocowe, warzywa, owoce, chleb razowygloyr W tym okresie trzeba unika
wszelkich srodkéw przeczyszczagych. A j&li si¢ je przyjmuje, to tylko za zgad
lekarza.

Obliczono,ze w czasie 9 miesty kobieta powinna spyé¢ dodatkowo 80 000 kalorii,
czyli 300 kalorii dziennie. Daje to dziennie 26Qfld«ii, czyli niewiele wgcej niz wynosi
normalna ild¢. Wazne jest rownig, aby tego zwikszonego zapotrzebowania na
dodatkowe kalorie nie pokrywattuszczami, stodyczami, ale raczej warzywami i
owocami.

Trzeba rownie systematycznie sprawdzavag; ciata. Waty¢ si¢ trzeba co miest, a
jesli wystepuje tendencja do tycia, co dwa tygodnie. Wartowsedziet, ze przez 14
pierwszych tygodni aiy wskazowka wagi powinna staw miejscu. Od 14 do 20
tygodnia mae podniéc si¢ 0 2,5 kg. Od 20 do 30 tygodnia o dalsze 5 kg. Odi@ 36
tygodnia o 2,5 kg i wreszcie do 40 tygodnia mogyskpowa pewne niewielkie
wahania.

W okresie cizy nalery unikat przyjmowania jakichkolwiek silnych lekow. Watek
od tej reguly stanowileki przepisane przez lekarza poitka, np. wapno typu Calcium
Granulatum i Falvit i przyjmowanecisle wedtug jego wskazéwek. Samowolne
przyjmowanie lekdéw przez przyazinatke moze doprowadzi do uszkodzenia ptodu i
urodzenia utomnego dziecka. Rownideki ziotlowe przeczyszczgie uwaane za
bezpieczne, podlegajym samym zasadom.

Na dziatanie dymu tytoniowego naoay jest szczegdlnie uktad nerwowy ptodu, co
prowadzi nieraz do ¢ikich i niestety, nieodwracalnych skutkow. Poza tyzieci matek
pakcych s zwykle niedotlenione i gorzej agwione w tonie matki. Przychodzaswiat
Z nizsza wag urodzeniow, 3 podatne na napady drgawek i omdlenia oraz posiadaj
mniejsz odpornd¢ na zakaenia. Dzieci matek pipych alkohol w cizy mog urodze
si¢ z wadami érodkowego uktadu nerwowego, a takz uszkodzanwatroba i trzusthk.

Przyszh matle obowhzuja réwniez okresowe badania moczu, aby w gochwyct
ewentuala niewydolng¢ nerek, naddhienie ttnicze, nawet zatrucia grziowe.
Niezbedne jest réwnig uprawianie gimnastyki przez caly okreszg, co ma dodatni
wplyw na przebieg poroduCwiczenia oddechowe poprawdapatomiast przyswajanie
tlenu, co korzystnie wpltywa na stan zdrowia i pmyda sé do urodzenia zdrowego
dziecka.

ODZYWIANIE MATKI KARMI  ACEJ

Od chwili poczcia, przez cat ciaz¢, matka z dzieckiem twogzjednac¢. Organizm
matki chroni izywi dziecko. Karmienie piersijest zatem naturalnym przedaniem i
dopetnieniem okresu giy. Jest to zdrowie wyssane z mlekiem matki. Dlatég
wihasnie ze wzgtdu na swe szczegoélne tawosci, pokarm matki bywa nazywany biat
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krwia. Dostarcza on niemowdiu w wystarczajcych ilosciach wszystkie niezioine
sktadniki odywcze, budulcowe, energetyczne, a zeakwitaminy, mikroelementy,
tluszcze, wreszcie ciala odpossmwe, chronice dziecko przed chorobami. Mileko
kobiece jest zatem najbardziej wa&dmwym pokarmem. Tych cech nie posiadaine,
najlepsze nawet mleko krowie czy w proszku.

Sposbb ogywiania karmacej matki ma istotny wptyw zardwno na jej zdrowjek
réwniez na zdrowie dziecka. W tym okresie jej zapotrzebde/@&nergetyczne zeksza
si¢ 0 okoto 500 - 800 kalorii na debNie znaczy to oczywcie, ze trzeba si przejada.
Potrzeby te zaspokaja wtawie jeden dodatkowy positek, np. drugmadanie. Wane
jest przestrzeganie przez kokiekarmica zasad racjonalnegaywienia. Jej dieta
powinna by lekka, urozmaicona, uwzglniajaca w codziennych positkach ¢so, ryby,
sery, jaja, owoce i warzywa oraz przynajmniej fitteka dziennie. Od ikzi ptynow,
wbrew niektérym twierdzeniom, nie zale bynajmniej ilgd¢ pokarmu. Spraw picia
powinno zatem regulowapragnienie. Mena pit lekka herbag, kompoty, wod z
sokiem, najlepiej mato stodzone.

Przegdem jest réwnig twierdzenie,ze picie piwa wzmaga laktacj To przecie
réwniez alkohol, a tego kobieta karggia musi si absolutnie wystrzega A juz w
zadnym wypadku nie wolno pélipapierosow. Dziecko agiwia sk wtedy pokarmem
matki, ktory zawiera trace substancje oraz wdycha dym, czyli stagengéjako biernym
palaczem. Odbija sito niekorzystnie na jego ukfadzie nerwowym i ogéhrrozwoju, w
przyszigci takze intelektualnym. Dzieci matek palych s przy tym mniejsze i mniej
odporne na wszelkie infekcje,@eiej wigc choruj.

Istnieje przesd, ze w okresie karmienia nie jada giotraw kwdnych. Jest to opinia
btedna, gdy zarbwno kwaszona kapusta, jak ok z kwaszonych burakéw, ksvee
owoce i suréwki nie majszkodliwych witdciwosci. Mozna rownie jad& niewielkie
ilosci chrzanu z cytrym Unikat natomiast naley czosnku, ktéry nadaje pokarmowi
niemity zapach, oraz wyklucgzywarzywa majce wiaciwosci wzdymajce, takie jak
groch, fasola, bob, tlusta gotowana kapusta, aektdiych wypadkach nawétiezy
gruboziarnisty chleb razowy, by nie powod@wkolki u niemowtcia. Oczywicie,
wszystkie te warzywa nioa i trzeba zagpi¢ innymi o podobnych wigiwosciach
odzywczych. Kobieta karmca powinna gywa¢ kminku z majerankiem jako przyprawy,
wtedy pokarm nie powoduje weéli kolki u niemowkcia.

Zdarza st, ze w pierwszych dniach po porodzie dziecko niaile ssie pier matki.
Trzeba wowczas wykagacierpliwasé¢ i nie zraza¢ sie pocatkowymi trudngciami.
Ssanie zwiksza laktagj, trzeba zatem przystawige do piersi a do skutku. Karmimy
tak czsto, jak tego domagacsidziecko, czyli nazadanie. Popularne nie tak dawno
przekonanie o konieczéo sztywnego ustalania godzin karmienia i przesgiapéa
przerwy nocnej, okazatogsmylne. Pediatrzy wycofali siz tego twierdzenia.

Pierwszy okres od urodzenia, zwykle jest to piepwsdzier, wymaga kilkunastu
karmien na dolg, w tym take w nocy, poki samoistnie, po kilku dniach, nie wytzy sk
przerwa nocha. Pokarm matki catkowicie zaspokagamienie i gtoéd. Nie trzeba zatem
podawd& dzieckuzadnych innych napojéw. W drugim tygodniu sytuaciaveyczaj na
jakis czas stabilizuje sii potrzeby noworodka ograniczagie do 6-8 karmié na dok.
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CZYM KARMI C MALUCHY?

W pierwszych tygodniachycia potrzebyzywieniowe niemowdcia & zwykle zaspokojone
przez pokarm matki. Dowodem tego jest odpowiedmyrmost wagi. Noworodek karmiony
piersh wymaga uzupetnienia diety w jedrylko witamirg, a mianowicie wit. D, czyli
przeciwkrzywiczi, mapca niezwykle wany udziat w metabolizmie szybko rozwijgego
sig organizmu. lle kropelek tej witaminy potrzebujeietko, decyduje zawsze lekarz
pediatra, poniewazalezy to nie tylko od indywidualnych potrzeb niemewik, ale w
pewnym stopniu réwnieod pory roku.

W drugim miesicu zycia diet niemowkcia karmionego piersi wzbogaca si
soczkami z jarzyn i owocow, pagkowo z marchewki i jabtka. Soki te podaje sv
stanie surowym, dlategoztdardzo wana spraw jest sposéb ich przygotowania. Nale
zachowa idealm czystd¢ wszystkich nacay i przyborow kuchennych oraz samych
produktow. llé¢ soczkow zwiksza st stopniowo od | do 4-6 #eczek dziennie. W trzecim
mieshcu podajemy dziecku tarte jabtko, a zaksoczki z owocdw jagodowych,zgdi
naturalnie pora roku na to pozwala. Z sokami zusdw i truskawek radzednak uwaac,
gdyz bywap dzieci sktonne do uczulena te owoce.

W piatym miesacu wprowadzamy do jadiospisu zupkarzynows. W jej skiad
powinny wefé marchewka, seler, troghpietruszki, a po kilkunastu dniach rowhie
ziemniak i burak. Warzywa gotujemy dogkiosci i przecieramy. Po dwdéch tygodniach
do zupki dodajemy pdatottka, Sktad warzyw mama nieco zmiewi badz tez zmniejszy
udziat jednych na rzecz drugich. Podajemy ptamvo dziecku tylko kilka tyeczek
zupki, by przywykio ono do nowego smaku i konsysfepokarmu. Positek ten trzeba
jednak uzupetti karmac dziecko piersi. Z czasem do zupki dodajemy trech
drobniutko pokrajanego wr8a. Najlepsze jest w80 ciekce, kurczak czy mioda
wotowina. Niemowéciu mazna rownie podawa kleik ryzowy. Na JOO ml wody dajeesi
pot tyzeczki masta, pot teczki cukru plus Beczlke kleiku ryzowego w proszku dulz tez
ryz, ktory wczéniej trzeba gotowai przetrzé. W siodmym i 6smym miestu do
jadtospisu mena wprowadzéa nowe warzywa, np. kapustwioska, kalafior, cebu itp.
Wskazane jest podawarzy kazdym nowym positku kleik z siemienia Inianego oraz
herbatk z dziurawca.

Zdarza st jednak,ze matka z régnych wzgeddw nie jest w stanie karthidziecka
piersa i od pocatku musi karmi je sztucznie. Na rynku jest specjalnie sprepar@wan
mleko w proszku oraz #he mieszanki, dostosowane do wieku dzieckéli deeba z
nich korzystd, najlepiej porad#i sie lekarza, ktéry ustali najodpowiedniejszy sposéb
zywienia. By unikm¢ nieustannego przygotowywania mieszanek,zmao od razu
przyrzadzi¢c wigkszy ilos¢, na caly dzid, rozla& do buteleczek, przykéy czystym
gazikiem i pasteryzowaprzez 10 minut pod przykryciem. Po wystudzeniuelagdzki
przechowuje s w lodéwce, na dnie. Pogtkowo karmi s¢ dziecko 7 razy dziennie, a
nastpnie 6 razy. Od ptego miesica przechodzi gizwykle na 5 karmie Jgli jednak
dziecko jest gtodne i ptacze, trzeba je nakarmcze&niej. Ale gdyspi, lepiej go nie
budzi. P6t godziny rénicy nie jest problemem.

Wiadomo, ze idealna czysté wszystkiego, z czym styka esiniemowk, jest
podstawowym obowkiem matki. Ale w wypadku sztucznego karmieniat jés
szczegoOlny obowizek. Niemow¢ nie otrzymujce naturalnego pokarmu, jest bowiem
pozbawione bariery ochronnej, jakiej mu on dostarazyli jest bardziej podatne na
wszelkie infekcje zarazki.
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Dzieciom karmionym sztucznie, w odpowiednim czasieniez podaje si soczki,
przeciery, zupki jarzynowe, a ¢o take witaminy, oczywicie tylko te, ktére zaleci
lekarz. Od 10 - 12 miegia zycia mana podawa dziecku posiekan drobniutko
poledwice, parOéwki oraz gotowane gs0, np. w postaci pulpetow. W tym czasie dziecko
jada réwnie kompoty, kisiele, herbatniki itp.

Zywienie dziecka we wczesnym dzigsiwie, czyli w 2 i 3 rokuzycia, jest ju inne niz
w wieku niemowgcym. Jego waga ulega potrojeniu. Jednérmizewzrost zwiksza s¢
zwykle o 25 cm. Natomiast malec w okresie wczesriecnstwa przybywa zwykle 2
kg rocznie na wadze, a jednofazie rasnie okoto 9 cm. W zwizku z tym jego
zapotrzebowanie na kalorie jestsie nk zapotrzebowanie niemogdia. Dziecko w tym
wieku powinno wypijé przynajmniej pét litra mleka dziennie,sfeser, masto, neso,
chude ryby, a tale warzywa i owoce. Wystarcaajmu zwykle cztery positki, w
przypadku tzw. niejadkéw moa wprowadz 5 positkow, ale mniej obfitych. W
zasadzie dziecko jada to, co wszyscy domownicye Ag/lpotrawy przyprawia sizwykle
nieco inaczej. | jeszcze jedno. Nie wolno zmdsdziecka do jedzenia, nie kad@o na
site!

JAK ZYWI C UCZNIA?

Obserwacje zebrane przez lekarzy i nauczycieli wyjia ze po trzech godzinach,
czsto nawet wczaiej, dzieci, szczegolnie z najmtodszych klas, astsip ospate,
zaczynaj ziewa, 3 mniej uwane, nie potrafi skoncentrow&uwagi. Jest to dowode
u tych dzieci nagpit ubytek energii, ktory trzeba uzupeinisolidnym positkiem.
Samopoczucie ucznia w szkole, wyniki w naaaéeq nie tylko od jego indywidualnych
cech, zdolnéci i predyspozycji, ale rownieod wigciwego odywiania.

Potrzebn dziecku energi dostarczaj weglowodany i tluszcze. Biatko, niegiine do
budowy nowych i odbudowy starych tkanek oraz innyadynndci fizjologicznych,
znajduje st w produktach pochodzenia zwiecego (mleku, nisie, rybach, jajach,
serach) oraz pochodzeniaslionego (warzywach siczkowych, ziemniakach). Wap
niezkedny do normalnego wzrostu, rozwoju skoa i zbdw, a take zapewnienia
wiasciwe] krzepliwaci krwi znajduje st przede wszystkim w mleku i jego przetworach,
a take natce pietruszki, jarmu, szprotach i sardynkachelazo jest w misie, watrobie,
jajach, szpinaku, rabarbarze. Skladniki mineralmeewocach i warzywach. Witaminy,
podobnie jak sktadniki mineralne, regulyprocesyzyciowe organizmu. Kala z nich
spetnia odmiennrole i dlatego kada jest wana i potrzebna. Te wszystkie sktadniki
trzeba koniecznie zapewnilziecku, racjonalnie je dzigl miedzy poszczegoélne positki. |
tak pierwszeniadanie powinno zawie¢akoto 20-25 proc. tych sktadnikéw, obiad okoto
50 proc. i kolacja réwnieokoto 20-25 proc.

Jesli nie zapewni s dziecku odpowiedniego porannego positku, ngezte ono w
stanie skug sie na lekcjach. Po powrocie ze szkoly rownialezy uzupetné niedobory
pozywienia. Nie zasipi tego obfita obiado-kolacja, ktéra zreszivcale nie jest
najzdrowsza. Czasemeblem jest niedocenianie przez rodzicéw tego piergapositku.
Bywa, ze dziecko péno wstaje, bo poprzedniego dnia zbyt diugadalo telewizg i w
ostatniej chwili, glodne, qulzi do szkoly. Jest to absolutnie niedopuszczdbmecko
musi ki&¢ sie sp& o wiasciwe] porze i wstawa dostatecznie wczaie, by mogto
spokojnie zjé¢ sniadanie. Jego podstaywowinno by mleko w ré&nych
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postaciach, pieczywo ciemne i jasne, z mastemgenedling, jajkiem, do tego jaki
owoc i warzywo. Bardzo wskazany jest rownigodatek miodu i zemu. W zadnym
jednak wypadku pierwszéniadanie nie mge ograniczy sie wylacznie do zupy
mleczne;.

Migdzy pierwszymsniadaniem a obiadem dziecko koniecznie powinndéézgirugie
$niadanie. Jdi jada obiady w szkole, nie byt ono mniej obfite. Wystarczy kanapka z
wedling czy serem i listkiem salaty, do jego jakiwarzywo czy owoc. 38 jednak
dziecko je obiady dopiero w domu, rowhaidrugiesniadanie powinno hysolidne. Dwie
kanapki z wdlina, serem, smacznpast, przetazone listkiem sataty, do tego jakie
warzywo i owoce, plus kubek jogurtu lub kefiru.

Na obiad dziecko powinno Zé&zup; na wywarze z warzyw i rgéa oraz drugie danie,
uzupetnione warzywami sezonowymi, np. marchewlkjabtkiem, kwaszankapust z
tartym jabikiem i marchewkitp. Na kolacg oprocz kanapek - moim zdaniem - dobrze
jest poda cos cieptego, np. barszczyk i suréwki. Oczywie réwniez miedzy obiadem i
kolacja. mazna poda dziecku cé do zjedzenia: budy czy kisiel, herbatniki i sok
owocowy albo kawatek dinlzowego ciasta z lekkherbas.

| jeszcze jedno. Dzieci jedza duo stodyczy, powoduagych nie tylko przedwczegn
prochnig z¢bdw, ale rownie spadek taknienia. Trzeba ograni¢stodycze, zagpujac
je owocami, sokiem owocowym i warzywami.

CO ROBIC Z ,NIEJADKIEM"?

Niemowkta jedz na og6t chtnie i dwo. W drugim rokuzycia natomiast dziecko
zachfannie poznajewiat i jedzenie schodzi na dalszy plan. Okazugenwgiedy,ze Kasia
nie ma ochoty na zugljarzynows, ktéra poprzednio cétnie jadta, a Krzysio nie znosi
mleka. Tymczasem rodzice wiegze dziecko musi j&. zuple i twarazek , pt mleko,
jes¢ wedling, migso, ryby, jaja, warzywa, owoce, czyli wszystkodo,jest mu potrzebne
do normalnego rozwoju. Zaczyna sbdzinne karmienie malucha. Mama wtyka mu do
buzi tyzke z zup, tata go zabawia, wyczynigj rézne dziwnerzeczy,babcia opowiada
bajeczk. Wszyscy s zdenerwowani, a dziecko wyczuwa to doskonale a@gbsitek
bedzie mu st kojarzy¢ z przymusem, z czydmieprzyjemnym. Rodzice znajdugic na
straconych pozycjach taé wowczas, gdy za zjedzprauplke obiecuj dziecku ulubione
stodycze.

Aby maluch jadt z apetytem i dobrze trawit, trzebd wczesnego dziedtwa
przestrzega regularndci karmienia i przerwy nocnej. dai bowiem w pierwszych
tygodniach karmimy noworodka ,nayczenie”, to ju w nasgpnych uruchamia ei
normalny zegar biologiczny, ustalay niejako samoistne przerwya $ne konieczne po
to, by organizm miat dostateczniezgduczasu na strawienie pokarmu i by zjawig
mogto naturalne uczucie gtodu. W czasie przerwywano dziecku podawanic do
jedzenia, a zwlaszcza stodyczy, ktére powadspadek taknienia i przyhamowania
procesu wydzielania sokow trawiennych, azeakchleba, szczegolnie z tluszczem,
wedling czy mgsem. J&i dziecko gwaltownie domagagsjedzenia, mgna podéd mu co
najwyzej jakis owoc czy warzywo, chocty obram marchewk, a gdy ma pragnienie -
lekko ostodzony kompot. Lepiej jednak nieco waidej podd obiad czy kolag. Malec
dokarmiany mgdzy positkami cgsto nie chce j& wtasciwego paywienia albo je bardzo
mato, co powoduje zdenerwowanie troskliwej mamydRoe widac, ze dziecko zjadto
mato, podag mu potem cé€do jedzenia i w ten sposob regulaio
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positkbw zostaje catkowicie zaktocona i zachwiana, prowadzi nieraz do trwalej
nieckgci dziecka do jedzenia.

Wazna spravg jest stworzenie odpowiedniej atmosfery w czasisitpow dziecka.
Absolutnie nie wolno zakidéca mu spokoju innymi zabiegami, np. mierzeniem
temperatury, wymowkami, naganZwrocik uwag réwniez naley na odpowiedni
temperatug pazywienia, czyli uniké potraw zbyt gaicych, jak teé wystudzonych. Nie
wolno zapominé, iz fadnie i kolorowo podana potrawa pobudza apetytieéko
powinno mi€ swoje wiasne nakrycia, wesote i kolorowe, z@elpce do jedzenia, a
same potrawy powinny kBypodane z zielonymdciem sataty czy czerwonym plastrem
pomidora.

Niejadkdw mana podziek na dwie grupy. Do jednej z nich nzdezwykle jedynacy i
dzieci dokarmiane mdzy positkami, do drugiej te, ktore nie latpewnych okréonych
potraw, czsto rownie nie jadanych przez innych domownikéw. Dobrym speso na
grymaszcych jedynakéw jest towarzystwo innych dzieci, mpprzedszkolu. W innych
przypadkach - zaprzestanie dokarmianiadzy positkami. Natomiast w stosunku do nie
lubiacych tej czy innej potrawy potrzebna jest... dypdoia. Jeeli dziecko nie chce pi
mleka czy jé¢ zupy mlecznej, naly podsuna¢ mu kakao, budy z owocami, kefir czy
jogurt na stodko lub na ostro. Nie chcé¢jewarazku, mazna sprébowaé przyrzadzic z
niego jaké deser hdz doda& nieco czosnku, pietruszki czy ziot. A przede wszys
pozostali domownicy nie powinni wytat gtosno przy dzieciach swojej opinii na temat
tej czy innej potrawy. W drastycznych przypadkagdy dziecko stanowczo nie chce pi
mleka i je&¢ jego przetworéw, warto poradzsic lekarza, ktory ewentualnie przepisze
wapno w tabletkach.

W zadnym razie nie wolno wymuszana dziecku jedzenia. Trzeba patat, ze
podobnie jak dordi, ma ono réwnie swoje ulubione potrawy i takie, za ktérymi nie
przepada. Instynktownie wyczuwa, co mu jest pomeelezeli naturalnie jest zdrowe.
Che¢ jedzenia takich, a nie innych potraw imotez oznacza, ze jego organizmowi
brakuje pewnych zawartych w tych potrawach skfadwikWiduje s¢ przecie dzieci
lizace sciarg, coswiadczy o niedoborze wapnia w organizmie. Trzebgwwiozwolt mu
jesé to, co chce i tyle, ile chce. Nicesnie stanie, jéi jednego dnia zje mato lub nawet
catkiem s¢ przegtodzi.

CENNE HERBATY ZIOLOWE

Sq ziofa lecace tylko jedno schorzenie, ale istakie, ktore dziataj wszechstronnie,
nie powodujc ubocznych skutkéw. Do takich najewciaz niedoceniany rumianek, céo
wlasciwie nie powinno brakowago w naszych domach, szczegdlnidglijea w nich
dzieci lub osoby starsze. Zawiera on olejek eterycw ktérego sktad wchodzi azulen,
kwasy organiczne, glikozy, witaminy - m.in. C, kemooidy i sole mineralne. Jest
przydatny w ranych okolicznéciach. Dziala rozkurczowo, a przez to #ek
przeciwbdlowo, przeciwbakteryjnie, @op i regenerujce. Pobudza trawienie,
jednoczénie dziata wiatro- i moczaglnie, a niekiedy rownie przeciwalergicznie.
Niezbedny jest zwlaszcza przy péghacji niemowdt. Poprawia trawienie i ulatwia
wydzielanie gazéw. Herbatkz rumianku powinny gi osoby starsze. Wskazany jest on
takze przy niedomaganiach atvoby i w niektorych chorobach kobiecych. Napar
przyrzadza
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sie¢ W nastpujacy sposob: | tyke kwiatu rumianku zaparzaesi szklank, wrzatku i
trzyma pod przykryciem przez 15 minut. Pije 3irazy dziennie péwier¢ szklanki.

Doskonad herbatly orzezwiajaca, a jednoczénie lecznicz, jest napar zmigty
pieprzowej. Dziala ona rozgrzewae, rozkurczowo,zoéiciopednie i zotciotwdrczo,
wreszcie dezynfekage. Pobudza czynho zotadka, zwgksza apetyt. Mita zawiera
olejki eteryczne, w tym mentol, garbniki, terpemgprycze i flawonoidy, witamig C i
prowitamirg A. Napar przyradza s¢ zalewajc | tyzke ziela | szklank wrzatku.

Wiele o0s6b ceni napar melisy lekarskiej. Ziele to cechuje przyjemny cytrynowy
zapach. Zawiera ono olejki eteryczne, a w nich atytgeranol, garbniki, gorycze,
terpeny, a take kwasy organiczne, cukry i sole mineralne. Meljeat srodkiem
rozkurczowym i uspokajagym: stosuje si ja przy nerwicy, neurastenii, podnieceniu
nerwowym, bezsensoi na tym samym tle. Doskonale dziata rowngezy zaburzeniach
zotadkowych na podteu nerwowym. Stosuje sija najczsciej w formie naparu: | ke
ziela zalewa si |l szklank wrzatku i po nacignieciu pije sk p6t szklanki trzy razy
dziennie.

Smaczny i ceniony jest naparlipy. Jej kwiaty odznaczajsie silnym, miodowym
zapachem. Zawierajgarbniki, $luzy, pektyny, flawonoidy, kwasy organiczne, sole
mineralne, m.in. mangan, oraz olejki eteryczne,rgukniektore witaminy. Kwiat lipy
posiada wisciwosci napotne i przeciwgaczkowe, stosuje sigo w przezbieniach,
anginach, a tale w chorobach nerek,egherza i nerwicach. Napar spgiza s¢ w
podobny sposéb: | #ke kwiatu lipy zalewa si | szklank wrzatku. Po nacignieciu pije
sig herbatk 3 razy dziennie po p6t szklanki.

Miodziezy, ktorej dokucza #dzik miodzieiczy, polecam herbatk z fiotka
trojbarwnego, czyli popularnych bratkéw polnych. Poniewvéradzik ma najczsciej
przyczyny wewntrzne, pojawia s bowiem zwykle w okresie dojrzewania, nie pomagaj
z reguly zadne érodki kosmetyczne, stosowane zetvmnie. Korzystny wplyw maij
wlasnie ziota, ktére regulyji poprawiaj przemiar materii. Bratek polny i dziurawiec
mozna czsto kupé w wygodnych torebeczkach jednorazoweggytku, co bardzo
utatwia kuracg. Ziele to dziata rownie napotnie i moczagnie. Stosowane jest tak
przy nieytach goérnych drég oddechowych i suchym kaszlu.

Prawdziva kopalnh zdrowia jest pokrzywa zwyczajna, zawierajca cenne
karotenoidy, flawonoidy, die ilosci chlorofilu, witaminy C i A, sole mineralne (psta
wam, zelazo), garbniki, ttuszcze,aglowodany i biatka. Ceni sija takze szczegdlnie za
wiasciwosci moczopdne (utatwia wydalenie zbnego mocznika i chloru), krwiotworcze
pobudzajce przemiag@ materii i zmniejszajce nadmierne poty. Pokrzyvwpoleca sj tez
czgsto przy niedokrwistei i anemii. Oczywdcie najcenniejsza jest pokrzywwieza, z
ktorej wyciska si sok kdz swieze liscie dodaje do satatek. Ususzone ziele pige si
natomiast w postaci herbatki po p6t szklanki 3 reziennie. Przyrmza sg ja z | tyzki
ziela zalanego | szklankvody, gotujpc na matym ogniu przez kilka minut.

Pijac ziolka, a szczegollnie gotowe mieszanki, trzeldng& poradz sie lekarza.
Przestrzegam réwnigprzed popijaniem gotowego soku z dziurawcaprzed péciem
na plag. Przebywajc na stdicu mazna bowiem nabawisig porazenia stonecznego.
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JAK POSTEPOWAC W CHOROBIE WRZODOWEJ?

Wiosm (rowniez jesieng) u wielu oséb nasilajsie dolegliwdci zwiazane z chorap
wrzodowy zotadka i dwunastnicy. Choroba ta pojawig zazwyczaj midzy 30 a 40
rokiemzycia, czsciej u mezczyzn ni u kobiet. Jest ona z reguty efektem nieregularnego
odzywiania, stosowania nieprawidtowych zestawow pradwkzywnaosciowych, zycia w
ciaglym paspiechu i stresow.

Dla choroby wrzodowejotadka charakterystyczne $6le w nadbrzuszu, pojawige
sie w krotkim czasie po spgciu positku, uczucie pelsoi i brak apetytu. Natomiast
chorolyy wrzodows dwunastnicy charakteryzujpbdle gtodowe w nocy, na czczo oraz
pojawiapce st okoto dwoch godzin po jedzeniu. Ustalenie diagnomymaga
przeprowadzenia odpowiednich badeskazanych przez lekarza.

Przy skionnéci do wrzodow cgsto unikamy gjzko strawnych pokarméw, co me
powodowd zubazenie organizmu w jakirodzaj biatka zwiergkego czy rélinnego, a
takze w witaminy i sole mineralne. Takie pgsbwanie jest lkidne. Naley jes¢
wszystko, tyleze starannie przyprawione. Potrawy przyprawiaotami, takimi jak
kminek z majerankiem (najlepiej mielone), koper swip natka pietruszki, lubczyk,
czaber. Dodanie do potraw trzy razy dziennie po Zelyzce zmielonego w miynku
siemienia Inianego oraz raz dzienniecdziy positkami po pét kreczki sproszkowanego
nasienia kozieradki i zmielonego siemienia Inianegotylko uzupetni niedobor witamin,
ale pomae rowniez odnowt btorg sluzowa przewodu pokarmowego.

Niezmiernie wane jest unikanie alkoholu, ktéry powoduje nadprageikwasow
zotadkowych, co mee prowadzat do nadkwasoty, sprzy@gej powstawaniu choroby
wrzodowej. Réwnie wane jest zaprzestanie palenia tytoniu. Nikotyna leowvidrani
btore $luzowa zoladka i dwunastnicy, przeszkadzajw wyleczeniu. Niezédne jest
uzupetnienie brakagego uzbienia oraz przestrzeganie regularnego tryjia.

Przy chorobie wrzodowej konieczne jest stosowaniels zalecé lekarza, a gdy min
béle i lekarz wyrazi zgag trzeba wzbogaé¢i codziennezywienie chrzanem, czagn
rzem, razowym czerstwym, pieczywem pszennym, kapsstrows i kiszors. Ponadto
trzeba jé¢ marchew, pietruszk seler, por, kalafior - najlepiej jako surGyizetrzeé na
tarce do jarzyn) z dodatkiem przypraw trawiennyd¢ powoli i doktadnie wszystko
ZU¢.

Wrzodowcom polecam #epicie soku ze&wiezej kapusty i marchwi co najmniej przez
miesic po 1-2 szklanki dziennie. W tym celu umyteie biatej kapusty i marchew kroi
sie¢ na kawatki i wktada do miksera lub sokowirowki.r@tmany sok trzeba natychmiast
wypi¢ (nie przechowywd, by w petni wykorzystajego lecznicze wkiwosci.
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Mozemy sobie take zaaplikowa 10 proc. propolis, ktéry zgwa sk dwa razy
dziennie po 25 kropelek rozdiezonych w wodzie z dodatkiemzgczki miodu. Propolis
przygotowujemy w nagpujacy sposéb: 100 g 95 proc. spirytusu i 10 g kitucpeiego
taczymy razem. Kit meemy rozetrzé lub rozdrobnt i wiozy¢ do butelki ze spirytusem.
Mieszank macerujemy przez 14 dni, trzymajpropolis z dala od dzienneg§wiatta. Raz
dziennie potrgsamy butell, aby kit szybciej si rozpucit. Po 14 dniach przecedzamy
zawartd¢ butelki przez lejek z wat Tak otrzymany propolis jest gotowy do gpoia, a
przechowywa go maemy nawet 12 lat

Przy chorobie wrzodowej zalecg $&z uzywanie ziot w granulatach, np. Gastrogranu i
Nervogranu (2 razy dziennie pozeczce, popija cieph herbatly dziurawcova Hyper
fix), moze by¢ takze Ekologran - | tyeczka na noc lub po obiedzie przy wei@ch, take
Multiwitamina 3 razy dziennie | tabletka.

Przy wspdlistnigjcej niedomodze wiroby lub bélach pomaga zavanie 30 kropli
Solarenu + tyeczka Herbagastrinu w 1/4 szklance wody.

Zotadek wrzodowca, w odefieniu odzotadka cztowieka zdrowego, wydziela kwas
solny i pepsya nie tylko w czasie positkow, ale tak poza nimi. Trawgcy sok
zotadkowy, spltywajgc po pustynrotadku i dwunastnicy, ma u osoby predysponowanej
doprowadz do powstania nagrki lub owrzodzenia. Dlatego zaleceniestych ché
mato obfitych positkdw jest dla wrzodowcow szczegélwazne. W chorobie wrzodowej
trzeba uniké& zazywania lekéw, ktore zwkszap sktonna¢ do powstania owrzodae
trawiennych. Przyktademydeki przeciwzapalne, hamage produkeg $luzu ochronnego,
np. popularna Polopiryna i jej pochodne. Butapitaamaz leki przeciwbdlowe, np.
tabletki od bélu glowy. B nie ma wyranego zalecenia lekarza, ktéremu ngle
powiedzi&, ze cierpi s¢ na chorob wrzodows, lekéw wrzodotwdérczych natg unikac.

JAK POMOC W ATROBIE?

Ogromna w¢kszas¢ niedomaga watrobowych polega najezciej na niewydolngci
watroby, ztym wydzielaniuzoici, a czsto i przettuszczeniu atroby.
Do zi6t stosowanych przy niedomodzetmby nalea:

Kwiat kocanki piaskowej (zwany te nieimiertelnikiem), ktéry pobudza komorki
watroby do wytwarzania i wydzielanizbtci, wzmaga wydzielanie sokibtadkowego,
poprawia prag trzustki, a wreszcie uszczelnia naczynia krwimm@o

Korzen mniszka lekarskiego- przeciwdziata gromadzeniuesituszczow w vgtrobie,
wplywa na zwgkszenie apetytu, wydzielanie sok&wtadkowych i zétci, a wybitnie
dodatnio wptywa na uktad nerwowyatwoby i woreczkazdtciowego.

Lis¢ miety pieprzowej - jest srodkiem zotciotworczym, przeciwskurczowym,
rozgrzewajcym, a poza tym ma da znaczenie w leczeniu standw skurczowych
przewodu pokarmowego i me stanowé srodek pomocniczy w leczeniu owrzodzenia
zotadka i dwunastnicy, zwlaszcza przebiegago z nadmiegn kwasowdcia soku
zotadkowego.

Ziele krwawnika jest srodkiem wielokrotnie zbadanym przez szereg instytut
naukowych pod wzgtlem wybitnego dziatania przeciwkrwotocznego. Dziate poza
tym korzystnie na kizenie, posiada przeciwskurczowe dziatanie na naaZymvioncgne,
wreszcie oddziatuje korzystnie przy zaburzeniaatviennych, szczego6lnie w rigach o
podta’u nerwowym.
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Kora kruszyny pobudza ruch robaczkowy jelita grubego, dziataciopednie,
dezynfekuje przewod pokarmowy.

Wszystkie wyej wyliczone ziota zostaly zgromadzone we dgtevych proporcjach w
mieszance ziotowej ,Cholagoga II”.

Do tagodniejszychirodkow watrobowych, ktére stosujecsraczej pojedynczo, warto
zaliczy¢ jeszcze K¢ bobrka, piorunu, ziele dziurawca oraz znane peaygrirawienne:
kminek, majeranek, anmyi czarnuszk Kminek i majeranek stosujemy do grochu i
kapusty, koperek do zup i ziemniakow, adp pieczywa stodkiego.

Ze wzgkdu na to, ze niedomoga wroby, jak i niedomoga innych organow
trawiennych, powizanych z wtroba s3 w Polsce doleglivkciami najczsciej
spotykanymi, przemyst zielarski dawnozjwpracowat i produkuje szeregodkow
ziotowych, ktorych lista zveksza s¢ co roku.

Wymienie tu niektéresrodki dla wiadoméci tych przysegtych zwolennikéw ziét,
ktorzy nie wiedac o ziotowym ich pochodzeniu traktowaliby je jaki@mawistne sobie
.chemikalia”, podczas gdyado wyprébowandrodki ziotowe, ktore - jak to powszechnie
wiadomo - nie zawsze magale nigdy nie zaszkodz

W zakresie niedomogi atroby bada to wdc: Alax - draetki rozwalniagce, stosowane
przy zaparciach nawykowych, niedowtadzie jelitabggo, zatruciach pokarmowych i
niestrawndci; Altra - drazetki rozwalniajce o tym samym zastosowaniu; Calmagina -
drazetki gorzkie, stosowane przy zaburzeniach trawiehnipraku apetytu, przewlektych
schorzeniach przewodu .pokarmowego, nadmiernej detacji w przewodzie
trawiennym, wzgciach i niestrawngei; Cholegran - granulki, stosowane przy kamicy
zOlciowej, zapaleniu ¢gcherzykazétciowego i drégzétciowych, wadliwej przemianie
materii, zaburzeniach uktadwtsobowozoiciowego i chronicznych zaparciach; Rdae
lekarskie - tabletki stosowane przy stanach niedolwataminy B, schorzeniach jelit
powodupcych zaparcia, ugtedzonej przemianie materii, wszelkich stanach odz&nia
migzszu watroby, chorobach skory, takich jak czyrac&ho tuszczyca i tdzik;
Raphacholin - drgetki stosowane przy stanach zapalnyebherzyka i drog6tciowych,
ostabieniu zobtciotwérczej wydolnéci watroby, przy kamicy zbiciowej lub przy
wzdeciach i zaparciach; Rhizoma Rhei - tabletki stoswmwvaprzy przewlektych
zaparciach, zatruciach pokarmowych i niestraigno Sok swiezego dziurawca -
stosowany przy schorzeniach adgzu watroby, stanach zapalnych woreczka i drég
zOtciowych, nieytach zotadka i jelit; Sok topianu - stosowany przeciw zalanipm
przemiany materii, nigitom przewodu pokarmowego i schorzeniom ukladireby i
woreczka zotciowego; Sok mniszka - stosujeg sprzy braku apetytu, zaburzeniach
przemiany materii.

O tym, czego naszaatvoba nie lubi, dowiadujemy ehiestety dopiero woéwczas, gdy
zaczyna nam ona dokuczaA i wtedy jeszcze jestmy przekonanize to zotadek, ze
.Zaszkodzita” nam ta czy inna potrawa.

Wszystkie bowiem organy zwdane z procesem trawienia ma¢ wspolry cecle, ze
ich normalnej pracy nie odczuwaesa na wiele rzeczy reagujnaczej, nt np. jama
ustna. Pieprz w jamie ustnej pali, azetadku go nie czujemy, alkohol w ustach pali, a w
zotadku grzeje. Jeeli jednak tenzotadek czy watrobe zaczynamy odczuwa to znaczy,
ze zaczyna si niedomaganie. Co gorsze - sygnaly natimjadkowej & na ogot dé¢
zawodne, bo zawsze nieco gpibne. Przy nadkwasocie np. najpierw czujemy typow
zgag;, ktéra nam silokuje w gardle lub taponizej, oddech zaczyna
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cuchra¢, pojawia s¢ pézniej zaparcie, a pacjent przypisuje to wszystkagwedm, ktore
nam zaszkodzity.

Ustalmy wiec stanowczage nawet zdrowej wirobie szkodzi przede wszystkimcie
w bezruchu i takie wyywienie, ktorego kaloryczr$é jest nieproporcjonalnie wysoka w
stosunku do iléci wykonywanej pracy fizycznej, sportu, ruchu iffaki tryb zycia - a nie
potrawy - prowadzony niekiedy przez dlugie latawpduje przeraczenie witroby,
ktorej podstawowym zadaniem jest wytwarzarii.

Jezeli wiec ktos mowi: ,ja mam watrobe zdrowa, ale., w woreczkuotciowym mam
kamier”, wzglednie ,zotadek mam zdrowy, tylko... ytroba nie daje mi spokoju” -to
znaczy,ze nie orientuje si jakscisle te organy sze soh powiazane.

Krew dochodzc do wgtroby przynosi kwas mlekowy, powsiay w naszych
migsniach na skutek zeezenia prag fizyczm lub sportem. Poza rym krew przynosi
szereg innych zanieczyszézez ktérych w watrobie powstajezoté. Z6k¢ zbiega do
woreczka zOlciowego, skd w miae potrzeby wydalana jest do dwunastnicy, gdzie
wspotdziata w rozktadzie chemicznymeikich biatek zwierzcych, a w¢c migsa,
tluszczéw itp.

Inaczej méwac - kto cezko pracuje fizycznie - maodici pod dostatkiem i ma prawo do
solidniejszego wiywienia, bo je nalgycie trawi. Racjonalna produkcjatci w watrobie
opiera st na pracy fizycznej, sporcie, gimnastyce, stowemvaaystkim, co odczuwamy
w miesniach jako zmczenie. Dostatekiétci z kolei sprawia,ze wypré&nienie nie
nastecza trudnéci, uwalnianie organizmu z #aych zanieczyszcheréwniez dzigki
temu przebiega prawidtowo. Ponadto cztowiek ma waasclepszy humor, apetyt,
sprawndg¢ fizyczmg i sen.

Musz jeszcze wspomnéeo witaminach, a przede wszystkim o witaminie Grét
gospodarzem w organizmie ludzkim jestatseba. Ona tej witaminy potrzebuje
najbardziej, ché nie najwecej: im czsciej ja otrzymuje, bodaj w niewielkich ifgiach,
tym diuzej zachowuje swaj sprawnéé. Inne witaminy, ché w mniejszych iléciach i
nie tak czsto, ale § rowniez potrzebne do racjonalnej pracytwoby, a wic cata rodzina
witamin B, poza tym K i P.

Zte wydzielaniezdlci, a wigc zte trawienie niemal od samego patkm fatalnie odbija
sig na usposobieniu pacjenta, na jego codziennym skosdo ludzi, do trudrizi, z
jakimi normalnie trzeba walczy az wreszcie przechodzi to w stan przewlekty i zaczyna
rzutowa na charakter, a nie tylko na usposobienie.

Otéz w tej dziedzinie istnigj dwie prawdy: pierwsza to taze w prawdziwych
chorobach nerwowych nie ma takiej granicy, przyréjténazna by powiedzi€ ze tu juz
skanczyt sk cztowiek zdrowy, a zaczynagschory. To nie jest przeciepodwyszona
temperatura ciata, ktéra sygnalizuje o wielu chaaib

Druga wielka prawdy jest to, ze wszelkie zahamowania w wydzielanit6tci
przypisujemy réwnig nerwom, bo to bezgeednie nasfpstwo objawodw jest istotne: zte
trawienie odbiera humor, pogodiucha i fatalnie mti nieraz spojrzenie nawiat.
Nerwica zotadka nazwano tete forme niestrawnéci, ktdra s¢ wyraza reakcy na
podniety zewntrzne: pacjent pokiocit siz kims, albo zhkt si¢ powanie i - dostat
rozwolnienia. Po wielu takich wypadkach idzie wigezdo lekarza i skay si¢, ze ma
fatalne stosunki w miejscu pracy, w domu iséla@zsto lekarz potwierdza je jako
przyczyre nerwicy.
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KAMICA ZOtCIOWA

706k jest wydzieliny, a zarazem wydalinaatwoby. Zawiera zwizki potrzebne dla
organizmu, jak produkty przemiany materii orazazki fizjologicznie obce.

Z0t¢ z pecherzykazbtciowego ma odczyn alkaliczny i zawiera kwasy ivinaiki
z6lciowe, ciata biatkowe i zwgiki, ktére dziataj jak alkaloidy, zapobiega wytracaniu sg
ciat statych. Dalej w skitadodtci wechodz cholesterol, fosfolipidy, kwasy tluszczowdad
mocznika i kwasu moczowego, glukuroniany, chlogigrczany, fosforany i inne sole.
Opr&nianie gcherzykazotciowego jest unormowane hormonem cholecystokiniva
dobx cztowiek wydziela ok. 100 nabici.

Kwasy zotciowe biog udzial w trawieniu tluszczéw oraz we wchtanianiit. wK.
Barwniki zélci - bilirubina i biliwerdyna g zwiazkami pochodnymi barwnikow krwi.
Przeksztatcenie hemoglobiny z rozpadu krwinek ceeseh na barwnikibici zachodzi
w watrobie i wsledzionie. Najlepszym przepisem na dobra greatroby jest rénorodne
zywienie oraz praca fizyczna i sport. Ruch wzmagalziglanie z6ici z watroby i z
pecherzyka zétciowego znowu do jelit. Zapobiega to zastojowdici w drogach
zOtciowych i w gcherzyku. | drog wigc zapobiegamy powstawaniu kamigtciowej,
otytosci i miazdzycy.

Krew przeptywajca przez caly organizm zbierze z naszychsniikwas mlekowy, i
wiele innych produktow przemiany materii, zaniefgedo watroby, gdzie powstan
znowu glikogen. barwniki i kwasyotciowe, gromadace s¢ w zdrowej watrobie. Z
pecherzykazot¢ przejdzie do dwunastnicy, aby tam rozté ciezko strawne biatka
zwierzce, ktérych organizm nasz potrzebuje tyngcgj, im wicej cztowiek ma pracy
fizycznej i wysitku.

Poniewa nasz pcherzyk zélciowy w czasie snu nie pracuje, to - zwlaszczay pr
ciezko strawnych i obfitych kolacjach i przy braku ruch wysitku fizycznego -
niedostateczna ik zOtci wydziela st do jelit. Powstaje zastopofci, ktéry jest
najcz:stsa (chat nie wykczm) przyczyr, tworzenia si kamienizétciowych. Pierwszym
sygnatem s bodle sciskapce dokota pasaswiadczce o podranieniu woreczka
zOlciowego, 0 jego zilej pracy. P&eetlenie mae jeszcze nie ujawéiobecndci
kamieni. Dopiero ataki bolu promienagie do prawej topatki lub kgostupa, mog
swiadczy o tym,ze kamié sie juz uformowat.

Zanim wic dopucimy do tak ctzkiego stanu, warto zapozhaie ze sposobami
zapobiegania tej chorobie, tym bardzigg nie przychodzi ona z dnia na dgiele
powstaje w cigu kilku nieraz lat. Kamienigétciowe tworz sie bardzo wolno.

Do ziotowych srodkéw zotciopednych zaliczamy kwiat kocanki, kwiat jargoiny,
ziele rdestu ptasiego, ziele potonicznika, zielevdwnika, ziele dziurawca, owoc
czarnego bzu, d¢ czarnego bzu, 4¢ bobrka i koe kruszyny. Ta ostatnia dziata
wprawdzie najmocniej, ale przy dlugotrwalym stospivadaje niekiedy coraz stabszy
rezultat i lepiej uywac jej jako srodka doranego, staacego jedynie do przetamania
obstrukcji, po czym stosowde stabsze, ale réwnieniezawodne ziota, zwlaszcza przy
dtuzszym ich zaywaniu.

Ziola te parzymy w proporcji: Bka drobno poegitego ziela na szklargkwrzatku i
pijemy dwa, trzy razy dziennie raczej przed jedeamiKok kruszyny gotujemy w tym
samym stosunku, pastajac o tym. ze im dhwej ja gotujemy, tym wywar jest
mocniejszy.

Istnieja poza tym gotowe mieszanki ziolowe: Cholagoga malecana przy stolcu
migkkim i Cholagoga m 2 zalecana przy stolcu normalnym
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MIA ZDZYCA - WROG UKRYTY

Miazdzyca jest przewlekt chorola, powodujca upasledzenie czynmgei tetnic oraz
zwezenie, a nawet zamkguie swiatta naczy. W konsekwencji prowadzi to do
niedotlenienia, w mniejszym lub wkiszym stopniu, wszystkich niemal naddw
organizmu, w tym serca, mozgu, nerek i stop. deshbroba ogdolnoustrojowa.

Na rozwoj zmian mizdzycowych wptywa wiele czynnikéw, nie zbadanych jeszdo
konca, wérod ktérych istota rolg odgrywa odywianie. Niestety, waz mamy zte nawyki
zywieniowe. Lubimy jé¢ ttusto i stodko, co w konsekwencji prowadzi do ostu
poziomu cholesterolu we krwi.

Powstawaniu zmian midzycowych sprzyja palenie papieroséw, poniewa
przedostajcy sk do organizmu tlenek ggla uszkadzaetnice. A zatem radzodzwyczat
sie¢ od tego natogu. Réwniebrak aktywnéci fizycznej przyspiesza gromadzenie si
tluszczu w tkance podskornej acknej, powoduyjc zakidcenie syntezy zwakdw
biatkowo-tluszczowych. Zdaniem naukowcoOw #akstres, zwlaszcza utrzymay sk
przez dhiszy czas, naptia psychiczne, pozostawiapo sobie trwate, niekorzystne
slady. Przyczynig sie bowiem do zwgkszenia cinienia krwi, w wyniku czego zachoglz
procesy, powodygge zatrzymanie komplekséw biatkowo-ttuszczowych ¥onbch
naczyi tetniczych. Na wysipowanie powikla miazdzycowych ma rowniz wpltyw
otytos¢, cukrzyca, dna, w pewnym stopniu rown@edyspozycje genetyczne.

Miazdzyca jest chorop tym grarniejsz, ze czasem rozpoczynagsSjuz W okresie
wczesnej mtodéri, a daje o sobie zthalopiero w stadium zaawansowanymesta po
wielu latach. Std konieczné¢ profilaktyki, Niskokaloryczna, ale urozmaicona tdie
zwalczanie zapédr ruch, aktywnéé fizyczna, unikanie streséw i napipsychicznych
oraz nalogéw - to czynniki, ktére z pewso@a mog poméc. By zapobiec midzycy
stosuje si preparaty zwikszapce przemiag materii, np. hormony tarczycy, zygki
jodu, ale tylko z polecenia lekarza. Aby alyd poziom cholesterolu trzeba uzupétni
diete magnezem, wit. B cholim, inozytolem, popija twarca wodk. Scianki naczy
wlosowatych staj sie rowniez bardziej elastyczne, gdy pijeessoki z marchwi, selera,
mniszka, pietruszki, surowej kapusty.

ZIOLA W NADCI SNIENIU

Nadcgnienie ttnicze naley do najbardziej rozpowszechnionych choréb ukiadu
krazenia. Statystyki méwii ze w Polsce cierpi na aiok. 4-5 min ludzi. Dolegliwg¢ ta
zaliczana jest nawet do chorob cywilizacyjnych. nBtai coraz wikszy problem
spoteczny i medyczny.

Nadcgnienie mana podziek na dwie grupy: wtorne, czyli objawowe oraz piemet
czyli samoistne. O nadgiieniu wtornym mowimy wtedy, gdy jest ono ngotwem
okreslonych zmian i chorob. Pozostate 90 proc. stanadciénienie pierwotne, ktérego
przyczyn w peini jeszcze nie znamy. Niemniej wiadpme poza obezeniami
genetycznymi powodajje takie czynniki jak: otyl&t, niewtaciwy sposob ogywiania,
napkcia emocjonalne, palenie papieroséw.
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Choroba ta jest szczegdlnie gna ze wzgidu na naspstwa: przede wszystkim
szybszy rozw6j miadzycy i zwiazamn z tym niedokrwiena chorolg serca, zawaty,
wylewy krwi oraz wiele innych grmych dla zycia schorzé. Wczesne wykrycie
nadcgnienia i odpowiednie leczenie dagwykle pomyline rezultaty.

W zapobieganiu i leczeniu naéieienia podstawow role odgrywa odpowiedni tryb
zycia. Wskazane jest stosowanie diety bezsolnejkamné kawy, alkoholu, mocnej
herbaty, ograniczenie tluszczéw zwignych i zasipienie ich tluszczem pochodzenia
roslinnego, czyli olejem stonecznikowym lub sojowymiOle zawiergg cenne dla
zdrowia nienasycone kwasy organiczne, wreszcie a@ev z natogiem palenia
papieroséw.

Przy naddinieniu ttniczym lekarze zalecgjréwniez spokojny i uregulowany tryb
zycia, unikanie nadmiernego napia emocjonalnego, zmniejszenie nadwagi ciala i
oczywiscie ruch oraz aktywrig fizyczna. Oprécz leczenia farmakologicznego zalecaj
czesto leki r@linne, gtéwnie ziota, traktug je jako srodek pomocniczy, o dziataniu
rozkurczowym nascianki naczy krwionosnych. Stwierdzono npze jemiota bardzo
skutecznie obuh cknienie krwi. Wchodzi ona zregztv sklad mieszanek ziotowych -
Sklerosan i Cardiosan, a wygi z jemioty w sklad kropli Neocardina oraz Intractu
Visci stosowanych przy nadaieniu.

Ojciec Grzegorz Franciszek Sroka w swym ,Poradnitatowym” zaleca przy
nadcénieniu etniczym nastpujaca mieszank ziotowa: 100 g ziela jemioty, po 50 g ziela
barwinka mniejszego, ziela serdecznik&gi ruty, kwiatu glogu, kwiatu rumiankugdia
poziomki i klacza perzu. Ziota te mieszazsazem i parzy. Na | szklagkvrzatku bierze
sie | tyzke mieszanki i parzy pod przykryciem przez 20-30 rhifRo przecedzeniu pije
sie ciepte 3 razy dziennie po jedzeniu.

A oto inna mieszanka ziotowa stosowana przy riaseniu: 20 g morszczynu, 30 g
owocu gtogu, 30 g ziela jemioty, 40 g ziela skrzydgd g owocu rgy, 25 g korzeni
kozitka, 30 g czarnego bzu oraz 25 g ziela rutyz®ieszaniu, | tyke ziela zalewa si
szklank wrzatku i zostawia do naggnigcia. Pije st 2 razy dziennie rano i wieczorem.

Mozna pt jeszcze ing mieszank ziotowa: 30 g ziela jemioty, 30 g owocu gtogu, 30 g
ziela skrzypu i 5 g jaskofczego ziela miesza iizem i parzy | Hke na szklank
wrzatku. Pije s¢ 3 razy dziennie.

Rewelacyjnym srodkiem skutecznie obiajacym cknienie jest take aronia, od
kilkunastu lat coraz e#ciej uprawiana na dziatkach. Jej owocg grawdziwym
magazynem witamin (C, PP, z grupy B oraz E), pyaazawieraj sktadniki mineralne -
wam, miedz, molibden, mangan i inne. Wygi z aronii zyskaly staw dzigki
kosmonautom, ktérzy stosowali je w leczeniu chorpbpromiennej. Jak twierdzi Irena
Gumowska, dzki zawartgci wit. PP, ktéra w owocach aronii wgpuje w nie
spotykanych gdzie indziej i$oiach, wptywa ona na wzmocnienie natckywionaosnych i
obniza cknienie krwi. Wystarczy przez 4 dni zjadgpo 25 dag owocéw, by 2u
zaobserwowadodatnie skutki kuracji.

Wszelkie kuracje ziotowe trzeba bezwerhie konsultowé z lekarzem. Ziota leaz to
prawda, ale magtakze szkodz. Zwlaszcza stosowane w zbytzgah dawkach lub
przez zbyt dtugi czas.
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JAK ZAPOBIEGA € CHOROBIE WIE NCOWEJ?

Jednym z istotnych czynnikéw zapobiegania jest adpdnia dieta. Od najmtodszych
lat naley unika wszystkich sktadnikbw w pgwieniu, ktére podnosz poziom
cholesterolu we krwi.

D- potraw, ktore rzadko powinny §gi¢ na naszym stole, néate potrawy maczne.
kluski, pieczywo. 8 to zlazone weglowodany, ktérych przyswojenie przez organizm
wymaga duej objtosci wody, co w nagpstwie obciza prag serca. Trzeba raczej
spazywaé wiecej jarzyn, ktére zawierajmoczopdny potas uwalniagy organizm od
nadmiaru wody. Z tym rownigtaczy sk sposob przyrgzenia potraw. Np. ziemniaki
- 3 one bardzo bogate w sole potasu, ale gdy gotgjgesobrane, bez skoérki, potas
przechodzi do wody, ktarwylewamy cto zlewu. Natomiast ziemniaki gotowane w
tupinach zatrzymuj swoje bogactwo. Dlatego ziemniaki obrane po ugatow plus
twarazek i mleko to najzdrowsza dieta wieczorna. ROwnene jest mgso wotowe
bogate wzelazo, petne biatka, a ubogie w tluszcze.

W zasadzie 30 - 40-letni cztowiek nwjes¢ wszystko. Lecz nie wolno bygrubym!
Zagadnienie polega rowri@a obgtosci pazywienia - nadmiernego wypetnianiatadka.
Gdy jesté juz okoto 50-tki, i w czasie gminnej uczty chcesz byzdrowym- poczstu;j
sasiada, odmoéw sobie.

Trzecim istotnym czynnikiem zapobiegania jest ruamjarkowany wysitek fizyczny.
Chocia serce jest tym podstawowymgimiem decydujcym o kazeniu krwi, to jednak
kurczenie si miesni konczyn dolnych, a szczegdlnie ¢hmi ud, przesuwa stup krwi
przeciw prawu cizenia w dolnej czsci ciata do serca. Odgia to mechanicznprag
serca o jeds trzech. Ruch jest ponadto najlepszyémodkiem uspokajagym, ktory
neutralizuje dziatanie stresu emocjonalnego i perzenie umystowe, przeciwdziala
bezsenngci nieraz skuteczniej aipowszechnie zywanesrodki. Dlatego spacer szybki
czy umiarkowany zalecany jest przed snem.

Siedzcy tryb zycia z unieruchomieniem kezyn dolnych utatwia wysgpowanie i
postpy choroby wiécowej. Zwolniony przeptyw strumienia krwi daje akbz
maozliwos¢ osadzenia sijej zlepionych sktadnikéw ngciankach nacayi zatykania ich
Swiatta. Stabo dziata msien przepony, wentylacja ptuc ¢siobniza. Dlatego ludzie
prowadacy siedacy tryb zycia maj narastajce dolegliwdci ze strony serca. Naig
przeplaté godziny biernego siedzenia chacminutowym ruchem, krotkim marszem
czy kilkoma przysiadami z ¢bokimi oddechami. Po wielogodzinnej pracy w biurze
pozadany jest marsz do domu i rzadsze korzystanieakow lokomaocii. W planie dnia
powinno s¢ uwzgkdnia¢ czas dla najwaniejszego czynnika zapobiegawczego i
leczniczego - spaceru.

Pozostaje jeszcze pytanie, czy mgleinikac tzw. wywek - alkoholu i papieroséw.
Papierosy uznaneasza najwaniejszy dodatkowy czynnik ujemny wplyveay na
pogkbianie s¢ zmian w naczyniach wieowych. Alkohol pity natogowo i codziennie
jest réwnie szkodliwy, natomiast mima pozwol€ sobie i na jeden kieliszek koniaku.

W ciagu ostatnich lat narasta problem ujemnego wplywu nagzynia é¢tnicze
stosowania hormonalnydrodkéw antykoncepcyjnych. Nagistwem ich przewlektego
pobierania jest znaczne podniesienie sholesterolu we krwi. Ogtaszane soraz
liczniejsze przypadki zawatu u mtodych kobiet, gdEdyrm przyczym byty hormonalne
srodki antykoncepcyjne. Dlatego najesie ich wystrzega na korzy¢ innych metod
zapobiegania afy.
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GDY CHORUJA NERKI

O zlym funkcjonowaniu naszych nerek dowiadujemy rsajczsciej dopiero wtedy,
gdy odczuwamy ostry bdl. Przyczyny bolu mdwy¢ rézne - mae powodowd go stan
zapalny nerek, kamica nerek lub drég moczowycha®bm niewydolnfci nerek mog
by¢ rowniez bole reumatyczne, rwa kulszowa (ischias), artratyzapalenie zatok.

Najpowaniejszym schorzeniem nerek jest kamica. Twoezs¢ w moczu osady
réznych soli, najczsciej wapnia, osadzajsie w postaci mniejszych lub wkszych
kamykéw w ra@nych odcinkach uktadu moczowego. Owe ,obce ciataki@cap
prawidtowe funkcjonowanie nie tylko nerek, szwarektgz uktad krwiongny, gtéwnie z
powodu nadaénienia (nerki petri m.in. funkcg regulatora @inienia ttniczego krwi).

Przyczyn powstawania kamicy jest wiele, a&rdd nich: twarda wodagsrodki
chemiczne weywnosci, naduywanie soli kuchennej, proszkoéw od boélu gtowyyadkow
sulfamidowych oraz palenie papieroséw. Kamienikowe moczanowe i szczawianowe
narastaj wolniej, fosforanowe i wglanowe - szybciej. Wszystkiea siednakowo
dokuczliwe i w takim samym stopniu zag¢g@ zyciu. Nalezy wiec zapobiega ich
tworzeniu s¢, nie dopuszczado bélu nerek.

Jest na to wiele #hych sposobow. Przede wszystkim mglerzuci palenie
papieroséw, gdy nikotyna jest najwikszym wrogiem nerek. Ograniczytez trzeba
solenie potraw. Najlepiej nie sélich w czasie gotowania, leczzjypo ugotowaniu, na
talerzu. Wowczas stopniowo zmniejszamysdlosoli. Z tward wodya mozna sobie
poradzé dwa razy gotujc. Po pierwszym zagotowaniu i ostyegiu wock zlewamy i
ponownie gotujemy naginego dnia, taprzed uyciem.

Zapobiegawczo i leczniczo stosujemy ziota i digdydka lub z niewiellg iloscia biatka
zwierzcego), ktore oczyszczaprganizm ze szkodliwych produktow przemiany materi
oraz odcizaja uklad moczowy.

Zi6t oczyszczajcych nerki i drogi moczowe jest bardzo wiele, aaldo nich: licie
brzozy, czarnej porzeczki, melisy, boréwki-brusgnicdestu ptasiego, pokrzywy, kora
wierzby, kwiat nawtoci, ziele skrzypu i wrzosu, gaty jalowca, kicze perzu, korzenie,
nasienie i napietruszki, korzé i na¢ selera, nasienie kozieradki i czarnuszki.

Sa tez gotowe mieszanki ziotowe i preparaty przygotowgmeez ,Herbapol”.
Zapobiegawczo i leczniczo dziata np. Fitolizynajrkinalery stosowa 2-3 razy dziennie
po tyzeczce na pot szklanki wody. Warte poleceniadsvniez Urogan, sok z brzozy, sok
Z topianu.

W zwalczaniu kamicy skuteczney svywary z obierek ziemniaczanych lub stomy
owsianej (dla os6b z nadwgg Dwie gakcie stomy lub doktadnie umytych obierzyn
ugotow& i na takim wywarze zaparzyrdest ptasi lub ziele wrzosu.¢Pdwa razy
dziennie. Jeszcze skuteczniejsze5s7 dniowe gtodowki. Wtedy pije gikilka razy
dziennie tylko same wywary. Przed glodéwhkalezy zrobi lewatywe z cieptego i
stabego naparu rumianku.

Po dniach gtodowki nie natg wraca od razu do normalnego jedzenia, leczyvdac
sie chudym miekiem, kleikiem gpwym, twarogiem, popianapary z rdestu ptasiego i
lisci brzozy oraz owocow dzikiej #§. Potem stosowadiete jarska lub poljarsk.

Opisan, kuracg, a take picie ziot, nalgy konsultowé z lekarzem, urologiem lub
internist, gdyz niektére z podanych ziét lub glodéwka mogje okaza niewskazane ze
wzgledu na wystpowanie innych chordb.
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REUMATYZM NIEJEDNO MA IMI E

tamanie w kéciach, boice stawy i misnie to dolegliwgci przypisywane
reumatyzmowi. Jest to oczysgie dwe uproszczenie. Istnieje bowiem wielezmgch
choréb reumatycznych, odmienne grzyczyny ich powstawania i niejednakowy ich
przebieg.

Do najckzszych choréb reumatycznych zalicza stumatoidalne zapalenie stawow
(dawniej zwane g@cem przewlektym pospujacym) i zesztywniajce zapalenie stawow
kregostupa. Nie leczone obie mpgloprowadzi do trwalych znieksztalee a w
konsekwencji do inwalidztwa. Niezwykle zdradliwastetez goraczka reumatyczna,
atakupca przecie dzieci i mtodzie. MOwi sie 0 niej, nie bez racjize ,lize stawy, a sa
serce”. Przyczyny tych choréb ddtss nieznane. W kalym razie wymagajwczenie
podjctego, systematycznego leczenia ai@ztego przestrzegania zalédekarza.

Z choréb reumatycznych najbardziej rozpowszechnjesachoroba zwyrodnieniowa
stawdw i kegostupa, nazywana inaczejsgoem zwyrodnigicym. Jest ona w daj
mierze wynikiem starzeniaestalego organizmu, a w szczegd@oiostawow. Ujawnia si
przewanie po 40 rokwycia., ché maze wysgpi¢ i u ludzi mtodych, np. po przebytym
urazie. Mae zaatakowa wszystkie stawy, najezciej jednak umiejscawia giw tych,
ktére @ najbardziej obeizone, tzn. stép, w stawach kolanowych i biodrowycazow
stawach kggostupa. Choroba ta jest wynikiemzyuia sk tkanki chrzestnej wskutek
zachodzcych w organizmie procesOw starzenia, a Wysfe przewanie u ludzi, ktérych
poszczegllne stawygsnadmiernie obaizone ,lub diugo pozostajw przymusowej
pozycji. Chorobie tej sprzyja oty6, plaskostopie, wady postawy,zwiganie
nadmiernych eizarow itp. Gdciec zwyrodniagcy umiejscawia gitez czsto w stawach
palcéw nk (powstaj wtedy blisko paznokci twarde guzki), ale zarédwnayeh, jak i
innych stawach nie doprowadza do usztywnienia artia#t duych znieksztatag jak to
ma miejsce w reumatoidalnym zapaleniu stawow.

Chat choroba zwyrodnieniowa stawdéw i ¢gostupa na ogo6t nie jest ¢gkim
schorzeniem i nie powoduje kalectwa, to jednak dekwe bdle mog by¢ przyczym
niezdolndci do pracy. Aby nie dopei¢ do rozwoju tego schorzenia, natfew miar
mazliwosci unikat wszelkich urazéw i ji od wczesnej mtodei dba& o zachowanie
prawidtowej postawy. Bardzo vma role, zarbwno w zapobieganiu, jak i leczenid@ma
zwyrodniapjcego, odgrywa systematyczna gimnastyka oraz zafizgfoterapeutyczne.

Niekiedy zwyrodnieniu stawdw towarzyszyeumatyzm tkanek migkkich,
okotostawowych, ktérego charakterystygaechy jest dokuczliwy bol, gtéwnie raéni i
przyczepow $ciegien (zespot bolesnego barku, lumbago). Ta pgoseumatyzmu
wystepuje bardzo agto, ché nie ma on tak eikiego przebiegu, ani nie daje tak
powaznych nastpstw jak inne choroby reumatyczne. Sprzyjigmu schorzeniu wady
postawy (np. skrzywienie &gostupa, ptaskostopie), nadwaga i inne, powathij
nadmierne obarenie pewnych grup rniowych, a take zimno, wilgé, nagte zmiany
temperatury, czynniki emocjonalne.

Konsekwencje typu reumatycznego gdtgz niektére choroby przemiany materii, np.
dna, powodujca zmiany zwyrodnieniowe (artretyzm), wskutek odklaia s¢ ztogéw
kwasu moczowego w chgzgtce stawowej. Do rozwoju tej choroby przyczynia Avyt
dwe tworzenie s kwasu moczowego w ustroju cziowieka i zbyt matedalgnie
poprzez nerki, co m® by sklonndacia wrodzorn albo te wynikiem nieprawidiowego
odzywiania.
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KURACJA PRZECIWREUMATYCZNA

Kuracj nalery zacac¢ przede wszystkim od poprawy pracy nerek, ponieagromnn
wigkszas¢ ztogbw reumatycznych tylkatdroga mazna z organizmu usgt. Usprawnd
nalezy watrobe. Jezeli bowiem krew nie jest natgcie oczyszczona przez te dwa organy,
zlogi, ktdére st w niej tworz, lokuja sie w zastawkachylnych w pobliu nerwéw, co powoduje
ucisk, a w rezultacie bdle.

Znakomity zielarz, Witold Popezki, dla wspomegenia pracy wtroby zalecat
stosowanie dziurawca, krwawnika, przy zaparciachiniéz ziela kruszyny, a w celu
poprawienia pracy nerek: kwiat bzu czarnego, Iipigte, liscie boréwki, owoc jatowca.
Radzit tez stosowa ziota rozgrzewajce, poprawigce kizenie krwi, a wec kwiat
czarnego bzu, rgie, rumianek i kog wierzbows.

W kuracji przeciwreumatycznej godne polecenia réwniez gotowe mieszanki
ziotowe: Reumosan, Reumogran, Pyrosanzidge zmieszg zrobt z nich napar (ke
mieszanki zal& szklanly wrzatku) i pi¢ 2-3 razy dziennie, stabo ostodzony. Zim
stosowa poduszki gorczycowe lub kilkuminutowe oktady zrtego chrzanu.

Wskazane $ tak’e kapiele ziotowe, powodugce rozlgnienie mgsni i usgpowanie
dolegliwcici gosccowych. W ich skiad wchodz rumianek, kwiat wzowki, ziele
macierzanki wonnej, babki lancetowatej, ziele rmy$tn, korzé zywokostu - po 100
gramow. Do jednej dpieli bierze st potowe tej porcji. Odwar z ziét rozciezony w 6
litrach wody, po czym wlewamy do wanny i uzupetnjamvods. Kapiele powinno
powtarza sie trzy razy w tygodniu przez dwa migse.

Ulge przy bélach reumatycznych przynastez kapiele z dodatkiem zmiksowanej
kapusty (2 gtowki na warnwody) lub igliwie sosnyswierku, jodty. Naley zagotowa
pot kilograma igliwia w kilku litrach wody, odstawido nacagniecia i odcedz do
wanny z wod. Do kadej kapieli dod& troche naparu z mity oraz 1/4 kg drazdzy.
Kapiel powinna trwa okoto pot godziny, woda powinna bgoraca. Po kadej kapieli
natychmiast potoy¢ sig do t&zka.

Przy sktonnéciach do tworzenia siztogow w nerkach i stawach wee jest whaciwe
odzywianie, a wgc jedzenigswiezych produktow z uwzghnieniem sporej il€ci warzyw
I owocoOw, picie odpowiedniej ikzi ptyndw, spaywanie otgb, nieoczyszczonej soli (w
niewielkiej ilosci). Wskazane jest zapobieganie ofgip korzystanie z ruchu, ktory
pobudza organizm do sprawniejszego funkcjonowaaiirew do szybszego genia.
Proponug ponadto spoywanie octu jabtkowego, ktory doskonale g@ynerki i stawy ze
wszelkich ztogow i nie dopuszcza do ich powstawaRiago naley dwa razy dziennie:
2 tyzeczki octu, 2 tyeczki miodu na pot szklanki przegotowanej wody.

Zalecam te popijanie wywaru z obierzyn ziemniaczanych z dkigat ptasiego
rdestu. Popij@ ptyn pag razy w cagu dnia, przynajmniej kilka kolejnych dni (i
powtarza& kuracg co miesic). Zamiast obierzyn ziemniaczanych osoby z nadwaag
stosowé storm; owsiar (ga¢ stomy zalé | litrem wody i gotowa przez pot godziny).
Osoby szczegOlnie podatne na tworzenie z0géw w nerkach, stawachggherzyku
zOlciowym powinny tak kuracg stosowa catezycie, przynajmniej kilka dni w miegiu.
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PODUSZKA GORCZYCOWA

Kawatek ptotna lub zwartej bawetnianej tkaniny omvgrach 40 na 80 cm skladg si
na pot, zszywa dwa brzegi, odwraca na drsigory ,kieszonk”. Catos¢ stebnuje si co
2 cm. W co drug kieszonk nasypuje s przez lejek bita gorczyc Wtedy zaszywa si
ostatni brzeg i otrzymuje podusziorczycow, ktéra przykladamy na noc na gote ciato
w miejscu, gdzie najbardziej dokucza nam reumatirartretyzm. Sucha gorczyca nie
nagrzewa od razu, dopiero jak nagrzegeosi ciata, zaczynaejej dobroczynne dziatanie
- promieniowanie.

JAK USUNAC ZBEDNE ZtOGI?

Ztogi tworza sie z niestrawionych resztek pokarmowych, czyli subgia
nierozpuszczalnych, wydzietgiych s w moczu i krwi w postaci ciata statego. W
nerkach, pcherzykuzétciowym tworzy s¢ nierozpuszczalny piasek oraz kamienie, w
stawach natomiast stwardniate substancje, ktor&uptabtong maziowy i $ciggna,
wywotujac stany zapalne. Ziogi w nerkach i stawach czesto przyczya chordb
przewleklych trwajacych wiele lat.

Kamica nerkowa powstaje w wyniku zabuizerzemiany materii, powodagych
wytracenie s¢ z moczu krysztatkow edych soli, ktére normalnie znajdugic w moczu
w stanie rozpuszczonym. Powstawaniu ztogéw tychsgokyjap takie czynniki, jak np.
zastO] moczu, jego nadmierne gsgczenie spowodowane piciem zbyt matychidio
ptyndw, szczegdlnie w lecie i podczas pracy waggch pomieszczeniach, zapalenie drog
moczowych, wreszcie jadanie pokarmdéw obfitych w substancje twoaze ziogi w
drogach moczowych (np. ¢te spaywanie konserw i niaviezych koncentratow,
nadmiar cukru i biatej soli, twardej wody, niedobit. A i D, przedawkowanie lekow
itp.). Pewn role odgrywa tu réwnig noszenie zbyt ciasnego obuwia, signyztryb zycia,
powodupcy powolniejsze ogolne kkenie krwi.

Podobne przyczyny powodujpowstawanie ztogéw w stawach, ewii kuracja jest
podobna.

Zasadnicz zatem spraw przy sktonnéciach do tworzenia siztogbw w nerkach i
stawach jest przede wszystkim zapobieganie, palegajm.in. na odpowiednim
odzywianiu. A wigc jadanieswiezych produktow, z uwzgbnieniem sporej iléci warzyw
i owocow, odpowiednia ik& ptyndw, zapobieganie otydoi, spa@ywanie otab, nie-
oczyszczonej soli (w ograniczonej §t0). Wskazany jest take ruch, ktéry powoduje
sprawniejsze funkcjonowanie catego organizmu iwpi@jsze kazenie krwi.

+ Osobom o sktonnwiach do tworzenia siziogoéw polecam ocet jabtkowy, ktory
doskonale czci nerki i stawy ze wszelkich zlogéw, nie dopuszcda ich
powstawania. Przysglzamy go w nasgpujacy sposob. Obierzyny z jablek wrzucamy
do stoja, zalewamy przegotowgnostodzon woda (3 tyzki cukru na | szklank
wody), nastpnie obwazujemy stdj czyst ptocienn, serwetlq i po trzech tygodniach,
po przecedzeniu i przelaniu do butelek, manwysjietny, zdrowy ocet. Pijemy go
dwa razy dziennie: 2 #gczki z 2 tyeczkami miodu na pét szklanki przegotowanej
wody.
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- Doskonale rezultaty daje tak popijanie wywaru z ziemniaczanych obierzyn, z
dodatkiem rdestu ptasiego. Obieramy | kilogram daske wyszorowanych, wiogn
takze ,wyoczkowanych”, ziemniakow, zalewamy obierzyritrem wody i gotujemy
p6t godziny pod przykryciem. W wywarze zaparzamy Bzki rdestu ptasiego. Po
nachagnigciu popijamy kilkakrotnie w aigu dnia przynajmniej przez kilka kolejnych
dni. Osoby szczegdlnie sklonne do ,fapania” ztogiowinny taly kuracje prowad#i
przez catezycie, przynajmniej przez kilka dni w miasiu..

« Doskonale dziataj takze nasiadéwki ze skrzypu. Opakowanie skrzypu gotyjem
przez pot godziny, wlewamy do wiadra i siadamy pag na 20 minut.

« Polecam réwniz noszenie w domu specjalnych kapci, tzw. fakirekdrék
przyczyniaj sic do lepszego ukrwienia stop, a tym samym powpdprawniejsza
prac; nerek.

Skutecznymérodkiem jest tzw. pokuta, polegap na odtruciu catego organizmu. Jest
to tzw. kuracja tybefteka, stosowana etmie np. we Francji. Na czym ona polega?Z0t6
pacjent przed planowanpokuty” zazywa wieczorem jakisrodek przeczyszczay (np.
gorzka sol, rycyre lub pigutie ziotowa), a nasipnie przez pi¢ kolejnych dni ogranicza
sie jedynie do popijania bulionu. W jednym garnku getise wywar z obierzyn
ziemniaczanych wedlug podanega jrzepisu, w drugim garnku natomiast gotuje i
cebule, 2 marchewki, 3 pietruszki, 2 pory (mdmy¢ z nacy) oraz | seler. Warzywa
zalewamy 2 1/2 litrami wody i gotujemy pod przykism przez godzig Odcedzamy i
taczymy z wywarem z obierzyn. Nie solimy. Popijamik&irazy dziennie. Oczyécie
kazdego dnia przygotowujemy nawporcg bulionu. Poza nim nie jemy nic przez 5 dni.
Taki ,post” nie tylko doskonale oczyszcza caty arigan z wszelkiego niepotrzebnego
balastu, ale tale powoduje utrat 3 kg wagi. A wéc jest to jednoczmie doskonaty
sposOb na pozbycie ¢sizbednych kilograméw. Ména tak kuracg powtarzé co 2
mieshce z bardzo dobrym efektem dla zdrowia i urody.

ZAPALENIE ZATOK

Jeszcze nie tak dawno zapalenie zatok obocznycla nmgzano za chorab
nieznanego pochodzenia i leczono dragw. punkcji, czyli przebijanigciany jednej,
potem drugiej komory Kciagania stamid zielonej, gstej ropy, ktéra je rozsadzata
powodupc uparty, frontalny bél gtowy.

Niekiedy ropa przedostajeesido nosa i mzna g czsciowo wydmuché Taki
.zatokowy katar” to stosunkowo tagodna forma zap@ekomdr Highmore'a, ale
najcz;sciej przewlekia, jak gito mowi - chroniczna.

Dzis wiemy, ze zapaleniu komor obocznych nosa wingensin. nerki. To ich zla
praca, obcizona jeszcze nadmiarem soli wzgwieniu, nikotyrn itp., sprawiaze r@ne
zanieczyszczenia krwi, nie map ufcia z moczem na zewtrz, kraza po calym
organizmie szukaf miejsca, w ktérym mogtyby siulokowa:. Komory oboczne nosa
padaj wowczas ofiaq, a na tym swoistyrdmietniku mnaa sie drobnoustroje i otestan
zapalny.

Zapalenie komér mmma leczy zewretrznie i wewrtrznie. Od zewstrz wiec
stosujemy oklady. G&k kwiatu rumianku i ziela nostrzyka ktadziemy na tpté,
zaparzamy polewag wrzatkiem i odgczamy oktad, poki ciepty, kladziemy na twarz tak,
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aby zapachem tych ziét moa bylo géboko oddyché& Oktad trzymamy najmniej pot
godziny, czas dostateczny, aby rozdrzguruchomi” pewm Cczs$¢ ropy zajmujcej
komory.

Wewrtrznie - pijemy napary ziot pomagag oczyci¢ krew przez nerki, przewod
moczowy. Takie ziota to quzki i lis¢ brzozy, I§¢ macznicy, l§¢ maliny, lis¢ czarnej
porzeczki, ziele rdestu ptasiego, jagody jatowdacde perzu, korze wilzyny, n& i
nasienie pietruszki, nasienie czarnuszki i nasiekizieradki. Dwa Ilub trzy z
wymienionychsrodkow ziotowych wystareg aby nie tylko pozby sie boléw gtowy, ale
i spowodowad, by nigdy nie wrocity.

Aby przyradzi¢ leczniczy napdj, naly pamktac, ze ziota, kwiaty, nasiona i jagody
parzymy zwyczajnie - tika stotowa na szklarkwrzatku, potrzyma& pod przykryciem
10-15 min., odcedzi Natomiast ziele skrzypu przydza s¢ osobno, gdy naleyy
gotowa& je pod przykryciem nie krocej nil/2 godziny (gax na litr wody). Po
ugotowaniu do garnka ze skrzypem wsypujemy pozeostitadniki naparu. Podobny
ktopot sprawiag nam wszystkie korzenie, kora iakka. Dlatego od nich trzeba zaéz
przyrzadzanie napoju, a gotujemy je 5-10 min. w propdscika na szklankwody.

Z gotowychsrodkow ziotowych korzystnych przy tym schorzenidegg wymieni:
Fitolizyng, Urogan, sok topianu i sok brzozy. Sposébysaania podano na opakowaniu.
W jadtospisie, jak przy wszystkich niedomogach oenkch, powinny znale sie: seler,
pietruszka, kalafior, pieczarki, pomidory, szpiriadodzienne suréwki z tych lub innych
warzyw i owocow.

ACH, TE ,KORZONKI"!

Zapalenie wielonerwowe, zwane popularnie zapalenjesrzonkéw” (ch@ miejsca
bolace to nie g ,korzonki” tylko zakmczenia nerwow), jest objawem zagtodzenia
witaminowego, a szczegdblnie niedoboru witaminy B/ naszym pgywieniu.
Dolegliwosci tej mog towarzyszy objawy chorobowe nie mniej dokuczliwe i gne,
jak np. jednostronny parali nerwu twarzowego, ischias, zwyrodnienie nerwow
obwodowych (rénego rodzaju paraie), czyraczyca, brak kwasowotadkowych, a
kazdy bol, czy to od zwyklego uderzenia, czy spowodoywpowaniejsz przyczynm,
chory taki odczuwa stokéamocniej n cztowiek zdrowy.

Trzeba przy tym wyijaié, ze wszystkie nerwobdleaglo siebie podobne w odczuciach.
Ale jezeli w wypadku ischiasu junagrzewanie poduszkelektryczm przyniesie ulg
(podobnie jak bol @ba nieco zekeje przy poptukaniu rumiankiem lub szadyvito ataku
bolu, spowodowanego zapaleniem wielonerwowyagnym nagrzewaniem nie dee Si
rozpedzi¢. | po tym gltdwnie poznaje gite chorole. Poza tym rzadko sizdarza,zeby
zapalenie wielonerwowe przyszio jako sprawa samaidiajczsciej pacjent ma juna
swoim koncie jaki@ nerwice, jakié sensacje trawienne, ktére nie dokuczaly mu
wyraznymi bolami i dlatego nie zwracat na nie uwagi doszio do zapalenia
wielonerwowego.

Ze srodkow doranych o dé¢ szybkim dziataniu mma stosowazastrzyki biostyminy
(co drugi dzié zastrzyk, 3 serie po 10 iniekcji), ciepte oktadynamoczonego,
zmielonego siemienia Inianego lub z gotowanej dehlddnak racjonalny ,dowdéz”
witaminy B, musi polegé przede wszystkim na wdeiwym odzywianiu. W codziennym
jadtospisie musi siznale¢: mleko petne, mleko sproszkowaréitko jaja, watroba,
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wieprzowina, swieze ryby morskieswieze ryby rzeczne, zlie z petnego przemiatu,
warzywa, ktérych jak najwcej naley jada& na surowo, owoce, orzechy, a wreszcie
niezawodne w wekszaci chor6b pochodych z braku witamin - deolze, 3-5 dag
dziennie zagotowane w szklance waej wody.

Wszystkie wielowitaminowe artykutgywnosciowe, jak groch, kapusta, podroby maj
opinie ciezko strawnych, ale warto wiedZieze tylko ta droga wiedzie do wyleczenia.
Trzeba sobie wtedy przypomiigrzyprawy trawienne, takie jak: kminek, majeranek,
pieprz prawdziwy i ziotowy, paprgk kozieradk (do seréw), chrzan, celkwul czosnek
(do mks, ryb i drobiu). Nie tylko bowiem brak artykutovedmtych w witaminy, ale i zte
ich trawienie, a wic zte przyswajanie, me spowodowa awitaminoz. Witaminami
syntetycznymi i wyodgbnionymi awitaminozy tak zaawansowanej, jak zapalen
wielonerwowe lecz§ sig nie da. Tylko wiaciwe odrywianie jest rzeczywist terapa
chronica przed nawrotem.

MOJE SPOJRZENIE NA NERWICE

Nalezy wiedzie, ze nerwica jest tylko jedna, tylee atakuje réne organy wewgtrzne.
Jednak zawsze jej podstawowa przyczyna jest takea sabrak witamin Bi B, w
pozywieniu albo te zte trawienie pokarmow zawiesgych te witaminy. Takie
witaminowe zagtodzenie powoduje ogramilos¢ choréb: zapalenie wielonerwowe,
przykurcz mésni, chromanie przestankowe... Boéle towaragsz innym chorobom
odczuwamy w tym stanie o wiele silniej. Poza tymaypawitaminozie Bi B, maze
wystapi¢ zahamowanie przemiany materii, atorialadka i wreszcie - wyniszczenie
ustroju.

Zawczasu wjc do paywienia naley wprowadzé groch, kapust watrobe, nerki,
zOHko jaj, draxdze, pieczywo razowe, orzechy, suréwki, jak nejciej swieze ryby
morskie, owoce i midéd. Przyprawy trawienne, taldd:jkminek, majeranek, pieprz,
chrzan, kolendra., papryka nie tylko uczyrpokarmy strawniejszymi, ale rowuiie
zapewni lepsze przyswajanie witamin, o ktérych byta mowa.

Z zio6t w stanach nerwicowych stosujemy gosomieszank Nervosan, a tam gdzie
dopiero zaczynaj sic klopoty trawienne - Diegestosan (szklankaparu dwa razy
dziennie).

GDY DOKUCZA TARCZYCA

Tarczyca sklada si z dwu pokczonych ze sabptatow. Lery po obydwu stronach
chrastki tarczowatej i gornej e#ci tchawicy. Sktada siz dwej ilosci ,zrazikow”, o
budowie gpcherzykowatej, zawieragych w swymswietle koloid, zwany tyreoglobuli
Tarczyca jest bardzo unaczyniona, wgci godziny przeptywa przezanokoto 5 litréw
krwi. Wydziela hormon, zwany tyroksynsktadagcy se w 50 proc. z jodu. Hormon ten
jest magazynowany w postaci tyreoglobuliny. Praowdd pracujca tarczyca wymaga
,<dowozu” 2 mg jodu na dab llos¢ wydalanej tyroksyny regulowana jest przez
przysadk. Zaburzenia w pracy tarczycy polegajbo na nadmiernym
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wydzielaniu tyroksyny (nadczynie tarczycy), albo na zbyt matym wydzielaniu
(niedoczynnéc tarczycy).

Nadczynnasé¢ tarczycy stwierdza si przez powgkszenie gruczotu (wole). Wygiuje
ono znacznie eZciej u kobiet nt u ngzczyzn, a przyczysnjego & zakaenia, urazy
psychiczne, zaburzenia wielogruczotowe w okresieekwitania, dojrzewania i gty.
Objawy: pobudliwéé nerwowa., pocenie gi bezsenni, kolatanie serca, biegunki,
chudnicie. Skora jest rmbwa, wilgotna i ciepta. Tarczyca m® powkkszye sie w
kierunki przestrzeni pozamostkowej. Widoczny jesttraeszcz gatek ocznych, objaw
rzadkiego mrugania. Oczy madpardzo silny potysk. Wyspuje deenie wysungtych rak
i stany podgarczkowe. Serce jest pogkiszone, jego akcja przyspieszonatrib - 100 na
minute. Cisnienie ttnicze krwi jest podwyszone. Mgsien serca ulega uszkodzeniu przez
tyroksyrg i moze powstd niewydolnd¢ krazenia. Podstawowa przemiana materii jest
réwniez znacznie podwiszona. Nadczynié tarczycy jest chorap uleczaln. Dieta
powinna by wysokokaloryczna z dodatkiem witamin A, C i B-cdmp Stosuje si leki
uspokajajce, podaje sijod w celu zahamowania wydzielania tyroksyny okéetisol
pod kontrod lekarz.

Niedoczynnaé tarczycy, tzw. obrzk sluzowaty, mae by spowodowana zanikiem
tarczycy po przebyciu zapalenia gruczotu tarczygmy@odawaniem metylotiouracylu w
zbyt duwych dawkach, =zabiegiem operacyjnym i zaburzeniamydarelania
wewretrznego. Niedobdr tyroksyny prowadzi do odkladasia w tkance podskérnej
substancji sluzowanej i powoduje obpenie s¢ podstawowe] przemiany materii i
czynnaci wszystkich narmow ustroju. Niedoczynrié tarczycy wystpuje take
czesciej
u kobiet nk u mezczyzn.

Chorzy g senni, apatyczni, mg@juczucie zimna. Méwidi i poruszag si¢ wolno. Skéra
jest sucha, zimna i obgita. Obrzkta twarz jest okigta i ma wyghd ksiezycowaty,
pozbawiony wyrazu. Powkszony gzyk ma odciski gbéw na brzegach. Wiosy -
szczegOlnie brwi, wypadaj Te¢tno jest zwolnione, obsbne, podobnie jak émienie
tetnicze krwi, a serce ma poykiszone wymiary wskutek odktadanig sv nim substancji
sluzowatych. Kobiety nie miegizkuja. Podwyszony jest procent cholesterolu we krwi
(ponad 200 mg). Choroba jest uleczalna. Lecgyagpodaac 3 razy dziennie thyroideum
w drazetkach po 0,2 mg. W miaustpowania schorzenia dawlsic zmniejsza, istnieje
jeszcze schorzenie zwan®lem nagminnym.Przyczym jego jest brak jodu w wodzie i
w pokarmach. Mgna wowczas podawa-procentowy roztwdr Lugola, a zapobiegawczo
dodaw& nalezy do spaywanej soli 10 mg jodku potasowego na | kg soliczenie
wszystkich schorze tarczycy musi b§ oczywicie indywidualne, prowadzone przez
lekarza. Ale z podanych wmgj informacji zainteresowani Czytelnicyeda mogli w
przyblizeniu okrdli¢ rodzaj swojego stanu chorobowego i &ids&k do wigciwego
specjalisty. To bardzo viae.

RADY DLA DIABETYKOW

Wykaz ustalony przegwiatowa Organizaaj Zdrowia lokuje cukrzye, jak wickszas¢
tzw. choréb cywilizacyjnych, na éiie schorzé spowodowanych przez braki
odpowiednich sktadnikéw w ggwieniu. Zdarza si, ze cukrzyca przychodzi w tempie
dos¢ szybkim, np. w cigu poét roku i dlatego wydaje i ze najwaniejsze jest
przestrzeganie wéaiwej diety w codziennym jadtospisie.
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Stan podcukrzycowy i piejsze przecukrzenie krwih grawie zawsze nagistwem
zlej przemiany materii, u podstaw ktorejsdodiugo lezato wadliwe trawienie oraz
monotonne paywienie, w ktéorym nie bylo naigtej réwnowagi mgdzy tym, co
gotowane, pieczone, sumne, a tym, co surowe. Wszystko to sprawite, cukrzyca
zjawita sk niepostrzeenie, pacjent mégt jej nie zauwe i dopiero stwierdzenie cukru w
moczu byto pierwszym sygnatem alarmowym.

Tymczasem podstawowy, znakomigodek przeciwcukrzycowy mamy zawsze pod
reka i1 jezeli cukrzyca mee nam zagrozj to najczsciej dlatego,ze nie doceniamy
cebuli. Cebu} jada st u nas dé& rzadko surow, nieco czsciej smaoma, ale gotowasm,
np. z rosotu wyrzuca sirazem z k&mi i innymi odpadkami. Tego sinigdy nie jada, a
to jest widnie najlepszyérodek - i zapobiegawczy, i legzy. Oczywicie, inne artykuty z
tej rodziny botanicznej, a wé szczypiorek, pory i czosnek, powinny rowinfegurowat
W naszym pgywieniu.

Oprocz cebuli poziom cukru we krwi olipja: perz, mielone nasienie kozieradki
(znakomicie smakuje z biatym sercem), owies lultkplewsiane, syczyny fasoli, ziele
szatwi, ziele pokrzywy, owoc czarnej jagody, owoordwki-brusznicy, seler, ziele
dziurawca, Kcie czarnego bzu, korazenniszka i khcze koziotka.

W naszym pgywieniu jarzyny, owoce, szczegolnie surowe, powidoyninowa nad
weglowodanami i biatkami, czyli artykutami g@nymi, nabiatem itp. Te ostatnie
powinny by zawsze dobrze przyprawiogdkami trawiennymi.

Zioka, o ktérych wczéniej byla mowa, zaparzamy po dwa, trzy w mieszabwgzemy
tyzke takiej mieszanki i pijlemy dwa, trzy razy dzienni€fuczyny fasoli i khcza perzu
gotujemy w proporcji 100 g na 6 szklanek wody. \Wagdnalery wygotowa do potowy i
wypi¢, podzieliwszy na 4 dawki waju dnia. Istnieje rowniegotowa mieszanka ziotowa
- Diabetosan, do nabycia w aptekach i w sklepaelakich. Dwa trzy razy dziennie
nalezy ptask tyzeczle takiego proszku zg¢ i popic zimna wodh, ostranie, zeby st nie
zachlysig.

tUSZCZYCA | DIETA

Leczenie tuszczycy trwa zawszesdodtugo, bo leczy trzeba przede wszystkim -
wihasciwym zywieniem. ,Test” na takigywienie jest bardzo prosty: z otéwkiem wku
zapisujemy kady artykut spaywczy, ktéry w cagu miesica znalazt sina naszym stole.
Powinno ich by najmniej 60, przy czym wcej niz potowa surowych. Nie bojmy siv
podobnym wypadku jadasurowych jarzyn, ktére nie wiadomo dlaczego jadaawsze
gotowane: burak czerwony, szpinak, seler, biataukep Dodajc do nich chrzanu,
pieprzu lub papryki, miodu luBmietany maemy je w ilgciach niewielkich stale
dofacza® do naszego codziennego aywienia, oczywscie, zmieniagC pozycje z tej listy
w miar tego, jak si bedzie zmieniato zaopatrzenie rynku.

Najpotrzebniejsza w leczeniu tuszczycy jest witaariBy, ktdra znajdujemy w brukwi,
cebuli surowej, grochach, kapustach, marchwi supowweiezych ogorkach, czarnych
jagodach, cytrynie ze skarkjabtkach, jeynach, morelach suszonych, ponfexzach,
poziomkach, sliwkach, wisniach, winogronach biatych, truskawkach, w piecawi
pszennym, razowym, w baraninie, e@hie, swiezych rybach morskich, w tranie, jajku
surowym, dradzach i miodzie.

Dos¢ czsto okazuje g ze pacjent nie me@ jes¢ wielu z wyze] wymienionych
artykutow, bo mu one szkoglza wic ,rozsadzaj’, powodup wzdecia, a hawet bokei.
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Trzeba wtedy sy@a do tych potraw kminek, majeranek, pieprz lub jeszaénne
przyprawy trawienne, gdychodzi tu nie tylko o trawienie, ale i o przyswap witaminy
62.

Ponadto konieczne jest doprowadzenie do codziennggpraznienia, stosujc
Cholegran lub Normogran 2 razy dziennieegzlk przed jedzeniem. To wszystko
pomaga ha tuszczyce, uzupeta@prak witamin w organizmie.

POMOC W STWARDNIENIU ROZSIANYM

Najwazniejszy problem w leczeniu stwardnienia rozsiangégousungcie trzech
przyczyn wywotujcych & chorole. Pierwsz z nich jest niedobdr magnezu, ktory ulegt
wyparciu przez mangan z ostonek mielinowych wiékierwowych, co spowodowato
zahamowanie przewodnictwa elektrycznego z moézgpmrgczepow misni. W celu
przywrdcenia organizmowi potrzebnej 0 magnezu zalecam stosowanie produktow
spaywczych, o wspéiczynniku G (od nazwiska Gornickiohjekszym od 100, co
likwiduje te przyczyre.

Owoce i ich soki G |botwina 217 |wieprzowina kotlet | 316
jablko 71 papry_ka 93 w@eprzow@na szynkal 300
gruszka 150 rzod_k|ewka 300 wieprzowina vqtro_ba 60
morela suszona 230 pomidory 60 |wieprzowina nerki 160
daktyle gs0 |rabarbar 93 Zboza i maki G
truskawki 200 |Purak czerwony 175 L — >
figi suszone 235 |'zepa 175 Jeicilimm i 30
greipfruty 1000 |seler lcie 168 (P& !?Wsllane 20
czergnie 180 |Seler bulwa I *ruekus b 26
mandarynki 275 |Szbaragl 106 ryzku§ b 43
melony 425 [szpinak LI i 20
oliwki 440 Grzyby G chlebzytni 34
pomaraqz_e 400 |pieczarki 164 |chleb biah 90
brzoskwinie 91 |drozdze 427 Orzechy G
Sliwki 130 Tluszcze G |orzechy ziemne 120
sliwki suszone 180 y :
pigwa 150 mag}o 25 |orzechy wioskie 70
rodzynki 131 jajka surowe 260 or_zechy laskowe 36
a t 55 migdaty 133

gres Ryby G
wegorz 600 Stodycze i napoje G
Warzywa G |Wwegorz vedzony 1660 Imiod 100
fasola biafa 66 |fladra 1550 Ikakao 120
groch 73 Ifarp 1500 |herpata do 19
marchew do 350 Zledz 2288 wino do 53
ziemniaki 160 moalrlfrzela 1650 Mleko G
kapusta czerwona 180 mleko krowie 6500
kapusta biata 230 Migso G  |mleko kozie 1640
Igzlrﬁ;epa ggg kurczak . 1850
czosnek 254 waJrob_a z drop|u 73
kukurydza 252 zotadki z drobiu 120
cielecina kotlet 530
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Gdy do jelit wraz z poywieniem przedostajsic nierozpuszczalne fityny wiace i
wydalapce magnez, cynk, wapzelazoi miedz, powoduy niedobér tych pierwiastkéw w
ustroju - to druga przyczyna powstawania SM. Wp@Eedenzym fitaza mogiby
rozpuci¢ fityniany, ale z powodu spgwania pokarmow gotowanych, ulega on
denaturacji. Dlatego tezalecam picie surowych sokow oraz spmanie jak najwkszej
ilosci surowek.

| wreszcie, przyczyna trzecia to bardzo twarde, tgprgace (rozsiane) w moézgu i
rdzeniu kegowym ztogi z krzemianu manganu. Ztogi te rpagec rozpuszczeniu w
wyniku diugotrwatego popijania olglenych sokow zéwiezych warzyw i owocéw. Dla
osoby chorej na SM bardzo #wee jest prowadzenie odpowiedniego trydygia i diety.
Po przebudzeniu sinalezy naciera ciatlo szorstk rekawica zmoczola w zimnej wodzie
z soh (tyzka szarej soli kuchennej na szklardimnej wody). Na krétko przed positkiem
dobrze jest spywaé stare korzenie marchwi, kalarepy, surowe owocelkkizb&,
surowe jajka, surowe mleko. Mioa zje¢ troche sSmietany, miodu kwiatowego, tlustych
ziaren stonecznika, orzechéw wioskich lub laskowychleba z petnego przemiatu,
kompotu. Nie zalecam natomiast gp@ania warzyw todygowych, dciastych, duaych
ilosci ziemniakow, kapusty, szparagow, rabarbaru. Stesamate ilgci cukru, soli
rafinowanej i herbaty.

Aby pokarm nie zalegat wotadku, zalecam zjadanie tylko trzech positkéw dzienini
dbanie o wyprénienie. W zalenosci od apetytu propongjnastpujaca norme dzienry
produktow spaywczych: chleb z pelnego przemiatu do 125 g, jelitermleka, do 50 g
masta, jedno jajko, do 3 #gczek miodu, nasion stonecznika i orzechéw 500-G00
dziennie.

Wykaz produktow spoywczych pod wzgldem przydatnéi dla chorych na SM.
Produkty, ktorych wspétczynnik G jest wszy niz 100 & wskazane dla chorych na SM.
Jesli ktos bedzie stosowat produkty ze wspétczynnikiem mniejsayiin 100 G, nalgy
zbilansowa je produktami o wspotczynniku wkszym niz 100 G.

Chorzy na SM powinni stosowaw swojej diecie produkty o najvigzym
wspotczynniku G, a przyspieszy to ich powr6t doomda. Z kolei dla polepszenia
réwnowagi nerongsniowej zalecaneastabletki francuskie ,Magnesium Glicocole” oraz
MgCI (chlorek magnezu) do nabycia w aptekach horasagnych.

BOLESNY POLPASIEC

Pétpasiec. Ogromne nieraz obszary ciata pokrywdzwabolesna wysypka, kipuraza
nawet jedwabna bielizna, wysypka ta rozszergaigiraz w cigu kilku godzin.

Racjonalne - i wzgdnie szybkie - leczenie pélgma polega na dostarczeniu
organizmowi witamin naturalnych i to wszelkimi deogi, gdy: pOtpasiec - moim
zdaniem - to po prostu awitaminoza.

Na oklady miejsc zaatakowanych poétpgcem stosujemy:

1) mas¢ witaminowa, w sktad ktorej wchodzi 10 g Azulanu, 5 g nalewlpalnikowej
(Tinctura Arnicae) i 5 g nalewki glistnikowej (Tiwa Cholidonii). To wszystko
nalezy wymiesza z trzykrotnie wiksz iloscia smalcu i smarowakrosty cienko na
noc, a rano zmywaodwarem ze skrzypu (garskrzypu na | litr wody, gotowapod
przykryciem 1/2 godziny i odced3i
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2) okiady z papki zrobionej ze zmielonego nasienidéwazlki, polanego ciephvoda, a
jeszcze lepiej - olejem Inianym. Oktad taki zaklagaréwniez na kilka godzin, np.
na noc. Przy braku wszystkich wyliczonyétodkéw duza ulge mogy przynieé
rowniez oklady z gotowanej cebuli. Wszystko to jest oczpm leczeniem
doranym, ale dla zabezpieczenia; rzed nawrotami naty przede wszystkim
zreformowd zywienie.

A wiec, codziennie: suréwka z kapusty, marchwi, ogérkiéviezych, pomidorow,
czarnej rzepy, biatej rzepy, rzodkiewki, cykorizpgnaku, jabtek i innych owocoéw.
Suréwki takie robimy w dowolnym rzecz jasna, zestawie ze wszystkiego naraz.
Zestawy nalgy zmieni& i - co najwaniejsze - stosowado nich kminek, pieprz
prawdziwy lub ziotowy, papryk chrzan, tran. Zastrzyki z biostyminy (co drugiedz
zastrzyk) mog przy§pieszy leczenie.

ANEMII MO ZNA ZAPOBIEC

Objawia s¢ ona ogolnym zlym samopoczuciem, diugotrwalymeemeniem, bdlem
glowy, bladacia, czasem bezsenfwia. Cztowiek funkcjonuje jakby na zwolnionych
obrotach. Na anemyi czyli niedokrwisté¢, cierpa zaréwno dzieci, jak i dokd.
Najczstsz przyczyn jest niedobdrzelaza, rzadziej kwasu foliowego, miedzi,adh
witamin z grupy B.

U kobiet przyczya anemii mog by¢ okresowe utraty krwi, zwtaszcza w warunkach
zbyt obfitych i przedhaajacych s¢ menstruacji. Do niedokrwistoi przyczyniaj si¢ tez
krwawiace hemoroidy. Oprécz tego niektére osoby, samenvigdzc o tym, cierp na
zaburzenia wchtanianiaelaza. Dzieje si tak m.in. w wyniku niedokwasotyotadka.
Anemk wywotuje take niewtdciwe odzywianie, mato urozmaicone, ubogie w warzywa,
zwlaszcza zielone. U dzieci przycaymaze by obecnéé¢ w tzw. trzeciego migdatka
utrudniapcego oddychanie, egte katary i nigyty nosa.

W zasadzie nasz organizm potrzebuje niewidaza, przecigtnie ok. 10-20 mg
dziennie. Osoby wykonage ckzka prae fizyczrng, uprawiajce intensywny trening
sportowy, potrzebdj go jednak wicej niz ludzie pracujcy umystowo. Kobiety
menstruyce - nawet 20-30 mg na dpbCzsto zakaenia, stany zapalne i gmzka,
powodup zwigkszenie zapotrzebowania na ten minerat.

Osobom ciergicym na anemgi przepisuje & najczsciej preparaty:elaza -Ascofer
czy Hemofer, a tate Falvit. Niestety, lekarstwa te nie slostatecznie skuteczne,
poniewa organizm nie jest w stanie wchignich w catdci, a jedynie okoto 10 proc.

Najlepszym i najskuteczniejszym lekarstwem jestowdpdnie odywianie. Osoby
cierpiace na anemi powinny zatem jadajak najwecej produktow, zawieragych
zelazo, a take kwas foliowy, mied i witaminy, A wigc jada& duzo warzyw i zieleniny,
czyli natke pietruszki, koperek, sakgt swieza kapust¢, marchew, rzaiche, selery,
papryle, koperek, satat swieza kapusg, marchew, rzauche, selery, papryk szczypior i
cebut, buraki, groch, faseli soczewig, nasiona dyni i stonecznika, kukuryga take
morele, wreszcie razowy chleb, bialy ser, jaja,zdie. Warzywa, zwlaszcza zielone,
chrona nas nie tylko przed anemiale rownie przed przezbieniami, poprava
samopoczucie, wzbogagdjrew w hemoglobie. Doskonaly jest
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rowniez sok z pokrzywy hdz zmielone suszone ziele dodawane do potraw. Warto
wiedzig, ze zelazow polaczeniu z witamia C jest fatwiej przyswajalne.

Mozna pt codziennie sok z marchwi swiezej kapusty bdz zjad& solidra porci
kwasnej kapusty z drobno posiekacebul i marchewly. Satag warto przyradzic z natlg
pietruszki, rzeuchs, a take 1-2 hgeczkami zmielonej pokrzywy (ta& suchej). W
leczeniu anemii doskonale dziata midd i pytek keway, sprawiajce, ze zelazo zawarte
W pazywieniu staje & bardziej przyswajalne. Pozytywne dzialanie ma léivrocet
jabtkowy, pity regularnie, kalego dnia, najlepiej z wad miodem. Na pét szklanki wody
bierzemy | ke octu i 2 hgeczki miodu. Pijemy dwa razy dziennie.

A oprécz tego konieczny jest ruchiwieze powietrze, utatwiape przedostawanieesi
tlenu do organizmu. Ma to bowiem ogromny wpltyw rezystkie procesy.

NIE DAJMY S| E PRZEZIEBIENIU

W czasie jesiennych chtodéw, pluchy, zmian tempeyatardzo tatwo przeddic¢ sig,
nabawé bélu gardia czy zlagagrype. Czasami przez caliesier i zime nie potrafimy
uwolni¢ sie¢ od chrypki, kaszlu, kataru. Alea s tacy, ktorzy okres ten przgwaja w
doskonatym zdrowiu, cliowszyscy dookota kichaji chorup na gryg. Sa to zwykle
ludzie przebywajcy dwo naswiezym powietrzu, uprawiacy rézne sporty, ogywiajacy
sie wtasciwie.

Od nas samych, w dym stopniu, zaley zatem czy nasz organizm zahartuje isi
uodporni na wahania temperatury, wirusy, bakterie.

Pierwsza sprawa to egwianie. Niestety, aigle jemy za mato warzyw, chdo one
wiasnie wpltywap w ogromnym stopniu na odporgonaszego organizmu, usprawiidj
pobudzay zachodzce w nim procesy. Zagham wgc gomco do spaywania jak
najwickszej ilcsci warzyw, przede wszystkim w postaci suréwek: lsiplkwaszon,
natke pietruszki, marchew (ktéra poprawia takwzrok), selery, salat cykorie, dynie
(usprawniagce m.in. pra¢ nerek), a take czosnek i cebgl Poza tym naley pi¢ mleko,
jes¢ biaty ser, miso natomiast w niewielkich isgiach. Unikajmy biatego pieczywa,
ciast, stodyczy, cukru, jak najmniegywajmy soli. Przyprawy ziotowe -bazylia, kminek,
majeranek, rozmaryn, estragon, pieprz ziotowy, gya (pét tyeczki gorczycy popitej
woda poprawia trawienie, dziataodiciopednie), podnosg nie tylko smak wszelkich
potraw, ale réwnizusprawniaj trawienie i przemiagimaterii.

Przed przezbieniem chroni nas tak odpowiednie hartowanie organizmu. Oto kilka
przyktadow. Do szklanki zimnej wody wsypujemyzitg soli i nacieramy cate ciato
szorstly rekawica, zawsze w kierunku serca. Ngwstie wkladamy cieply szlafrok i
gimnastykujemy si przez 5 minut. Tym, ktérzy majrudngci z obudzeniem sirano,
polecam inny sposéb. Wchodzimy do wanny i przezrpidluty polewamy zima woda
krzyz i cale nogi, po czym, j bez wycierania, nakladamy ciepty szlafrok i
gimnastykujemy i 5 minut. M@na te: suchy szczotly masowa cate ciato (take kark i
uszy) zawsze w kierunku serca, azmié] pogimnastykowa sic¢ 5 minut w cieptym
szlafroku. Po kadym z tych zabiegéw czujemyestiak, jak bymy wypili najmocniejsz
kawe.

Radz réwniez, jesli to tylko mazliwe, jak najditej przebywad naswiezym powietrzu
(aby st dotlent i zahartowd), nawet w czasie stoty. Moa np. udajc sk do pracy czy
wracapc do domu, przéf pieszo jeden czy dwa przystanki.
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Gdy jednak nie uda namegsunikmé przemarznjcia, natychmiast po przgiu do
domu przygotowujemy sobie #u miednie z gomca woda z dodatkiem szlamu
leczniczego, soli ciechatskiej czy nawet zwyktej kuchennej oraz dgugiednic badz
wiadro z bardzo zimpwoda. Zanurzamy na chwilnogi w goacej wodzie, a nagpnie w
zimnej. | tak 20 razy. Pijemy ta& cieph herbat z malinami, plus poét tabletki
Polopiryny S i wchodzimy do #ka, by s¢ dobrze wypod.

Kiedy po przemarzgtiu zaczyna bole nas gardto, ptuczemy je wea soh, i jesli
mamy, propolisem. Na | szklagkvody wsypujemy | tyke soli plus 2 kropelki 10-proc.
propolisu. Nasgpnie przygotowujemy kompres na gardto. Do p6t szkiazimnej wody
wlewamy 2 gki octu spirytusowego, moczymy w tym roztworzezgléciereczl¢ i
otulamy szyg tacznie z dekoltem i topatkami. Na ten kompres zawjgeszcze ¢gcznik
kapielowy lub ciepty wetniany szal i wchaohy do t&ka, przykrywajc sk bardzo
ciepto. Po dwdch godzinach bél gardta minie.

ZIOLA NA PRZEZI EBIENIE

Najpopularniejsze ziota przy przehieniu mana podziek na dwie podstawowe
grupy:

- ziota przeciwgagczkowe i napotne,
- ziota dziatajce wykrztiénie.

Do pierwszych specjdlti zaliczap suszone maliny, bratki i kwiat czarnego bzu, kwiat
lipy. Ziota wykrztusne to: suszoneslcie podbiatu, any biedrzeniec, koper wtoski oraz
cebula.

Zwolennicy zi6t orientyj sie, ze przedstawione povrgj ziota maj zastosowanie nie
tylko przy przeztbieniach. Odgrywaj takze pewn rolg w leczeniu innych doleglinei.
Jednak stosowanie ich w sposélzefiopisany nie powoduje szkodliwych skutkow.
Sposbb przygotowywania napojéw z omawianych ziét mré&nicowany. | tak np. z
suszonych malin, kopru wioskiego czy lipy przygotgevst napary, natomiast z bratkow
przyrzdza s¢ napary i odwary.

Przepisy przyrgdzania napojow ziolowych stosowanych przy pradeieniach
podajemy wedtug proporcji zaczerptyich z prac prof. dr. Jana Musigkiego.

1. Napdj z bratkéw (mieszanka)

| tyzka ziela bratkdw, | Bka suszonych malin, |ga kwiatu rumianku, 2 szklanki
wody.
Odmierzon ilos¢ ziot zala& wrzaca woda, gotowa& 10 minut, przecedéi Pi co 2
godziny po p6t szklanki.
2. Herbatka z kwiatow czarnego bzu (mieszanka)
| tyzka kwiatu czarnego bzu, Zka bratkow, | tyka kwiatu lipowego, 2 szklanki wody,
sok z malin lub porzeczek.
Ziota wymieszad, zal& dwiema szklankami wezej wody, przykrg, pozostawd na
15 minut. Przecedégj przyprawé dodatkiem soku malinowego lub porzeczkowego.
Pi¢ po 1/2 szklanki co 2 godziny.
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3. Napgj z suszonych malin
40-60 g suszonych malin, 4 szklanki wody.
Suszone maliny zadawrzaca woda, przykry, pozostawd na 10-20 minut. Odcedzi
przyprawt do smaku miodem lub cukrem.¢Piv dowolnych ildciach w stanach
goraczkowych.

4. Napar z bratkow
5-70 g ziela bratkéw, | szklanka wody.
Ziele bratkow zal& wrzaca wod, przykry, pozostawd na 10-15 minut. Odcedzi
Stosuje si jako srodek wykrztdgny, szczegolnie dla dzieci.

5. ,Miodek cebulowy” (stosowany przy kaszlu)
10 dag utartej cebuli, 10 dag miodu.
Sktadniki wymieszé, podgrzé do zawrzenia. Podawaco 3 godziny po tce
stotowe.

UWAGA-GRYPA!

Jest ona choralzakana, wywotywary przez wirusy. Wysfpuje w postaci mniejszych
lub wiekszych epidemii i nie naky myli¢ jej z podobnie przebieggjiym przezibieniem.
Zwykle jest to choroba niezbyt e¢ka, trwapca kilka dni, o ile nie wysgpia jakies
powiktania. Na szegcie zdarzaj sic one rzadko i dotyez zwykle dzieci i ludzi w
zaawansowanym wieku.

Zaczyna si niewinnie. Po okresie wgfjania wirusa, co trwa 1-2 dni, zaczynarsagle
goraczka, podczona z bolem gtowy, bélami mshi i stawdw i ogdélnym ziym
samopoczuciem. Wygtuje podranienie btonysluzowej gardia i krtani, esto suchy
kaszel. Potem pojawigjsie chrypka, czasem ta& katar. Miodsze dzieci reaguj
dodatkowo bolami brzucha lub wymiotami, starszemagst narzekajna bole kaczyn,
plecow i drapanie w gardle. Koniecznie wowczas xyalegtost si¢ do lekarza. W
leczeniu niepowiktanej grypy wae jest poteenie s¢ do t&zka i pozostanie w nim
dostatecznie dlugo,zado momentu ugpienia gogczki. Obserwacje wykazgjbowiem,
ze powikiania pogrypowe wygbuja znacznie ogciej, gdy w pierwszych dniach chory
nie potayt si¢ do t&vka.

Chorym podaje gizwykle aspiryr lub Polopiryr plus Calcium (Polfa) rozpuszczone
w pét szklanki wracej wody z malinami i dke dawki witaminy C, leki przeciwkaszlowe
i wykrztusne. Jeeli dolczy katar, rownig leki dziatapce tagodzco na drogi
oddechowe, np. Thiocodin Antybiotyki w tym wypadku s absolutnie zbyteczne,
poniewa wirusy grypy nie g na nie wraliwe. Jgli jednak nasipi ponowny wzrost
temperatury (zwtaszcza u dzieci), nasilenie kasabliucha, béle przy oddawaniu moczu,
trzeba koniecznie zwréesie do lekarza, ktory, jdi trzeba, przepisze antybiotyki. Innym
powiktaniem pogrypowym mi@ by zapalenie ptuc, ktére pojawisesiieraz w drugim
lub trzecim dniu choroby, a czasem dopiero po kitkuach. W takich wypadkach
réwniez pacjent leczy siantybiotykami, oczywicie wykcznie z polecenia lekarza.

Przy bolach gardta ptuczemy je wpd soh, i jesli mamy, propolisem. Na | szklaak
wody wsypujemy | tyke soli plus 2 kropelki 10 proc. propolisu. Katar aratast tagodzi
sok z cebuli i czosnku. Po wyaicciu nagczamy nim tamponiki z waty i wktadamy do
nosa, niezbyt gboko, by mana je byto tatwo usut. Od czasu do czasu
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tamponiki zmieniamy. Mzna te wktada (do nosa tate) z lisci migty, geranium. Dotrze
jest stosowaleki homeopatyczne: Apis Cpl, 3 razy dziennie pk@pli, Eucaliptus Cpl
3 razy po 25 kropli na wodzie. W wypadku kataru smat nos Eucaliptusem, kaszlu -
Cetraria Islandica Cpl 3 razy dziennie po 25 kroplobrze jest tale smarowa plecy,
piersi i stopy spirytusem Apiscum Bryoniae.

W czasie grypy pacjent powinien aupi¢, by uzupetni utrae wody w organizmie
spowodowan poceniem &. Moga to by domowe lemoniady z cytryny z dodatkiem
miodu albo soki owocowe lub warzywne. Doskonatehsrbatki z czarnego bzu, lipy,
micty, gtogu i rumianku fdz z Pyrosanu z malinowym sokiem. Osoby agakujace
powinny wystrzega sie potraw tlustych i @zko strawnych. Polecanes snatomiast
gotowane misa i dréb, oczywcie w niewielkich ildciach, jaja w szklance czy na
migkko, twaraek z ré&nymi dodatkami, galaretki owocowe, kisiele, budymeleko,
jogurt i kefir. Trzeba koniecznie §& wiccej warzyw, nie tylko zresgtw tym okresie.
Maja one bowiem ogromny wplyw na nasze zdrowie, uodp@arnnasz organizm i
pobudzaj zachodzace w nim procesy. Zagham do spaywania suréwek z kapusty
kwaszonej, natki pietruszki, marchwi, selerow, por&ataty, dyni, a tade czosnku i
cebuli. Réwnie w czasie grypy starajmyesspazywaé wiecej ciemnego pieczywa, mniej
ciast i stodyczy. Nie bdéjmy siprzypraw. Bazylia, kminek, majeranek, rozmaryn,
esiragon, pieprz ziotowy, gorczyca nie tylko podnosmak wielu potraw, ale poprawiaj
przemiar materii i proces trawienia.

W okresie epidemii grypy trzeba koniecznie uidikeczniejszych zgromadze nie
przegrzewé sig, przebywa jak najwkcej na swiezym powietrzu, wietrz§ czgsto
mieszkanie. A poza tym unikaalkoholu i wystrzega sie palenia papieroséw, ktére
podraniaja drogi oddechowe i ostabigpgdln kondycg organizmu.

PRAWDA O ASPIRYNIE

Odkryto j przed 75 laty. D#ijest jednym z najpopularniejszych lekéw. Wchodzi w
sktad apteczki, zabieranej przez kosmonautow wspraeza. Jeden z ameryiskich
kandydatéw, przewidziany jako ngshy do lotu na Ksizyc, musial zrezygnowaz
podr&y jedynie dlategoze jego organizm nie tolerowat aspiryny.

Ostatnio coraz eZciej jednak styszy si gtosy o pewnych skutkach ubocznych,
wywotywanych przez nadycie tego niewinnegdrodka. Co pi¢setna osoba tykaga
aspiryre cierpi na krwotoki zzoladka oraz na objawy uczuleniowe - ocenia jeden z
internistow oswiatowej stawie. Aspiryna pogbia niekorzystne zmiany w obrazie krwi u
0s6b ze zt krzepliwdscia - twierdzi znany hematolog.

Prawd: méwiac, powatpiewania o absolutnej nieszkodlivad aspiryny nie g zupetnie
nowe. Ja w 1969 roku angielski lekarz, prof. Richards pagiradaniu 833 niemoutl
donidst o pewnych ktopotach z noworodkami, ktéryadtki w pierwszym kwartale gty
pobieraty preparaty salicylowe. A do nich nai@rzecie aspiryna.

Mozna s§miato powiedzié, ze praojcem tegdrodka byt Hipokrates. Juna 440 lat
przed nasg era genialny grecki lekarz znat kgje bél i obntajace goaczke dziatanie
kory wierzbowej. Ale dopiero w 1828 roku tagada bol substancja zostata w formie
krystalicznego proszku wyizolowana z kory wierzbpweprzez Anglika Wilkinsona
nazwana salizin. Rinacie lat pd@niej Wioch Spira uzyskat z tego proszku kwas
salicylowy. Z biegiem lat odkryto dalsze zwki chemiczne. Przynosity one ukojenie
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w cierpieniu przede wszystkim reumatykom, byly jekimiesmaczne i diaity blong
$luzowy zotadka. Ojciec Feliksa Hoffmana, chemika, z fabrykieBy, take leczyt swoj
reumatyzm tymi preparatami. Skargi na batdadkowe sklonity syna do poszukiwa
lepiej tolerowanegdrodka. Odkryt go w 1897 roku, a farmaceuta z koncdBayera,
Dreser, przebadat jego terapeutyczne dziatanie dwa lata péniej zgtosit lek do
opatentowania. Kwas acetylosalicylowy - bialy, kafiezny proszek - zostat
przemianowany na aspirgn

Obecnie jest ona rzeczy$gie, najpopularniejszym lekiem dwiecie.

Spasréd wielu tysgcy publikacji na temat jej dobroczynnego dziataméakilka, ktore
méwia 0 skutkach ubocznych, wydapic wyjatkiem, niemniej g skrupulatnie brane
przez naukowcéw pod uwagNie ma naswiecie leku o doskonatym i bezilnym
dziataniu. Musz wigc i aspiryr obchza¢ pewne ,grzechy”. Mge powodowa uczulenia
u os6b nie toleragych salicylanow, nie powinna byrzyjmowana ani w zbyt dych
dawkach, ani przez zbyt diugi okres, przegaiem naley ja dokladnie rozdrobiii
obficie popé. Kobiety w chzy, ktore dotychczas przyjmowaly aspigynpowinny
uzgodnt z lekarzem, czym ewentualnie zgst ten lek. Osoby skionne do krwotokéw z
zotadka nie powinny przyjmowa aspiryny w ogéle. Zawsze przedygiem leku z
aspiryrmy zazy¢ tyzeczle zmielonego siemienia.

HARTOWA C CZY CHOROWA C?

Wiele matek skaty sig, ze przy byle okazji dzieci kasglkichap, map chryple, tapia
wszelkie infekcje. Do tego samego zresaiajp sktonndci dorcsli. Co zatem rokd, by
zahartowa i uodpornt organizm na tyle, by przemoczone buty, czy zingzigjpodmuch
wiatru, nie powodowaty choroby?

U naszych wschodnichasiadow popularna jest ,bania”, u Finbw ,sauna’, jep
zazyciu ludzie natychmiastapia sie w przeeblu albo biegaj posniegu przy siarczystym
mrozie. Osoby, ktore tak rabi sa zdrowe, odporne na wszelkie choroby, sprawne
fizycznie i umystowo.

Oczywiscie, nie polecam zatak skrajnych metod. Niemniej jednak, na podstawie
moich diugoletnich déwiadczeéh mog; stwierdzé, ze organizm mzna zahartowg a tym
samym uodporii na choroby, najlepszym tego przyktadegniigdzie, ktérzy przez cate
zycie pracuj na powietrzu, nie odczuwgj chtodu i nie przezbiajac sk.

Zasadnicz spravg jest uodpornienie ndg na zimno i przemoczeniezMddo osignag,
stosupc nacieranie calego ciata zimmody z dodatkiem soli (I #ka soli na szklank
wody) lub octu. Nacieramy energicznie cialo szarstékawica, zawsze od dolu w
kierunku serca, po czym kiladziemye silo cieptego téka. Latem meemy biegéd
codziennie przez kilkagaie minut po trawie pokrytej jeszcze gogsastpnie optukujemy
nogi i wktadamy ciepte skarpety z welny owczej.

Mozna take postpowa inaczej: do wanny natezimnej wody do wysokii 10 cm i
drept& w niej 2-4 minuty. Dodatkowo ragzpolew& sig¢ zimm woda. Robimy to za
pomoa prysznicu, zaczynag od ndg do gory, poprzez kolanagsiaalki, biodra, brzuch,
zawsze zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Polewakieaczynamy od palcow,
potem polewamy ramiona, neghie piersi, wreszcie krzyi topatki. Po kilku dniach
zaczynamy polewanie plecow iggostupa. Powinno to trwtakrétko, najwyej 1-2
minuty. Po zabiegu nie wycieramy swktadamy ciepty szlafrok i gimnastykujemy
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sig przynajmniej przez 5 minut. Powstate w ten sposiépto rozgrzewa ciato, pobudza
krazenie krwi, a take poprawia pragcserca.

Jeili ktos bardzo Zle znosi zimn wode, wszystkie zabiegi powinien dawkotva
ostraznie, powiedzmy od p6t minuty,zado momentu zupetnego oswojenia gizimm
woda. Mozna tez pocatkowo, stopc w wannie, obmywasie zimm woda z octem lub
sol. Mozna take jedynie po natarciu nog zimmwoda z octem lub sal zatazy¢ skarpety
i wejs¢ do tazka.

Doskonate rezultaty agja s takze w inny sposob: co trzeci daiebezpgrednio po
wstaniu z ta@ka, wchodzimy na pét minuty do wanny z zinwoda, po czym nie
wycierapc sk naktadamy ciepty szlafrok i wracamy pod katdA gdy organizm oswoi
Sig z zimnem, zim mazemy biegé boso przez 1-2 minuty péwiezym, dopiero co
spadtymsniegu, po czym rownienalezry wejs¢ pod kotde.

Zalecam réwnig spacery pdwiezym powietrzu i wycieczki rowerowe. Doskonale te
uodparnia i hartuje organizm czosnek i cebula, naieskapusta kwaszona z dodatkiem
natki pietruszki, cebulki i zmielonej, suszonej pokvy. Zapobiegawczo niemy take
zazywac propolis: doréli 25 kropelek dziennie, dzieci dwa razy dziennie tyle
kropelek, ile mgj lat.

Zasad kuracji hartujcej jest rozpoagie jej p&na wiosm czy latem i konsekwentne
kontynuowanie przez wszystkie pory roku.

| ostatnia wana sprawa: dobrze byloby rano lub wieczorem szoéawemi wilgotr
szczotlg, rozpoczynajc zabieg od stopzado pachwiny. Potem rozszetzgowierzchng
masowania na cate ciato, przy czymzwe jest, aby zachowakierunek do serca.
Nastpnie cialo spluk& blyskawicznie zima woda, Wytrze sig¢ porazdnie ostrym
recznikiem. Zabieg ten systematycznie powtarzamy.

ZIOLtA PRZECIWGOR ACZKOWE

Do ziét przeciwgogczkowych nalea: kwiat bzu czarnego, stonecznika, tawuly,
kwiatostan lipy, kora wierzby, ziele fiotka trojlvemego, pczki topoli, owoce maliny,
berberysu. Stosowanie tych ziét wywoluje poty, agbnigonczke i hamuje rozwgj
choroby. W przewleklych stanach gorkowych ziota te wptywaj na popraw
samopoczucia chorego. W bardzo wysokiejagpte, graacej poraeniem érodkow
mdzgowych i porzeniem mgsnia sercowego, niekiedy ragugdrowie choremu.

Srodki przeciwgogczkowe nalgy stosowa w przypadkach zakan bakteryjnych,
wirusowych, wysypek skérnych, w pékga. Gdy utrzymuje si goraczka, wzrasta
przemiana materii, do czego przyczynia giickszony rozklad bialek ustrojowych,
wydalanie wody i elektrolitéw, a ¥lad za tym wzrasta zapotrzebowanie organizmu na
energg. Jeli zapotrzebowanie nie zostanie pokryte przezypdenie - organizm zaczyna
czerp@ energt z zapasOw energetycznych ustroju, np. z tkanlszttmowej, biatek
migsni i z naradéw. Stan taki nie me trwa dilugo, bowiem nagpuje wyczerpanie
organizmu i ostabienie.

Zalecam stosowanie diety lekko strawnej. W celupemienia niedoborow biatka
nalezy choremu podawamleko, twardg, jaja na mliko, gotowan cielecing, kurczaka,
chudy rybe, nadto witaminy w wikszych ilgciach. Witaminy takie wyspuja w sokach
zeswiezych warzyw i owocéw. Nadmierne ubytki wody najeizupetnié podawaniem
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ptynow w ilosciach co najmniej 2,5 litra dziennie. Zalecam spkmarchwi, buraka
czerwonego, selera, pietruszki, szpinaku, satatyodkiewki. Ponadto napary z ziét
wzmacniajcych apetyt, do ktérych nalg korzen arcydzegla, mniszka, goryczki,
cykorii, ziele majeranku, tystznika, bylicy bdego drzewka, drapacza lekarskiego,
kwiat krwawnika, |§¢ migty, babki lancetowatej, owoc any kolendry, kopru
ogrodowego.

Pazywienie powinno by podawane w matych ifgiach co trzy godziny. Ziemniaki
spazywane same, bez gda, ryb, jajek, co ulatwia trawienie. W przeciwnyygpadku
dochodzi do zalegania pokarmu wotadku i jego psuciu g Nalery unika
zdenerwowania i stresow.

Zalecam stosowaPyrosan, wit. Bi B, po 3 mg dwa razy dziennie. W bezsesuno
stanach podniecenia nerwowego podawseszank ziotowa uspokajagca Nervosan.
Nalezy dba& o regularne wyprinianie, co obria gonczke. W zaparciach podawa
ziotowe srodki pobudzajce perystaltyk jelit - aloes lub Normosan.

Po ustpieniu goaczki wskazane jest podawanie choremu przez kilkia pdiraw
jarskich z cebul i czosnkiem.

PORADY W BOLACH GLOWY

Wszystkie przyczyny boléw glowy nieg,sniestety, jeszcze dotychczas znane. Sam
mozg jest w petni nieczuty na bdle, natomiast opomaczynia mézgowe magbyc
bolesne. Tote przez dtugi czas przypisywano przyczyny bélow giaskurczom nacay
mdbzgowych. Poniewgjednak stosowane stalmdki lecznicze nie usuwatly doleglida,
zaczto opracowywa inne, skuteczniejsze terapie. W zalesci od umiejscowienia i
czasu trwania boléw gtowy napa okréli¢ rézne przyczyny, ktore je wywotaj

Z powodu zdenerwowania i dziatania czynnikédw psgzhych, takich jak gniew,
irytacja itp. powstaj krétkotrwale napady bélowe. Ogdlne ,bczenie” w czaszce jest
zazwyczaj naspstwem przezbienia, grypy lub innych chordb infekcyjnych. Béle
gtowy towarzysz niedraznosci nosa, zaparciom, niestrawseq naduywaniu alkoholu i
nadmiernemu paleniu papierosow. Béle czofa, kaakprzy wstawaniu rano bole z tytu
gtowy, mijajace zwykle po jednej lub dwdch godzinach mpognaczé, iz chore § z¢hy,
ze istnieje zapalenie zatok bocznych nosa lub pyo@gyrodnieniowe w kigach
szyjnych. Bdle z tylu i z przodu czaszki, wywajcg nieraz wymioty i zaktdcenia w
widzeniu, | czstym nastpstwem nadéhienia krwi, miadzycy, dolegliwgci nerek,
zapalenia mozgu, guzikdw mézgowych lub padrania mézgu przez stan gozkowy.
J&ili pacjent ma uczuciee jego czaszka jest wypetniona ptynem, to przycmjimaog
by¢ choroby infekcyjne, udar stoneczny lub rozpoczyoaj sé zapalenie opon
moézgowych. Wysipujace nagle reczace bole skronioweasspowodowane przez stany
zapalne obrgkiych arterii skroniowych, prawie zawsze wystijacych jednoczénie u
palaczy. Promieniowanie bolu z oczu, silne jedruosie bdle glowysczesto sygnatami
ostrzegawczymi ostrych atakow jaskry.

W wielu z wymienionych przypadkéw bolow gtowy, a seczegodlnéci dwoch
ostatnich, konieczna jest natychmiastowa interwaeledfarza. Rowniebole gtowy, ktére
trwaja dtuzej niz trzy dni lub powtarzajsie czsto, wzadnym wypadku nie powinny
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by¢ lekcewaone i wymagaj porady lekarza. Samoleczenie jest dozwolone jedyni
lekkich przypadkach lub jako pomoc natychmiastosdaagzna.

Cierpiacym na bdle glowy pomaga nieraz jednazéitika kawy, a przy wysgpowaniu
tych dolegliwaci wieczorem - jedna szklanka dobrego wina lub piwany kompres na
czoto i kark. Od béléw gtowy mima czsto uwolné sig, stosujc wedtug starej metody
dr. Kneipa lgpiele nog, potipiele, nasiadowki w wannie, polewanie zinmoda kolan i
bioder (ale nie zaraz po positku), wreszcie chodzénso po rosie, nad brzegiem rzeki
czy morza. Zaleca eirdwniez stosowanie naparéw z dziurawca, melisy,etyni
pieprzowej, rozmarynu, kozika lekarskiego, szakkadrskiej, lawendy, rumianku, sosny,
tymianku, zurawin. Béle tagodzi przylenie do czota chusteczki, zawieicgj liscie
brzozy. Zaleca sitez picie sokow zeswiezych warzyw, np. marchwiatzonej ze
szpinakiem, burakami, ogorkami czy satapaywanie cebuli i czosnku.

Doradzam roéwnig zastosowanie bursztynu: przez pocieranie ciataszbymem
przenikaj do organizmu elektrony, ktore aktywizuprocesyzyciowe; wzmacnia 8i
organizm, a nawet ugiuja bole gtowy i zmeczenie. Wystarczy kawatkiem bursztynu
potrze& kark, skronie i nasady dtoni w miejscu wyczuwabkigpulsu, by poczéi ulge.
Bursztyn mana réwnie rozpuci¢c w spirytusie. Pluczemy go w cieplej wodzie w
szklanym lub fajansowym naczyniu, a r@sie zalewamy spirytusem w porcji 1:1.
Bursztyn rozpuszczaesipowoli i diugo, @ powstanie ptyn o zapachiywicy, ktérym
mozna nacierabolace miejsca.

Osobom, ktére exto trapi bol glowy czy migrena, radwysypia sig, jednak nie za
diugo, nie jada solidnych kolacji, ogranicza¢ sk do potraw lekko strawnych, Zje
przed snem #eczle miodu lub 1-2 jabtka, a tak unik& stresow, zmartwie i
przengczenia. A przede wszystkim bezweaghie rzuct palenie papieroséw, nie m&ei
o alkoholu. Mana take pi napary z ziot, ktore w wielu wypadkach majorzystne
dziatanie w zwyklych bdlach glowy, natomiast w neigie wspomagaj leczenie
srodkami farmakologicznymi.

Osobom cierpicym na bole gtowy o. Grzegorz Franciszek Sroka wnsyPoradniku
zielarskim” poleca nagpujaca mieszank ziotowa; Miesza st razem po 100 g kwiatu
rumianku i kwiatu lipy oraz po 50 gstia melisy, ziele dziurawca, stia migty
pieprzowej, ziela jemioty i ziela nostrzyku. Jedsmwo bierze sgil lub 2 tyzeczki zi6t
na | szklank wrzatku. Po 20 minutach, gdy nagnie, przecedgsi¢ i lekko podgrzewa.
Pije sk je rano i wieczorem, oczywgie bez cukru.

POMOC W MIGRENIE

Na migrer cierpi wiele kobiet, ktére ratwjsic jak mog. Ja jednak nie zalecam
stosowaniasrodkéw przeciwbolowych. Zgwane bowiem przez diszy czas niszaz
watrobe i, co tu dao méwi, ich dziatanie jest ograniczone. Jestem zwolelkaitzrapii
naturalnych, ktérych zastosowanie nie powodujekslmtubocznych.

1. Terapia sokowa
Popijanie sokéw z dyni, szpinaku lub mieszanego archwi, buraka i ogoérka,
marchwi i seleraddz marchwi ze szpinakiem.

2. Terapia akupresurowa
Nacisk palcem na zewtrzng strorg duzego palca u nogi, w miejscu gdzienkay sk
palec i powstaje mate wgdienie, masaduzego palca od strony podeszwy oraz
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od strony wewgtrznej, tw przy palcu nagpnym: masa skroni z jednoczesnym
uzyciem spirytusu bursztynowego.

3. Terapia magnezowa
Zazyc¢ rozpuszczone w wodzie 5 mg magnezu (tabletka fabugat).

4. Terapia cieptem
Przytazy¢ do bohcych skroni butelk z cieph wode lub pusci¢c na bohce miejsca
strumier powietrza z suszarki. dlektos woli, maze zalayé cieph czapk. Ciepto
powoduje rozszerzenie nadézrwionasnych.

5. Terapia wodna
Wziaé gomcy prysznic, kierujc strumigé wody na gltow i plecy, a w szczegolsoi
na partie wokot kggostupa.

6. Terapia ziolowa
Popijamy wolno, matymi tykami, herbatz melisy, bazylii, lawendy lub napar z
majeranku. Napar przygotowujemy zaleyeajyzke stotowy ziot, filizanky goracej
wody i odstawiamy na osiem minut do rggiiccia. Poniewa w aptekach ziotowych
sa do kupienia olejki z tych ziot, mima np. 5 kropli olejku lawendowego daa
kostke cukru i wolno ss&a

Mimo wieloletniej praktyki czsto ucz sig od swoich pacjentéw, ktérzy draog
samodzielnych poszukiviaznaleli najskuteczniejsze dla siebie metody leczenitakl
np. wielu osobom na bdle migrenowe pomagadilka gorzkiej kawy z dodatkiem 2
dwych tyzek soku cytrynowego. Inni stoguinasa brzucha, kfada na skronie plasterki
surowych kartofli i mocz nogi w goacej wodzie z dodatkiem gorczycy. Znam tsolz,
ktorej pomaga tzw. rowerek, potem gat kapiel i zjedzenie dwdch jabtek.

JAK PRZECIWDZIALA € ZMECZENIU?

Wspoiczesna kobieta narzeka na staleczmnie. Zmczona jest zaréwno fizycznie,
jak i psychicznie. State nagmie, pgpiech, czsto brak zadowolenia i satysfakcji z pracy,
trudnaici i ktopoty domowe 8 gorsze w skutkach amli najintensywniejszy wysitek
fizyczny. Zdarza si nawet,ze juz po urlopie wstajemy rano z uczuciem ogromnego
znwzenia. Jestmy senne, apatyczne, shyo najmniejszym wysitku wprowadza nas w
poptoch. Oczywicie, to samo dotyczy rownieniektorych mzczyzn. Bardzo wane jest
przeciwdziatanie zgczeniu.

Sa na to rady i to di& proste, tyleze trzeba regularniezywaé budzika. Lepigj
nastawé go na nieco wczaiejsz godzirg. Po przebudzeniu warto traghoprze-cigat
sie w t6zku, zupelnie rozbudzi Po wstaniu pobudzgo dziata kréciutki, 1-2 min. zimny
prysznic i 5 minut gimnastyki, kilka solidnych efgokich wdechéw i wydechéw.
Szklanka zimnej wody lub wody mineralnej bez garypita na czczo z §ka miodu i 3-

4 lyzeczkami octu jabtkowego, postawi nas na nogi. Rymypam przepis na ocet
jabtkowy: obierki z jabtek wrzucamy do #zego stoja i zalewamy ostodzonvods (na
szklank wody trzy 1/2 tgki cukru), przykrywamy gagz Po trzech tygodniach ocet
przecedzamy przez lejek z kawatkiem waty izemay go ju uzywac, najlepiej dwa razy
dziennie.

Sniadanie powinno hyposilne, uzupetnione zieleninMoze sktadd sic ono z ptatkow
owsianych, zalanych poprzedniego dnia mlekiem, @dea tyka zarodkow
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pszennych i 2-3 Bki otrab, wreszcie garstka ptatkébw kukurydzianych. Do teggdona
pietruszka, koperek. Rowrientodziez nasniadanie powinna z§é talerz mlecznej zupy
Z otrebami. Zamiast kawy - napar z ¢ty i dziurawca lub melisy. Codziennie przez
mieshc radz roéwniez pi¢ szklank soku z surowej kapusty. Odrzucamy zielorieidi,
resz¢ przepuszczamy przez sokowirGwk Sok ten ma wspaniate wWEwWOSCI
wzmacniajce. Leczniczo dziata tak na nerki, balce stawy, nigyty zoladka i jelit, a
nawet chorob wrzodows dwunastnicy.

Do pracy, zamiast stodkich butek, zabieramy soligrielone” kanapki. Najlepiej z
razowego chleba posmarowanego mastem i posypanegokiem, majerankiem,
szczypiorkiem czy pietruszkz listkiem sataty lub cykorii. Do tego pomidor, mohewka,
jabtko, gruszka czyliwki. Kawatek sera, jajko lub plastereledliny.

Doskonata jest réwniejarzbina przesmeona z cukrem, ktgr mazna dodawé do
dzemow (leczy naczynia krwiodoe) lubzaparzy razem z réa czy dziurawcem. Mma
ja tez zjadd& na surowo. Berberys, zwany cytgyRotnocy, jest niezmiernie bogaty w wit.
C, tak wana dla zdrowia i samopoczucia. Memy z niego roléi galaretki, demy,
powidetka. Na zrczony organizm doskonale dziata pokrzywa, &térazna ususzy
wiosm (lub kupic w aptece) i przez caly rok pokruszotdodawa do potraw. Rownie
lubczyk i arcydzigiel oraz kwiat dzikiego bzu majwiasciwosci wzmacniagce |
lecznicze. Na naszych stotach w okresie zimy powicmsciej gaci¢ kapusta kwaszona,
obfite i, niestety, niedoceniangddio wit. C. M@na do niej doda suszony koperek,
cebut drobno pokrojoa, utart marchew lub seler.

Poza tym radgjak najwkcej przebywa naswiezym powietrzu. A jéli w zabieganym
zyciu nie maemy wygospodarowasobie kilku minut, stajemy na chwiw otwartym
oknie lub na balkonie i gboko wdychamy powietrze, naphie obydwoma gkami
sciskamy dola czs$¢ zeber oraz gar brzucha czyli przepani robimy wydech.
Cwiczenie powtarzamy pt razy.

| jeszcze jedno: fi w pracy spotka nas jakaprzykras¢, nie przenémy swych
frustracji na teren domu i odwrotnie. Lepiej wy@izklank melisy czy napar z szyszki
chmielu dz tykna¢ pot tyzeczki Nerwogranu i popigo wody. A przede wszystkim
zapomnié o klopocie, ktory wtedy nie stanieegiroblemem, psagym trawienie i nasze
samopoczucie.

PORADY NA UM ECZONE NOGI

Tak, tu lzdzie mowa ozylakach. Powstaj one w wyniku zaniku zastawe#inych,
statego przertzenia kaczyny i w nasipstwie tego zwapnienie i rozszerzenjdnych
naczyi krwionasnych, cazsto wysepuje to przy niewydolnici serca i ztym kgzeniu, w
chorobach ptuc i atroby. Zylaki mog: by¢ réwniez skutkiem wrodzonego upledzenia
sciany i zastawekyt lub pozakrzepowej nied#zaosci zyt gtebokich. Zylaki mog by¢
zamknite i otwarte. Leczenie - zachowawcze. Zaleca m®bdszenie elastycznych
ponczoch. Pomocne magic okazé& ziota jako napar do picia i oktadéw. Napar do ici
przygotowuje si biorac kwiat kupalnika (arniki), kwiat jagbiny, klacze perzu, kwiat
nagietka, kwiat rumianku, kwiat i kerkasztanowca, ziele krwawnika, ziele rdestu
ptasiego, ziele szanty i jemioly. zgczle wymieszanych ziét wsygado szklanki
wrzatku, gotow@ 2-3 min., nacigat 20 min., przecedzi P 2-3 razy dziennie po
jedzeniu. Nie stodZi Mozna stosowarowniez odwar: kora kasztanowca, kora wierzby,
ziele krwawnika, ziele ruty. Gotowd 5-20 min., odcedgj popijat dwa
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razy dziennie 1/3 szklanki po jedzeniu. Oktady: &nkasztanowca, &tze tataraku, 4

babki lancetowatej, ziele drapacza lekarskiegoakwrniki, kwiat nagietka. Zmiesza
wsypa& 5 tyzeczek do pot litra wody, gotowa5 min., odstawd na 20 min. do
nackgnigcia. Namoczy kompres i przyktadado ranyzylakowej dwa razy w agu dnia i
na noc. Odwar do moczenia nég. Kora wierzbowa, kigteowa w réwnych iléciach,
trzy tyzki gotowa w czterech litrach wody i w takim odwarze moezpdziennie nogi.
Tego samego odwaru mua wy¢ 2-3 razy.

Zalecenia: poprawi trawienie i stosowa prawidiowe zestawy produktow
spazywczych. Br& Digestosan lub Gastrogran, dba codzienne wypthienia, do
positkébw wprowadzi suréwki z chrzanem lub cehul Odpoczywéa w ciagu dnia
trzymapc nogi wyzej, chodzt na krétkie spacery z lagknie sté diugo na nogach, przy
otwartychzylakach nie nosiponczoch elastycznych.

SALATKA DLA ZM ECZONYCH

Ludzie szukaj skutecznychsrodkéw przeciwko objawom wiosennego earenia, hie
zdapc sobie sprawyze w wielu przypadkach roghone tu pod okiem, na przyklad na
trawniku, okalagcym bloki, na 4ce przy ogrédkach dziatkowych lub w naibliym parku. Z
weekendowej wyprawy nioa ich przywiéc¢ caty bukiet, gromadz zapas na najkbze
dwa, trzy dni.

Chodzi o réling, zwara mniszkiem, mleczem lub w ludowej gwarze - nieicig
statGicia. Byla ona znana juw czasach staggtnych, a obecnie dmie wszdzie -w
Europie, w Azji, Afryce Péinocnej, w Ameryce.

Salatka zéwiezych, miodych, zielonych, starannie wyptukanychkidst mniszka (jest
troche gorzkawa, przyprawia sija odrobira czosnku, soli i pieprzu, miesza z olejem i
odrobim soku z cytryny) zawiera witaminy, substancje kitwidrcze, sktadniki lecce
dolegliwaici watroby, poprawiajce przemiaa materii, ,oczyszczage” nerki i krew. Z
tych wzgkdéw wignie mniszek jest uwany (szczegodlnie we Francji) za niezwykle
cenry rosling dietetycza, przewyszajca swymi wartédciami satat, ktora - notabene -
jest jego blisk krewrn.

Kto nie lubi surowki z mniszka, me przeprowad#i wiosenn kuracg z uzyciem
soku, wycénigtego z 1/4 kg listkow, usiekanych lub przepuszcebrgrzez maszyrk Z
tej ilosci uzyska si 1/2 szklanki witaminowego, likwidagego brak apetytu, uczucie
Zmeczenia oraz poprawigego wygid cery naturalnego leku.

Kto nie ma czasu na przydzanie safatki, ani na wyciskanie soku,zm@o prostu
usiek& par optukanych i osuszonych listkbw, posygrijnimi posmarowany mastem
razowy chleb.

ZIOLOWE SRODKI NA WZMOCNIENIE

Bardzo nieliczni wrdéd nas ciesg si¢ sita i zdrowiem, znacznie wcej jest takich,
ktorzy uskataja sie na ostabienie - czy to z przepracowania, czy porathie, czy -
wreszcie wskutek trudnych warunkéwycia i pracy, | dla nich wkmie przeznaczones s
ponizsze uwagi, w ziotach bowiem i w witaminach, ktéryziota & w stanie nam
dostarczy, kryje sk caty arsenatrodkéw wzmacniajcych. Trzeba tylko wiedzée co i
kiedy stosowé.
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Zacznijmy od pacjentbw najmtodszych. Dzieciom, uobr ostabieniu ongi
przeciwdziatat tran (d%iz powodu wzrastagego zatrucia morz o tran jest coraz trudniej)
dajemy siemy Iniane, mielone z cukrem w proporcji 3ky siemienia + | tgka cukru,
dwa razy dziennie #eczle, co oczywicie kazde dziecko bdzie wolato od tranu, a
wzmacniagce dziatanie siemienia jest tylko nieznacznie #tabs

W miare jak dziecko staje si mlodzieicem, naley przypomni€, ze pdrednie
dziatanie wzmacniafe maj wszystkie przyprawy trawienne, takie jak: kminek,
majeranek, any czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziotowy, kolendpapryka, gorczyca
estragon - jest wszystkich 54.

Ich dziatanie dla organizmu ludzkiego jest ogromniezne, szczegllnie w
rekonwalescencji, w ostabieniu pochorobowym,gafprew ogélnemu mniemaniu nie s
, to przyprawy tylko smakowe, ale trawienne, utafwiwicc organizmowi ludzkiemu
przyswajanie wielu sktadnikdéw pokarmowych, ktore bgch przypraw przechodprzez
nasz przewod pokarmowy nie strawione, a zatem aezoie mniejszym pgytkiem dla
organizmu.

Oprocz tych, nazwijmy je, goednich, istniej jeszczesrodki ziotowe bezpérednio i
wzmacniagce. Do czotowychsrodkdéw reguluicych przemia@ materii, dziatajcych j
odzywczo i wzmacniajcych naley nasienie kozieradki. Oczyydgie - mielone. Poprawia
ono apetyt, zwgksza ilg¢ krwinek czerwonych (wane przy anemii!), poprawia j
dziatanie sokow trawiennych i jest dobrym dostawielu witamin, a wéc skutkuje przy
takich objawach, jak gkanie warg, wrzodzianki, pdaiawki, tuszczyca, gherzycaczy
krwawnice, tzn. homoroidy.

Dalej postawd nalezy inne ,ziota do jedzenia”, ktérych nie parzymyj afe gotujemy,
ale jadamy w niewielkich ikxiach. Pokrzywa - oczyééie sproszkowana.
Doswiadczone gospodynie wiejskie wiegdzze mtody pokrzyw; dobrze jest dawa
catemu inwentarzowkywemu w okresie rozwojowym: kuretom, prosgtom itp., ale
mato kto wie,ze pokrzywa jest doskonatysrodkiem odywczym rownie dla ludzi.
Pobudza ona praavatroby, trzustki,zotadka, zwiksza - podobnie jak kozieradka -$o
krwinek czerwonych, a ponadto likwiduje taki stasgipdzenia witaminowego, ktéry
objawia s¢ cuchrcym potem. Jadadwa razy dziennie heczle.

Do wzmacniajcych zaliczamy ponadto: ziele rzepiku, krwawnikglidy pospolitej,
bukowicy, swietlika, bluszczyka, macierzanki, werbeny, tymiankrzetacznika, bratka
polnego, kwiat stokrotki, owoc dzikiej 19, korzer podr&nika, kuklika, 1&¢ czarnej
porzeczki, maliny, szyszki chmielu - #de z nich ména zaywaé sproszkowane,
wystarczy raz na dziemniej niz pot tyzeczki.

Co jest w takiej ziotowej kuracji wzmacnigej najwaniejsze? Toze zadne ujemne
skutki uboczne nie wchodav rachule, ziotlowe srodki wzmacniajce mana zaywaé
przez dtugie lata, przedawkowanie jednej tylko koadki mae st objawi ,kozim”
zapachem potu, a wtedy wystarczy dawkienry zmniejszy.

,KOBIECE” ZIOLA

Tzw. choroby kobiece niegrzewanie chorobami, ale objawami schafizegdinych,
nieraz utajonych, inaczej wygtujacych u kobiet, inaczej u ¢gnczyzn.

Przy pewnych stanach ostabienia pochorobowego, ipktanych antybiotykach, a
najczsciej przy zaburzeniach przemiany materii zdargazg miesjczkowanie
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trwa tydzier lub diuzej, powtarza si czsciej niz co cztery tygodnie, niekiedy jest tak
obfite, ze ma charakter prawie krwotoku, a bardzestz jest ogromnie bolesne.

Najlepszymsrodkiem przeciwkrwotocznym jest ziele tasznika, salab razem z
rdestem ostrogorzkim. Obecnie jest w aptekach UWmactCalendulae, ktdr mazna
uzywaé 2 razy dziennie po 50 kropli, reguluje ona radgi@lprag jajnikow. Przy
mieshczkowaniu skpym i bolesnym stosujemy nhagietek (suszone kwiaty
pomaraczowej odmiany tego kwiatu - odmiana kanarkowtia nie ma wartéri
leczniczej). Przy tagodniejszych bdlach stosujemwiak lipy, bzu czarnego, rty.
Przepis na odwar z wymienionych zi6t jest jederik¢yrozdrobnionego ziela nafg
zalat szklanlg wrzatku, krotko zagotowai pi¢ 3 razy dziennie po jedzeniu.

Wszystkich tych srodkow nie stosujemy wzadnym wypadku, jeeli zachodzi
podejrzenie @izy. Oczywicie - chemicznychirodkow rozgrzewaicych (polopiryny,
chininy itp.) rownie wéwczas stosowanie wolno.

RADY NA UPLAWY

Jest to dé&¢ czesta dolegliwgé kobieca spowodowana zakiéceniami w przemianie
materii. Bywa te pochoda nadmiernej iléci kwasow w moczu, braku wapna w
organizmie, blednicy itp. Biate uptawy mogby¢ objawem blednicy o mocno
zaawansowanej. Z ziot stosujemy wowczas pokezywe wszystkich mdiwych
formach, poczynap od miodej, wiosennej, przygdzonej na szpinak. Dobrze dziala
nalewka spirytusowa Zaviezych lisci - pita 3 razy dziennie pozgczce, a tate herbatka
ekspresowa Urtica fix - pita 3 razy dziennie polaake (zaparzona z 2 torebek). iMa
stosowa mieszank: sproszkowany suchysti pokrzywy - 2 ilgci, sproszkowany korze
kobylaku - | ila&s¢, po 2 hgki takiego proszku w syropie, miodzie lub mleku &y
dziennie. Dobry rowniejest kwiat bialej konieczny. Zaparzamy go w pragiok ty zka
na szklank wrzatku i pijemy 3 razy dziennie. Tym naparem /ma tez dokonywa
irygaciji.

Silniejsze dziatanie lecznicze agamy stosujc mieszank z ziela krwawnika,
majeranku, Bci rozmarynu, kwiatu jasnoty i 4za peciornika. Lyzke drobno pogjtego
ziela, zmieszanego w rownych dtwach, naley zal& szklank wrzatku, krotko
zagotowa, odcedzt i pi¢ 3 razy dziennie po jedzeniu.

Jezeli uptawom towarzyszy zwkszone parcie na mocz, este lub zgota pielce
oddawanie moczu, mamy sygnak ich przyczyn jest niedostateczna praca nerek.
Wowczas pijemy ziota moczegne: Is¢ brzozy, mczki brzozy, I§¢ macznicy, li¢
boréwki-brusznicy, ziele nawioci, skrzyp, rdest ptapotonicznik, korzeé wilzyny,
lukrecji, klacze perzu, fi¢ poziomki. Naley ich szuk& w sklepach zielarskich i zapatza
wedtug przepiséw na torebkach. Dobrze dziplgptowe preparaty, jak: mieszanka
Urosan, granulat Urogranu, pasta Fitolizyna, saohy. W naszym pywieniu powinny
sie znalez¢ seler, pietruszka i kalafior, jadane w postacogili.

TRADZIK MLODZIE NCZY

Tradzik pospolity (Acno vulgaris)zwany jest miodziéczym dlatego,ze najczsciej
wystepuje u miodziey w wieku przejciowym, to znaczy - u chiopcdédw w okresie
mutacji, u dziewcat w okresie pokwitania.
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Ropny stan #idzika wytwarza si wokét tzw. zaskoérnika, czyli czopu tojowego w
podskoérnych przewodach tojowych. Wejszych formach #dzik uzewmtrznia se
zwyklymi krostami, w dalszym jednak rozwoju, kténermsprzyjaj: tojotok, zla
przemiana materii, brak stoa i powietrza, zaburzenia w wydzielaniu gruczotéw
dokrewnych (np. tarczycy), zaburzenia w czyui@ch przewodu pokarmowego czy
wreszcie jednostronne pgvianie - krosty poczynajsic zmieni& w coraz weksze ropne
wrzodziki, ktére, nawet po starannym wyleczeniustawiap po sobieslady w postaci
mniejszych i wgkszych dziur w skérze.

Dlatego te juz z pojawieniem i pierwszych, podejrzanych krostek naglesie
zainteresowa przyczynami wewetrznymi, a nie ttumaczy sprawy naiwnie: ,to jest
ostra krew”, albo: ,to przejdzie z wiekiem”. Bo jeak slady pozostaj na diugie lata.

Istnieja dwa gotowsrodki ziotowe do zwalczaniadnzika, dobrze jest zastosoévaba
jednoczénie. Pierwszy - to maseczka ziotowa nr 6 - jak e@igapis na niej: ,Dla cery
tlustej z tadzikiem” (przepis aycia zahczony do opakowania) oraz gotowa maseczka
ziolowa Degrosan, ktarnajlepiej zemlé i zazywac mniej niz pét tyzeczki takiego
proszku, obficie popijai wodi.

Nastpnie bardzo wane jestswieze powietrze, ¥piele stoneczne i wodne. slieto
mozliwe (wanna) to te wodne nale wzbogaat ziotami: tymiankiem, mita,
rumiankiem, skrzypem, korzeniem tataraku, igliwisosny lubswierku, ktére mieszamy
w rownych czsciach i w kcznej ilasici nie wiecej niz 20 dag gotujemy w 2 - 3 litrach
wody przez 15 minut. Uzyskany odwar wlewamy do wkajyielowe;.

W celu szybkiego usugtia tradziku mazna réwnie robic kompresy z odwar ; kwiatu
rumianku, kwiatu nagietka i kory wierzbowej zmiesygeh w réwnych iléciach -
gotowa& te mieszank krotko, a naspnie mah lyzeczle odwaru rozcigczy¢ 1/4
szklanlky wody i w tym plynie maczagaz, ktora przyktadamy do twarzy na godzir i
na dhzej.

Najwazniejsze lkda jednak ziota do zytku wewretrznego. Korzé topianu, korzé
mydInicy, korzé mniszka, ziele bratka, ziele macierzanki palemiesza w réwnych
ilosciach, odmierz§ | tyzke stotowa mieszanki na szklagkwody i gotowé krotko.
Takich szklanek naky w ciagu dnia wypt 2 do 3 przed jedzeniem.

Osobom sktonnym do rozwolniezaleca si drugi zestaw ziét. Odwar przygdzamy z
korzenia dzigla, korzenia topianu, koryebowej, liscia poziomki, ziela szalwii, ziela
dziurawca, ziela piotunu, zmieszanych w roéwnychidlach, gotowanych krétko w
proporcji fyzka mieszanki na szklaakvody. Jak poprzednio néadle pi¢ 2-3 szklanki tego
odwaru dziennie, przed positkami.

Podkrali¢ trzeba,ze nie da nam dobrych wynikéw stosowanie agghie zabiegow
zewretrznych, bez ziét ,do wewirz”, jak rowniez - picie odwarow ziotowych, bez
nalezycie urozmaiconego ggwienia (dwo owocow i warzyw). Codziennie pprzez2
miesgce tyzke drozdzy zagotowanych w 1/2 szklanki vaiej wody, ni stodz.

PIELEGNACJA WLOSOW

Wypadanie wloséw m@ mig rozne podiage. Masowe wypadanie wloséw (za
dopuszczalne uwamy 50 wiosOw dziennie) jest objawem chorobliwymai pewno ma
SWOja powana przyczyre wewretrzna, ktéra maze by: niedomoga wtroby, zie
trawienie i zta przemiana materii, zta praca nestkba praca trzustki, a @ sklonnd¢
do cukrzycy lub stan podcukrzycowy, zte wydzielardkei, zaparcia, zatrucia
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i stany pozatruciowe, brak witamin w wywieniu, przebyte choroby (grypa, tyfus),
zaburzenia pracy tarczycy, gruczotéw piciowych,wabnia czynn&i wydzielniczych
skory glowy, leczenie lekami cytostatycznymiswaetlanie promieniami rentgena oraz
wiele innych mniej uchwytnych przyczyn, ktére intista mae i powinien ustadi.

Niemniej jednak jednocZgie i niezalénie od troski o sprawy wewtrzne maemy
zastosowa ziotowe $rodki zewrgtrzne do ratowania i do zwyklej péginacji wiosow,
nawet nie zagrmnych masowym wypadaniem.

Beda to: lis¢ lub cate ziele pokrzywy, ziele skrzypu, kotiZepianu, korzé tataraku,
kwiat rumianku, l§¢ orzecha wioskiego, ziele nasturcji ogrodowej, ahrzszyszki
chmielu, kora gbowa i inne. Pokrzywa osusza sk@towy, odtluszcza i nadaje wiosom
Sliska jedwabisg puszystéc. Ziele skrzypu osusza skorgtowy, dziata przy tym
dezynfekujgce, nieccciagajace i odzywczo na sk, a wic powstrzymuje wypadanie.

Mocniejsze dzialanieciagajace uzyskujemy za pomgcodwaru z kory ebowej.
Powstrzymuy réwniez wypadanie wilosow: kwiat rumianku, akize tataraku i korze
lopianu, ktére dziataj nieco rozjaniajace i lis¢ orzecha, ktéry przyciemnia wtosy. W
celu radykalnego zatrzymania wypadania wloséwzenty rownie zrobi przed
umyciem gtowy kilkuminutowy oktad zéwiezo utartego chrzanu, lub soku czarnej
rzodkwi, po czym wilosy spilukujemyzado zniknkcia ich chrzanowego zapachu.
Nastpnie jeszcze raz sptukujemy naparem lub odwaremegal z wymienionych ziét,
zaleznie od tego, co chcemy agim¢: odtluszczenie, rozgaienie, przyciemnienie itp.

Do piukania wlosow mma rownie stosowa mieszank ziotowa Kapilosan do
wioséw ciemnych, ktéra zawiera: kofzemydinicy, khcze tataraku, ziele skrzypu,
wrzosu, nostrzyka, kerwierzby, 1&¢ pokrzywy i szyszki chmielu. Do wtosow jasnych
stosuje si: korzen mydlnicy, khcze tataraku, ziele skrzypu, wrzosu, nostrzykag kor
wierzby i kwiat rumianku. Zapewnia to wiosom potygédwabistéc i migkkosc.

W przypadku tupieu, tojotoku i wypadania wloséw stosujee sbdwar z korzenia
lopianu i khcza tataraku, ktérym pluczeesiviosy po kadym myciu. Doskonale dziata
nacieranie gtowy codziennie na noc watkamoczoa w preparacie Seboren lub
Seboradin. Do flakonu Seborenu i Seboradinuzyadeda po pk¢ amputek wit. PP i B
oraz 10 ampulek Biostyminy.

Bardzo kiopotliwym, ale niekiedy ogromnie skutearmyrodkiem kosmetycznym jest
olej Iniany, ktérym smarujemy na noc skdtowy, wktadamy czepekabielowy, a rano
zmywamy wiosy najpierw mydiem, a pdej tym czy innym naparem ziotowym. Olej
Iniany (nierafinowany jest lepszy) zawiera witamiAy E i F, ktére ulegaj wessaniu
przez ska&g, wiec gdy powodem wypadania jest awitaminoza - skutekzembyé
nadspodziewanie dodatni. Cogaej, mamy wowczas wskazowkze taki wignie olej,
jak i inne tluszcze iinne powinngmy, bodaj w matych iléciach, nieco ogciej jad&.

Poza tym dobrze robi zabieg ngsijacy: swieze ziele nasturcji ogrodowej pot na pot
zeswieza rowniez pokrzywa przekecic¢ przez sokowirowk, a sok uzyskany w ten sposob
zala® spirytusem w tej samej doi. Calg¢ odstawé w ciemne miejsce, a po dwoch
tygodniach otrzymujemy doskonaljrodek do piejgnacji wloséw. Nalewk takg
smarujemy tylko skar gtowy, rozczesuc wiosy rano - jfi mamy zamiar m§ gtowg
wieczorem, lub wieczorem, & zamierzamy myg gtowe rano.

Ziota parzymy w proporcji dwie ki na szklank wrzatku, korzenie i kag gotujemy
krétko, ziele skrzypu ditej niz pot godziny pod przykryciem w tej samej proporciji.

85



Nalezy jednak przede wszystkim pagtac o jednoczesnym dziataniu na przyczyny
wypadania czy przettuszczania sitosow itp. - gdy inaczej wszystkie zabiegictia
skutkowa tylko doranie, a wymienione tu objawy chorobowedh nawraca.

JAK ZWALCZA € HEMOROIDY?

Jest to choroba spotykana obecnie bardzstoz Cierpi na ni kobiety i nezczyzni,
ludzie mtodzi i starzy. W wyniku rozszerzeriig splotu odbytniczego twoszsie w nim
niebieskawe guzy, ktére tatwo krwawi zaréwno wewstrz, jak i zewntrz odbytnicy.
Analizy - fizjologiczna i metaboliczna - wskazujze przyczyma hemoroidow s
diugotrwale zaparcia. Przy pojawienig sakich objawéw naley niezwtocznie zaggmaé
porady lekarza. Warto jednak wiedziecs wigcej o tej dolegliwéci. | dlatego, aby si
ich pozby, musimy przede wszystkim wyleczie przypadiéé. W tym celu nalgy m.in.
stosow@ wiasciwe zestawy produktéw sppwczych z przewagsuréwek jarzynowych,
zawierajcych duo btonnika. Leczenie zachowawcze polega réwme stosowaniu
nasiadéwek w zimnej wodzie lub cieptych kompresémwzgotowanej na miazgebuli,
odpowiednich czopkéw, wreszciezgavaniu lekdw przeciw zaparciom.

W przypadku ostrego nasilenia zapalenydakow wywa sk zewretrznie ziét do
nasiadowek i kompresow lub wewtrenie w postaci wyagéw kasztanowca. Dataie
mozna stosowa& sok wyckniety z gotowanej cebuli z dodatkiem 2 kropli oleju;
nasczamy nim tampon waty, aplikig jako czopek do odbytnicy na noc,zgé
krwawnice g potazone wewatrz. Gdy natomiast umiejscowione sa zewntrz, oktad
robimy od zewatrz, rOwniez z ugotowanej cebuli (ndma go przytrzyma opaslg
higieniczra), zmieniajc co kilka godzin, by nie przysychat. emy zaywat roOwniez
propolis dwa razy dziennie po 15 kropli. Dobrzeatlzitakke gotowa mieszanka ziotowa
Rektosan, kté@r mielimy na proszek i przyjmujemy dwa razy dziennieniej niz pot
lyzeczki, popijagc zimnym ptynem, czy siemilniane zmielone z cukrem (Iaga cukru
plus 3 hgki siemienia) zaywane 2-3 razy dziennie po jednepégzce. We Francji do
leczenia hemoroidéw stosuje¢stakie ziota, jak np. dziewanna drobnokwiatowa,
kruszyna pospolita, koreedu, boréwka czarna, skrzyp polny, mniszek lekamskiprosl,
cyprys, czosnek, cebula.

W cigzkich przypadkach hemoroidéw najestosowa codziennie przez 14 dni przez
6-12 s nasiadéwki z zimnej wody oraz na przemiadewanie nia ud i kolan, natomiast
rano obmywanie gornej e&i ciata. Przez nagbne 14 dni mgna stosowéa obmywanie
ud i potiapiele.

Do nasiadoéwek z zimnej wody mma dodé otreby oraz dradze, co dziala
uspokajagco. Na hemoroidy krwawnicze do nasiadéwekznzostosowa wywar z kory
debowej (100 g na | litr wody) gotowany 15 minut. @eh s¢ unikanie alkoholu,
nadmiaru kawy i ostrych przypraw trawiennych.

Na wytek wewretrzny zaleca si popijanie naparéw: parzymy korzarcydzegla plus
piotun, pokrzywe i podbiat, skrzyp polny lub bez czarny razem Dgami jatowca (przy
zdrowych nerkach) plus babka lancetowatgskelistna. Do tego mima doda sok z
czosnku. Ponadto warto stosawavieze soki z marchwi (280 g) i szpinaku (170 g) oraz
marchwi (225 g), szpinaku (170 g), zmehy i rzepy (55 g). Popigakompot z suszonych
sliwek i czarnych porzeczek.
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O KAWIE, ALKOHOLU | SNIE

Nie mazna powiedzié jednoznacznieg,e kawa powoduje bezseridgpna pewno jednak
zakiéca w powznym stopniu prawidiowy sen. Moa to stwierd#, rejestrugc na
przyklad ruchy gatek ocznych, napie migsni, puls, oddech oraz ruchy ciata osobie
spiacej, ktéra na godzinprzed potaeeniem st wypita duza fili zanke kawy. Zmiany
zachodzce pod je] wptywem dajsic obserwowa w pierwszych trzech godzinach. Faza
glebokiego snu jest krétsza, fazy lekkiego snu oramvemia - dhisze, nk przy snie
prawidtowym. Jéli w dodatku zdarzy gi ze po wypiciu kawy intensywnépimy - czas,
ktory pozostaje na prawdziwy,etloki sen znacznie gibgranicza. Nagpnego dnia albo
budzimy s¢ z ogromnym trudem, albo czujemy shieswojo”. Interesujce jest przy
tym, ze osoby o niskim énieniu, ktére odczuwajwyrazne zaktocenia snu, dopiero po
wypiciu matej kawy, wyréwnujcej cinienie do normalnego poziomu, zasypi&jez
trudncci. Czy mocna herbata dziata w podobny sposéb? tties -tak. Szybka
jednak, z jak zotadek i przewdd pokarmowy wchtanaakofeire jest w przypadku tych
dwoch wywek r&na, przy herbacie wolniejsza. Dopiero dodanie dwyka@&ukru i
smietanki zwalnia proces przechodzenia kofeiny daiddiegu.

Wiele osob pije kaw, aby zlikwidowa& lub przynajmniej ostabi skutki dziatania
alkoholu. Czy to jest celowe i stuszne? Kawa wygditaotrzéwienia dziata przégiowo
i krétko. Wprawdzie i alkohol, i kofeina majvptyw na te samesoodki mézgowe, nie
znaczy to jednakze kawa neutralizuje jego dzialanie. Obydwieywki najpierw
pobudzaj mbzg, potem ostabigjego sprawn&. W przypadku alkoholu ta pobudzef
faza jest bardzo krotka. Wiemy przegieze przy przeciganiu sé ,alkoholowego
wieczoru” narasta uczucie zorenia. Sprawrid umystu maleje, ruchy stajsic
niezreczne, powolniejsze. Wypita w tym stadium kawa tylka krotko poprawia
sprawndg¢ myslenia i miesni. Potem nieuchronnie przychodzi faza ostabienia.

Kiedy wiec najlepiej jest @i kawe? Osoby, na ktoére dziata ona korzystnie, ktére
pobudza i aywia i - co jest najistotniejsze - ktérym lekarzniakazat stosowania tej
uzywki, powinny pt kawe przed podejmowaniem pracy, slie oceniap ja jako
wyczerpujaca pod wzgkdem fizycznym i psychicznym. Fianka aromatycznego napoju
odsuwa wowczas moment zozenia. Tak wic kawa mae by nasa towarzyszk przy
pracy - nie powinna natomiast bypapojem pitym wéwczas, gdy organizm znajduge Si
juz w stadium wyczerpania i wymaga shu czy odpoczynku.

PRZECZYTAJ ZANIM ZAPALISZ

W lisciach i korzeniach tytoniu wygtuje nikotyna, ktérej zawaré w zaleznosci od
gatunku waha siod 0,5% do 8%. Podczas ogrzewania przy paleniiepzgdw znaczna
jej cz$¢ uchodzi z dymem w postaci benzopirenu, ktéry w yetatdawkach jest
pobudzajcy, w wigkszych za poraajacy. Gdy draniaca substancja dymu dostanie si
wraz z oddechem do delikatnie rozgadnych drég oddechowych, benzopirengapa
palacza w niebezpieczny, utajony stres.

Serce zmuszone jest do wzmaoej aktywndci. Wypalanie 20 papieroséw dziennie
obciaza serce tak, jak np. 8-godzinna jazda rowerem gkid Wwiatr. Nikotyna rujnuje nie
tylko bardzo wane dlazycia naczynia wigcowe, lecz take drobne kacowe.
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Badania wykazaly,ze fttnice cziowieka 35-letniego, ktory wypalat dziennd
papierosow, § stwardniate i kruche jak naczynia krwigne niepaicego starszego od
niego o 15 lat. Wczmiej wysepuja tez u palaczy zaburzenia d¢enia, ataki serca,
zawaly i inne przykre skutki niedostatecznego ukma.

Benzopiren, skfadnik dymu papierosowego, uszkadzdond naczyniagtnicze w
nerkach (zatykag je), w kaiczynach nog iak. Pojawia s§ chromanie przestankowe i
palacz kuleje, a nawet m® by konieczné¢ amputacji nogi. Z powodu uszkodzenia
watroby pojawiaj si¢ uczulenia. Gorzej odnawiagdirew w szpiku kostnym. Pojawiagsi
anemia i bole gtowy.

Meczacy kaszel palacza w rannych godzinach jest ré&pizj pocatkowa faz
p&zniejszego bronchitu. Zniszczenieianek gcherzykow ptucnych prowadzi w efekcie
do upaledzenia funkcji ptuc, krétkiego oddechu, rozedriycg zwigkszonej podatriei
na zakaenia infekcyjne. Niebezpiecistwo nowotworu ptuc jest u palacza 15-krotnie
wieksze nk u niepajcego. W zalgnosci od kondycji palcego, od rozmiaréw i czasu
trwania natogu dochodzi po latach dostilwych zmian w komorkach einych narzdéw
organizmu. Ujawnia ginowotwdr trudny do wyleczenia. Statystyka wykazuagepalenie
papieroséw niezaprzeczalnie mowywol& raka ptuc, jamy ustnej, przetyku, krtani i
watroby.

Kazdy palacz, ktéry przynajmniej jeden raz probowakwyczat sig od palenia
papieroséw, doskonale orientuje,gak trudne jest zerwanie z nalogiem paleniaesiz
juz po kilku dniach czy tygodniach rezygnuje z tej kiaM/ysokie opodatkowanie
wytwarcow i konsumentow papieroséw okazakpjako wyjscie z tej sytuacji tylkdlepa
uliczka. Bardziej lub mniej ostre zaydzenie dotycgce papieroséw tagodzi nieco
zagadnienie, lecz go nie rozzuje. Jéli jednak istnieje wewgtrzne pragnienie zerwania
z tym natogiem, to ma w tym pomac:

Fitoterapia, refleksoterapia, hipnoza

Ztotokap zwyczajnyCytisus labumunzawiera alkaloid zwany cytyzyn ktory jest
srodkiem odwykowym dla palaczy papieroséw. Dziatal@mnie jak nikotyna. Poza
wezty uktadu wspéiczulnego i wykazuje dziatanie wymie. Lek w postaci tabletki
zawierajcej cytyzyre nazywa si ,Tabex” (produkcji butgarskiej). Podanie tabletek
zmniejsza gtéd nikotynowy i utatwia odzwyczajenige sod palenia tytoniu.
Przeciwwskazaniem do stosowania ,Tabexu” jestzdigca ttnic i podwyzszone
cisnienie ttnicze krwi. Pacjent stosig leczenie wedlug wskazalekarza powinien
porzuct palenie najpgniej piatego dnia. Mae talkze dla utatwienia kuracji odwykowej
zu¢ powoli i tykat po 6 owocow jatowca dziennie ldb¢ i tyka¢ suszone kicze tataraku,
co poprawia rownie trawienie. Mana take, w celu uspokojenia zavac Nervosan 3
razy dziennie po | eczce po jedzeniu.

Refleksoterapia polega na stosowaniu mikroraasaokrelonych miejscach na ciele,
ktore zaznaczoneysia rysunkach.

Punkt pierwszy znajduje s} na pocatku mostka. Uciska sigo palcemsrodkowym
kilka razy dziennie przez 2-3 minuty w kierunkuakrt.

Punkt drugi znajduje s na szerok& palca za ptatkiem ucha, w matym zggéniu
kostnym. Ten wany punkt uspokojenia uciskaesiobustronnie kilka razy dziennie
ruchem okgznym w lewo, przez 2-3 minuty.

Punkt trzeci lezy nieopodal stawu kolanowego. @ go odnal& w wyraznym w
tym miejscu zagbieniu, kladc dtoa z lekko rozstawionymi palcami na kolano.
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Uciska s¢ go obustronnie, spokojnie bezspeechu za pomecpalcasrodkowego, w
kierunku pety przez 2-3 minuty.

Punkt czwarty znajduje si na dwie szerokei palca przed stawem dioni. Ataki
kaszlu, bezsenié, uczucie niepokoju min dzigki delikathnemu wibrowaniu tego
wrazliwego na uciski punktu w kierunku palcéw kilka yadziennie przez 2-3 minuty.
Jako pierwsze uciska prawe przedrgmpotem lewe.

W celu catkowitego odzwyczajeniagsid natogu palenia papierosow, riglealecane
zabiegi stosow@aprzez dtaszy czas przy jednoczesnym radykalnym przerwanienpsa
papieroséw, ado definitywnego zaniku eli palenia.

BADZ ZDROW DO POZNEJ STAROSCI!

Zdrowie fatwiej osigna¢ tym ludziom, ktdrzy g z natury genetycznie mocni, ktorzy
maja zdrowy przewod pokarmowy, ktorzy systematycznieawgali sporty i mieli mniej
trosk wzyciu.

Ale jak majp uzysk& zdrowie ci genetycznie stabsi, ktérzy majzasem wiele
dolegliwgsci?

Swoje uwagi, dla jassoi obrazu, ujm w punktach.

1. Bardzo wane jest upormdkowanie ugbienia i dbanie o usprawnieniaicia, co
umazliwi korzystanie z pokarmdw surowych do p&nego wieku.

2. Trzeba uczy sig prawidtowego oddychania - tego poprzez ruch pragp@awsze
zaczynamy jednak od usprawnienia h@ci nosa i wyleczenia przewlektych
stanéw zapalnych zatok bocznych nosa, krtaahek stuchowych. Na przykiad
ssanie oleju stonecznikowego - Izka 2 razy dziennie po 20 minut - utatwi
wyleczenie nosogardzieli, poprawi btodluzowa dziaset, a nawet me leczy
paradentoz Wspomniane ji prawidiowe oddychanie powksza pojemng
oddechow pluc, a wéc utlenianie w plucach krwi, ktéra jest przesylgmaez
posrednictwo watroby z przewodu pokarmowego wraz z przyswojonyni ju
pokarmem. Oddychanie wraz z ruchem przepony gsaza w klatce piersiowej
miejsce dla serca, a §d zmniejsza doleglinvaei wiencowe.

3. Poza gibokimi oddechami wraz z ruchem przepony, znaczroprgwi nasz
sprawnd¢ np. kilka przysiadow i sktonéw do przodu, do tytna boki (j&li mamy
sprawne kolana i kgostup). Dobra jest gimnastyka wibracyjna, np. oks®-krot-ne
unoszenie i na palcach i bezwladne opuszczanie ngypprzy wyprostowanym
kregostupie.Cwiczenie to wykonywane 2 razy dziennie pomaga zaehsprawny
umyst, kegostup i nogi bezylakow.

4. Jako lekarz z wieloletpipraktylka duza uwag kaze przywiazywaé do regularnego
codziennego wypthiania. W przypadku ktopotéw maegiam pomaoc 4 Bki otrab
pszennych + 2 Heczki siemienia Inianego + 2 A platkbw owsianych lub
kukurydzianych zalanych wazym mlekiem lub wogd + natka pietruszki + odrobina
mielonego kminku z majerankiem. Czasem trzeba #odat pi rano, po
przebudzeniu szklagkzimnej wody z miodem i octem jabtkowym + 2 tabletk
.Boldoloiny” lub 30 kropli ,Solarenu”. Mana tez pomasowé brzuch wedtug
wskaza masau Shiatsu.
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5. Zalecam codzienne polewanie zimmwoda catych nog lub calego ciata (po
»Zaprzyjanieniu” sk z zimrg woda) | do 1,5 minuty, a pthiej szczotkowanie catego
ciatla od obwodu do serca (co pobudzazé&nie obwodowe, podwgza cénienie i
powoduje naptyw energii). Taki masaapobiega te sktonndciom do infekcji.
Wieczorem nieocenione kormyi zdrowotne daje stosowanie akupresury stop:
najpierw na watku drewnianym masujemy strefy refigke, znajdujce st na
podeszwach stop - natomiast palce, grzbiety oradd bp masujemy ecznie.
(Mozna wtedy poprogi o pomoc drug osolg). Masowanie stép powoduje
przekrwienie i lepsze utlenianie krwi we wszystkiolradach wewgtrznych,
ulatwia take szybsze odtrucie i wydalenie toksyn poprzez nepkica i skog.
Przeciwdziata te obrzzkom i zastojom ptynéw w tkankach, zwtaszcza vidaynach
dolnych.

6. Stosowanie produktow pszczelich, np. propoliquzeciwdziata zakseniom
wirusowym. Podobnie dziata zjedzenie na noc 2aBka@w czosnku. Ludziom
ostabionymzle przyswajaicym produkty spgywcze, zalecamaywanie zmielonego
pszczelego pytku kwiatowego. Mieszamy 10 dag pykiszklank miodu i ssiemy -
3-4 tyzeczki, co poprawia zarbwno umyst, jak ogpbprawndéé fizyczna, podobnie
dziata mleczko pszczele.

7. Bardzo korzystne dla zdrowiaa snvszelkie wycieczki piesze, jazda rowerem,
przebywanie i praca na dziatce. Stowem - wypoczyrelonie przyrody.

8. Wazne jest pozytywne ndjenie, niezamartwianie@na zapas sprawami, na ktore nie
mamy wptywu. Zreszi wedlug znanego powiedzenia: ,niesga przychodz
parami, ale odchodz na szcgscie trojkami”. Szczegdlnie w starszym wieku
korzystne jest obcowanie z daimi lub osobami pogodnego usposobienia.

9. Zywienie powinno by dopasowane do kdego cztowieka, do jego wydolém
krazenia, nerek, watroby, wydolndci przewodu pokarmowego, wieku, trybycia i
zaje¢. Naley uzywaé powszechnie wyspujacych przypraw. Oczywcie, w r&ny
sposOb powindmy doradza, jak dana osoba ma sobie uzupetmiedobory
mikroelementow: np. magnezu, cynku, krzemu, siavkitamin - najlepiej w sposéb
naturalny. Bardzo korzystne jest popijanie 2 raziewohie octu jabtkowego - kilka
tyzeczek w szklance przegotowanej wody z dodatkiendmio
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PRZYPRAWY

Przyprawami nazywamy potocznie dodatki aromatyqaolepszajce smak i zapach
produktéw spaywczych. Nauka csrodkach spgywczych zaliczaje do wywek. Nie
zawieraj one skltadnikéw ad/wczych tadz ich ilos¢ jest tak znikomagze staje si
nieistotna. Nie dostarczajez ustrojowi substancji budulcowych np. do tworzekiwi
czy kedacych zrédiem ciepta. W przyprawach wypuja gtownie olejki eteryczne, ktére
sprawiaj, ze pokarm staje sismaczny oraz witaminy, mikroelementy i substanzije
wiasciwosciach pobudzagych grodkowy uktad nerwowy.

Przyprawy (korzenie, kora, nasiona lub innescizroslin) maja oprocz smakowych,
rowniez wiasciwosci trawienno-lecznicze. Utatwiajtrawienie, a zarazem odtruwaj
organizm, lecac go. Ale naley je stosowda z umiarem, gdy przedawkowane mag
drazni¢ nerki, watrobg i btone $§luzowa przewodu pokarmowego.

W naszym klimacie stosujegsponad 50 przypraw. Wymieniam jezej w poradku
alfabetycznym z podaniem wfdwosci leczniczych. Dzki przyprawom jedzenie staje
sie mniej monotonne, a zarazem pobudzane fankcje trawienne przewodu
pokarmowego. Wzmagagswydzielanie sokdéw trawiennych, co niekiedy wywetgam
zapach i widok przypraw. Przyprawy zawieraponadto wglowodory pachsace
zwiazane z substancjami organicznymi zawigrgini siark: i potas promieniujce. Slina
nie trawi ttuszczéw, a przyprawy to utatwjapobudzajc wydzielaniezotci z watroby.

W historii bardzo stare] cywilizacji spotykamy zedmia dotycgce stosowania
przypraw trawienno-leczniczych. W Egipcie wyrytkigazalecenia jiz okoto 4500 lat
przed naszer na piramidzie w Gizie. Czosnek miat strzec budazych piramid przed
chorobami. Hebrajczycy sypali pieprz naturalny @aaot i groszek, by ufatwi ich
trawienie. Arabowie stosgjprzyprawy chronice przed pragnieniem na goej pustyni.

Przy tej okazji warto odnié sic do poghdu o rzekomej szkodlivégi ,0strych
przypraw”. Pogld ten jest bowiem nie tylko przestarzaly, nie tylkldny, ale dla
zotadka ludzkiego wprost zabodjczy. Gdyby np. pieprzyprawa naprawgd ostra, byt
szkodliwy, gdyby nie byt przyprasvzdrowg - Turcy wymieraliby na jadé narodowy
.chorole pieprzows”, ich kuchnia bowiem jest wybitnie pieprzna.c@vzy i Bulgarzy
byliby nekani przez jaks ,choroly paprykowa” a tylko Anglicy ze swai mdl i
napraw@ niesmacza kuchni byliby wolni od takiej choroby i gastrycznie zdrigwo sk
absolutnie nie pokrywa z rzeczywistty.

Gdyby pieprz byt chéby w najmniejszym stopniu szkodliwy, wowczas w ltaé
panstwie zostatyby wprowadzone ograniczenia w sprzgtk ,trucizny”, a przecig od
wiekow na catymwiecie pieprz jest dogbny bez recept nawet dla dzieci.
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Co wiccej - wzadnej z klinik badawczych nie zanotowano przypartiuucia pieprzem,
czy to jednorazowego, czy wskutek statego cgahania tej przyprawy.

Musimy sobie swiadomi, ze & ,ostras¢” pieprzu (i papryki réwnig) odczuwamy
tylko w ustach (po przelyk); dalej natomiast przewvitawienny uzbrojony w inny uktad
nerwowy, a mianowicie wegetatywny, odbiera wszystiaczej i np. pieprzu wcale nie
odczuwa. Wszystkie przyprawy trawienrgpszyjmowane przezotadek bez sensacji, a
potraw doprawionych pieprzem nawet pochtonie ogcajii strawi je tatwiej, a w dalszej
drodze potrawa nieghzie przyczyn wzd¢, boleci, wiatréw, rozwolnienia czy zaparcia.

To wszystko bardzo tatwo sprawdzna wilasnym, zdrowym czy choryrotadku.
Wystarczy zjé¢ porcg kapusty bez przyprawy i poecjz kminkiem, majerankiem,
pieprzem, jalowcem czy kolendra. Podobnie z grockeyngrochdéwk, z suréwkami i
wieloma innymi potrawami, ktore nate do ckzko strawnych. Zachowaniegspotraw
dobrze przyprawionych w naszymotadku najlepiej z&wiadczy, ze przyprawy g dla
naszego ukfadu trawiennego nie tylko korzystne wgleost nieodzowne. M@ nam si
zdarzy, ze zjemy cé, co nam péniej ,rozsadzi”. Wystarczy wowczas ,z2&" pot
lyzeczki jednej z naspujacych przypraw: kminku, majeranku, pieprzu prawdzjoie
pieprzu ziotowego, cibru, estragonu, gorczycy biatej, kolendry, koprazmarynu,
szatwii, tymianku, aby te sensacjeaysly.

Any. Dziata przeciwskurczowo, wykrztoie, mlekogdnie i trawiennie. Jest poza tym
dobrym srodkiem odywczym. To znakomity dodatek do ciast, ciastekieli&w ,na
apetyt” oraz do cukierkéw, ktére dzieciom nie odéajg ochoty do jedzenia. Na co diie
wystarczy dodaw@kilka ziaren do mleka i zup mlecznych.

Arcydzegiel. Ale nie korzé, ktory jest stosowany w lecznictwie, lecz zielone
pochewki léciowe. Smaone w cukrze na suatkonfiture jako tzw. ,arkeliki” uzywane
do dekoracji tortdbw, mazurkéw, rzadziej ciast czksow, ma wybitne dziatanie
trawienne, wykrzténe i wzmacniajce.

Bazylia. Wzmacnia i pobudza czyném zotadka, znosi nadmiesnfermentacj i
wzdkcia, dziata rozkurczowo, moczegnie, mlekogdnie, pobudza serce i nerwy. Stosuje
sig do zup rybnych, bulionéw, rosotkdw, ale wskazaest,jby nie dodawawowczas
innych przypraw, aby nie popSsmaku.

Berberys.Scisle: owoc berberysu. To catkowicie zaniechana prawr trawienna,
chat oprécz trawiennego ma jeszcze dziatanddciopedne i jest dobrym dostawc
witamin, przede wszystkim witaminy C. Konfitury ziberysu mialy we wszystkich
starych ksizkach kucharskich bardzo poczesne miejsce. Nieyngleedawkowé.

Borowka brusznicaZawiera: prowitaminy A - 0,22 mg, witaminy; B 0,13 mg, B -
0,23 mg, B- 0,11 mg, B- 24,4 g, C - 1170 mg oraz antocyjany.t8 ciata chemiczne o
charakterze katalizatoréw, spotykane rowniev czarnych jagodach, burakach
¢wiktowych i niebieskiej kapgcie, ktore spetniajjakies wyrazne funkcje trawienne przy
wielu cigzej strawnych artykutach spgwczych. Sos Cumberland do drobiu pieczonego
lub duszonego robi siw sposéb naspujacy: zwykly zasmake bialy rozprowadza si
sokiem z boréwek przetartych surowych lub somgch,
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odpowiednio dokwaszag cytrym lub dostadzajc cukrem - powinien hy wyraznie
stodki. Dod& odrobirg soli.

Cebula.Zawiera: prowitaminy A - 0,28 mg, wit.;B 0,30 mg, B- 0.26 mg, B- 1,20
mg, B, - 64,4 g, PP - 1,84 mg i C - 78,2 mg. Olancknienie krwi, dziata wykrzténie,
jest nieodzownymsrodkiem trawiennym przy wszystkichegej strawnych rodzajach
mi¢s (zawsze z pieprzem!), rownidkoniecznym dodatkiem do suréwek. Surowa jest
znakomitymsrodkiem dezynfekcyjnym wewvetrznym. Ugotowana traci swoje dziatanie
drazniace (od ktérego np. oczy tzawyii stosuje si ja w okladach . na wrzody, czyraki,
hemoroidy itp. sprawy ropne lub zapalne. Komu teaMe cebuli nastcza trudnéci,
powinien do niej dodawakminek, majeranek, pieprz prawdziwy lub ziotowyaiczej
leczy¢ zotadek i watrobe niz odstawig cebut.

Chrzan.Jest dostawcnastpujacych witamin: prowit. A - 0,1 mg, B1 - 0,74 mg, B
0,58 mg, B- 0,55 mg, PP - 3,3mg i C - 0,60 mg. Pobudza na&gi zotadka i dziata
przeciwbélowo, moczaginie i przeciwreumatycznie, w okladach driaskor az do
babli, ale w kilkuminutowych okladach jest najlepszymzabiegiem
przeciwreumatycznym. Chrzanu nigdy nie aglgotowa, ale podawéa na surowo do
mies i wedlin na zimno, do ryb i innych zimnych przystawek.

Cytryna.Zawiera prowit. A - 0,10 mg, 8 0,33 mg, B- 0,23 mg, B- 1,73 mg, B -
0,38 mg, B - 50 mg, PP - 1,1 mg i C - 340,0 mg. Skérka cydwya (Oita i biata
.podszewka”) nalgy do nielicznej grupyrodkdéw obnkajacych cénienie krwi w sposob
leczniczy, a nie wyicznie objawowy. Do tej grupy néie jedynie: czosnek, cebula,
rokitnik, zurawiny, a z zi6t leczniczychslt barwnika i ziele jemioty. Skotkcytrynows
mozna poleat nawet organizmom zniszczonywadnych ubocznych skutkéw ujemnych
obawia sie nie trzeba.

Czarne jagodyJada si je w formie deseru, nadzienia do pigkéw, a stosunkowo
najrzadziej stosuje jako przyprawcha sa srodkiem leczniczym o bardzo poseym
dziataniu przeciwbiegunkowym i przeciwrobaczym, aoiestabiej dziataj jako srodek
bakteriobodjczy i przeciwgaczkowy, ale wszystkie te cechy tak tagodneze jagody
mozna bez obawy podawav chorobie nawet dzieciom.

Czarny bezStosowany gdzieniegdzie w dawnym zaborze pruskimpza tym
nigdzie w Polsce, jest przypravirawienm wybitnie niedocenian Owoc czarnego
bzu zawiera: wit. B- 0,41 mg, B- 0,55 mg, PP - 10,4 mg, H - 12,6 mg,-®,12 mg
i C - 126,0 mg. Owoc bzu dziata napotnie, niecowmalniajgjco, moczopdnie i
przeciwskurczowo. Surowy sok nastawiany, a nie vwaysmy, mana zawsze dofa
do kazdego sosu mBnego, oczywcie tw przed podaniem na stét.

CzarnuszkaDziata trawiennie, pobudza czyried zotadka, dziata mlekoginie,
odzywczo i rozgdza ztogi reumatyczne. Wraz z nasieniem kopru, kminanyzu
stanowi najlepszysrodek przy wszystkich kiopotach laktacyjnych u rkate
karmiacych.

Czber. Dziata trawiennie, pobudza czyritd zotadka, dziata sciagajce |
moczogdnie. Stosujemy ziele sproszkowane do serow togtomynwedzonych oraz
do
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sos6w mgsnych, korniszonow i ogérkow. Butgarska czubrycataldae samo dziatanie,
ale jest znacznie mocniejsza.

CzosnekZawiera wit. B - 1,76 mg, B- 0,70 mg, K - 0.54 mg, PP - 528 mg i C -
123,0 mg. Obria cknienie krwi, jest jednym z najsilniejszyérodkow bakteriobojczych
(prawie zawsze wystarcza sam zapach) i w tym chenak zaywany doustnie spisuje
sie jak najlepszy antybiotyk, ponadto dziata wykértie i przeciwrobaczo. W
zastosowaniu zewgtrznym wywotuje przekrwienie lokalne, potrzebne nprzy
reumatyzmie oraz dziata bakteriobdjczo¢bb baranie naszpikowane czosnkiem dusi Si
z dodaniem Kci bobkowych i jatowcazeby stracito przykry odér baraniny, a nie stracito
wartcsci odzywczych. A oto stara recepta na zapalenie pluergzrednie ziemniaki,
wydtuba oczka, skraja bez obierania, dodadwie tyzki siemienia Inianego, jedn
zgniecion, gtowkg czosnku, 5 szklanek wody gototva0 minut. Uzyskanym wywarem
robiono choremu lewatygy Podobno jedna wystarczata.

Dynia. Bardzo rzadko w naszej kuchni spotykana (chybammif® konserwy zimowej)
ma dziatanie lekko rozwalnigge, zarOwnoswieza, jak i gotowana. Dynia zawiera;
prowit. A - 13,7 mg, B- 0,33 mg, B- 0,46 mg, B- 0,77 mg B - 2,80 mg, B - 63 mg,
PP -3,5mgi C - 63 mg. Ziarno natomiast jestapgkymsrodkiem przeciwrobaczym w
naszym klimacie przeciw soliterowi, a tak bezpiecam stosowaniuze mana je
podaw& nawet dzieciom. Jest ono ponadto doskonaiyedkiem odywczym, o duej
zawartdci fosforu, wapnia itp. Mizsz dyni starty na surowo z jabtkiem i przyprawiony
octem jabtkowym oraz miodem leczy biatkomocz i @grnerczycowe u dzieci.

Dzika r&a. Miata niegdy powodzenie tylko u zawotanych gospaditore nastawiaty
na owocu wino, z drelowanego owocu robity konfitugy z pestek wypalaty kaw
domowy. Owoc dzikiej ray dostarczy nam witaminBB,, E, K i PP, a w szczeg6léo
dwo C, bo a 8,13 grama w kilogramie owocu. Dziala poza tym nopednie,
zOtciopednie i kopco. Wino z dzikiej ray (na goaco) jest najlepszym napojem
rozgrzewajcym przy najsilniejszych przediieniach, nalgy je uzng za jedyny napgj
alkoholowy absolutnie nieszkodliwy (chyba, ktcs przebierze miay).

Estragon.Ziele ogromnie w naszej kuchni niedoceniane, zavpowit. A -15,0 mg,
wit. C - 190,0 mg. Jestodkiem wzmacniajcym zotadek, stosuje sije w naparach przy
nerwicy zotadka i stanach nigitowych drog trawiennych. Sproszkowane suche zése
dobr przyprawa trawienm, do zup i soséw, a ze wzglu na smak maa je stosowa
tam, gdzie zdrowie pacjenta wymaga diety bezsolnej.

Gorczyca biataWymagataby osobnego oméwienia ze wdgl na to,ze wykryto w
niej dziatanie promienigge, podobne do kasztana. W ptétno, poprzeszywarkuiyz
nasypuje & gorczycy i taki oktad (suchy) nosie¢sstale na miejscu zaatakowanym
reumatyzmem lub artretyzmem. Najmocniejsze bolepugt w ciagu dwoch miesicy,
przy jednoczesnym zastosowaniu Reumogramadkéw naturalnych moczednych, jak
seler, pietruszka, kalafior - na surowo. Gorczyriatd trawiennie, stosujecsia dosledzi
marynowanych w occie, do ogérkéw kwaszonych, anmie
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musztardy spotykamy aj przy wszystkich wdlinach, rybach, szczegllnie
konserwowanych itp. e¢tko strawnych artykutach. Z musztardy, koncentratu
pomidorowego i oliwy (lub oleju) robimy znakomitps dosledzi lub mes na zimno.
tyzeczka nasion po ttustym obiedzie zapobiega niesimgav dzigki ich silnemu
dziataniuzoétciopednemu

Jarzebina. Dziata moczopdnie isciagajace, ale ze wzghtu na zawart@ witamin jest
réwniez bardzo cennym artykutem spavczym. Bez obawy przedawkowania jadamy ten
owoc przy hemoroidach i innych stanach zapalnychrasie przewodu pokarmowego.
Owoc jarzbiny zawiera: soli mineralnych 3,40 g, wit. A - 32ng, wit. C - 490,0 mg.
Wino z owocu jargbiny (owoc p6t na pét z, jakilnstodkim gatunkiem jabtek, kilo
obydwu owocow, kilo cukru i 6 litrow wody przegotanej zimnej) dziata moczegnie i
tagodnie rozwalnia. Jaghiak domowy nastawia gina owocu dobrze przemarztym
(mozna to zrobt w zamraalniku lodowki, zalewajc owoce spirytusem na dwa trzy
palce wyej, odstawia s w ciemne miejsce na dwa tygodnie, zlewa i ponovzaiewa
zwykla wodka 40 proc. na nagbne dwa tygodnie, po czym obie nalewki zlewa si
razem, stodzi tgka cukru na litr wodki i dobiera siwoda do uzyskania mocy 40-45 proc.
W umiarkowanych dawkach, np. p6t kieliszka dziepddata leczniczo.

Jatowiec.Znakomity dodatek do kapusty dla 0s6b, ktorym tougntrawi¢: dodaje si
lyzeczle na osob na 10 minut przed kKmem gotowania, zanim dodag diminek lub
majeranek.Zucie pojedynczych jagod (przedawkowaniazmo sé nie obawia) kilka
sztuk kilka razy dziennie jest skuteczne przy cachim oddechu, zgadze, artretyzmie,
reumatyzmie i nigytach dr6g moczowych. Ptactwo karmione jatowcemmiesic przed
zabiciem daje lepsze gsio, smakiem zbibne do dziczyzny. Zresgtw jakiejkolwiek
formie drob st podaje - do sosu troeljagdd dorzudi nalezy.

Kminek. Likwiduje wzckcia, jestsrodkiem wiatrochtonnym, dziata pobudzep na
serce i nerwy, z lekka moczggnie, a podobnie jak amyczarnuszka i koper dziata
mlekodnie, jest wec ponadto wskazany dla kamoych matek. Sypiemy go g
odwaznie do seréw, soséw gsnych, do bigosu i innych potraw z kapusty, a pezed
wszystkim dodajemy do razowego chleba. Zmielonyapenankiem w rownych ikeziach
daje znakomitysrodek dorany przeciw wzéciom, zgadze itp. sensacjom, ktore po
jedzeniu te sie mogy pojawic. Bierze st woéwczas pot tyeczki takiego proszku i popija
zimmg woda, a jéli taki zabieg okae sk za malo skuteczny - mina go powtorz§
dowolry ilos¢ razy.

Kolendra. To dobrysrodek trawienny, przeciwskurczowy, gavczy i konserwujcy
np. do m¢sa,sledzi w occie, w wdlinach itp. W prostym izytku kuchennym wystarczy
zemle | tyzeczk; na osob i dosyp& do sosu mgsnego, aby danpotrawg zmient na
smaczg i lekko strawn.

Koper. Nasienie dziala trawiennie, pobudza czyWuiozotadka, ma dziatanie
wykrztusne, wiatrochtonne i moczq@dne. Podobnie jak przy aity, czarnuszce i kminku,
olejek koperkowy z mlekiem matki przechodzi guwadka niemowdcia, gdzie réwnig
spetnia funka trawienr. Zaréwno nasienie, jak i iag niezkednymi dodatkami do
ogorkowswiezych i kwaszonych. Nakoperku zawiera: prowit. A
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- 43,7 mg. wit. D - 0,0474g, E - 55,8 mg, K - 29,8 mg,;B 2,14 mg, B- 1,02 mg, H -
23,3 mg, B? - 0,93 mg, PP - 1,86 mg i G 885,0 mg.

Majeranek. Dziata trawiennie, wykrztinie, przeciwskurczowo, przeciwzapalnie,
likwiduje wzdkcia, dziata lekko rozgrzewgge. M&¢ majerankowa sprzedawana w
aptekach jest bardzo dobrysnodkiem na katar. W kuchni stosujemy majeranek do
sosow, grochdéw, grochdéwek, ¢ai pieczonych, duszonych itp., dogtajgo zawsze pod
koniec gotowania. Napar z4i tego ziela na szklagkwrzatku mazemy wypt przy
pierwszych objawach przetienia.

Malina. Zawiera prowit. A - 0,44 mg, 8- 0,23 mg, B- 0,5 mg, B- 9,0 mg, PP - 3,0
mg i C - 250,0 mg. Jest znana od wiekéw ja&kodek rozgrzewapy, warto jednak
wiedzig, ze przy cezstym stosowaniu czyni organizm ludzki odporniejszym
przeztbienia, co jest szczegodlnie ivee dla oséb, ktore tatwo im ulegaj

Marchew.Oczywicie surowa i drobno utarta, gdgotowanie marchwi to jakiduzy
nonsens, ktory nie maadnego uzasadnienia, agz przeciwnie, powoduje da straty w
ilosci witamin w marchwi zawartych. Marchew dziata mopzinie, wzmacnia, c2gi
krew i poprawia jej sktad np. przy biataczkach adziprzeciwskurczowo, przeciwrobaczo
i dostarcza witamin: prowit. A - 67,2 mg; B0,56 mg, B- 0,46 mg, B- 2,24 mg, B -
0,54 mg, E - 21,6 mg, H - 42,0 mg, B? - 54,8 mg! K66 mg, PP - 67,2 mgi C - 37,8
mg. W soku marchwi il&ci witamin ksztattuy sie inaczej: prowit. A - 26,2 mg, PP -
183,0 mg, i C - 27,8 mg. Z tego wynika jaste, marchew nalg jes¢ w calaci, tzn.
utarty, a nie z sokowiréwki.

Nasturcja ogrodowaDaje zielone nasiona, ktére zagotowane w lekkinpdzonym
occie (podobnie jak sirobi dynk czy gruszki na zir) jako kaparki byly stosowane od
niepamétnych czaséw w formie dodatku deko strawnych mis i ryb (np. nigdzie dzi
nie spotykane ,koreczki w oliwie”).

Papryka(oczywicie ta w proszku, tzw. ,ostra”). Utatwia trawienjggbudzazotadek
do wydzielania sokéw trawiennych, dziata z lekkacmumxdnie i jest doskonatym
dostawe witaminy A, B, C - w mniejszych ikziach E, K, i PPSwiezy, petnottusty ser z
biala papryk, niewielkim dodatkiem mielonej kozieradki, z mastdub margarya
przemieszany, jest doskonatym ,smarowidtem” piecazyw

Pietruszka. Korzen ma dziatanie moczedne, napotne i trawienne; naje go
koniecznie dodawado suréwek przy chorobach przewodu moczowego, siadwra
witamin: A - 0,18 mg, B- 0,61 mg, B- 0,55 mg, B- 1,40 mg, PP - 12,2 mg i C - 254,0
mg. Lis¢ ma dziatanie moczepne i trawienne tylko, ale za to jest bogatszy waminy:
prowit. A - 44,0 mg, B- 0,84 mg, B- 1,08 mg, PP - 8,10 mg i & &96,0 mg! Z
surowego drobno utartego korzenia w zimie, a z mwoakkrojonego ficia w lecie mana
sporadza: znakomity sos do resa w ten sam sposoéb, jak z boréwek roki sis
Cumberland. Drobno krojony sti jest rownie dobrym dodatkiem do kanapek z
czosnkiem, neutralizagym jego zapach.
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PoziomkaDziata chtodzce, z witamin zawiera prowit. A - 0,53 mg; 80,27 mg, B -
0,70 mg, K - 0,95 mg, B- 3,4 mg, B- 4,4 mg, B- 0,57 mg i C - 562,0 mg. Bywa
przyczyra uczulenia, ale naky pamktat, ze w takich wypadkach nie poziomka winna,
ale ogdlna dewitaminizacja organizmg nalery usurag.

Pokrzywa.Moze by znakomitym dodatkiem do safatek, szpinaku i szazapoki
mitoda i$wieza, a nie ususzona. Ma dziatanie przeciwcukrzycgeprawia przemian
materii, czyci krew i prawdopodobnie jest artykutem wysokowitaowym. tyzka
utartej na proszek pokrzywy w zimie, a w leciekly swiezego soku zlikwiduje w
krétkim czasie przykry odor potu z pod pach, z iipg

Rokitnik.Ongis wyrabiano z niego soki, konfitury itp., dzirawie wcale nie spotykany
w polskiej kuchni. Obriia cénienie krwi, dobry réwnig przy obnionej szczelngi
naczyh krwionasnych (drobne wybroczyny podskorne)sdazste, zwlaszcza w wieku
podesztym. Owoc rokitnika dostarczy nam witamirovgit. A - 90,0 mg, B - 0,20 mg,
B,-1,3mg, 65-0,7mg.88 09 mg, PP-16mg, H-20@, B,-61mg,i Ca27
grama w kilogramie owocoéw. Olej z rokitnika lecyotoby skorne, oparzenia i rany.

Rozmaryn. Jako przyprawa trawienna u nhas zupetlnie nie staspwdziala
moczogdnie, zOfciopednie i trawiennie, pobudza dzialakdoserca i nerwédw, jako
przyprawa dobra do ttustych ryb i takichgsni

Seler. Uzyty wewrgtrznie dziata podobnie jak pietruszka, mocabpe, napotnie i
trawiennie, ale zyty zewretrznie w okladach i dpielach ma dzialanie rozgrzeweg,
bardzo cenne w chorobach artretycznych i reumagptzrKorze selera dostarcza nam:
prowit. A-0,11 mg, B - 0,26 mg, B-0,51 mg, B- 1,46 mg, B - 55,4 mg, PP - 6,57 mg i
C - 60,2 mg. Naselera ma réwnie bogaty wachlarz witamin, z czegsty wniosekze
zarowno korza, jak i n& lepiej jad& na surowo, a nie wygotowywav rosole.

Pomaraicza. Skérka ma dzialanie trawienne, dostarcza witamin@ Dobrze my
goraca wodg przed zd¢ciem skorki do celéw konsumpcyjnych.

Szalwia. Lis¢ ma dzialanie trawienne, wzmacnieg, przeciwcukrzycowe,
bakteriobojcze, przeciwzapalnesciagajace. Suchy K¢ sproszkowany dodajemy do
dziczyzny, drobiu, ryb, nadzienia, zup fasolowypsbmidorowych, jarzynowych itp.

Sliwki ,w egierki”. Maja znakomite dziatanie trawienne, rozwalaig, szczegolnie
gdy & ususzoneSwieze dostarczajwitamin: A - 1,43 mg, B- 0,66 mg, B - 0,36 mg,
Be-0,42 mg, B - 1,22 mg, PP - 4,6 mg i C - 56,0 mg. Uwolnionpestek rozmoczone
sliwki dodajemy do fasoli pod koniec gotowania, casn zabezpieczy przed
wzdymapcym niekiedy dziataniu fasoli, zjedzonej bez takiedodatku. Poza tym
suszonesliwki mozna dodawé& do kadego sosu msnego i bigosu pod koniec
gotowania.

Tarnina. Dzis$ juz chyba nigdzie nie aywana, jako dodatek do win, wodek i likierow
dziata przeciwzapalnie, dezynfekcyjnie i przecivgoiekowe.
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Tymianek.Pobudza dziatanieotadka, serca i nerek, dziata wykrzhie, przeciw-
skurczowo isciagajace. Ziele mana dodawé wszdzie, gdzie stosuje ginne dodatki
zielone, a wic do rosotu, bulionu, soséw gsinych itp.

Czytapc powyzsze nietrudno zauvigé, ze zostaly pominite:

Gazdziki. Dziataja: odmtadzaice, antyseptycznie, uspokajep i rozgrzewajce.
Pieprz.Pobudza trawienie. Trzeba dawkawa

CynamonAntyseptyczny, odmitadza.

Wanilia. Ma wiasciwosci silnie smakowe.

Ziele angielskieWzmacniazotadek.

Imbir. Odmtadza, wzmachia apetyt, wiateoiny.

Lis¢ bobkowyMoczogdny, wzmacniaotadek.

Gatka muszkatotowdJtatwia trawienie ttuszczéw, wzmacniatadek.
CzubrycaUtatwia trawienie biatek.

SzafranPobudza apetyt.

BiedrzeniecPobudza dziatanie gruczotow wydzielania wetkmego.
Kurkuma i inneDzisiaj mniej stosowane, chmaleza do tradycji polskiej kuchni.

Byly stawne i drogie (import). Ale memy bezzalu odsipi¢ od omawiania ich zalet,
bo mamy pod dostatkiem wiasnych, krajowych przyprawstarczy tylko je znai
wiedzig, jakie ogromne znaczenie mapla naszego zdrowia oraz patat, iz
monotonne wyywienie na rowni ze ztym trawieniem prowadio bardzo wielu choréb,
ktorych leczenie jest znacznie bardziej trudnezednina przyktad zwyklych spraw
zak&nych, ktorym potrati zaradzé antybiotyki czy chemicznerodki ,szybkiego
dziatania”.
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BURAK CZERWONY
Beta vulgarid..

Znany w Polsce od wiekdw. Oprécg
kapusty i marchwi jest najegiej
stosowany w kuchni. W krajach
srédziemnomorskich zago spaywaé
korzenie buraka dzikiego #1800 lat p.n.e.
W Babilonii stosowano dcie burakéw jako
ziele lecznicze. Z czasem wyhodowano
pod-gatunki: burak korzeniowy i bural
lisciowy, czyli ba&wina. Z korzeniowego
powstaly trzy najwzniejsze odmiany:| ,
stawny od czas6w Napoleona, cukrowy,
ktory zacat rywalizowa® z trzcim
cukrona oraz pastewny i ¢wiktowy
czerwony.

WEA SCIWO SCI | WSKAZANIA LECZNICZE

Burak pobudza apetyt, jest dezajacy
[ latwostrawny. W leczeniu
naturalistycznym jest stosowany na
anemé, demineralizag  organizmu,
nerwie, grype, gruwlice, nowotwory,
przeciw zapaleniu nerwOw i atroby.
Utarty burak gotowany z utartym chrzanem
z dodatkiem kminku, czyli ¢wikta,
poprawia pra¢ watroby, odkwasza,
utatwia trawienie rénych mes. Burak zawierarodki hormonalne i stymulatory biogenne
podobne do estrogendw. Jest zasadotworczy. Dzéatatkiwaszajce buraka na organizm
jest niezalene od tego, w jakiej spgwamy go formie. Nawet na stodko zachowuje te
wihasciwosci. Ma dua wartas¢ biologiczra ze wzgédu na zawart@ biopierwiastkow
promieniotworczych (rubid i cynk).

SPOSOB W.YCIA

Buraki spaywa st gotowane, ale najlepiej§&je na surowo, utarte i jako dodatek do
suréwek, np. z jabtkami.
Sok.Popija dziennie jeda szklank z utartego buraka lub sokéwikty.
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Kawa higieniczna z burakéwRozdrobnione buraki suszyesi przypala w piecu.
Otrzymany produkt miele siw miynku elektrycznym. Tak otrzymany proszek jest
lepszy w miag odpowiedniego przechowywania.

Leczniczo dziata barszdaszony z dodatkiem soku cytrynowego. @ana, czyli
burak léciowy nie tworzy korzenia spichrzowego. W dawnejlse byta bardzo
ceniona.

Bo¢wine gotujemy w duej ilosci wody, ktén odlewamy, aby pozldysie kwasu
szczawiowego. Przepisy spadzania béwiny znajdziemy w ksizkach kucharskich.
W celu uzupetnienia ubytku wapnia zalecadad& kawatek sera lub szklagknleka.

CEBULA
Allium cepal.

Cebula ze wzgku na widciwosci lecznicze
jest ceniona od czaséw staytmych. Znane $
jej zalety wzmacniajce i dezynfekujce, a take
geriatryczne. Tam, gdzie jadae siuzo cebuli,
np. w Gruzji i Bulgarii - ludzie sty z
diugowiecznéci. Przemyst farmaceutyczny
wielu krajow stosuje cebal do produkcji
preparatow bakteriobdjczych [
przeciwszkorbutowych.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Cebula stosowana wewtnznie jestsrodkiem
antyinfekcyjnym, przeciwreumatycznym,
antyseptycznym, przeciwsklerotycznym,
przeciwszkorbutowym i przeciwzakrzepowym,
leczy skée i jej owilosienie, wzmacnia i
upicksza paznokcie, leczy diice weztow
chtonnych, jest srodkiem lekko nasennym,
obniza poziom cukru we krwi, ostabia napie
jelit, pobudza pogd plciowy, wzmaga
czynnaci nerek, jelit, watroby, ukladu
nerwowego, jestrodkiem moczopdnym, rozpuszcza i eliminuje mocznik i chlorki,
dziata przeciwczerwiowo, wykrzénie i wydzielniczo, utatwia trawienie produktow
macznych, utrzymuje w réwnowadze peagruczotow wydzielania wewttrznego. Daje
dobre skutki w leczeniu nagtjacych choréb i doleglivéci: angina, astma,
awitaminoza, biegunka, cukrzyca, dolegldeo w oddychaniu, grypa, infekcje
moczoptciowe, katar, kamicadtciowa, krzywica, nadfermentacja jelitowa, nadmiar
chlorkow we krwi, niedomogi prostaty, niemoc picewniezyt nosa i pogrypowy,
obecndé¢ mocznika ogdlne ostabienie fizyczne i umystowerzeki, otytos¢, pasayty
jelitowe, przezbienie, przerost uktadu chtonnego (stan limfaty¢zpychlina brzuszna i
wodna, skpomocz,
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stwardnienie ¢tnic, wadliwa przemiana materii, zaklécenia wzrostoséw, zapalenie
krtani, optucnej, osierdzia, oskrzeli ged6w chtonnych, skrzepy (leczy zsenia naczi
krwionasnych, hamuje krzepetie krwi rozpuszczap wioknik, czyli fibryre, tj.
nierozpuszczalne biatkazlace podstaw skrzepow).

Stosowana zewgtrznie leczy brodawki, berzenie w uszach, czyraki, gluchpt
migrere, nerwobdl zbowy, odmroziny, oparzenia, zapalenia opon mdzgbwyc
wzmacnia porost wtoséw, leczy rany, rapievrzody, zastrzal, ulszenia osy, émierza
bol, odstrasza komary.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Cebula surowaDodaw& do satatek, zalsek i zup. Mana réwnie stosowa cebué
macerowaa w oliwie z oliwek przez kilka godzin.

Cebula cienko siekan®odawa do mleka lub do rosotu, smarotveanapki z mastem
lub olejem. Pacjent chory od 18 lat nagjec stawowy wyleczyt giw ten sposaéb.

Cebula siekanaMacerowd przez kilka godzin w cieptej wodzie. Pogijaano na
czczo z dodatkiem kilku kropel cytryny.

Nalewka.Macerowa przez 10 dnéwieze cebule w alkoholu 90 proc. w stosunku 1:1.
Popijac 3-5 tyzeczek dziennie (I Bieczka zawiera 5 g cebuli) na zaparcia i kamic
moCzowg.

Nalewka stabszaMacerowa cebut jak wyzej w alkoholu 20 proc. Stosow#®-10 ¢
dwa razy dziennie z dodatkiem wody ostodzonej pasitkach. Dziata to bakteriobdjczo
I pobudzagco na czynn& wydzielnicz jelit.

Wino z cebuli200 g cienko pokrojonej cebuli, 100 g jasnego pggomiodu, 600 g
wina biatego. Macerowaprzez 48 godzin. PrzefiltrowaUzywat 2-4 tyzeczki dziennie
przy awitaminozie.

Swiezy sok.Stosuje si nazylaki odbytu i nigyt jelit. Fitoncydyswiezego soku wdycha
sie w celu leczenia anginy, ropni ptuc, aydw grypowych i nieytu nosa.

Na gryp:: Macerowd w pot litra wody dwie cebule pokrojone w plasterRopij&
codziennie przez dwa tygodnie po jednej szklanzegpsnem.

Na biegunk: gar¢ skorek gotowa przez 10 minut w litrze wody. Popéjgot litra
dziennie.

Na biegunk u niemowécia: nacagac trzy pockte cebule w litrze gotagej st wody
przez 2 godziny. Ostudzi podawa dziecku. Cebula gotowana jest tatwo strawna.

Na paseyty jelitowe: macerowa przez 6 dni w litrze wina biatego #hu cebuk
pokrojora w plasterki. Popija codziennie rano przez | tydaigw okresie ostatniej
kwadry ksgzyca, wg. Valneta). Powtorzypo 2-3 miesicach.

Na reumatyzmtrzy nie obrane, ale pokrojone w plastry cebuleogat .w wodzie
przez 15 minut. PrzecedziPopija& po jednej szklance rano na czczo i wieczorem.

Na kamie zotciowg: dusi duza cebut cienko pokrojoa w 4 tyzkach oliwy z oliwek.
Doda 150 g wody i 40 g stoniny nie solonej. Got@wED minut. Popija ciepte raz za
razem i kilkakrotnie. Przed uteniem s¢ do snu wypi fili zanke wywaru z kruszyny
pospolitej (2-5 g wysuszonej kory na | fdinke wody). Po gotowaniu zostasvna 4
godziny do naaigniecia. Stosowaten zabieg raz w roku.

Na zolgdek: gotowana cebula usuwa skutki picia alkoholu, zu@aduska. & i
posci¢ nastpny dzigr po nadmiernych piciach alkoholu.

105



Na wytek zewretrzny

Surowa cebula plastrem gorczycznym na reumatyzm.s@ec, wysypki, odciski,
brodawki, piegi, wgry.

Miazga zeswiezej cebuli i sok leczrany, oparzenia, odmienia, wrzody, urazy.

Sok z miodem pi¢ przy kaszlu, zapaleniu oskrzeli i kokluszu, prapaleniu opon
mdbzgowych. Jako leczenie uzupeta@d - pociera cebuh skronie. Owiné¢ nogi na 8-10
godzin w 1-2 kg posiekanej cebuli.

Tampony startej cebulv wacie lub gazie przy grypie wkiada $izy razy dziennie na
15 minut w nozdrza. Mima réwnie stosowé miazg; z tartej cebuli, jabtka i miodu.

Oktad na migrea. Przytlazy¢ cebuk do czota. To samo zaleca girzy stwardnieniu
tetnic mézgu.

Oktad z surowej cebutia dolm, cz$¢ brzucha na bezmocz lub wstrzymanie moczu.

Cebula, sél morska i glinkav réwnych czsciach -na brodawki. Inny sposéb: do
wydrazonej cebuli witay¢ gruba sol. Otrzymanym plynem pocigrédbrodawke rano i
wieczorem.

Miejsca ulkszeniaprzez osy i komary pociefgorzez 1-2 minuty kawatkiem cebuli.
Nie zapomnié wyciagna¢ zadta.

Kataplazmy z cebuli gotowanej na ropié, czyrak, hemoroidy. Jedna cebula
upieczona w piecyku, ciepta, przyspiesza dojrzee/ampnia, czyraka, ropowicy.

Skérlg cebuli mozna owira¢ zastrzat, leczy odmrazenia, zadrapania lubekniccia
skory.

Kompres z soku cebulna rany, zagkia, wrzody, oparzenia.

Cienka btonkamiedzy warstwami cebuli stanowi oktad aseptyczny (iatp

Natozy¢ na uszkodzanskor, przykry gaz i dokanczy¢ opatrunek.

Zmigdzong cebul albo sokiem z dodatkiem octu pociénaiegi. Watk nasaknigta
sokiem z cebuli umigi¢ w uchu na szumy. Tamponik z watki z sokiem, uniesay w
wydrazeniu zba, usuwa jego bal.

Macerat- 30 g soku z cebuli i 30 g wodki, lekko ocieplo8y krople trzy razy
dziennie do ucha na gluclkot

Cebula rozgita - potozona w poblu tézka odstrasza komary. Wydzielag sk
fitoncydy lecza rowniez katar i tagodz stany zdenerwowania.

Zupa cebulowa dziata dobrze na niestrawdto wzckcia, wiatry, na kaca, na wiosn
zaleca si szczypiorek, dymkna surowo lub w zupie.

Syrop.Poci¢ cebut w plasterki, utay¢ na talerzu, posygaecukrem. Macerow@aprzez
24 godziny. Stosowado 5 tyzek dziennie.

Zupy mleczne z posiekarcebul; zjada& dwa razy dziennie na puchdinvodra.
Poprawa wysipuje po tygodniu.

Upieczom w piecyku cebgl umiescic na noc na podeszwach stop przy
dolegliwaiciach astmatycznych i sercowych.

Sok z cebulwzmaga porost wlosoéw, smaroévglowe. Arabowie dodaj jeszcze sOl i
pieprz.

Mieszanina wyeigu z cebuli z glicerynjest stosowana do leczenia pochwy u kobiet
przy zapaleniu wywotanym przezesistka.

Uwaga. Chocia cebula odznacza esidoskonatymi wiéciwosciami leczniczymi, to
nalezy pamkgtac, ze nadmierne jej aywanie mae okaza sig szkodliwe w przypadkach
cigzkich choréb nerek, wiroby, zotadka i serca. Przekrojona cebula nie powinné by
przechowywana, tatwo bowiem utlenia simoze st& sie szkodliwa, a po ditszym
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czasie - toksyczna. Cebula obierana poddstewods lub nad gaica ptytka kuchenm
nie wywotuje tzawienia.

Zapach cebuli z oddechu usuwamy gry2-3 ziarenka kawy, nagkpietruszki, jabtko.
Wyptukat usta mgtowym alkoholem. Aby usuié zapach cebuli zak. nalery natrzé
dionie wod, solory lub wodh z amoniakiem (2 ki na litr wody).

CHRZAN

Armoracia lapathifolia (Gilib)

Stosowany ja w staraytnosci np. w
Egipcie. W Polsce wygpuje w stanie
dzikim i jako rglina ogrodowa. Jada ¢si
gtébwnie korzenie: surowe, utarte, suszong i
konserwowane, a sti uzywa sk jako
przypraw do solonych i konserwowanych
warzyw. Olejki eteryczne zawarte W
chrzanie dziataj jak antybiotyk. Ma
wiasciwosci  roslin - promieniupcych.
Chrzan dziki jest za ostry w smaku. W
zastosowaniach kuchennych lepszy jest
chrzan z upraw ogrodowych, natomiast w
lecznictwie ze stanu naturalnego. Chrzgn o1 ’;
gotowany ma hiewielkwartas¢ odzywcza,
a trawiennej i leczniczej prawieadnej. e
Najsmaczniejszy jest chrzan jednoroczny, vf‘j
biaty w przekroju. Chrzan zawiera 4-5 razy
wiecej witaminy C nt cytryny i \

pomaracze. We Francji mieszacsiarty
chrzan ze stodk $mietary z dodatkiem
tyzki cukru. Czsto przyprawia si .,
gotowane pokrojone w plasterki czerwong | \
buraki z chrzanem 2z dodatkiem octu W\
jabtkowego i tgki cukru ¢wikta). Mozna
tez dod& tyzke dzemu zesliwek. Otrzymamy przypraw do misa o bardzo dobrym
dziataniu trawiennym i odkwaszgym.

e

WSKAZANIA | WEA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Anemia, artretyzn{miejsce zaatakowane artretyzmem okéada kilka minut do pot
godziny warstw swiezo utartego chrzanu, przytg¢ ceratk. Oktad trzymé az pojawi
sie silne zaczerwienienie, ale nialdde. Oktad powtdrzg gdy zniknie zaczerwienienie.
Jednoczénie poprawt prag nerek stosac Urogran, Reumogran, Urosan, Reumosan,
Fitolizyng, czarnusz¥ skrzyp, seler, kalafior, pietrusghktp.). Stosowanie chrzanu jest
wskazane przy astmie, atonii w trawieniu @yiy z niedoborem kwasu
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solnego), braku apetytu, wskazaniem jest bronchibriczny (zapalenie oskrzeli),
gosciec, grulica, niedobory witaminy C i alkaliow, paraliprzerost uktadu chtonnego,
stan limfatyczny, puchlina wodna, reumatyzm, skiafa, uptawy biale, schorzenia
watrobowe, stany zapalne nerek, kamica nerkowa, stapgine korzonkéw nerwowych.
Stosowanie chrzanu powinno dystranie dawkowane przy zapaleniach przewodu
pokarmowego, wtroby i nerek. Nalgy tez pamktac o niezgodnéci chrzanu z
weglanami pierwiastkow alkalicznych, z chlorkiemait z naparem z kory chinowej.

Na uzytek zewretrzny

Bdle misniowe w plecach i w pasie, przelzienia, rany ropiegce, wrzody, zapalenie
korzonkéw nerwowych, zapalenie uszu, piegi.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Macerat.15-30 g chrzanu na | litr wody. Macerotvh2 godzin. Popijadwie filizanki
dziennie m¢dzy positkami przy artretyzmie.

Syrop. Korzen chrzanu pokrd w talarki, utezy¢ na talerzu, posygacukrem. Jako
srodekzotciopedny popija& 1-2 tyzeczki dziennie.

Wino. Gars¢ swiezo utartego chrzanu zéalgdt litra biatego wina gronowego. Dobrze
zakorkowa i postawé w miejscu chtodnym - w piwnicy, a jeszcze lepidpadwce. Po kilku
dniach ma@na zaywac. Przy niestrawniei, niedomodze wtroby, nerwicy zotadka i
niezytach przewodu trawiennegozgavac 2-3 razy dziennie | §ke przed jedzeniem. Jako
srodek przeciwszkorbutowy $B0-40 g dziennie.

Na uzytek zewrgtrzny

Migzsz w postaci kataplazmioktadu) stosowa na gdciec, przy obrgku stawu 30
minut, dolegliwdciach ptucnych, bolach reumatycznych.

Zu¢ korzei chrzanuna wzmocnienie gbOw i dziset przy paradentozie. Po czosnku i
cebuli chrzan ma najetej fitoncydow. Gdy zaczynacsirzet korzer chrzanu, woéwczas
z uszkodzonych komérek wyzwalag sinirozynaza, ktora rozklada olejek eteryczny
synigryre, powodujc wydzielanie piekcego w smaku olejku gorczycznego,
powodupcego tzawienie. Najlepiej we ucier& chrzan przy otwartym oknie lub
przekeci¢ przez maszynkdo mesa. Na wylot maszynki nioa zatay¢ woreczek z
folii.

Aby zapobiec psuciu aiproduktow spgywczych,przysypuje si je rozdrobnionymi
korzonkami chrzanu lub oktad&dmi, co chroni masto przed jetczeniem.

Lotne olejki eteryczne chrzansa pomocne przy napadach kaszlu, silnych i
uporczywych boélach gtowy, podnaieniach oczu i bolesnym ostabieniu ndg.

W przypadku sensacji sercowyctiedomogow mgjsnia sercowego, niedomykalie
zastawek serca i kofataniach sercazmaonost na szyi w okolicy serca niewielki
woreczek, zawieragy drobno ostrugany i ususzony chrzan lub amadduszeczk z
nasionami biatej gorczycy alboadzek srednicy 6 cm z blachy miedzianej.

Dla reumatykéwehrzan powinien stanowitah przyprave do wszelkich mgs, ryb itp.
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CZOSNEK

Allium sativum L.

Czosnek pospolity zajmuje czotowe
miejsce wrod jarzyn i warzyw mogrych
sig przyczyné do utrzymania dobrego
zdrowia. Spaywano go ji w Babilonii
4500 lat przed nasgzers, w Egipcie za
strzegt budowniczych piramid przed
chorobami. W b. ZSRR ekstrakty z
czosnku g stosowane jako antybiotyki.

Wystepujaca w czosnku allistatyna
niszczy gronkowce. Czosnek zawiera
zwigzki hormonalne i antybiotyczne. Po
destylacji rozdrobnionego czosnku z par
wodm otrzymuije st lotne olejki eteryczne.

W swoim dziataniu zbkony jest do
preparatéw z kitu pszczelego. W czasie I
wojny Sswiatowej w  przyfrontowych
szpitalach radzieckich pod rany zaktadano’
ptaskie pudeteczka, wymiarem ¢ksze od
rany, napetnione utartym czosnkiem i
cebuh pét na pot. Masa ta nie dotykata ran.
W oparach czosnku i cebuli rany goity si
szybko, nawet u takich chorych, u ktorych
dotychczas wszystko goitoesizle. Miatam okaz stwierdzé to pracujc w szpitalu
przyfrontowym w okolicach Miska Mazowieckiego. Nieprzyjemny zapach czosnku
usuwa zielona natka pietruszki, jabtko, béb surazigrna palonej kawy.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewngtrzny

Artretyzm, astenia, ogdélne ostabienie, astma, atarktadu trawiennego, biegunka,
dyzenteria (czerwonka), bdle brzucha, brak apetgiiciec stawowy, hemoroidy,
kamienie nerkowe, koklusz, krztusiec, kurcze nammya, naddnienie ttnicze krwi,
niektére cestoskurcze serca, nadmierne ukrwienie nadawionosnych, niedostateczne
wydzielanie sokéw trawiennych, olgkz ndg, odbijanie, odtruwanie atvoby, pasayty
jelitowe, piasek moczowy, profilaktyka choréb zakgch, puchlina wodna, reumatyzm,
ropien ptuc, rzeaczka, skurcze jelitowe, ggomocz, stwardnienie naazygtniczych,
miazdzyca, trawienie utrudnione, weda, wiatry, kbnica, zaburzenia réwnowagi w
pracy gruczotow wydzielania wewtmznego, zakaenia gardta i krtani, zakenia drog
oddechowych, zapobieganie nowotworom przez dzietgmizeciwgnilne w jelitach,
zapalenie ptuc, oskrzeli, zaktoceniadenia krwi z powodu nadmiernej krzeplised,
zakiécenie czynniwi zolciotwdrczych, zakiécenie czynfém ukrwienia nacziy
moézgowych, zreczenie serca, zgorzetakane pochodzenie nigtdéw zotadka i jelit,
zylaki, zaburzenia pracy ptuc, rozedma, rapiéuc.
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Na uzytek zewrgtrzny

B&l ucha, brodawki, modzele, twardziny, gtuchotazyg nowotworowe, grzybica
woszczynowa, odciski, przetoki, ranlke gopce st, rany zakaone, ropi@ zimny (na tle
grwlicy stawowej lub kéci), ropien skorny, reumatyczne boléwierzb, torbiele, cysty,
ukaszenia owadow, wrzody.

Przeciwwskazania: ostry nieyt zotadka i jelit, niedodinienie ttnicze, okres
karmienia oseskow. Nie jest wskazany dla nerkowddie.trzeba jadaza duo czosnku,
gdyz jest cezko strawny i drani btonysluzowe przewodu pokarmowego.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Czosnek surowyStosowa& do sataty i rénych produktow spgywczych. Jeden do
trzech abkow czosnku stosowacodziennie rano na §cec i na uzdrowienie ogolne.
Dwa zbki czosnku posiekaz natly pietruszki. Dodéakilka kropli oliwy z oliwek. Zuky¢
nazajutrz rano do kanapek.

Nalewka czosnkowd&0 g pokrojonego czosnku i 250 g wodki 40 proc. étawa 10
dni. Czsto wstrasa. Odfiltrowat. Stosowa jako antyseptyk, do rozszerzania naczy
krwionasnych, na obrienie cénienia krwi ttniczej, na bole reumatyczne. Na astm
pokropt kostke cukru pgcioma kroplami nalewki i sgaw chwili ataku. Nalewka
czosnkowa o dziataniu przeciwnmdzycowym i obniajacym cknienie krwi. Na | g
czosnku - 50 g wodki. Béadwa razy dziennie do 30 kropli przez kilka dni.

Wycikg spirytusowy,20-30 kropli 2 razy dziennie, na chroniczny ayie oskrzeli,
rozedng ptuc, naddinienie.

Czosnek tarty3-4 zzbki doda do filizanki goncej wody lub mleka. Macerowarzez
noc; Wypt nazajutrz na czczo. Stosoivarzez trzy tygodnie na pasay jelitowe.

Wywar. 25 g czosnku gotowa20 minut w 0,25 | wody lub mleka. Przez 3-4 dni
popija¢ 2 razy dziennie przy ostatniej kwadrzeckgta (wg. J. Valneta, Francja) na
pasayty jelitowe. Wznowé po miesicu.

Zetrzet zabki jednej gtéwki czosnku i gotowa20 minut w mleku. Popifana czczo
codziennie ranozado wypdzenia tasiemca. W tym czasie nie jada potudnia.

Sok z czosnk@0 g czosnku na 200 g mleka cieptego. Pépija czczo na robaki.

Syrop przeciwczerwiowye00 g czosnku na 1 | wgeej wody. Nacigac | godzirg.

Przefiltrowa. Stabo postodZi Wypija¢ 2 do 3 tyeczek nazczo.

Nauzytek zewretrzny

Masé z drobno zmiadzonego czosnku z dodatkiem tluszczu i oleju rozpzeszopié
zimny.

Roztwoér 10 - proc. soku z czosnku z dodatkiem | do 2 pmdkoholu stiy do
odkazenia ran i wrzodow.

Inny przepisKompres z 30 g czosnku startego i macerowanega @d@elni w 0,5 |
octu.

Czosnek z olejem kamforowynstosunku 1:2 na wcieranie na strupieoszczynowy,
naswierzb. Mana rownie przemywa wywarem z czosnku (Gakkow na 1 | wody).

110



Czosnek z olejem kamforowym w stosunku 1:2 wdena miejsca reumatyczne i
wzdtuz kregostupa na ostabienie ogdlne.

Na glucho¢ pochodzenia reumatycznegegprowadzé co wieczér do ucha wacik
(tampon) nagknigty sokiem z czosnku.

Na bdl uchawprowadz¢ do ucha diugi kawatek gazyeby mana z powrotem go
wyciagna¢), zawierajcy starty abek czosnku.

Na odciski, kurzajki, modzele, twardziryrzytazy¢ wieczorem zmizdzony zbek
czosnku w postaci kataplazmu i ochroprzylepcem przyczepionym do zdrowej skory.
Na wynik pozytywny czeka sido 2 tygodni. Mana réwnie przytazy¢ goracy zabek
czosnku upieczony w piecu. Stos@sarazy dziennie.

Plasterek zabka czosnku przytey¢ na pewien czas. Stosoéve rano i wieczorem.

Na torbiele, cystyPocierg kawatkiem czosnku kilka razy dziennie. Przyé pod
koniec leczenia plasterki z glinki.

Ukgszenie owadowVyciagna¢ zadto i pocierg kawatkiem czosnku.

Na lewatyw przeciw owsikom uciera si2-3 zbki czosnku i dodaje sil/2 litra ciepte]
wody. Zabieg taki powtarzaesto 2 dni (taki jest okres rozwojowy owsika) dopakie
stwierdzi s¢, ze owsikéw nie ma. Poniewawsiki zywia sie gtdwnie witamir, C, a ta
ulega wessaniu do krwi dopiero w odbytnicy, trzebajentowi dawé wigcej witaminy
C, aby ustrzec siprzed szkorbutem.

Olejek czosnkowwydala s¢ z ustroju ludzkiego przez skgrptuca, nerki i gruczoty
mleczne, dlatego nioa czosnek uziaza naturalny antybiotyk, o dej sile dziatania,
bez skutkéw ubocznych.

Czosnek nie jest wskazany przy kaszlu zabarwionym rwia, w przypadku
goraczki towarzyszcej zapaleniu pluc.

Korale z zbkéw czosnkmaja zapobiegé zottaczce (wg literatury ludowej), a noszone
w okolicy pepka maj chroni przed chorobami zakaymi.

Preparaty z czosnku mafluze znaczenie w geriatrii, gdymaj korzystny wplyw na
stan naczfy mézgowych, przeptyw krwi i lepsze doprowadzengs.

Przetwory z czosnku, jak: Alliofil, Alliostabil nipozostawiaj przykrego zapachu.

KAPUSTA

Brassika oleracea, vel capitata alba, vel sabauds capitata rubata.

Osobny rozdziat w fitoterapii zajmuje leczenie zanpa warzyw, owocow i zba a
czotowe miejsce na tejstie - obejmugcej ponad sto pozycji, naie sig bez watpienia
kapuscie. Jéli wziac¢ z listy 10 najbardziej skutecznychslia, a wiaciwosci lecznicze
kapusty przyi¢ za 100 proc., to pozostate 8dzie mi€ nastpujaca wartcs¢: zbaze -30
proc., cytryna - 29 proc., marchew - 26 proc., oe#s- 25 proc., cebula -23,5 proc.,
boréwka - 21,5 proc., ziemniak - 20 proc., winogrenl8 proc., i pietruszka - 15 proc.
Kapuscie zatem, ktérej zalety dawno odkryta medycynaolua, pdwiecimy wiecej
miejsca i uwagi w nhaszej ,Aptece natury”. Kapustatdy wiloska i czerwona ma
zastosowanie nazytek zewrtrzny i wewrgtrzny, a lecznicze wigiwosci map swieze
liscie, a take kapusta gotowana, duszona i kiszona oraz surbidwiezy sok.
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Szczegolne wixiwosci maj swieze liscie.
Stosowane zewitrznie lecz nastpujace
choroby i dolegliwéci: optucra-ptucm
(katar, zapalenie oskrzeli),zotadkowo-
jelitowe, watrobowe, pcherzowe, egzegn
opryszczki, tgdzik, lupiez, gangreny i
martwice, guzy i nowotwory, hemoroidy,
rézne infekcje (ropienie, ropowica, czyraki,
zastrzat), nerwobdle reumatyczne (nerwobdl
ledzwiowy, czyli postrzat, rwa kulszowa),
nerwobdle gzbowe nerwu twarzowego,
dnawy, kolk nerkows, oparzenia, ¢gknigcia i
odmroziny z pcherzami, potpasiec i gaozki
napadowe, przerost eztéw chionnych,
wykwity skorne w kile, ropig zimny,
gruzlice stawowy i kostra, stluczenia, siniaki,
silne bdéle glowy, migreny, uwkzenia,
zapalenia optucnej, astma, zapalenie néaczy

chtonnych, widniczek, dolegliwéci
naczyniowe, zylaki, chorobowy obrgk
migdatkow podniebiennych. Przy

owrzodzeniachzylakowych goleni, egzemach, ranach zaniedbanych zeitezonych,
liscie kapusty wywotyj niekiedy zaostrzenie esiropienia lub ponownie bardziej lub
mniej ostrych bélow. Zjawiska te potwierdzg@roces odtruwania i regeneratgczonych
tkanek. W takim przypadku nalestosowa leki przez jeda do dwu godzin z przerwami
6-12 godzin. W przypadku stwierdzenia nietoleraf@jiedzaca wysypka skérna) naidg
przerwa& przyktadanie Kci i zastpi¢ je oktadem z czystej oliwy z oliwek, z migdatéw
lub ze stonecznika. Gdy uapi zapalenie, mma wznowé przykiadanie Kci
ograniczajc, jezeli zachodzi potrzeba, czas trwania okladu. W pamqoi nietolerancji
nie stanowq ujmy dla naszej metodydarzasie bowiem bardzo rzadko (a nagsziej z
powodu stosowania chemicznychrodkow owadobojczych). Podobne zjawisko
wystkepuje przy stosowaniu naparu z rumianku: u jednebgsna tysic wywoluje
bezsenn&, podczas gdy u innych dziata leczniczo.

Do leczenia mena rownie uzywat migsistych léci kapusty czerwonej lub witoskiej.
Im $wiezsza, tym skuteczniejsze ich dziatanie. Przagtiem naley je umy, wysuszy,
wykroi¢ srodkowa zyte gtowm, a w przypadku przyktadania na wrzéd lub qzrdrg
takze reszt unerwienia. Rozgn# liscie watkiem do ciasta lub butelkna czystej
stolnicy. Gdy ukae sk sok na powierzchni, nioa przysipi¢c do sporzdzania oktadu.
Jeden lub warstgvz dwu, trzech fci, przytazy¢ i owina¢ bandaem. W przypadku
bardzo czutej rany mocgyiscie we wratku przez dwie sekundy, co je zikcza, a przed
natazeniem na wrzéd o brzegach obmictych, twardych i pogkanych macerowéaliscie
przez pot godziny w oleju stonecznikowym, co pekgiza ich anty-toksyczgé i czyni je
bardziej gojcymi. Na rag zaka&oma lub wrzdd, egzem saczaca mozna przyklada
pasemka fici zachodzce na siebie brzegami. Sok wéwczaszy sk znacznie fatwiej i
sptywa na ra@ Na postrzat, nerwobotdizwiowy, bole pochodzenia
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reumatycznego i tde dolegliwdci pecherzykowe zalecam kataplazmy przygizane z
dwdch lub trzech fici gotowanych w matej ikei wody przez 20 minut z dodatkiem 2
cebul i | hyzki otrab. Po wyparowaniu wody umieszcza siszystko na gazie i ciepte
przyktada do rany. Nie nalg przyktadg gorcych oktadow nazotadek, ktory boli.
Diagnoz dolegliwasci powinien postawi lekarz, gdy w przypadku zapalenia wyrostka
robaczkowego lub przydatkéw macicy nie przyktadagsiacych opatrunkéw.

Kapusta na tytek wewretrzny w postaci suréwki lubwiezego soku jest zalecana na
dolegliwcici gastryczne, jelitowe, uktadu oddechowego, ogéistabienie.

Zelazo, magnez i miedzawarte w kapicie leca anem¢ (nie pi ptyndw o
temperaturze wiszej nz 45°C). Kapusta byla i jest najlepszym lekiem nieoglaut. Na
marskda¢ i puchlirg brzuszia mazna spaywac z korzyscia sok z kapusty (400 g dziennie
w porcjach po 200 g) lub kapgsjotowan badz surows (surowki).

Sok z kapusty zalecaesilkoholikom i na wrzdd trawienny. Spavanie kapusty
zaleca s takze cukrzykom.

Wiasciwosci gojace i zabliniajace soku z kapustyaswvykorzystywane przy leczeniu
zapalenia wrzodziegego okeznicy. Skutek leczniczy zawdgizamy kleistymsluzom
roslinnym, siarce, solom potasowym i witaminie U (amrgluzowki), witaminie K
(przeciwkrwotoczna). Witamina U, rozpuszczalna wdwie, iswieze enzymy rozkiadaj
sig podczas gotowania, tat@alezy spazywac kapusg w stanie surowym.

Do suréwki z kapusty natg dodawa zmielony kminek z majerankiem, co ufatwia
trawienie. Tak wic kapusta wbrew uprzedzenioug jest cgzko strawna, okazuje i
nadzwyczaj korzystna diatadka i jelit, w szczegolriei w postackwiezego soku.

Korzystna dla organizmu jest réwniekapusta kiszona. Zawiera ona enzymy
pomagajce w trawieniu ttuszczow i btonnika. Dodawanie @plsty nadmiernych ifoi
wedlin czyni pokarm trudniej strawnym. Enzymy mlekowepusty dziataj silnie
dezynfekujce na przewdd pokarmowy. Nie nataviec ich niszczy i nie ptuka kapusty
kiszonej. Na dolegliwvici przewoddéw moczowych, ukladu oddychania, jelitosodrze
robi popijanie | szklank§wiezego soku prosto z sokowiréweki.

Sok z kapusty nie jest przyjemny w smaku, 2ataleca si go pt z dodatkiem soku z
marchwi, a w przypadkach ndych typow kamicy nerkowej soku z safaty glowiastej
kapusty wioskiej hdz rézowej, buraka cukrowego, szparagu, ogorka, dyni,dejto
kukurydzy, pomidoréw, natki pietruszki, papryki, l&ora, cebuli. Ma to zasadnicze
znaczenie, gdy organizm kumuluje aminokwas cystejnopowodupcy kamie
cysteinova.

Wskazania lecznicze
(na podstawie danych francuskich)

1. Afonia. Sok z kapusty z matym dodatkiem miodu dozsmeania i do ptukania.
Spazywaé surowk; z kapusty z burakiem czerwonym.

2. Alkoholizm (srodki odwykowe). Spaywanie kapusty surowej lub duszonej oraz
swiezego soku dziata odtruwgje i odwykowo.

3.  AnemiaJedna do dwu szklanek dziennie soku z surowej kapus

4. Angina.Liscie z kapusty jako oklad na szyja noc &mierzaj bole i pomagaj w
detoksykacji poprzez wydalanie trucizn z organizrRtukanie gardia sokiem z
kapusty ma dziatanie czysace, goace i zablzniajace.
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10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
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Astenia, zrezenie, stab@ ogdlna.Dziennie popija do 2 szklanek soku. Stosofva
reguty prawidtowych zestawow produktow spaczych. Uniké zdenerwowania i
niewlasciwej przemiany materii.

Astma, zapalenie oskrzel3-4 liscie kapusty jako okiad na pgef na szyg, u
podstawy ptuc lub na topatki, wedtug lokalizacjillbn6Zostawé na 3-4 godziny, a
nastpnie cah noc. Na przewlekly bronchit stosofvamieszank: wywar z 60 g
kapusty gotowanej w 0,5 | wody przez | godziRod koniec gotowania dotl&0 g
miodu. Popij& do 2 szklanek soku dziennie.

Bezsenn@'. Na noc przytay¢ 3 liscie na kark i niekiedy na nogi.

Biegunka.Stosowa przez cat dolke oklady z kapusty na brzuch. Sywaé kapust
dtugo gotowan i popija¢c wywar. Spaywaé¢ sok gotowany z borowki czarnej i pytek
kwiatowy. Przyczyn moze by: nieodpowiedni zestaw pokarmow, zatrucie
polekowe. O wyborzérodka ziotowego decyduje lekarz. Bardzo korzystiuéata
syrop z niedojrzatych orzechéw witoskich drobno pkanych i zasypanych cukrem.
Zazywacé pot tyzeczki co godzig.

B4l glowy(silny i uporczywy). Przytay¢é dwa liscie do czota i 3 kicie na kark na 4
godziny lub na catnoc. Przylay¢ liscie do strefy wtroby.

Bronchit. Postpowa jak przy astmie. (Patrz pkt. 6).

BOl ledzwiowy (postrzat). Przytoy¢ 3 warstwy z Kci na 4 godziny lub na noc.
Kontynuowa az do usmierzenia boélu. Konsultowau lekarza.

Bdle reumatyczne, béle ¢ni, dna.Przyktada liscie kapusty. Popifasok.

Bdlezotqdkowe, jelitowe(Jak pkt. 8).

Choroba sercaPrzyktadanie miejscowestii zmniejsza przekrwienie i normalizuje
krwiobieg. Zostawd 3 liscie na kilka godzin. Jest to leczenie pomocnicze.

Czyrak, ropid, wqglik. Przyktad@ surowe l§cie na 2 do 4 godzin lub na gatoc,

az do eliminacji ropienia. Popifawiezy sok i jes¢ kapust surowa lub duszon.

Diabetes mellilugcukrzyca). Popij@a do dwoch szklanek soku dziennie. Spmaé

cebuk. Stosowa liscie pelargonii.

Dennatoza, choroba skorriRatrz liszaje, egzemy, opryszczki).

Dna-artretyzm(Patrz bole reumatyczne).

Egzemy.Stosowaé oktady z kapusty przez | migsi, godzir dziennie. Jeeli
egzema jest sucha, najeuprzednio oliwé kazdy lis¢. J&c¢ kapusg surowy i
duszon. Popij& swiezy sok.

GangrenaPatrz rany, nekroza, martwica).

Gtluchota.Wkrapla: do uszu mieszarksokow z kapusty (50 proc.) i z cytryny (50
proc.).

Gruzlica. Zapalenie oplucnej. Delikatne dziatanie rewulsyjiieia z kapusty jest
bardzo korzystne. Przyktada; 3-4 liscie na miejsce dolegliwe na galoc. Popija
do dwu szklanek soku zeviezej kapusty dziennie.

Grypa. Popija do 3 szklanek soku dziennie. Popij@zcieraczone olejki eteryczne
(lawenda, sosna).

Hemoroidy.Stosowa ziota Rektosan. Wktadado odbytu licie w formie czopka na
noc na 4 godziny.

Jelita (niezyt lub zapalenie albo infekcja). Popijaok. Zjadé rano 2 hgki kapusty
kiszonej.

Kamienie moczow®opija 2 szklanki soku dziennie.
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28.
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37.

38.

39.
40.

41.
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43.

44,

45.

46.

47.

48.

Katar. Stosowa& | tyzke syropu 3-4 razy dziennie do naparu przeciwkaszmwe
Skiad syropu : 500 g sokm kapusty czerwonej, 5 g szafranu, 250 g miodu.
Zagotowd.

Katar siennyniezyt alergiczny sezonowy (Patrz astma).

Krzywica.Popijat do 2 szklanek soku dziennie.

Krtaz (zapalenie) (Patrz afonia i katar).

Liszajec.Popijat sok.

tojotok.Popija sok.

Martwica. Nekroza. Przyktadaliscie.

Maseczki kosmetycznBrzyktadanie kici ozywia tkanki i absorbuje nieczysiz.
Przyktadanie kapusty na po6t godziny regeneruje izysrcza ska;, poprawia
krwiobieg, absorbuje skupiska ttluszczu z tkanki gk@dnej. Podobnie dziata
brzoskwinia, truskawka, ogorek.

Migrena. Przytazy¢ 2-3 warstwy lici na zbolale miejsce, nadto natvobe lub na
dolna cz$¢ brzucha w zatenosci od zrodta migreny.

Nerwowa¢é. Popijat 2 szklanki soku dziennie.

Nerwobol (zebowy, twarzowy, reumatyczny, rwa kulszowa). Przgihaie léci na
przebiegu bolesnego nerwu uspakaja stopniowo bidki lnie ogrzewd& Trzy
warstwy l&ci przyktada si na 4 godziny pod koniec dnia lub naacabc.

Nogi (dolegliwasci), zylaki, zapalenie dtnic. Oktady z léci zmniejszai
przekrwienie. Dotyczy to rownieci¢zkich ndg, sinicy skéry. Na noc przype 3
warstwy Isci na powierzchri wigksz niz objeta dolegliwascia. Przykryé wata.
Lekko zabandaowat. Aktywuje to krwiobieg, aywia tkanki, oczyszcza wénmiczki

Z nieczystych substanciji.

Obrzek. Popijat 1-2 szklanki soku dziennie.

Oczy (podranione, tzawice, zaczerwienione). Wprowadzdo oka kilka kropli
swiezego soku wieczorem przed snem. Ada rOwnie przemywg oczy naparem z
rumianku, chabru, btawatka, ptatkbw zypwody solonej (I tgeczka soli morskiej
na 500 g wody), cytryn(l kropla do kadego oka 2-3 razy dziennie).

Odmrcenia z gcherzykamiPrzyklada liscie.

Oparzenia.Jak najszybciej przyky¢ liscie dobrze zmiadzone. Umierza to bdle i
dziata gojco. Na oparzenia | stopnia @ przytay¢ gotowane obierki z
ziemniaka lub tartej marchwi. W przypadku oparzehisstopnia i lll stopnia
powinien zdecydowalekarz.

Opryszczki skérnePrzyktadg liscie na noc i zmywa rano sokiem. Gg&to
potrzebna jest konsultacja u lekarza.

Owrzodzenigylakowe goleniZarejestrowanych typow owrzodz@est co najmniej
34. Kapusta jest tutaj wyborowym lekiem. Przykifaddréci na 4 godziny dziennie
lub na noc kaczy st przewanie zgojeniem rany.

Pecherzykzéitciowy. Przylazy¢ na noc 3 Kcie na géra czs¢ brzucha, w razie
potrzeby take w cagu dnia. (Patrz wiroba).

Pecherz moczowfzapalenie). Jak wgj oraz na dolpczsé brzucha i krocze.
Potpasiec.Liscie usmierzap béle. Stosowa 3-4 razy dziennie po 4 godziny. Na
pecherzyki poipaca pomagaij lepiej olejki eteryczne. Poétpasiec w paikowej
fazie jest do wyleczenia wagu kilku dni. Lekarz decyduje jak pepowat.
Prostata.Przyktad@ co drugi wieczor kcie na dola czs¢ brzucha, a w wolne dni
na krocze na caidoke.
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49. Przekrwienie mézgu, udar stoneczRyzyktadé 3-4 liscie na gtow i na kark co 4
godziny z przery 2-3 godzin.

50. Rany zwykle,nie gopce sk, ktdre wychgajac nieczystéci inicjuja korzystne
procesy ropienia. Wtedy nale oczyici¢ rarg z ropy i sczerniate] krwi. Obndy
gotowarny, wodh (jedra szklank) z dodatkiem soli morskiej (I #eczle). Zmieni&
bandae a do kompletnego zagojenia rany. Na pgka zmienia si oklad z
kapusty co 2 godziny, a fdiej co 4 godziny. Bandawieczorny pozostaje na aat
noc, jeeli przypadek nie jest gfay. W przeciwnym wypadku zmierdigbanda
czesciej i oczyszczarare.

51. Robaki jelitowePopija rano przez 3 kolejne dni szklankoku. Dla dzieci 20-30 g
dziennie. W razie potrzeby uzupetroktadem z Kci dolm czs¢ brzucha na noc.
Mozna réwnie podaw& choremu czosnek, nasiona kapusty, elymyczajm.

52. Ropiei zimny(grwlica stawowa lub kéci). Przyktada liscie i popij& sok do 2
szklanek dziennie.

53. Skora popkana.Przyktad@ miejscowo licie moczone w oleju stonecznikowym lub
oliwkowym.

54. Sinusitis, nieyt nosa, katarJest to zapalenie zatok przynosowych (jam obocznych
nosa, zatok bocznych nosa). Przyio 3 warstwy l§ci. Rano i wieczorem wpggi¢
pot tyzeczki soku do nozdrzy. Stosoévmhalacje z mieszanki olejkow eterycznych
z igliwia sosny, tymianku, lawendy z eukaliptusajad 20 kropli do czaszy z gara
woda.

55. Stluczenie, kontuzj®rzyktada liscie.

56. Stan depresjiPopijat dziennie do 2 szklanek soku.

57. Skora (dolegliwasci). W celu ufatwienia rewitalizacji tkanek i wydalia czsci
zmartwiatych, przyktada siliscie i popijaswiezy sok.

58. Stuch(przytepienie). (Patrz gtuchota).

59. SlkgpomoczPopija do 2 szklanek soku dziennie.

60. SzkorbutPopija do 2 szklanek soku dzienniesdsuréwk.

61. Ukgszenieowadow. Szybko natrzelisciem i zrobé banda z lisci. Stosuje si
réwniez: por, cebu, czosnek, szalwj lawend, natle pietruszki i inne, zawierage
olejki eteryczne.

62. Utrudnione trawienie. Zjadadziennie 2-3 tyki kapusty kiszonej.

63. Utrata soli mineralnych, odwapnieniBopija: sok.

64. Wrzdéd:zolgdka. Popijac miedzy positkami do 2 szklanek soku &wiezej kapusty.
Mozna réwnie popijac wywar z obierek kartoflanych albo z lukrecji gtaejk

65. Tetnicze nadainienie krwi.Przyktada liscie do tydek, na pagdzwiowy, na kark na
2-3 godziny lub na cainoc.

66. Zyly.(patrz nogi pkt. 38).

67. Zylaki, (patrz nogi pkt. 38).

68. Zastrzal,(patrz pkt. 15).

69. Trqdzik.Przyktad& liscie i popija& sok.

70. Tetnica (zapalenie). Przyly¢ 3-4 liscie jako oktad na noc. dthierza to bdle i
poprawia kgzenie krwi.

71. Wezly chtonne(zapalenie). Przykladaniesti uspokaja béle i pomaga w useriul
toksyn.

72. Skaza moczow®opija 2 szklanki soku dziennie.
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86.
87.
88.

89.
90.
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Skaza dnawd&opij& 2 szklanki soku dziennie.

Wagtroba (twarda). Przyktada liscie, ktére maj dziatanie rewulsyjne i zmniejgz
przekrwienie. Dziata to uspokajap, tagodzco i usmierzapco na bole wtroby w
przypadkach doleglivgei pecherzyka zétciowego i niewydolnéci watroby.
Przyktadé warstwe z 3 lisci zarbwno w dzigé co 4 godziny, jak i na noc. Do zi6t
leczcych watrobe zaliczmy: czarp rzodkiew, licie karczocha, nawdo pospolit,
ostropest plamisty, korgemniszka, korze podr&nika (sktadnik lekéw Herba-polu:
Sylimarol i Fitolizyna).

Zdolngi¢ prawidtowe] przemiany materii, odmtadzanieg.sPopija& sok, j&c
suréwle i kiszora kapust.

Zdolng¢ prawidtowego, bezbolesnego migzikowania przy bolachPrzyktada
liscie do dolnej c&ci brzucha na 2-3 godziny.

ZdoIng¢é utrzymania prawidiowej pracy nerekDolegliwosci nerek jest 25
rodzajéw, np. kolka nerkowa, zatrzymanie moczu, ikarmerkowa, zapalenia
roznego rodzaju. Przykitaddiscie na 4 godziny i na cainoc na nerki i gcherz
MOCzZowy.

18. Zapalnic macicyPrzylazy¢ liscie do dolnej cgci brzucha, co zmniejsza
przekrwienie w pasie miednicowym. Konsultawalekarza.

Zapalenie naczychtonnych Stosowa liscie.

Zapalenie zatok przynosowy@h niskim lub wysokim dinieniu atmosferycznym.
Przytazy¢ 2 liscie na 4 godziny lub na gahoc. Rano i wieczorem wprowadzdo
nozdrzy 1/2 tyeczkiswiezego soku. Stosowdnhalacje z olejkéw eterycznych.
Zapalenie zatok czotowycfiak pkt. 80).

Zapalenie zatoki szelzowej,(jak pkt. 80).

Zapalenie zatoki klinowefjak pkt. 80).

Zapalenie zatoki sitowefjak pkt. 80).

Zapalenie okgznicy Przytazy¢ 3-4 liscie na noc na brzuch. Pogijd-3 szklanki
soku dziennie nedzy positkami. Po miescu zrobé kilkudniowa przerwe. Zaleca
sig rownie/ stosowanie olejkéw aromatycznych i pytkmidowego. Korzystny jest
rowniez sok z borowki.

Zapalenie spojoéwekpatrz oczy).

Zaparcie.Popija wodk z gotowanej kapusty 2-4 szklanki dziennie.

Wgtrobowa kolka, zétciowa kolka. Do zbolatego miejsca przyktadaliscie.
Wszystkie inne leki uspokaggie s rowniez pochodzenia innego.

Wgtrobowa marské’. Popijat sok zeswieze] kapusty. Popijaglinkg.

Zapalenie widniczek.Popija po | szklance soku dziennie

Zapalenie powiel{patrz oczy).

Zwichngcia. Przyktadg rano i wieczorem po 3 skie, przykrg waty i
zabandaowat delikatnie. Sprzyja to odptywowi wydiu z uszkodzonej @Zci
konczyny. Zmniejsza przekrwienie.

Zotqdek(wrzod). Popijé 2-3 szklanki soku dziennie.

Zty stan ukfadu nerwowegBrac¢ 2 razy w tygodniu #piele z dodatkiem roztartej w
mikserze gtoéwki kapusty i naparu ze 100 gtyi+ 1/2 kg dradzy piekarniczych.
Zmeczenie ogolnePrzyradzic w mikserze koktajl z soku kapusty, cytryny, natki
pietruszki i | jabtka, dodaszczypg przypraw trawiennych i piraz dziennie.
Zotqdkowy nieyt przewlekty.Stosowd sok z surowej kapusty z dodatkiem kilku
kropel cytryny. Popijaprzez tydzié po pét szklanki dziennie.
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97. Zapalenie stawOwPi¢ sok. Jé¢ kapust duszom na oleju stonecznikowym z
dodatkiem szczypty kminku, rabna noc oktady z 4ci swiezej kapusty.

98. Zapalenie oskrzelkaszel. Stosowasok z kapusty z dodatkiem soku z czarnej rzepy
i kilku kropel cytryny, ostodzony cukrem lub miodem

99. Zamroczenia alkoholow®i¢ sok z kiszonej kapusty.

100. Dolegliwasci uktadu nerwowegadRi¢ sok z kapusty z sokiem z selera w proporcji
1:1.

MARCHEW SIEWNA

Daucus carota L.

Marchew, ktorej ojczyzn jest rejon
srodziemnomorski, znajduje e¢sina czele
roslin  baldaszkowych. W Polsce jest
uprawiana w kilku odmianach o adym
' ksztalcie i barwie korzenia. Nededo jarzyn

\ 0 najwyzszych wigciwosciach leczniczych.
.Tako ralina astralna kumuluje enetgi
Swiatta stonecznego i promieni kosmicznych,
co sprawiaze korzé odznacza giduza sifa
witalng. Zachodzce w marchwi procesy
przemiany kwantow energii $wietlnej,
krzemu i innych substancji dziakaj
stymulupce, szczegllnie u dzieci, na
osrodkowy ukfad nerwowy i majkorzystny
wplyw na przemiag materii (tworzenie
tkanki kostnej, pobudzanie wzrostu).

Jako surowiec leczniczy stosuje sdzen
(migkisz) korzenia, sok nasiona isdie.
Nasiona marchwi zawiergjdo 12 proc.
tluszczu, do 1,5 proc. olejku eterycznego;
kwiaty - antycyjany i flawonoidy; ziele -
karotenoidy i wit. B (ryboflawina). Wycig
z nasion dziata spazmolltycznle i rozszerza naezyvigicowe. Marchew stosuje¢siv
celach profilaktycznych i leczniczych przy hipowitmozie. Powgkszona liczba
czerwonych krwinek i hemoglobiny odnawia komorkisk@rka, pobudza czynéc
watroby, pozwala uzyskazdrow i tadr skék, dziata uspokajago. Marchew naley do
roslin najbogatszych w karoten, ahenazliwosci jego wykorzystania przez organizm s
mniejsze ardeli w przypadku innych warzyw, zwtaszczéclastych (np. szpinaku).

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Korzea: dziata wzmacniajco, ma wiaciwosci remineralizujce, przeciwanemiczne,
dziata przeciwcukrzycowo, pobudza naturalne sityoobe, jest czynnikiem wzrostu,
reguluje czynngi jelit i dziata przeciwbiegunkowe, przeczyszezaj, przeciwgnilnie,
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gojaco na jelita i przewod pokarmowy, oczyszcza krewzpuszczazoié, sprzyja
wydzielaniu mleka u karmcych matek, goi rany, dziata wykrhie, moczopdnie,
usuwa robaki, uwalnia z ¢di skor) zrakowaciate komorki i tkanki. Nasiona:iaaja
rozkurczowo.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnretrzny

Astenia (ostabienie ogdélne), anemia, biegunka adizblednica, zaburzenia przemiany
materii (trawienne), dermatozy, biataczka, demilieaja, dolegliwdci ptucne
(grwlica, bronchit chroniczny, astma), dna, artretyzeymatyzm, hemoroidy, infekcje
jelit, krzywica, krwawienia zotadkowo-jelitowe, tuszczyca, niedomogi atkobowo-
zOtciowe, niedobdr mleka u karagych matek, nadémnienie ttnicze, niedokrwistés,
obnzona ostré¢ widzenia, miadzyca, pasgyty jelitowe, mcherzyca. Profilaktycznie:
choroby zakane i zwyrodnieniowe, a tatle zmarszczki, skrofuloza, wrzébtadka i
dwunastnicy, stany nerwicowe, zapalenie jelita kiego i okeznicy, oczyszczanie krwi
zatrutej toksynami, regulacja krwawienia méggnego, zaparciapittaczka, stwardnienie
rozsiane, cukrzyca.

Na uzytek zewrgtrzny

Rany, wrzody, oparzenia, czyraki, egzemy, hapidiszajec twarzy, odmroziny,
pekniecia skory, ropi@, nowotwor piersi (leczenie pomocnicze), nabtoniagywotwor
nabtonkowy, tdzik twarzy.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Nasienie marchwi brane trzy razy dziennie (szczymakaicu n@a) pomaga w
niedomodze wtroby, w bélach i kurczachzoladka oraz jelit, nerwicyzotadka,
zatrzymaniu moczu.

Swiezy sok.50 - 500 g popija rano i wieczorem w celach pgvczych, przy
niespokojnymngnie, przeciw robakom (dzieciom dodaiwaody).

Na zaparcia. Kilogram marchwi gotowé& przez dwie godziny w litrze wody.
Przepyci¢ prez maszynk do misa. Spaywac porcjami w cagu dnia.

Biegunka u dziecPodawa zup: marchwiovw. Pt kg obranej i pokrojonej na kawatki
marchwi gotowa do mikkosci w litrze wody z dodatkiem pot heczki soli morskiej.
Przepyci¢ przez wyciskacz do jarzyn. Spy@ w ciagu 24 godzin.

Marchew jest wskazandla niemow4t i dzieci chorych na biataczk dla dzieci z
uczuleniem na biatko, ciemgiych na choroby alergiczne przewodu pokarmowego. W
tych przypadkach stosujeeskuracg w ciagu trzech miescy z 1-2 litrbw zupy z
marchwi dziennie. Po tym czasieasta s¢ do diety soki z selera, burakéw czerwonych,
jarzyn i owocow, m.in. sok z winogron, tak miod. U starszych dzieci po $eil
mieshcach whcza s¢ do diety gotowane jarzyny i sadarielom. Natomiast rzadziej
stosuje si migso i produkty zbgowe.

Marchew leczy artretyzm, choroby nerek, stany prdemve.Popija dziennie litr soku
z marchwi z dodatkiem pét litra soku z selera. Piagu jelita grubego dodawasok z
zielonych léci mniszka lekarskiego, pietruszki, buraka czervganierzezuchy. Po sz&iu
mieshcach dawéa stopniowo satatkjarzynow, i swieze owoce; wstrzyniasie
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od jedzenia misa przez rok. Na zmiandiety organizm reaguje wzmeniem stanu
chorobowego, a dopiero fitiej wysktpuje faza powrotu do zdrowia. Organizm uwalnia
sie wowczas od toksyn powstatych przy ztym metabolemi

Zupe z marchwi zaleca si ze wzgkdu na jej wiaciwosci remineralizujce i
odtruwapce oraz zdoln& przywracania w organizmie rownowagi kwasowo-zasajo
Zupa taka wskazana jest dla os6b otytych. Ma oraécivwosci moczogdne, poprawia
krazenie krwi, pobudza czyn§o gruczotéw wydzielania wevatrznego. Marchew i jej
liscie powinny by dodawane do wszystkich zup jarzynowych, w ktorygistepuje por,
cebula, czosnek, tymianek, rozmaryn, kalarepagdzki, lis¢ laurowy, seler, pietruszka.

Uwaga. Nalezy dba, aby uywana marchew nie zawierata azotanow pochoygtzh z
preparatbw chemicznych stosowanych w uprawach.td® substancje szkodliwe i
lokalizuja si¢ w zewrgtrznej skorce marchwi. Zupa z marchwi musé lskonsumowana
w dniu sporzdzenia. Zawiera woéwczas mniej azotandw.

Sok zeswiezej marchwizawiera zwazki sprzyjapce rozwojowi jelitowych bakterii
beztlenowych wytwarzagych kwas mlekowy i octowy, ktére utrzymujwasny odczyn
srodowiska jelit, co je chroni przed rozwojem gnithy drobnoustrojéw. Geriatrzy
zalecaj ludziom starszym sok z marchwi jako lek przemyggjnaczynia krwiongne,
regulupcy zoladek, utrzymujcym w zdrowiu watrobe i oczy, wzmacniajcy wtosy i
paznokcie. Sok z marchwi dziata profilaktycznie kemicz nerkows i usuwa stany
zapalne. Leczy nadczynftotarczycy, stwardnieniestinic, chorole wiencowa. Sok (lub
marchew utarta) z miodem zagotowany w mleku stame@kvna przezibienia, zaburzenia
w trawieniu, niemoc piciow

| kg marchwiusuwa glisty przewodu pokarmowego wagti 24 godzin, jdi nie
przyjmuje s¢ innego pokarmu. Spggwajac regularnie po jednej marchewce na czczo i
wieczorem, niszczy siowsiki.

Na biegunk u dzieci:utrzet pot kilograma marchwi i gotowaw litrze wody przez
godzire. Przetrzeé przez sito i uzupehdiwoda do litra. Podawado popijania, przestaz
chwila ustpienia biegunki. Poda mleko. Kuracja marchwiowa leczy biatagzlk
niedomog $ledziony i sktonnécia do wymiotéw. Popij& sok zaczynag od kilku tykéw
dziennie, by stopniowo dgj do litra dziennie. Leczenie takie musi tidndlka miesecy
(pottora roku). Napar z | ki nasion na szklarkwrzatku dziata moczogdnie, pobudza
taknienie, wywoluje miegczke, jest mlekotwoérczy. Przy dawce 1-5 g nasion ma
wiasciwosci wiatropzdne.

Na uzytek zewrgtrzny

Wywar z korzenia lubswiezych lisci, marchew utartagwieze zmiadzone lgcie
stosowé& do oktadu lub do przemywania ropnia, nowotworuriena swieza badz
zastarza rare, wrzodd na nodze, oparzenie, czyraki, tipleszajec i inne. Wywaru z4¢i
uzywaé do ptukania gardia (na afty, ropieust itp.) oraz obmywa peknigé¢ skory,
odmrazen.

Sok z marchwjest doskonatym kosmetykiem do pighaciji skory twarzy i szyi.
Obmywanie daje uczuciaviezosci, zapobiega zmarszczkomgdinia skoe, daje tadn
karnacg. W przypadku suchej skory mua stosowé& maseczki. Regularnie, rano i
wieczorem, smarowanie skédwiezym sokiem nada jej tadn jasnobizowa barwe
».gubiaca” piegi. Skdrze pozwodi wyschrmé, a nasipnie masowa ja oliwa. Popij& co
dzien szklank soku.
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Marchew powinna by statym sktadnikiem menu palaczy tytoniu. Jestéakalecana
dla otytych, gdy nie tuczy (w 100 g jest 10 kat.).

Marchew jest wprawdzie uniwersalnysrodkiem leczniczym, profilaktycznym i
kosmetycznym, ale przy jej stosowaniu ngleprzestrzega kilku zasad. W ogci
korzenia, ktory wystaje nad ziemi marchew wytwarza solarin(widoczry jako
zazielenienie), ktéra jest toksyczna, totelezy ten fragment odegé. Nalezy réwniez
pamkta¢ o koniecznéci odpowiedniego przechowywania marchwi, w przegimn
bowiem przypadku dochodzi do powstawania aflatoksyn

Nalezy zwrac& uwag; na pochodzenie marchwi, gdypodobnie jak niektore inne
warzywa (buraki, szpinak, szczaw, rabarbar, wshydtlhpustne), ma ona vgl@wosci
zatrzymywania i gromadzenia szkodliwych azotandéwystypujacych w glebie
nadmiernie zasilanej nawozami azotowymdhb pochodzacych z innychzrodet (dymy,
pyly, scieki, pestycydy). Taka marchew czy sok z niegenarywota grazne, szczegolnie
u matych dzieci, zatrucia. Azotany przemieaiajg w azotyny, ktére z kolei zmienigj
hemoglobie w methemoglobiet Ostre zatrucia azotynami charakteryzupic
zaczerwienieniem twarzy i powlok skérnych, a wezkich przypadkach sinic
spowodowan poraeniem ukladu kzenia i obecngcia methemoglobiny we krwi.
Wystpuje take rozszerzenie obwodowych nafizygtniczych i spadek énienia
tetniczego krwi, czasem wymioty, biegunka, béle gtowlygawki. Azotany znajdage
sie w wodzie pitnej zajmuj eksponowane miejsce w zatruciach matych, do pédi ro
zycia, dzieci. Zatrucia te jedynie przy natychmiagppomocy, wobec silnych objawdw
methemoglobinemii, nie kKmza si¢ $miercia. Niemowktom nie naley podawag
szpinaku, ktéry zawiera 0,36 proc. azotanow.

Marchew mae take zawiera resztki pestycydéw, ktére lokalizugie w czsciach
peryferyjnych korzenia i daj sig stosunkowo tatwo wyeliminowaprzez staranne
skrobanie. Naley jednak panitac, ze nawet marchew rogsca z dala od najwkszych
zrédet zanieczyszche tymi toksycznymi zwizkami nie musi by catkowicie ich
pozbawiona, co naty mie¢ na uwadze starannie przygotowaijprzed spgyciem. To
konieczny warunek, by, marchew, ktérej waétobiologiczna substancji czynnych
przewysza wiele innych warzyw leczniczych, w pelni zzyiliiem wykazata swoje
wiasciwosci.

PIETRUSZKA ZWYCZAJNA

Petroselinum sativum Hoffm.

Jest rélina o ogromnych wartiach leczniczych, podobnie jak czosnek, cebula,
kapusta, marchew, por, mniszek. Do celéw lecznicaygkorzystuje si korze, liscie,
owoce i nasiona. Natka pietruszki jest bardzo cenrgrodukiem spgywczym i
leczniczym. Ma 4 razy wcej witaminy C nt pomaracze i kapusta, a 2 razy geej niz
mniszek.

20 g natki dostarcza 48 mg witaminy C na dzienm®izaebowanie organizmu 75 mg.
Na¢ daje 4 razy wicej prowit. A (12 mg), ri potrzeba (3 do 4 mg). Zawiera chlorofil,
aminokwasy, sporo olejkébw eterycznych. Nasiona eeap znacznie wicej olejku
eterycznego i flawonoidow hikorzenie i dlatego dziakyj silniej moczopdnie i
przeciwszkorbutowo.
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WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Anemia, astenia, atonia egherzyka
z0fciowego, brak taknienia, doleglisoi
watrobowe, stany nowotworowe, garka
przerywana, g&iec, kamienie moczowe,
miesikczkowanie bolesne, niestrawgdp
pasayty jelitowe, reumatyzm, sjpomocz,
stany nerwowsxi, wady krwi, wzdcia,
. zakaenie.

Na uzytek zewrgtrzny

Kontuzje, nerwobdle, piegi, rany,
ukaszenia owaddw, uptawy, zapalenie oka,
zastoj mleka w sutku.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnretrzny

Napar.25 g nasion, korzenia lub natki na
pot litra wody. Gotowéa 3 minuty. Naciga
15 minut. Popija 1/4 szklanki 2-3 razy
dziennie przed positkami. Na reumatyzm, kamienieczowe, skpomocz, zaburzenia
mieshczkowania, zimni¢ (malart).

Na owsiki:szczypta natki pietruszki, konzeselera i fiotka wonnego. Gotow& min.
w 0,2 litra wody, naaigat 15 min. Wypija rano na czczo.

Wywar. Leczy biegunki. Mieszark 25 ¢ korzenia pietruszki, | g skorki
pomaraczowej i | g skorki grejpfrutowej gotowaw | litrze wody, & zostanie 0,5 I.
Ostodzt miodem. Ré codziennie rano na czczo.

Wycikg z suchych nasiorzyli apiol (do nabycia w aptekach). Zavany w ilasciach
0,2 do 0,4 g dziennie w postaci kapsuiekatynowych na kilka dni przed menstruacj
tagodzi béle napicia przedmiesiczkowego.

Na uzytek zewrgtrzny

Przemywanie 2 razy dziennsekiem lub naparema piegi.

Natka zmiadzona. Jako oktad antyseptyczny i goy na rany, zranienie i gkzenie
pszczot, os, tagodzi béle i eliminuje opuchtizitaki oktad przytaony do piersi wysusza
mleko karmicielki oraz tagodzi zapalenia sutkdwypastoju pokarmu.

Sok z korzenia pietruszki ze spirytusem 70 pmcrownych ilgciach tagodzi
nerwobole. Przy nerwobolwlzowym zwika¢ palec i pocierawzdtuz przebiegu nerwu
dziasta i policzki. Flakonik z sokiem trzyrd@zczelnie zamkaty.

Wywar z nasionl00 g na | litr wody w postaci irygacji dopochwoumnieczy biate
uptawy.

Na zapalenie okalWkrapla: 1-2 kropleswiezego soku z korzenia 2-3 razy dziennie
lub stosowa jako oktad na noc.
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Na rozjanienie cery My¢ twarz rano i wieczorem przez tydaieieptym wywarem z
korzenia pietruszki. Stosowagars¢ rozdrobnionej pietruszki na 0,5 litra wody. Gotéwa
15 min.

Natkg pietruszki naley jes¢ przez caty rok i sywac do kanapek, suréwek, zup. sosow,
migs, kasz, ryu, jaj, co dziata uzdrawiago. Natke mozna mie przez cat zimg sadac
korzenie pietruszki do ziemi w skrzynkach lub w idakach. Pietruszka wchodzi w skiad
mieszanek moczepnych Urogran. Urosan, a wygi wodno-alkoholowy z nasion jest
dodawany do Fitolizyny.

Dziatanie uboczne.Stosowanie przez ditszy czas diych dawek wycigu z nasion
pietruszki powoduje kurcze macicy przez mirystygynszkodzenie blorsluzowych
przewodu pokarmowego z powodu apiolu, pobudzefriedaowego uktadu nerwowego
(olejek). Matym dzieciom, i kobietom w koowym okresie aizy zaleca si ostraznosé
przy doustnym przyjmowaniu nasion pietruszki. Ckegilnie drani nerki i mae by
przyczyra poronigi. Fitolizyne powinno s¢ dawkowa ostraznie i podawa z przerwami.

POR

Allium porrum

Por jest jarzya towarzysaca cziowiekowi od tyscy lat. Znany w Polsce od kilku
wiekow, podobnie jak czosnek i cebula, z sgtavosci leczniczych i odywczych. Jest
lekko strawny. Maéna go jé¢ na surowo, po ugotowaniu i duszeniu. 100 g porow
dostarcza okoto 30 kalorii, wé nie tuczy. Por jest zasadotworczy. Zpsfe kuracg
wodami mineralnymi. Zaleca ¢igo jako
odtrutke po zatruciach np. grzybami,
nieswiezym pokarmem, otowiem ze spalin
samochodowych lub par ofowiu w
drukarniach. Sok zewiezych poréw jest
dobrym srodkiem lecacym wszelkie formy
kamicy moczowej i nigyty dr6g moczowych,
podnosi potenej seksuala mezczyzny i jest
zaliczany do afrodyzjakéw. Syrop z poréw
dziata korzystnie na koklusz u dzieci.

Dziatanie:  wzmacnia  nerwy, jest
antyseptyczny, tatwo strawny, budulcowy,
moczogdny, oczyszczagy krew.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewngtrzny

| Anemia, arterioskleroza. artretyzm,
gosciec  (reumatyzm), azotemia (zatrucie
amoniakiem), doleglivizi drég moczowych,
kamica moczowa, gdlica, niestrawngc,
niewydolna¢ nerek, otytéc, zaparcie.
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Na uzytek zewrgtrzny

Czyraki, hemoroidy, nagniotki, odciski, ropnie, yakrwawienie z nosa, pigynacja
twarzy, wrzody, ukszenia owaddw, zastdj moczu.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Korzonki oczyszczonegzdrobnione z dodatkiem mleka zalecanena robaki. Nie
nalezy obawi& sie przedawkowania.

Na azotemd: 30 g korzonkéw macerowanych przez 10 dni w litrzatdgo wina.
Wypija¢ codziennie rano dy kieliszek.

Na uzytek zewrgtrzny

Sok oraz mleko lub serwatk@bmywa zaczerwienienia i wysypki na twarzy. Sok +
migkisz chleba daje sz przyspieszagy dojrzewanie wrzoddw, czyraka.

Biate liscie pora ugniecione w matej ilici ostodzonej wody daj miazsz na
kataplazmy na czyraki.

Na zast6] moczu na zapalenie g¢cherza moczowego gotowana matym ogniu 6
porow przykrytych olejem. Ciepte pory przy@ do podbrzusza jako oktad.

Na brodawki i odciskiMacerowa liscie porow w occie przez 24 godziny. Na noc
przytozy¢ na mokre czci ciata. Nazajutrz zdrapaodciski, brodawki. Stwardnienie
(modzelowatéc) obtuska si. W razie potrzeby zabieg pondwi

Na ulgszenie owaddwlPo uprzednim wyjciu kolca, zadta bokce miejsce nacieéa
trzonem poru roze¢tego na dwie Ggci.

Na rany.Przytazy¢ lis¢ pora, ktory zadziata jak bandantyseptyczny i gagy.
Na stan przepicigalkoholowego). Zj& nazajutrz bulion z poréw.

Zewretrzne oklady z poréwgotowanych w mleku asstosowane do przyktadania na
ropiejace rany, wrzody, opuchlizny reumatyczne, postrzalako zaczniki do
afrodyzjakdéw zalecam: soki z selera i pokrzywy, iimbcynamon, wanil jako
przyprawy. Zawieraj one substancje czynne, guky innymi fosfor dziatajcy
pobudzajco. Zwiazki zawarte w afrodyzjakach dziadajvzmacniajco ogolnie. Due
ilosci podobnych zwizkéw mana znalé¢ w preparatach otrzymywanych z produktow
pszczelich, takich jak, kit pszczeli - propolisetitko pszczele, pytek kwiatowy, pierzga.
Uzywajac ich obokswiezych sokdw z pokrzywy majowej, porow, selera, otrajensk
skuteczne leki dla pacjentow niezaiee od pici i wieku. Dziataj one wzmacniaco i s
korzystne przy ostabieniach, a talpo cézkich chorobach lub operacjach.

RZODKIEWKA OGRODOWA

Raphanus sativus L

Uprawiana we wszystkich krajach jakoslina spaywcza i przyprawowa. U nas
uzywana do safatek. Ma mnéstwo entuzjastow na cédyietie. Jej wigciwosci korzystne dla
zdrowia znaneasod tyskcy lat. Wiedziano o tym w Chinach, Egipcie, Greciji.
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Stwierdzono ze  poprawia  wzrok,
usprawnia intelekt, poprawia paj
uzdrawia caty organizm.

Nauka dopiero w ostatnich
dzieskcioleciach  rozpoznata  procesy
wystepujace w przemianie materii po
Zjedzeniu rzodkiewki, a w szczego6had
zdolng¢  stwarzania w  organizmie

przewagi jonizacji ujemnej,
przyczyniapcej sk do normalnego §
przebiegu procesow oddychania, *

ukrwienia, remineralizacji, aktywizaciji,
metabolizmu, po spyciu enzymow,
witamin, pierwiastkbw makro-, mikro- i
sladowych. Wielu specjalistow z dziedziny
fitoterapii zaleca chorym na nowotwory
spazywanie medzy innymi rzodkwi na
surowo wraz z gotowanymistimi. Pcrod
12 pierwiastkow, jakie zawiera
rzodkiewka, wany jest zestaw: Fe + Cu +
Mn, ktéry poprawia ukrwienie.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Rzodkiewka ma wigiwosci antybiotyczne, dziata bakteriostatycznie, grayijozo,
drenuje nerki i wtrobe, pobudza taknienie i trawienie, poprawia ukrwieaiganizmu,
porost wioséw, dziata przeciwbdlowe, przeciwkrzymie, przeciwszkorbutowo,
wykrztusnie, zétciotwdrczo izotciopednie.

WSKAZANIA LECZNICZE

Spazywanie rzodkiewki zaleca @iprzy anemii, artretyzmie, astmie, braku taknienia,
demineralizacji organizmu, doleglid@ach oskrzelowych i wtrobowych, kamieniach
nerkowych izétciowych, krzywicy, nadfermentacji jelitowej, reatyzmie, szkorbucie,
wypadaniu wtosow, zmarszczkach.

SPOSOB W.YCIA

Jako produkt spgwczy. Stosowa przepisy kulinarne podane w k#kach
kucharskich. Wykorzystywa liscie rzodkiewek, ktore dziakajjako afrodyzjaki i
odmiadzajce. Zjadé wigc rzodkiewki z ,serduszkiem”. Miode listki rzodkiew
dodawd do safatek i zup.
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RZODKIEW CZARNA
Raphanus niger Mill.

Do celéw leczniczych stosujegskorzen
bez czarnej skory.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Czarna rzodkiew dziata moczghie,
pobudza czynnwi watroby, faknienie i
trawienie, ma silne wEgiwOoscCI
przeciwszkorbutowe, zalecana przy
wypadaniu wloséw sprzyja opndianiu
pecherzyka zolciowego, uspokaja nerwy,
wzmacnia czynrkei oddychania.

WSKAZANIA LECZNICZE

Astma, artretyzm, bronchit chroniczny,
dolegliwaici  plucne, egzema, kamica
moczowa i zblciowa, koklusz, krzywica,
niedomoga wydzielnicza atroby,

niestrawnéc, reumatyzm, szkorbut,
uczulenia, zapaleniegpherzykazotciowego
| i drégzotciowych.

SPOSOB W.YCIA

Suréwka. Zetrzé rzodkiew na tarce z
matymi oczkami, dodaopiekan cebug, sok z cytryny lub tyeczk; Rosavitu i tyeczk;
sSmietany. Zjada swieze. Stanowi to przystawldo zalgski.

Sok $wiezy. Popij& 20 - 50 g dziennie rozaiezonego soku, a w przypadku kamicy
z0tciowej 100 - 200 g, tade rozcigiczonego i matymi porcjami.

Syrop na kaszel. i§gki rzodkwi posypa cukrem. Po 10 godzinach zebsok. Popija
4-6 tyzek dziennie, co dziata wzmacriep. Zalecany dla dzieci.

SALATA

Lactuca sativa L.

Gatunek ten liczy ponad 200 odmian botanicznych. magbardziej popularnych
naleza: salata gtowiasta (var. capitata L.), pospolicawiana. Licie © jadane na
surowo, satata szparagowa (var. augustana), uptawiadPolsce na makkak. Jadanes
zgrubiate todygi, satatagkzierzawa (var. crispa L.), Mlod&die uzywane g na satat.

Surowiec leczniczy: dcie, fodyga, nasiona. Surowiec zawiera lactucariusok o
dziataniu podobnym do opium, ale o wiele stabszy.
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WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Safata oéwieza i oczyszcza organizm
pobudza gruczoty trawienne do
aktywniejszego dziatania, ma w&awosci
mineralizupjce, przeciwbdlowe,
znieczulajce i uspokajajce, dziala
nasennie, przeciwkaszlowo, obaipoziom
cukru we krwi, poprawia pracwatroby,
korzystnie wplywa na lgenie Kkrwi.
Zaleca, sie przy nerwicy objawiajcej sk
okresami ¢kow i natectw, przy kotataniu
serca, skurczach trzewnych, bdlach
zoladka,  nasieniotoku,  pobudliwoi
pitciowej, bezsenrmi, w za paleniu
oskrzeli, kaszlu nerwowym, astmie,
cukrzycy, zapaleniu nerek, bolesnym
mieshczkowaniu, zoéltaczce, zapaleniu
watrobowym, zaparciach oraz jakoodek
przeciwszkorbutowy i moczegny.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Napar. Pokrok 5 lub wkcej lisci na paseczki. Zata0,251 wratku. Nacagat 5 minut.
Popija porcjami 2-3 tgeczki, co uspokaja miegizkowanie bolesne.

Wywar z lici. 75 g liéci sataty na litr wody. Ogrzewana stabym ogniu do 30 minut.
Popijat trzy szklanki dziennie mdzy positkami.

Sok zawierajcy lactucarium.Stosowé dawki okoto 0,1 do | g dziennie, co ma
dziatanie uspokajage.

Wycig wodno-alkoholowyStosowa 0,05 do 0,3 g dziennie. Przy cukrzycydps 60
kropli przed positkami.

Nasiona - wywarNa 0,5 | wody dé& 4-5 nasion. Popifa2 do 3 szklanek dziennie na
astng, na zapalenie ptuc.

Napar z 20 g salatyPopija& 2 tyzki dziennie, | przed snem, co ma dziatanie
przeciwskurczowe i nasenne.

Na uzytek zewrgtrzny

Wywar z lici na trgdzik. Oktady z gotowanych 4ci sataty z niewielk iloscia oleju
sojowego, stonecznikowego lub z oliwek na czyrakzody i na oparzenia. Wywarem z
nasion przemywaoczy przy oftalmii (zapalenie oka). We wszystkazhsciachswiezych
zielonych rglin wystepuje karoten, ktéry jest prowitamirA. Prowitamina A i witamina
A sa rozpuszczalne w tluszczach, dlatego radzimy dodadeasataty zielonej trogh
oleju. Lepsze przyswajanie witaminy A ufatwiayjitaminy D i E. Satat podawan do
migs (utatwia ich trawienie) dobrze jest poléwémietary lub jogurtem. Sataty nie
powinno s¢ spazywac przed positkiem.
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SELER

Apium graveolens L.

W Polsce seler uprawiany jest jakaInoa
warzywna, ogrodowa. W stanie naturalnym
wystepuje na wilgotnych glebach
nadmorskich, na wyspie Uznam nad
Zalewem Szczeaiskim. Uprawia si gléwnie
odmiare, ktérej korzenie i kicie wywane g
jako przyprawa kuchenna, korzenies zako
jarzyna. Odmianadciasta stay réwniez jako
jarzyna. Lkcie i korzenie zawierajsurowce
lecznicze.

Zawartosé gtownych zwpzkéw w selerze

Cholina, asparagina, mannit, glutamina,
sluzy flawonowe, glikozydy w tym apina
(nadajca selerowi eteryczny zapach), olejki
eteryczne i inne zwrki typu furokumaryn, z
ktérych najbardziej czynny jest psolaren.

Witaminy: A, prowit. A, B, B,, Bs, PP, E,
C, kwas nikotynowy. Wglowodany (cukry i
skrobia), tluszcze i biatka. Woda. 9 imgch
aminokwasow w tym walina, wspomageg
mechanizm widzenia, kwas jabitkowy,
cytrynowy. Mikroelementy: sbéd, potas, magnez, mangzlor, siarka, wap fosfor,
zelazo. Kilogram selera daje 40 kalorii.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Seler surowy stosowany wewtrenie dziata wzmacniago, rozwalniagco, wzbogaca
organizm w skladniki mineralne, leczy @iec kamie moczowa, wzckcia, kolki
zotadkowe, tagodzi skleraz przy schorzeniach ¢pherza moczowego fagodzi
wydzielanie  moczu, tagodzi nieprawidto$ed  mieshczkowania, dziata
przeciwszkorbutowo, ,drenuje” krew, leczy reumatyzotytosé, poprawia przemian
materii, dziata odmiadzago, wzbogaca pracnerek, witroby, dziala korzystnie na
dolegliwcici sercowe, jest dobrze tolerowany przez cukrzykddziata korzystnie na
niezyt oskrzeli. Stosowany zewtiznie dziata kajco na rany i odmregenia i to bardzo
tagodnie, nie pamr jak chrzan i papryka; leczy zapalenie powiek iejstowe
odbarwienie skory.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Korzen utarty na tarce jarzynowej z dodatkientmgch warzyw wymieszany z iita
$mietany i majonezu oraz przyprawami ziotowymi jesakomit, surowky. Skiad jej
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mozna stale zmientg aby unikmé¢ monotonii i dodawa niekiedy ziemniak, jabitko,
papryk: i inne jarzyny, szczyptcynamonu i imbiru.

Na wzmocnienieutrzee 200 g selera i zmacerowav litrze biatlego wina przez 48
godzin w ciemnym miejscu. OdcedziOtrzymany ptyn o smaku ananasowyné po
kieliszku dwa razy dziennie przed jedzeniem.

Z utartego selera i cukrw proporcji 5:1 otrzymujemy sok dziakgy korzystnie na
samopoczucie ogoélne i przy krwiopochodnym zapalerérek. Bré jedms do dwoch
lyzeczek dziennie po jedzeniu.

Napar z lsci i nasionuzywany jest przy wzetiach, kolkach jelitowych. Kt selera
drobno pokrajany dodajemy do suréwek, zup i sosa@gpodaniem na stét.

Nalewka. Nasyp& do butelki pokrajane dcie, zalg@ spirytusem i odstawi na 2
tygodnie w ciemne miejsce. £la zala: ponownie, ale zwykt wodka, znéw na dwa
tygodnie, po czym obie nalewki pokzy¢ razem i zaywat 2-3 razy dziennie po #gczce
od herbaty przy astmie, reumatyzmie, ischiasie.eWNkd nalery trzyma w ciemnej
butelce.

Seler oprécz pietruszki i kalafiora, jest najcejsrgm lekiem kuchennym we
wszystkich dolegliwéciach drég moczowych. Nasiona selera dziajabudzaico na
taknienie, trawienie issgazogdne.

Inhalacje z soku seledacz migrerg, bdle gtowy. Seler gotowany jest tatwo strawny.
Aby nie utract jego aromatu w bulionie, nale pokrojone Il§cie lub kawalki korzenia
da¢ na krotko przed ukazeniem gotowania. Na | litr bulionu @80 g lgci lub 50 g
korzenia.

Na uzytek zewretrzny

Sok z seleratosuje s do obmywania ran, dagieli, jako oktady i kompresy na rany. Na
odmrazenia stosujemy wywar z todyg lub bulwy. Bierzemy) 2bna | litr wody i gotujemy co
najmniej pot godziny. Midiwie goraca kpiel czsci ciata, w ktorej wysipuje dolegliwgc,
powinna by stosowana 2 razy dziennie przez 10 minut. Baiek ostont to miejsce
recznikiem.

Lecznicze wigciwosci maj rowniez suszone dcie, fodygi i bulwy selera. Seler do jedzenia nie
powinien by zbyt diugo gotowany, aby nie utracit pagtych olejkéw eterycznych oraz
wartagsciowych witamin. Plyn z parzonych obierzyn selesdapieli odmrazonych gk i ndg daje
dobry efekt leczniczy. Seler obaicinienie krwi.

SZPINAK

Spinacia oleracea L.

Uprawiany na calymé$wiecie. Licie miodego szpinakuaswartcgsiciowa jarzyra
wielowitaminows. Zawiera m.in. karoten, tj. prowitaminA (25-50 g w szpinaku
zaspokaja dzienne zapotrzebowanie organizmu na ijamouwe A), witaming K
(przeciwkrwotoczna, nie rozpuszczee Siv tluszczach), choliy) ktéra zapobiega i
likwiduje ottuszczenie wtroby i reguluje odktadanie gittuszczu w catym organizmie.
Szpinak jest zasadotworczy, bogaty w chlorofil, Emev spinacyg, dziata silnie
krwiotworcze.
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Zawiera liczne biopierwiastki, m.in. fatwo
przyswajalnezelazo. Mraony i w puszkach
traci wiele ze swych wkgiwosci.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Dziata przeciwanemicznie,
przeciwszkorbutowo, dezynfekigie
(fitoncydy), krwiotworcze, odmiadzae,
remineralizugco, wzmacnia prace serca,
aktywuje wydzielanie soku trzustkowego,
oczyszcza przewdd trawienny.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewngtrzny

Anemia, astenia fizyczna i nerwowa,
krzywica, szkorbut, tuszczyca, egherzyca,
nowotwory, wyrzuty skorne,
rekonwalescencja, starzenie,sstwardnienie
rozsiane.

Na uzytek zewrgtrzny

Oparzenia, liszaje, rany, wyrzuty skérne,
luszczyca, pcherzyce.

SPOSOB W.YCIA

Na surowo do satatelzpinak jest tatwo przyswajalny. M@go jad& zdrowi, dzieci,
mtodzi i osoby starsze, prowad® siedzcy tryb zycia, cierpice na zaparcia. Jadanie
szpinaku jest korzystne dla anemicznych i rachitych. Przy kadej chorobie
spowodowanej niedoborem witamin i mikroelementévieea s¢ go jako warzywo
witaminizujace i mineralizujce

Wino szpinakowe,dzklank wina czerwonego zmiesza 1/5 szklankéwiezego soku
ze szpinaku. Wskazane dla rekonwalescentow - gopgecjami.

Sok. Popijat | szklank; soku ze szpinaku i mniszka codziennie rano przyegi
fizycznej i nerwowe.

Swiezy sok surowyestsrodkiem przeciw blednicy, niedokrwisii i biataczce.

Napar z nasion5-10 g nasion na szklagkvrzatku. Zaparza 5 minut. Popij& 3 razy

dziennie przy zaparciach

Na uzytek zewrgtrzny
Liscie szpinakugotowane w oleju stonecznikowym, sojowym lub oliwmkon s
dobrymi okladami na oparzenia, nie gm@ st rany, opryszczki, tupieitp.

Przeciwwskazania. Dolegliwosci przewodu pokarmowego, atvoby, artretyzm,
reumatyzm, g€ciec, zapalenia gastryczne i jelitowe, dolegkwionerek z powodu
nadmiaru szczawianéw wapnia i potasu (okoto 3 kug. Mozna uchylé te przeciw-
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wskazania, gdy w dniu sppwvania szpinaku pije sisok cytrynowy, napary z iy,
rozmarynu, tymianku dulz wodg gotowan z obierzyn kartoflanych lub 2 szklanki mleka.
Sok zeswiezego szpinaku z sokami innychslie pomaga w leczeniu wielu gikich
chordb. Przyswajanie takich sokéw w jelitach trwea 20 minut. Zalecamy nagtujace
kombinacje (proporcje w nawiasach):

. Szpinak + burak + marchew (1;1;2,5)

. Szpinak + seler + marchew (1;1,5;2)

. Szpinak + mniszek + marchew (1:1:2,5)
Szpinak + marchew (1:1,5)

Szpinak + seler + ogérek + pietruszka (1:2,57):0
. Szpinak + seler + mniszek (1:2:1)

. Szpinak + seler + safata (1:2:1,3)

. Szpinak + safata + marchew (1:1,5:2,5)

ONOOUAWNR

Recepty te g stosowane w laboratorium chemii produktéw gpaczych w Nowym
Jorku, a take przez specjalistow fitoterapii w wielu krajaéWiata. Soki te utatwiaj
detoksykagj organizmu u dzieci, wydalanie kwasu moczowego gaoizmu (mgsni)
oraz nadmiarusluzoéw i niestrawionej skrobi, tak cukru, rozktadagego s¢ w
organizmie na alkohol i kwas octowy, co wywotujeataczlk. Wymienione soki
podnosz wytrzymata¢ tkanek, a dziatap bakteriobdjczo normalizgj przemiag
materii, przywracaj rownowag kwasowo-zasadoy chronh organizm przed
czynnikami nowotworowymi. Sktadniki tych sokow wggtija w postaci zjonizowane;.
Ich swieze enzymy Kkatalizaj procesy przemiany materii, utatwiaj prawidtowe
przyswajanie. Ozywiane g wtedy komorki, krew i nerwy. Jest to wee dla chorych na
SM. Biatko szpinaku zawiera 8 aminokwaséw egzogehnyiezlegdnych dozycia oraz
wazne dla dzieci aminokwasy gxiowo egzogenne. Przy niedoborze aminokwaséw
wystepuja zaktdcenia przemiany materii, a przy ich diugotgmabraku pacjent umiera.
Marchew, burak, mniszek, salata, ogorek, seleretrpszka zawieraj aminokwasy
egzogenne w tdych ilosciach. W podanych sokach aminokwasy te sumsig
wzmagajc wiasciwosci lecznicze, a ich nadmiar nie jest stracony, zgdyuwy
organizmowi do celdow energetycznych. Marchew irsesavieraj duzo magnezu, ktory
neutralizuje szkodliwe dziatania kwasu szczawiowdgorzacego osady szczawianu
wapnia i potasu w stawach. Wszystkie reakcje bioutene g w organizmie ludzkim
sterowane przez biokatalizatory, do ktérych zalicgawieze enzymy.

ZIEMNIAK

Solanum tuberosum L.

Ziemniak naley do rodziny psiankowatycfSolanaceae)ktéra liczy 90 rodzajow i
2500 gatunkow (m.in. pomidor, papryka, tytdakiazan, a z zi6t - kolcowdj szkartatny,
pokrzyk wilcza jagoda, lulek czarny, miechunka rgad psianka czarna tgga, psianka
stodkogorz trujca, bieluh kedzierzawa trujca, bielth surmikwiat). Psiankowate
odznaczaj si¢ swoist, aurecs.
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Ziemniak zostat przywieziony do Europy z
Peru przez Hiszpanéw okoto 1530 r. Powoli
przyjat siec we wszystkich krajach Europy, a w
Polsce pojawit & za Jana Sobieskiego, a
rozpowszechnit w czasach saskich. Ziemniaki
wyparly u nas wiele warzyw z ogrodu i
kuchni.

Ziemniaki naléa do najwaniejszych rélin
uprawnych. Wzywieniu odrywaj dwza rolg,
chat ¢ inne warzywa, bogatsze w witaminy.

Ziemniak jest pokryty brunasn skoérka,
ktora powinna by gtadka, réwna,
jednobarwna. Oczka znajdujsic w poblizu
wierzchotka, to jest kica, ktérym kartofel
rosnie. Wierzchotek przeciwny  jest
przyrasniety do todygi podziemnej zwanej
roztogiem. W kadym oczku jest 3 do 5
paczkéw, z ktérych wyrastaj pedy nowej
rosliny.  Zywia sig one  pokarmami
nagromadzonymi w bulwie macierzystej,
dopdki nie pokryg sig zielonymi lis¢émi i nie zapuszegw glebie korzeni. Dobra odmiana
ziemniakow powinna miteoczka jak najmniej wgbione.

Ziemniak w przekroju ma korkowgn kore, piegcien naczyniowy bogaty w witamén
C, walec osiowy i rdze llo§¢ skrobi zmniejsza siod pieécienia do rdzenia. Surowa
skrobia jestzle trawiona przez cziowieka. Podczas gotowanianaiaakrobi pczniep,
rozptywap sic. Powstaje paywny i tatwo strawny klej skrobiowy. Wywar z gotomgch
ziemniakéw jest troch lepki. Najbardziej wartciowa czescia kartofla jest warstwa
grubaici 2-3 mm pod skérk Im starszy ziemniak, tym szybciej ciemnieje navigbrzu.
Ziemniaki wczesne i mtode, a tak stare (nie g sypkie) gotuy si¢ diugo. Wodniste
ziemniaki wczesne majcienky skoérke i nie nadaj sie do przechowywania. W
pierwszych tygodniach przechowywania ziemniakéwsciloskrobi nieco wzrasta.
Ziemniaki wczesne zaliczamy do warzyw,zpé z& zajmup miejsce na pograniczu
warzyw i produktéw mcznych. W ziemniakach przechowywanych w piwnicy kaipcu
zachodz z czasem zmiany i skrobia przechodzi w cukierpkidieustannie spalaesi
woda ulega wyparowaniu. Zmniejsza siarta¢ odzywcza i witaminowa ziemniaka. Pod
wptywem swiatta zielenieje warstwa bezfrednio pod skork Powstaje toksyczny
glikoalkaloid - solanina, rozpuszczalna w wodzieadigérzystym zwizkiem solaniny jest
cholesterol. Takie ziemniaki musby¢ grubiej obrane, a wywar wylany.

Aby zapobiec niszczeniu ziemniakéw, ngleobrywa powyrastane guly. Ziemniaki
marzry przy minus 1-4°C, stajsie stodkie, niesmacznealgczaste i podatne na gnicie.
Zmniejsza si w nich ilaé¢ witamin. Wszystkie cenne sktadniki zachowujiemniaki
gotowane lub pieczone w mundurkach. Do gotowaniagzpae zalewaé wrzatkiem,
dzieki czemu nie traci si witamin. Wywar z ziemniakbw zawiera tak wiele
wartasciowych skfadnikow i powinien yuzyty do zup i soséw. Ziemniak wiele traci
podczas ucierania, np. na placki. Witaminy ulegajlenianiu, gim takze podczas
smaenia. Ziemniaki gotowane w tupinach tgaglko 10 proc. witaminy C, a obrane
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€0 najmniej 25 proc. Ziemniaki po 6 tygodniach ptmewvywania zawierajjuz tylko 10
mg, a stare, na wiognnajwyzej 7-8 mg wit. C. Najlepiej gotowaziemniaki na parze.
Trzymanie obranych ziemniakoéw w wodzie kilka godaimed gotowaniem powoduijee
do wody przenika witamina C i witaminy z grupy Baerwiele biopierwiastkow. Gotuje
sig wiec ziemniaki zaraz po ich obraniu, w niewielkigpsci wody, aby prawie
catkowicie s¢ wygotowata. Ziemniaki prawie nie zawiegdfuszczu, g niskokaloryczne,
bardzo lekko strawne i bardzo tatwo przyswajalrmgabe w potas i magnez. Mdjiatko
w najlepszym gatunku. W zaideosci od sposobu przygotowania ziemniaka dozgpa
ma oj odmienny skiad.

Ziemniak Ziemniak
gotowany smeony (frytki)

woda 759 439

biatko 2,58¢g 3,999
tluszcze 0,19 6,38¢g
weglowodany 22,269 44,659

sole mineralne 1,079 1,739
wartas¢ kaloryczna 99 336

Wynika z tegoze frytki s cigzko strawne. Ziemniak w tupinie upieczony jest agjl
strawny. Otylym zaleca gijada wieczorem kilka pieczonych kartofli i 100-200 gae
biatego. Ziemniaki me tuaz jezeli sa spazywane bez dodatkéw ttuszczowych. Ziemniak
gotowany nie powinien kiytrzymany w lodéwce diej niz 24 godziny. Kartofle swiec
bardzo korzystne dla zdrowia, ale bez solaniny. &taglady solaniny szkodgz
wywotlujac bodle artretyczne, podmaienia $luzéwki, palenia w gardle, nudéa,
wymioty, zapalenie nerek, epherzyka zotciowego, ostabienie serca, pocenieki.l
Ziemniak jest jedya rosdlina, ktora przez diszy czas mee stanowd wytlaczne
pozywienie cztowieka. € wilasciwos¢ determinuje dia ilos¢ skrobi oraz wszystkie
aminokwasy egzogenne potrzebne i nigirte czlowiekowi daycia.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Ziemniak: jest zdrowym produktem sgovczym, tatwo strawnym, zwlaszcza
pieczony lub gotowany w mundurku. Dostarczaalenergii (100 g skrobi daje 360 kat.).
Moga go spaywac¢ diabetycy i otyli, jest powlekagy. Sprzyja pracy jelit. Jest
przeciwwrzodowy. Ma wigiwosci gojace. Dziata zmikczapco. Uspokajasluzowkg
przewodu pokarmowego. Dziata przeciwskurczowo i zopednie (ze wzgidu na dua
zawart@¢ potasu). Pary ulatnigge sé podczas gotowania dziadakorzystnie na drogi
oddechowe. Wzmacnia naczynia wiosowate.

Dziata przeciwnowotworowo. Hamuje rozwdj grzybovbakterii dzeki zawartgci
glikoalkaloidu - tomazyny oraz niszczy je. Dziatarkystnie na nerki, rozpuszcaaj
kamienie. Wywar z obierzyn kartofli rozpuszcza vikieeztogi w nerkach. Poprawia stan
ogolny chorych, cierpcych na odbijania, zgagi, mdid, wymioty. Dziata korzystnie na
serce ze wzghbu na zawart@ rutyny. Ma widciwosci przeciwszkorbutowe, zawiera
dwo witaminy C. Leczy egzegni inne choroby skoérne. Tomatyna przeciwdziata
rozszerzaniu ginaczyi krwionosnych, co ma znaczenie przy leczeniu alergii. Odgryw
role przy leczeniu obwodowego i smdkowego ukfadu nerwowego. dekzka
ziemniaczana jest najgtszym dodatkiem do #dych pigutek i tabletek. Jest réwnie
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dobrym pudrem na poparzenia stoneczne. Dodanagmlelkleczyswiad, wysypki suche

i mokre. Swiezy sok z surowego ziemniaka leczy przewdekladkwasat, zaparcia,
cuchniecie z ust i vine formy niedomogdéw miroby. Odwar z ziemniakow me by
stosowany do leczniczych lewatyw zgg@vczych, np. z dodatkiem mleka w proszku,
mielonego siemienia Inianego. Wéawosci lecznicze ziemniakaasznane od dawna
medycynie ludowej wielu krajow na catwiecie. Stynny dr Kneipp zalecat stosowanie
papki z ziemniakéw ugotowanych w mundurkactgznie zmiadzonych, bez grudek
umieszczonych w woreczku z ptotna jako oktadéw éimiaerzania bolow, skurczéw w
przewodzie pokarmowym, przy opuchliznach, odwodiaigm zwichngciach,
zapaleniach, ostabieniu gruczotéw wydzielenia wevemego, katarze gornych drog
oddechowych, nig/cie przewodu pokarmowego, zapaleniu optucnej, [eapa stawow,
zapaleniu pochewkiciggna, zapaleniu przymacicznym (parametrium), po zemu
temperatury, przy ischiasie, lumbago (postrzahszggvniapcym zapaleniu stawow
miedzykregowych, dnie, artretyzmie, czyrakach, zapaleni&énrs/ch i otytGci.

SPOSOBY WYCIA

Na uzytek wewnretrzny

Nalewka. 2razy dziennie po 20 kropli na wodzie przed positkieib po positku na
dolegliwasci zotadkowe.

Sok z surowego ziemniakBopija& po 1/2 szklanki 3 razy dziennie, 30 minut przed
jedzeniem, przez mieg przy owrzodzeniaotadka i dwunastnicy, przy cukrzycy. Maoa
dod& trochg miodu, soku z marchwi lub z cytryny. Na inne sekara popija 1/2 szklanki
raz lub 2 razy dziennie.

Satatka z ziemniakéw z dodatkiem 50 g oleju stoilenzego.Zjada przez 3 kolejne
wieczory na pasgty jelitowe.

Wywar z gotowanych obierek kartoflanypity przez pewien czas, rozpuszcza kamienie
nerkowe, ktore skladajsie gtbwnie z szczawianu wapnia nierozpuszczalnego odzig.
Odkladaniu & w stawach nierozpuszczalnych w wodzie soli szcmadwv wapnia
przeciwdziataj potas i magnez, ktére rugojwapm, tworz sole rozpuszczalne w wodzie. Tak
wigCc potas i magnez dziafajprzeciwartretycznie. Wiadomoze woda z obierzyn
kartoflanych rozpuszcza osad wapienny w garnkuysacza szklo z plam, jak réwaie
powierzchng posrebrzanych przedmiotow. Wywar z ziemniakow j@sbrym srodkiem
odzywczym w wyczerpaniu pochorobowym.

Recepta na leczenie lewaiywapalenia ptuc.Z trzech ziemniakbw wyat oczka, nie
obier&, pokroi w kostle, doda 2 tyzki siemienia Inianego, jedngtéwke czosnku, 5
szklanek wody i gotowa20 minut. Soli nie dodawaZ odwaru zrold pacjentowi lewatyw
raz dziennie przez kilka dni.

Sok wydiniety ze startego ziemniaka suroweBi. 2 razy dziennie po 24 stolowe przed
jedzeniem przy nadkwasocie, zaparciu, zgadze, aigthiz ust i schorzeniachatwoby.

Na uzytek zewrgtrzny

Kgpiel w krochmalu.Rozprowadzi 1/4 do 1/2 kg rmki ziemniaczanej w zimnej
wodzie i dola do goncej wody w wannie. Ostudzido 30°C i polee¢ w takiej kypieli 30
minut w przypadkgwiadu, wysypek suchych i mokrych. Przy tuszczycy zake
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dodaw& do takiej lapieli napar z mijty, kwiatu czarnego bzu, bukwicy i korzenia
topianu.

Okfady na liszaje1l00 g mki ziemniaczanej bez wody lub z dodatkiem | litrady.
Stare ziemniaki surowey slobrym oktadem na oparzenia, odueoia, gknigcia skory,
niegopce s¢ rany, na obrgki powiek. Mazna doda trochy oleju stonecznikowego.
Swiezy sok z surowego ziemniaka p@sheyé do plukania gardia w przypadku stanu
zapalnego.

Trawienie ziemniaka zaczynagguz w ustach, gdy enzym ptialina zawarty inie
rozktada skrolw, ale dzieje sitak, gdy w ustach nie ma jednoéze biatka, ttuszczu lub
weglowodandw. Zaleca sikartofle jadé osobno, gdy w przeciwnym przypadku mdzg
nie przesyta rozkazéw ddinianek, aby wydzielaty ptiali@ Ziemniaki mana jadé z
warzywami, ale nie natg ich jad& z owocami stodkimi. Ziemniaki zjadane wbrew tym
zaleceniom zalegajdtugo wzotadku (do kilku dni), powoduic rozktad i nadfermentagj
co wywotuje mnéstwo chorob, np. zaparcia, hemordioly

Przy codziennym spgwaniu 1-1,5 kg ziemniakéw przez diabetykagpsfa objawy
chorobowe, jak cukromocz, wielomocz, nadmierne piexgje. Poprawia giogolny stan
zdrowia. Przyczynia sido tego dia zawartéé potasu, magnezu, kwaséw organicznych
(cytrynowego, malinowego), ktére reguupwnowag kwasowo-zasadonkrwi.

Kilkudniowa dieta ziemniaczana leczykie stany u chorych z zapaleniem nerek, z
podwyzszony iloscia mocznika i kreatyniny.

Po 5-dniowej diecie kartoflanej (piure, zupa kadené, ziemniaki pieczone, kluski
kartoflane, placki kartoflane, kluskiaskie) obntaja si¢ wartagsci mocznika i kreatyniny.
Chory czuje si lepiej.

| kg ziemniakdw dostarcza organizmowi 5 g potastgryk reguluje przemian
wapniows, dziatapc przeciwzapalnie. Enzym oksydaza zawarty w ziekwniatatwia
wiazanie wodoru z tlenem.

Ziemniak posiada aminokwasy egzogennegscpwo endogenne, bogate w siark
Nadmiar zwizkdéw siarki rozdyma czasepotadek, tote dzienne spoycie ziemniakdw
nalezy ogranicza do 1/4 kg.Srodkiem przeciwwrzodowym ziemniaka jest witamina U,
ktora wysepuje rownie w soku surowej kapusty.



UZDRAWIAJ ACE
SOKI



Whprawdzie od najdawniejszych czaséw cztowiek zeksena spaywat soki z owocow
i jarzyn, co ukazuw na przykiad starogreckie malowidta i przekazy oymRanach
lubujacych s& w aromatyzowaniu codziennych napojow i@ sokami, wprawdzie
dawno odkrytoze s nie tylko smaczne, ale i zdrowe, lecz stosunkovealawwno soki
zostaty uznane za doskonate leki. Pierwsze pracéemat leczniczych wkaiwosci
sokow z jarzyn, warzyw i owocOw zostaty opublikowanv drugiej potowie lat
trzydziestych w USA, wkrétce tegpo odkryciu biochemicznych mechanizméw dziatania
sokdw ich ranga w leczeniu naturalnym wydatnie \st&o

Znaczenie sokow jako leku s#e sk z ich skladem. Znajdwj sie w nich
petnowartdciowe skiladniki - fatwo przyswajalne cukry, tluseczbiatka, w tym
aminokwasy egzogenne orawieze enzymy natece do biokatalizatoréw stergych
reakcjami biochemicznymi w organizmie, nadto subgt kleikowate, antybiotyki,
hormony, witaminy, biopierwiastki. \wae jest,ze skladniki te wysfpuja w formie
Zjonizowanej, co sprzyja utrzymywaniu réwnowagi keao-zasadowej w organizmie, a
zatem chroni organizm przed czynnikami rakotwdérazyWwiszystkie te uwagi dotyaz
sokow swiezych, niesfementowanych i nie przetworzonych w spospkodliwy dla
cztowieka. Pelnowartziowe soki uzyskuje siz warzyw i owocow doktadnie startych,
aby najwaniejsze sktadniki mogty przedostaig do soku, ktory staje statwo i szybko
przyswajalny (przyswajanie soku trwa 10-15 min.zgar organizm. Surowe §wieze
(koniecznie nalgy podkreli¢ to stowo:swieze) soki g - co udowodniono - czynnikiem
dziatapcym stabilizupco na organizm i zaopatagym go w brakujce sktadniki.

Swiezy sok zawiera wogl organiczm wysokiej jakdci potrzebm komoérkom i
tkankom. Jedynyrnirédiem wody organicznej jestdlina, a zatem i soki. Pasteryzacja i
konserwowanie psajwode organiczia i odbieraj jej przydomekzywe;.

lle soku mana wypt w ciagu dnia?

W ogodle zalecam codziennie popijadigiezych sokéw. Jako norgndzienn, mazna
przyja¢c 600 g, ale w przypadku stosowania sokoterapiili cagywania sokéw do
leczenia nalgy tg ilos¢ zwigkszy¢ do 1-1,5 litra, a w szczegoélnych przypadkach naleet
czterech litrébw dziennie.

Przedstawiam wej rasliny, ktore mog by¢ wykorzystane do robienia sokow.
Zestawienie pierwsze obejmuje soki proste, drugseki ztarone, podajc w gramach
proporcje poszczegélnych kombinacji. Nale zwrocé uwag;, ze najczstszym
sktadnikiem tych kombinacji jest marchew, stargpai doskonatysrodek naturalny
oczyszczajcy organizm z nadmiarsiuzow. Pamitajmy, aby odci¢é u marchwi mniej
wigcej
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centymetr z kaca, z ktdrego wyrastajliscie. Naley tez pamktac, iz buraki, mniszek,
rzodkiewka i rzepa s#a do wykorzystywania na soki w cdt - z lis¢mi, todyq i
korzeniem.

SOKI PROSTE

1. Marchew, 2. Dynia, 3. Burak, 4. Brukselka, 5.pKsta, 6. Seler, 7. Ogorek, 8.
Mniszek, 9. Cykoria. 10. Szparag zielony, 11. Chyzh2. Salata, 13. Pietruszka, 14.
Rzodkiewka, 15. Szpinak, 16. Groszek zielony, 17Zefd, 18. Rzaicha, 19. Lucerna,
20. Jabiko.

SOKI ZLO ZONE

21. Marchev -365 bural - 85

22. Marchev -365  bural - 85 1 jabtkc

23. Maichew -225 bural - 85 sele - 140
24. Marcheyv -280  bural -85 ogorel - 85
25. Marchev -250 bural - 85 satati -110
26. Marchew-200, burak - 85, rzepa -110, satata - 60.
27. Marchev -200  bural -8 szpinak - 85
28. Marcheyv -310 kapust: - 140

29. Marchev -200 kapustt - 110 sele - 140
30. Marchew-225, kapusta - 110, salata 110.
31. Marchev -250 sele - 200

32. Marchev -250  sele - 140 cykoric - 55
33. Marchev -200 sele - 140 safat: -110
34. Marchev -250  sele - 140 pietruszka - 55
35. Marchey - 225 sele - 140 rzodkiewka- 85
36. Marchev -200  sele - 140 szpinal - 110
37. Marchew-223, seler - 170, rzepa - 55.
38. Marchev -335  ogorel - 110

39. Marcheyv -335 mniszel - 110
40. Marchev -250 mniszel - 85 satat; -110

41. Marchev -285  mniszel - 85 szpinal - 85

42. Marchev -310  mniszel - 85  rzep: - 55

43. Marchev -370  cykoric - 85

44. Marchew-210, seler - 140, cykoria - 55, pietruszka - 55.
45. Marchev -335  szparagowka zielor- 110

46. Marchey -285  salfati - 170

47. Marchev -250  safat: - 110 lucern:é - 85

48. Marchev -200  salati - 140 og6rel - 110

49. Marcheyv - 225  salati - 140 szpinal - 85

50. Marchev - 250 safat: - 110 groszel zielony- 85

51. Marchew- 170, salata - 110, groszek zielony - 85, brukselka - 85.
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52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66. Sele

67. Sele

68. Sele

69. Sele

70. Sele

71. Brukselki—
72. Brukselki-
73. Marchev-
74. Marchev-

Marchew- 285
Marchew- 330
Marchew- 310
Marchew- 285
Marchew- 225
Marchew- 330
Marchew- 285
Marchew- 330
Marchew- 330
Marchew- 250
Marchew- 250
Marchew- 140
Seler 225,
Sele 285
225
310
200
285
330
200
170
225
225

75. Marchew - 170,

salata -110
pietruszk- 110

rzepa -140
szpinak - 170
szpinak- 110
rzepa -110
rzepa - 85
rzezucha- 110
lucerna - 110
jabtko - 2C0.
koper -200
seler -140
ogorek - 85,
ogorek -110
mniszel - 110
cykoria - 85
salata - 140

pietruszk- 55
groszek zielon-
groszek zielon-
groszek zielon-
szparag- 110
rzezuche- 110
pasternak- 110,

rzep:

rzezuche

rzezuche

pietruszka
rzepe
szpinal
pietruszki
szpinal
szpinal
110

250

140

salati
rzodkiewk:
rzezucha

- 55,
- 55
-110
- 55
- 110
- 110

- 110
- 110
- 55,

szpinak - 85.

ziemniaki - 11 0.

Wymienione soki mogby¢ stosowane do leczenia pgsiych choréb Zostaty podane
tylko numery sokéw. W niektorych przypadkach znglaie takze dodatkowe zalecenia.
Afonia, zanik gtosul, 42, 47, 55.
Alergia pokarmowal, 24, 55.
Anemia:2, 23, 24, 25, 40, 42, 49, 55, 62, 73. (Przyczywgm, spaywanie duych

1.
2.
3.

4.
5.

10.

11.

ilosci skrobi, mleka pasteryzowanego, konserw).

Angina:l, 2,24,55. (Duo odpaddéw w organizmie, ktore zbieraje na migdatkach).

Apopleksja, udar: 223, 33, 55, 56. (Odkfadaniegswapna nieorganicznego w
wyniku spaywania duych ilosci skrobi, koncentratow; zaleganie odpadéw w
jelitach i tworzeniu si toksyn).
Artretyzm: 2, 15, 24, 34, 53, 55. Nie §& tlustych mes, nie pé alkoholu, ktore

szkoda na stawy, kéci, wiagzadta.

Astenia:2, 24, 34, 55.
Astma: 11, 31, 35, 54, 55. (Nadmidgtuzu bronchitowego, co przeszkadza przy

oddychaniu).

Astygmatyzm: |,

organizmu).

24, 44, 55. (Nadmiar osadow w gruczotach wydaie
wewrgtrznego, wtrobie, pcherzykuzotciowym, trzustce, przytarczyczkach).
Bezsenn@: 24, 31, 55. (Nadmierne napie i niedostateczne wydalanie odpadow z

Bezptodnecd: |, 2, 24, 34, 42, 55. (Przyczymmaze by wieloletnie niewtaciwe
odzywianie sg¢, odktadanie odpadow).
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12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

23.
24.
25.
26.
27.

28.
29.

30.

31.
32.
33.
34.
35.

36.
37.

38.

39.

40.

41.
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Biataczka:l, 30, 42. 47. (Mee by wywotana przez gotowane produkty, nadmiar
skrobi, mesa i cukru, jadanie konserw).

Biatkomocz: 124, .34, 53, 55.

Biegunka:J, 2. (Rozstrgj jelit, nadmiar skrobi).

Cigza: 1,12, 13, 20.

Cukrzyca: 2,34, 44,49. 51. 55. (Nadmierne gpwanie weglowodandw, skrobi i
cukru).

Czyraczyca24, 49, 55. (Nadmiar odpaddéw toksycznych w orgaigzm

Dyfteryt (btonica): 224. 34, 41, 55.

Dyspepsja: |, 215, 24, 55. (Nadmiar kwaséw).

Dyzenteria (czerwonka): B, 24, 55. Zroli lewatyw; i detoksykacgj organizmu.
(Nadmiarsluzu i odpadow).

Epilepsja: 2,15, 24, 34, 55. Usui toksyny z organizmu nawet przez gtod@wk
Gardto, béle i choroba Basedowa2, 53, 55. Pomaga organiczny jod z wodorostow
i trawy morskiej, szkodliwy jest sod nieorganiczny.

Gastris=nieyt zolgdka: |, 15, 24, 25. J& suréwki skecone w maszynce do gsia,
nie jes¢ ostrych produktow (pieprzu, musztardy, octu). plidic papieroséw.

Glowa, bok:2, 15, 24, 49, 55. Unormowaktad krwi.

Gluchota:11, 34, 35, 55.

Gruzlica: |, 2, 11, 24, 31, 34, 35, 39, 55. (Nadmiluzu w organizmie od krowiego
mleka, sprzyja rozmmaniu bakterii).

Gruzlica weztdbw szyjnych chionnych: 215, 24, 34, 55. (Nadmiar produktow
nieorganicznych w pgywieniu).

Grypa: 211,24,35,49,55. (Bakterie chorobotworcze dzigiajna drogi oddechowe).
Guzy mozgu: 24, 34, 55, 56. (Odktadanie osadow Baiankach naczy
krwionasnych mézgu prowadzi do utraty zdokedruchu, mowy i mylenia).

Guzy, narélg: 24, 34, 55, 56. (Wyspuja w brzuchu, wtrobie, kaciach, moézgu.
Przyczyrm moze by¢: nadmiar skrobi, zaburzenia psychiczne, e@pi gniew,
strach).

Hemoroidy: 2,55, 56. Operacja nie usuwa przyczyny wynikaj ze spgycia
duzych ilosci skrobi.

Impotencjal, 15, 22, 24, 25, 34, 53.

Kalcemia:23, 24, 34, 53, 55. (Nadmiar wapna).

Kamienie nerkowe24, 34, 55, sok z cytryny. Do kubka z gor woda wcisraé
cytryre. Pic wywar z czystych obierzyn kartoflanych.

Kamienie zotciowe: 24, 34, 55, sok z cytryny. (Przyczynjest wapno
nieorganiczne).

Katar: 11, 24, 35, 54, 55. S&&it pszczeli.

Kaszel: sok z cytryny. J& cebut gotowam w matej ilaici wody +miod co |
godzire | tyzke.

Kolka jelitowa: 24, 55. Lewatywa daga ulg:. (Nagromadzenie siopaddw i gazéw
w organizmie).

Krosty: I, 15, 24, 55. (Bakterie dziatgje niekorzystnie na sk@mpoprzez system
limfatyczny).

Krzywica: |, 3, 24. 31, 40, 42, 55. (Deformacjaskp, brak witaminy B, zie
przyswajanie wapnia.

Kurcze : 2455, brak magnezu i potasu.
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43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.

50.
51.

52.

53.

54.

55.
56.

57.

58.
59.

60.
61.
62.
63.
64.
65.

66.
67.

68.

69.

70.

Kwasica: 24,55. (Skutki nagromadzenia w organizmie niereatych produktow,
pochodzacych z koncentratow, skrobi, cukrow i stmaych mes ttustych, co
wywotluje stan toksyczrigi).

Lumbagotj. bolesne kurcze rgéni ledzwiowych: |, 2, 34, 54. (Nadmiar odpadow w
organizmie, niedobdr witamin z grupy B.

tuszczycal, 2, 15, 24, 55.

Malaria: I, 11, 15, 24, 35, 55.

Melancholia: 2, 7, 15, 24, 31, 55. (Produkty toksyczne dziateg uktad nerwowy.
Wystepuje utrata wiary we wiasne sity.

Miazdzyca: 2, 23, 55, 68. (Niedobdér wapna organicznego i nadmiapna
nieorganicznegdcianki naczy wiosowatych trag elastycznéc).

Migdaly, zapalenial, 2, 24, 55.

Migrena: 2,15, 24, 31, 41, 55. (Wygtuje bdl ugniatajcy potowe gltowy).

Moczenie nocne24. Jé¢ gotowany szpinak, pokrzyaprzygotowan jak szpinak.
Nadcknienie: 2, 15, 24, 55. (Zmniejszenie drmsci naczyi krwionosnych na
skutek odkladania siztogéw i toksyn, pochodeych z gotowanych pokarméw,
konserw, skrobi, cukru. Me by dziedziczne).

Nerki, béle:24, 34, 53, 55. Unikaalkoholu i octu.

Nerki, piasek:24, 34, 53, sok z cytryny. Unikavapna nieorganicznego, biatego
chleba, ciasta, octu.

Nerki, zapalenie:l, 23, 24, 34, 53, 55. (Nagromadzenie kwasu mocgowe
kiebuszkach nerkowych i miedniczkach wywotuje starahay).

Nerwica:l, 24, 34, 53, 55. Szkodzi niedobdér organicznydaliil

Nerwobol: 15, 24, 34, 51, 55. (Bakle odzywione nerwy), pi zagotowane draize,
uzywac levitan.

Nerw Kkulszowy, zapalenie23,24,34,53,55. (Nadmiar kwasu moczowego w
organizmie).

Neurastenia3, 24, 31, 34, 49, 55. Unikanapt¢ nerwowych.

Niedocknienie: |, 2, 15, 24, 55. Soki pomng ilo§¢ czerwonych krwinek.
Pdtgodzinny sen popotudniowy pomaga, alkohol i pegsy szkodz

Nieprzyjemna wé z ust: 55. Przeprowadzi detoksykagj, zu¢ owoce jatowca,
oczysci¢ woreczekzotciowy.

Niezyt jelita grubegol, 24, 55. Stosowalewatywy. (Przyczyny magby¢ fizyczne

i psychiczne), usprawéitrawienie i wydalanie stolca.

Niezyt krtani (zapalenie): |, 2455. (nadmiar odpadéw w organizmie), wyle€zy
zatoki boczne nosa.

Niezyt nosa:ll, 24, 34, 55. (Za do $luzu w kaci sitowej).

Nimfomania: 215, 24, 34, 55.

Nowotwory: I, 55. (Przyczya maze by nadmierne spgwanie konserw, msa,
skrobi).

Oczy, bolel, 44, 55.

Orchit (zapalenie gder u ngzczyzn z powodu nagromadzenig substancji
patologicznych): 2431, 34, 37, 55.

Oskrzela, zapalenie (bronchitl): 11, 24, 31, 35, 39, 45, 54. Pomagkgwatywy z
czosnku, aywac kit pszczeli. Hartowasic zimm wodh i szczotkowa cate ciato.
Ospa: |, 2, 24, 31, 34, 47, 49, 55. (Nadmiar odpaddéw waaizmie faworyzuje
rozwéj bakterii. Immunitet daje wdaiwe odzywianie sg).

Ospa wietrzna:l, 2, 24, 55. (W sluzach wystpuja mikroorganizmy, ktére
najcz:sciej i pochodz z niedobrych produktow mlecznych).
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71. Osteomoalacja47, 60. (dotyczy keci i szpiku).

72. Osteomyelitiszapalenie utkania kostnego: |, 24,37,42,55 - w padku rozpadu
tkanki kostnej; w razie zmniejszenia girocesOw utleniania - 24, 31, 40, 49, 55.

73. Otrzewna, zapaleniel5, 24, 34, 55.

74. Otytasé: |, 15, 24, 28, 55. Ogranicgakrobk.

75. Paraliz: 6, 24, 34, 55.

76. Paraliz dzieciecy: |, 2, 26, 34, 55. (Przyczygnmaze by nadmierne spywanie
mleka pasteryzowanego, skrobi, cukru).

77. Parliz potowiczy:2, 6, 24, 34, 41, 55. Usprawniktad nerwowy i ogdywianie.

78. Pecherz moczowy, bol@4, 54. (Przyczysjest ukazanie sikamieni i piasku).

79. Pecherz moczowy, zapaleni24, 34, 45, 55.

80. Plgsawica: 233,34,55. (Przeprowadzi detoksykagj organizmu. Wysipuje
przewanie u dzieci z powodu braku witaminy)B

81. Pleurit, bdle przy oddychani24, 34, 55. (Zapalenie optucnej).

82. Pluca, zapalenie;11, 24, 35, 55. (Nadmiar skrobi, cukru i mleka)fektja
wirusowa.

83. Pokrzywka pokarmowa: 15, 24, 55, 56. (Zakwaszony organizm).

84. Prostata, bdlel, 23, 24, 55, 73. Urozmaicjedzenie, ziola moczedne, masowanie
stop.

85. Przekwitanie: 2,24,26, 55. PolepsZywyzywienie w celu wzmocnienia Krwi i
organow.

86. Przemiana materii, ztall, 15, 24, 35, 44, 55. Leczygspodobnie jak astm
(Nadmierne spoywanie mleka, skrobi, ciast).

87. Przepuklinal, 2, 15, 24, 55. Soki te zekiszah wytrzymata¢ tkanki otaczajce;j.

88. Przetokal, 11, 24, 55. Przyczyna (Nadmiar skrobi w dieamgka i cukru).

89. Przezkbienie: 11, 24, 35, 54, 55, sok z cytryny z goy woda. Napar kwiatu bzu
czarnego, Propolis 10% 5 razy dziennie.

90. Puchlina:11, 33, 34, 53, 55.

91. Reumatyzm24, 55, sok z cytryny. (Dw kwaséw w organizmie, ktore krystalizuj
sie powodugc béle).

92. Ropotok: |, 2, 24, 55. (Brak surobwek w diecie, gromadzeni¢ @dpadow w
organizmie, wywotujcych procesy fermentacji i gnicia).

93. Rozedma ptuc: 73Rzuck papierosy¢wiczy¢ oddychanie z ruchem przepony,

94. Rzeqczka:l5, 24, 34, 53, 55, 64.

95. R&yca,; 2,24, 34, 55.

96. Serce, bole: 224, 55. (Krew roznosi po organizmieasteczki skrobi z chleba i
ciast. Skrobia nie rozpuszcz& sv wodzie, natomiast zanieczyszcza krew, tworz
osady powodujce bdle).

97. Serce, choroba wigowa: 2,24, 55. Wystpuja bole wieicowe, bdlle mgsni i
zastawek serca. Wzrastdnienie gazow w jelicie grubym, daje ucisk na serce.

98. Serce, zawat: 11,24,55. (Zakrzepy naczy wiencowych), podawé& wyciagi
kasztanowca,

99. Skleroza24, 26, 55, 56. (Niewkziwe odzywianie komorek mézgowych i nerwéw),

100.Skéra, wykwity:l, 49, 55. (Powodemasroziazone produkty spoywcze, ale nie
przyswojone catkowicie przez ustrgj, co dziata piggstnie na sk@), poprawé
prac; watroby i nerek.

101. Spojéwki, zapalenid; 44, 53, 54. Brawitamire A i B,, oktady na noc na oczy z
naparwswietlika.

102.Stawy, zapalenie, doec: 6,24,31,55.(Odktadanie e¢si w chrastkach
nieorganicznego wapna), ziota moczdpe + kora wierzby i dci brzozy,
masowanie stop.
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103. Stawy, zapalenia torebeR4, 55, 74. (Brak mazi w stawach), podawasiatyny.

104. Stwardnienie rozsianel, 2, 34, 53, 55. Popifado 3 litrbw soku dziennie.
(Ztagodzenie pracy nerwow i komdrek mozgowych. Nednskrobi ten stan
pogarsza).

105. Syfilis: 24, 40, 45, 46, 60. Ograniczaspoywanie megsa, skrobi, mleka
pasteryzowanego, géyo sprzyja rozwojowi niekorzystnych drobnoustrojow

106. Szkarlatyna24, 41, 55, 60, 62.

107. Szkorbut: 215, 24, 55. (Za mato substancji organicznych vypoeniu).

108. Slepa kiszka, zapalenie wyrostka robaczkoweégd; 24, 55. (Zaleganie odpadéw w
jelicie grubym.Slepa kiszka jest gruczotem ochronnym i jej wydzigliusuwaj
produkty gnilne w jelicie grubym. Zapaleniepej kiszki mae nasipi¢c przy
czestymzywieniu konserwami.-

109. Swiatlowstret: 24, 55. Przeprowadzidetoksykagj, pi¢ sok z marchwi.

110. Tyfus:l, 6, 24, 31, 55s0k z cytryny. (Niedobdr mikroelementéw, co utatwiawoj
bakterii), gotowd i dezynfekowapazywienie, dodawédo cukru czosnek, pro-polis
i chrzan.

111. Uremia: 24, 34, 53, 55. (Obeckdmoczu we krwi), zatrzymanie oddawania moczu.

112. Utrata przytomnsci: 2, 24,34, 55. (Przyczyp maze by niewtaciwe odzywianie
nerwow; mesnie ulegag stwardnieniu, niedokrwienie mézgu).

113. Wgtroba, bdle:l, 24, 34, 40, 55. (Spywanie nadmiaru koncentratow, skrobi i
cukru, zaparcia stolca, sttuszczenigraby, zte odywianie).

114. Wgtroba i nadnercze, choroby2, 20, 30, 68. Stosowalietc ubogi w sod, a bogat
w potas. J& satat. (Produkty niepetnej przemiany materii dziatae na gruczoty
nadnercza).

115. Wgtroba, marskec: I, 24, 55. Ograniczy ttuszcze, regulowaczynndci przewodu
pokarmowego i wydalania stolca.

116. Woreczekzétciowy, bole: 24, 34, 55. OgranicZy miecso odstawd szpinak. (Zie
przyswajanie ttuszczu, nadmiar kwaséw).

117. Wrzodyzolqdka i dwunastnicyt, 5, 6, 24, 31, 55. (Procesy fermentacji i gnicie,
odzywianie, stresy).

118. Wstrzymanie moczu24, 34. (W nerkach i w geherzu moczowym wyspuja
krysztaly szczawiandéw wapnia), ziota moczdpe, zmianaywienia.

119.Zaéma: |, 24, 34, 44, 55. 3é swieze produkty zawierafe witamirg A, karoteny i
intensywnie masowastopy.

120. Zaktécenie rozwoju umystowedo2, 15, 24, 31, 33, 34, 55

121.Zakrzepica: 2,24, 55, 56. (Nadmiar skrobi z chleba i ciast, repuszczalne w
wodzie), nadmiar ptytek krwi.

122.Ziarnica (choroba wztéw chtonnych)l, 55. (nagromadzenigduzu i odpadéw przy
nadmiernym spgywaniu mleka krowiego, skrobi i cukru).

123.Zapalenie mézgw4, 31, 33, 34, 55.

124.Zaparcie:l, 15, 24, 55. (Obecroé toksyn w jelicie grubym).

125. Zatrucie pokarmowel5, 55. Pomaga kit pszczeli.

126. Zotqdek, nadkwasota24, 34, 53, 55. (Nadmierna $io odpaddéw i kwasow. Zty
skltad paywienia. Pieczenie woladku) oraz sokéwiezy z surowego ziemniaka
utartego, pi 30 minut przed jedzeniem 3 razy dziennie przeieknc.

127.Z6taczka: |, 24, 34, 55. (Take oktad na noc zéwiezej kapusty na wtrobg
codziennie przez | miesi).
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128. Zyly, rozszerzenie: A5, 24, 55, 56. (Koncentraty, skrobia, cukier, tmaorsady na
sciankach nacay).

129. Zyly, zapalenie2, 24, 55. (Nadmiar wapna, skrobi), preparaty kasavca, oktady
zeswiezej kapusty.

130. Zylaki goleni: |, 24, 55. (Nadmiar wapna nieorganicznego i wynikajz tego
niedomogi kazenia krwi. Réwnie niedobdr witaminy B), tate oklady zeswiezej
kapusty na noc na golenie + suche opatrunki beztlder

OLEJ SLtONECZNIKOWY JAKO LEK

Metod; t¢ mazna stosowa do leczenia bolow gtowy, zapalenia oskrzeli, zepal
zakrzepowegayt, chronicznych chordb krwi, parali, zapalenia korzonkéw nerwowych,
egzemy, epilepsji, guzowotadka, jelit, serca, ptuc, nerek, choréb kobiecyawatwordw
Zlosliwych, zawatdw serca, zapaleniagmia sercowego, zapalenia mozgu, zapalenia zatok
bocznych nosa, przy paradentozie i zesztywniapn zapaleniu stawdw ¢gostupa.

Smarowa w nosie miodem; wegat nosem, odczekakolejno oczyci¢ nos; smarowaw
nosie macia propolisovs; zakroplt witamine E do nosa. Sgalej stonecznikowy + | kropla
denstosept 2 razy codziennie po 3/&hpo 20 minut, wypld i wyptukat usta: Stosowa
4 do 6 miesicy.

Cwiczyé 2 do 3 razy dziennie po 5 do lgbkich oddechéw z ruchem przepony. Rano
oblew& cate nogi zima woda przez | minug. Wytrzee nogi. Po 2 tygodniach oblewa
cate cialo zima woda. Wtozy¢ cieply szlafrok bez wycierania. Stosawa-minutovg
gimnastyk.

Czysty olej stonecznikowy ssany przez 15-20 mik.gakierek stanowi lek obdarzony
szerokimi widciwosciami. Ole] naley ss& w przedniej cgsci jamy ustnej
przepuszczap go medzy zbami dbajc, aby oleju nie potyka Nalery przyja¢ pozyci
siedzaca. Zabieg ssania nalg powtarza dwa, najwyej trzy razy w cigu dnia - rano,
nastpnie w godzinach piiejszych, a po raz ostatni wieczorem.

Olej w ustach staje sigesty, ale w miag ssania zmienia sijego konsystencja i kolor.
Staje st rzadki, w barwie przypomina mleko. Po zakpeniu ssania pozostat oleju
nalezy wyplu¢ do muszli i sptuké& ja kilkakrotnie doktadnie, ciecz ta bowiem ma
wihasciwosci chorobotwdrcze. Naly dobrze wyptuké usta.

Jeili po zakaiczeniu ssania oke sk, ze pozostata ciecz ma baywoélta - przy
nastpnym zabiegu naky czas ssania przedit, ale najwyej do 25 min.

Jednym z pierwszych zauwsanych skutkow tego leczenia jestqmenie krwawienia
dziagset, jali pacjentowi ta przypadkg dolegata, oraz oczyszczenie i wybielengb@wv.
Podczas stosowania tej metody mawystipi¢ stany krytyczne choroby, szczegdlnie u
ludzi cierpacych na przewlekte i dtugo nie leczone dolegkaio Chory ma wraenie,
jakby stan jego zdrowia pogarszat. Dbjawy te oznaczajze zaczyngj Sig rozprasza
ogniska chorobowe. Niekiedy m®wyshpi¢ podwyzszona temperatura. Leczenia jednak
nie naley przeryw&. Niektére zachorowania, szczegolnie nagte i ogtrey stosowaniu
tej metody mog ustpi¢ bardzo szybko, po trzech <piu dniach, w innych przypadkach
leczenie mee trwa do roku i do 2 lat.
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AGREST

Grossularia reclinata Mill.

Agrest zwyczajny naly do rodziny
skalnicowatych (Saxifragaceae). Jest jedn
najmtodszych u nas ¢tin uprawnych, ale
zyskat dua popularné¢ i wystpuje w
ponad 50 gatunkach, uprawianyc
w ogrodach, jako agrest wczesn
sredniowczesny, sredniopgny i p&ny,
gtadki, szczeciniasty, w #a@ych kolorach i
wielkosciach. Rozmnza skt za pomog
odktadéw, sadzonek dzielnych
zdrewniatych, jak réwnie przez podziat
krzewow.

Niedojrzate lub pétdojrzate owoce mpg
by¢ kandyzowane Ilub przerabiane n
kompoty, konfitury, demy, marmolady i
nadzienia  do cukierkow. Dojrzate
spaywane § ha Surowo, zamgane,
przerabiane na powidta, soki i dobre win.
Agrest niedojrzaty zawiera sporo pektyn
nadaje si swietnhie na galaretki lub jako
dodatek galaretagy do owocow, ktére
pektyn nie zawierajlub map ich za malo,
np. truskawki.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Moczopmdne, oczyszczage, pobudzajce apetyt, przeczyszcaag, remineralizujce,
trawienne, zmniejszage przekrwienie wtrobowe, wzmagage ruch robaczkowy jelit,
z0tciopedne, przeciwbolowe, rozwalnigie, odchudzafe.

WSKAZANIA LECZNICZE

Artretyzm, gdciec, reumatyzm, brak taknienia, demineralizacjalegliwosci
goraczkowe, nadmierne ukrwienie, przewlekle schorzenvatrobowe, zapalenie
przewodu pokarmowego, zapalenie ukladu moczoweg@parzia, Otytéc,
niedokrwist@¢, choroby skérne, doleglivioi ptucne, stany zapalne jamy ustnej i gardta.
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SPOSOB W.YCIA

Sok.Popija 100 do 300 g dziennie w 2 lub 3 porcjach z donkigszdy lub bez wody.
Owoc agrestu nastawiony na sok surowy hakezyma® z dala odswiatta stonecznego,
najlepiej w miejscu ciemnym.

CYTRYNA

Citrus limon Burm

Cytryna  wystgpujaca w  licznych
odmianach réniacych sé wielkoscia i
ksztaltem owocu uchodzita w staytnej
Grecji i Rzymie za symbol zdrowia. Nale
do owocow cytrusowych bogatych w
witaminy. Sok i mazsz z jednej stugramowe]
cytryny zawiera 70 g wit. C, a wg tyle, ile
wynosi dzienne zapotrzebowanie organizmu
dorostego czlowieka.

Nie jest powszechnie znany fakg owoce
cytrusowe zrywane w stanie niedojrzatyn ju
nie dojrzewaj. Wobwczas -podobnie jak
owoce przejrzate -as kwasne i ruguy z
organizmu  biopierwiastki alkaliczne o
ogromnym znaczeniu dla zdrowia. Dotyczy
to w szczegdélnixi wapnia (Ca).

Cytryny, ktore g spryskiwane rgnymi
srodkami chemicznymi, a podczas zrywania
przechodz z rak do mk - powinny by
doktadnie myte, najlepiej ciept wod.
Mycie, a nawet parzenie witkiem jest
konieczne réwnie dlatego,ze hurtownicy,
aby nadd owocom kolor ziocistaotty,
gazup je etylenem idz acetylenem. Takie cytryny podatne na psucie, d owijane §
przez producentéw w bibufknasiczors dwufenylem, co nie dopuszcza dodpienia. Po
usungciu bibutki szybko ulatnia ginieprzyjemny zapach dwufenylu.

Cytryna stusznie cieszy ¢siopinia owocu bardzo zdrowego. Zanim szerzej i w
szczegotach przedstawjej zalety - podaj w kilku punktach najwaniejsze wiaciwosci
cytryny, decydujce o jej znaczeniu agiwczym i leczniczym.

1. Sok cytrynowy z tartym chrzanem w stosunku bZpuszcza drobne skrzepy krwi
wystepujace w naczyniach wigowych, co ma znaczenie profilaktyczne dla ludzi
sktonnych do zawalow serca.

2. Cytryna zawiera witaminP (C2), ktéra chroni witaminC (kwas askorbinowy)
przed zbyt szybkim utlenianiem, aqwijej dziatanie oddala symptomy szkorbutu,
ktéremu sama witamina C nie jest w stanie zapohiego usugé.
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3. Witamina C2 (P) sprzyja dziataniu adrenaliny, kthnacznie podnosi wytrzymaio
naczyi wtosowatych (krwionénych) i przepuszczaléé jonéw wodorowych. Gdy
w organizmie wysipuje niedobor witaminy P, to witamina C, ktéra nammnie jest
przyswajana przez cziowieka dopiero naidw jelita grubego, nie spetnia swej
funkcji i wéwczas powstaje nigt, a po pewnym czasie wrzody, wreszcie nowotwor
koncowej czsci jelita grubego (odbytnicy).

4, Cytryna, podobnie jak czosnek, marchew, kapust#abigosiada zalety bardzo
cenione w medycynie naturalnej. Wskazana dla lustarszych jakosrodek
usmierzapcy bole. Zalecam stosowanie nie tylko soku (kwa&kodsnowy
otrzymywany z pulpy cytrynowej), ale rowaigjadanie biatej skorki.

5. Cytryna zawiera bardzo do skiadnikéw biochemicznych z przewsasgktadnikoéw
alkalicznych (zasadowych) i me z tego powodu ¢y stosowana pod #aymi
postaciami. Cytryna jest w ustach léma, natomiast wotadku zasadowa. 100 g
soku z cytryny zawiera 6 g kwasu askorbinowego.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnretrzny

R&ne infekcje plucne, jelitowe itp., stany gorkowe, zimnica (malaria), ostabienie
(astenia), brak taknienia, puchlina brzuszna, wotdtze, artretyzm, reumatyzm, dna, kamica
nerkowa i zbtciowa, nadkwasotazotadkowa, wrzdd zotadka, niestrawn@ (utrudnione
trawienie), potykanie powietrza, szkorbut, akayca naczy, zylaki, zapalenieyt, tamliwosé
wiosniczek, nadmierne wypetnienie naazirwia (przekrwienie), nadmierna lepiokrwi
(kuracja cytrynowa zagbuje upust krwi), otyté, nadcénienie, demineralizacja, zaburzenia
w okresie wzrostu, rekonwalescencja, aneridtaczka, wymioty, niedomogi atroby i
trzustki, przekrwienie wiroby, hemofilia (krwawjczka), krwotok (krwawienie z nosa,
krwotok zotadkowy i jelitowy), krwiomocz, wzecie jelitowe, czerwonka (dyzenteria),
biegunka, pasgty wewretrzne (owsiki), astma, zapalenie oskrzeli, gryparzenie s,
uporczywe bole gtowy.

Na uzytek zewrgtrzny

Katar i nieyt nosa (ostry), krwawienie z nosa, zapalenie zataynosowych, ucha,
jamy ustnej i ¢zyka, angina, afty, wykwitgluzowki w jamie ustnej, zapalenie powiek,
wysypka, wykwit, rumi&, czyraki, liszaje, migrena, brodawki, opryszczidmroziny,
rany zakaone i gnijce, ukiszenia owadow, grzybica woszczynowsaierzb, tojotok
fizjologiczny twarzy, plamy, piegi, zmarszczki (fitaktycznie), tamliwe paznokcie,
pielegnacija skéryak.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Cytronada.Pokroi cytryre na plasterki i wiay¢ do wody lub da sok z cytryny do pét
szklanki wody stodzonej. Stanowi to nap¢j dla agakujacych, wymiotujcych i
majacych krwotoki.

Kuracja z sokw cytrynypomagagca rozpyci¢ kamieniezétciowe (recepta francuska).
Rozpoczé¢ kuracg od 1/2 cytryny + | tyka oleju z oliwek przed jedzeniem 3 razy
dziennie i powgksza& progresywnie ado 9 cytryn dziennie, a naphie kadego dnia
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zmniejszé dawk; do pot cytryny. Kuracja trwa 4-5 tygodni. Kontyna® tg kurackg
stosujc codziennie 3 razy po 1/2 cytryny mniej jak nazatku 3 razy po 1/2 cytryny.
Srodek przedwczerwiowy. Znidyé cytryne, macerowé 2 godziny w wodzie z
dodatkiem miodu. Przecedzpo wycknigciu cytryny. Wypé przed snem.
Wywar z catlego owoonskazany jest przy pasgtach jelitowych.
Owsiki.Zmiazdzy¢ nasiona, dodamiodu i zjadé codziennie rano na czczo.
Przekrwienie wtroby. Wieczorem zal& wrzaca woda 3 rozkrojone cytryny. Wyjgi
nazajutrz rano na czczo.

Na uzytek zewretrzny

Katar nosa i zatoki nosow&Vprowadzt 3 razy dziennie kilka kropli soku do nosa.
Krwawienie z nosaWtozy¢ do nosa wacik naginigty sokiem cytrynowym.

Afty, zapalenie jamy ustneptuka przez kilka minut jam ustra sokiem z cytryny z
miodem i wod i potykac.

Angina: Pluka gardio sokiem cytrynowym rozpuszczonym w ciepteplazie.

Zapalenie powiek u noworodké/prowadzé do oczu 1-2 krople soku cytrynowego.

Migrena: Przylazy¢ na czoto kompres z soku cytrynowego lub plastengkyny do
skroni i mocnascismé gtowe chustlg.

Rany zakzone:Przytazy¢ czysty lub rozrzedzony sok z cytryny.

Odmroziny:Wciera sok cytrynowy. Mana to rob¢ réwniez profilaktycznie.

Zapalenie uchawWprowadz¢ 2 krople soku cytrynowego do ucha co drugi fizie
Po miesicu nastpuje poprawa stuchu.

Brodawki: Smarowé& dwa razy dziennie mocnym octem, w ktérym macerananzez
tydzien skorki z 2 cytryn.

Lamigce sk paznokciePrzykladd sok z cytryny rano i wieczorem przez tydzie

Tiusta skora:Obmywa twarz rano i wieczorem przez tydaievatka przesiknigta
sokiem cytrynowym. Suszy?20 minut. Posmarowekremem i upudrowa

Sok z 1 cytrynya | litr wody mae by stosowany do dezynfekcji wody pitnej, jak
rowniez do mksa, ryb i innych produktow.

W celu spreparowania mleka zsiadtego z sokiem ogimym naley wcism¢ kroplami
| cytryne do 1/2 litra mleka, mieszgj je tyzka az ukaza si¢ granulki.

Produkcja lemoniadyBeczulle pieciolitrowa wypetnic woda, doda | cytryne pocita
na plasterkidcznie ze skork Poruszé beczutlg 2 razy dziennie. Po tygodniu rozldo
butelek, zakorkowaje i utazy¢ w pozycji poziome;j.

Napar ze skorek 2-3 cytryn na | litr wody daje doskonaty napopda kilka kropel
swiezego soku cytrynowego.

Lemoniada przeczyszczeg: Stosuje si weglan magnezu 11 g + kwas cytrynowy 18
g + woda 300 g. Aromatyzowaokiem z cytryny. Stosowa razy dziennie | kke.

Napo¢j uzdrawiajcy: Sok z jednej cytryny, napar zzki melisy w | szklance wegku +
kieliszek alkoholu.

Cytryna parzonave wrztku przez 5 minut daje o wiele ggej soku nt zazwycza,j.
Przez popijanie soku cytrynowego z wateutralizuje si rowniez nadkwasotaotadka.
Cytryna ma zastosowanie w codziennej sztuce kuigjar

Selery, jabtka, gruszki i pieczarki pokropione swRicytrynowym nie ciemnigj

Kilka kropel soku dodanych do gsia czyni jedej strawnym.

Kilka kropel soku usuwa specyficzny zapach ryb rkicts

Skorka z cytryny dodana do ciast poprawia ich sinzkmat.
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Sok cytrynowy rozpuszczony w wodzie zgmtje ocet jabtkowy i winny.

Kilka plasterkéw z cytryny nadaje pieczonej lub géanej baraninie specyficzny
korzystny aromat.

Cytryna wybiela i wydelikatnia skérrgk. Do gliceryny w ptynie dodaje sikilka
kropel cytryny i tym ména smarowargce po umyciu. ¢

Potrawy z cytryny. Mleczko cytrynowe: Do szklankieka wcisnaé¢ sok z p6t cytryny,
taki lekko zwarzony serek wypijana czczo.

Zupa cytrynowa: do przecedzonego rosotgsmego doda pot szklankismietany, |
cytryre i kilka tyzek ugotowanego py. Krem cytrynowyzelatyna, piana z biatek, cukier
zwykly i waniliowy, zottka i sok z 2 cytryn; przybtakonfitura.

Praktyczne zastosowanie cytryny:

W celu oczyszczenia sczerniatej miedzi pglg pocierg potdwka cytryny pokryh
grulm soh. Bizuterie srebrm czysci sie¢ przez pocieranie plasterkiem cytryny. Zmy
goraca woda i osuszy skorkh zamszow. W celu oczyszczenia kominka z bialego
marmuru nalgy pocierg go potdwk cytryny w miejscu, gdzie jest plama. Wytéze
lekko naoliwionym ptétnem.

Rdzy z biatej bielizny usuwa eiumieszczajc plasterek cytryny mdzy dwiema
warstwami materiatu. Przytg¢ do plamy bardzo gace zelazko i mocno przyciska
Powtdrzy w razie potrzeby.

Umywalke poplamiomn pocierd mieszanin z 1/2 filizanki soku cytrynowego z gania
soli.

Torebka z wysuszonymi skorkami z cytryny w szafisteasza mole.

Spl&niata cytryna odstrasza mrowki.

CZERESNIA

Cerasus aviuni.. syn. Prunus avium L.

Czergnia naley do rodziny régowatych (Rosaceae), charakteryoajj st obecnécia
garbnikow dziatajcych $ciagajace i koagulujcych biatko oraz wielofenolowych
prekursoréw katechiny, leukoantycjanéw, ponadto jtaérpenow i flawonoidéw.
R&zowate zawieraj rowniez glikozydy fenolowe, midzy innymi florydzyr i sorbit.

Do rodziny r&owatych nalga: brzoskwinie, gruszka, jabtko, malina, morela,
poziomka, raa, $liwka, truskawka, piciornik, rzepak pospolity, migdat, jafizina.
Surowcem leczniczymasowoce, szypulki i guma czerdowa.

Czergnie 3 zasadotworcze. Zawiegajm.in. tatwo przyswajakp przez cukrzykow
lewuloz. 100 g czerani daje tylko 60 kalorii.

Czeréni nie naley popija woda, gdyz mog wywotat rozwolnienie. Nie nalgy jada
czerdni przed positkiem misnym, gdy utrudniaj jego trawienie.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Antyinfekcyjne, antyartretyczne, antyreumatycznentyksyczne, moczeapne,
odswiezajace, odtruwaice, pobudzace wzrost cebulek wiosowych, odmiadga
tkanki, powgkszapce naturalne reakcje obronne organizmu, przeczggmez, silnie
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— i — — L — - oczyszczajce, remineralizujce, regulujce
prac; watroby i zoladka, rozwalnigjce,
upickszapce skbée i cefr, uspokajace,
usprawniajce prae gruczotdw wydzielania
wewrgtrznego.

WSKAZANIA LECZNICZE

Artretyzm (opuchliznaak, znieksztatcenie
stawow), cukrzyca, demineralizacja
organizmu, dolegliwexi pecherza
moczowego, giec, dolegliwdgci serca,
kamienie moczowe, kamieniezbiciowe,
nadfermentacja jelitowa, nadmierne
wypetnienie naczy krwia, miazdzyca
(stwardnienie dtnic), otylas¢, op&nienie
wzrostu, przewlekte schorzenia atnoby,
reumatyzm, zaparcia, stale  uczucie
zZmeczenia.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewngtrzny

Kuracja swiezym sokiem czefaiowympomaga przy doleglivsgiach wymienionych
we wskazaniach leczniczych.

Jedno- lub dwudniowa kuracjaytacznie czergniowa doskonale oczyszcza organizm i
sprzyja wydalaniu toksyn.

Kompot zgotowanych czegmi oraz syrop lub konfitury dobreasna zaburzenia
pecherzowe u dzieci i 0s6b starszych.
Napar-herbata z ogonkow czere stuzy jako srodek odchudzagy i moczopdny.
Odwar z korydziata przeciwrobaczycowo.

Kuracja czeréniowa na artretyzmJeden positek zagiic przez 1/2 kg czesei.
Stosowa przez kilka dni w eigu sezonu letniego. Daje to dobre wyniki przy opuetiu
i znieksztalceniu stawow palcdwke Popijanie soku z pomidorow i krotko zagotowanych
drozdzy wspomaga leczenie. Wstuja obrzki, bole ramion, kolan, diego palca u nogi,
niezalenie od wieku pacjenta.

Chorzy z niedoczynkciq tarczycypowinni jad& czerénie, ktore zawierajdo 274 mg
jodu. Tarczyca wychwytuje jod z krwi, aby produka@wgtroksyre, hormon regulujcy
przemiarg materii i wzrost u dzieci.

Na uzytek zewrgtrzny

Plaster ze zmiakzonych czeréni przylozony do czota tagodzi migren Taki sam
plaster potaony na szyj wzmacnia i odmtadza skér

Olej z nasion czefai produkowany we Francji tagodzi bdle reumatycznesuwa
kurzajki oraz plamy na skoérze. Smar@wano i wieczorem.
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Zywica sptywajca z pnia czesmi z dodatkiem wody zrobiona na pashaze stuzy¢
jako lek na liszaje, a tak na artretyzm.

Przewdd pokarmowy czlowieka przekazuje z produkspazywczych do krwi takie
skladniki odywcze, jak: aminokwasy, glukoza, kwasy tluszczowseitaminy,
biopierwiastki. Wskutek niewtgiwego odywiania sg przenikaj do krwi produkty
fermentacyjne rozpadu cukrow - alkohol i kwas ogtowvaz produkty gnilne rozpadu
biatka - fenol, skatol i inne substancje toksyczrlednoczénie w przewodzie
pokarmowym zwgksza s¢ wydzielaniesluzow.

Sluz to substancja ochronna, §eielajaca wretrze organizmu, przewdd pokarmowy,
drogi oddechowe i gruczoty wydzielania wesnznego. Chroni wewgirzne tkanki ciata
przed substancjami dnaiacymi i zracymi.

Nadmierne wydzielani€uzu rainie pod wptywem kwgnych pokarmow i biatka, ktére
draznia btore $luzowa jamy ustnej.

Inny rodzajsluzu chroni wewstrzne scianki przewodu pokarmowego i dziata jak
smar, towarzysg przechodzeniu pokarmu przez jel§tuz wydzielany w ustach utatwia
przetykanie pokarmu. Wotadku, gdzie zaczyna etrawienie biatka, wydziela siduzo
sluzu. Podobnie w dwunastnicy, gdzie przebiega gajsoces trawienia biatka pod
wpltywem dziatania trypsyny.

Nadmiar $luzu blokuje przewdd pokarmowy twaxz zatory, utrudniagce
przedostawanie sistrawionego pokarmu do jelita cienkiego pokrytkgemkami, przez
ktore substancje agiwcze, uprzednio rozimne przez enzymy, przenigajlo krwi. Gdy
kosmki jelitowe g pokryte bardzo grubwarstwa §luzu, dwa czs¢ strawionej, ale nie
wessanej masy pokarmowej przechodzi do jelita grokeest wydalona bezadnego
pozytku dla organizmu. Wowczas naje zastosowa kuracg oczyszczajca i uwolnic
jelita z zalegajcych poktadowéluzu. Pomaga temu popijanieiezych sokow z warzyw i
owocdw oraz octu jabtkowego. Leczy to wszelkie dbileosci przewodu pokarmowego
oraz nadmierne wydzielaniéluzu w gornych drogach oddechowych i chroniczne
schorzenia oskrzeli.

JABLON

Malus domestica, syn. silvestris

Jabta nalezy do rodziny régowatych (Rosaceac), ktéra liczy 120 rodzajow i 4000
gatunkéw. Powszechnie uprawiana w umiarkowanydafath klimatycznych. W Polsce
wystepuje w ponad 30 odmianach. Do tej samej rodzingmabrzoskwinie, czeinie,
gruszka, maliny, morele, poziomki,za sliwki, truskawki, gtdg, péciornik gesi, rzepik
pospolity itp. W swiatowe] produkcji owocéw jabtko zajmuje drugie I€ige po
winogronach. Ojczyzndzikich gatunkow jabtonissChiny.

Jabtko zawdzicza swoy popularnéé przede wszystkim walorom spavczym. Ale
chocia jak najstuszniej uchodzi za owoc bardzo zdrowgojealety lecznicze nieas
dostatecznie znane. A jabtko jest znakomitynmdkiem terapeutycznym, zastugoym
na szersze upowszechnienie. O jegosenmosciach leczniczych decydujsktadniki,
sparod ktorych zwrémy uwag ha potas (137 mg) oraz inne biopierwiastki, pektyn
kwasy organiczne oraz witaminy, gtéwnie C.
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WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Jabtko wzmacnia magnie i uklad nerwowy,
dziata  moczogdnie,  przeciwkamicowo,
przeciwreumatyczne, trawiennie,
odswiezajaco, dzeki pektynom obnia poziom
cholesterolu we krwi, ochrania przewod
pokarmowy, wplywa pobudzgo na prae
watroby i zmniejsza jej przekrwienie, wptywa
oczyszczajce na krew, odchudza tkanki.
Pektyny jabtkowe regulaj flore bakteryjm
jelit, neutralizup substancje toksyczne,
rozpuszczaj cholesterol, wiza radioaktywny
kobalt, stront i otéw, pobudzajwydzielanie
kwasu moczowego przez nerki. Wiajpkrzem
skorki jabtka dziataj korzystnie na wiosy i
paznokcie.

WSKAZANIA LECZNICZE

Anemia, artretyzm, bezsenito bole
zotadka z obrzkiem jego btonysluzowej na
tle artretycznym, aiza, dna, dolegliwéci
oskrzeli, infekcje jelitowe, mialzyca,
nadcknienie ttnicze, nadmierne wypetnienie naézykrwia, niedobdr mineratdw,
nerwowa¢, opryszczka, ostabienie fizyczne i umystowe, oo przeneczenie,
rekonwalescencja, reumatyzm, rozwolnienie, schaazpreewlekte wtroby, schorzenia
migsnia sercowego, gkomocz, stany gaczkowe, uporczywy bol gtowy, zaparcia,
zawaly.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Jabtko suroweyumyte, zjadé ze skork bogat w rézne substancije lecznicze. Zalecane
w gerontoterapii. Jako oczyszcpeg zjada jedno jabtko rano, jako przeczyszera -
jedno wieczorem.

Kompot.Do gotupcych st jabtek doda sok z 1/2 cytryny.

Jabitko tartena biegunk u dzieci. Dawa dziecku trzy razy dziennie po 200 g. Do
popijania po 1/2 godz. herlkdekko postodzon

Na zapalenie jelita cienkiego i aknicy, na biegunk w okresie zbkowania. Podawa
dziecku jabtko tarte 2 razy dziennie przez dwa dvawa to samo na dyzenterie,
niestrawné¢ i wrzody gastryczne.

Dicta z surowych jabteka grym do 1/2 kg. dziennie jako wadzne paywienie w
ciagu 2-3 dni. Jabtko utrze

Napar z 2-3 poetych na plasterkinie obranych ze skorki jablek na | litr wody.
Gotowa 15 minut. Popija w kilku porcjach w cigu dnia. Doda kilka kawatkow
korzenia lukrecji na =zapaleni.? oskrzeli, reumatyzdolegliwaci jelitowe, dla
prowadacych siedzcy trybzycia.
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Napar ze zmielonych wysuszonych skorek jabMakna doda kilka lisci czarnej
porzeczki. Stosowal tyzke na szklank wrzatku. Nacagac 15 minut. Popija 4 szklanki
dziennie na sipomocz, reumatyzm, artretyzm, zaparcia (wypija czczo), doleglingei
watroby, jelit, egzera. Swiezy sok z jabtek dla ludzi w podesziym wieku, aby nie
obciazy¢ zbytnio zotadka. Ugdrnia to tkanki piersi u kobiet, wygtadza skdwarzy,
obniza poziom cholesterolu. !5 g pektyny utrzymuje cktdeol w normie. Herbatka z
suszonych skorek renety na bezséanGotowa 15 minut, odcedzi Ostodzé miodem i
wypija¢ | szklank; przed snem.

Syrop jabtkowy(nektar) z utartych renet. Maceroévarzez 2 godziny. Wycisig sok.
Wypija¢ po 2 hzeczki przed kadym positkiem, co dziata wykrzénie, przeczyszczage
i rozwalniapco.

Jabtko z dodatkiem soku cytrynowegdatwia trawienie wglowodandw.

Kuracja jabtkowo-pomidorowpomaga w leczeniu cukrzycy u dzieci.

Jabtko zjedzone wieczorarmysci zeby. Kwasy organiczne i pektyny nisadaakterie.

Jabtecznikma wi&ciwosci przeciwreumatyczne.

Napar z kwiatow jabtoniv ilosciach 30 g na I litr wody na kaszel.

Jabitko dla palaczy i drukarayziata odtruwajce. Whaze otow itp. Jabtko z dodatkiem
ryzu obniza cgnienie ttnicze, obrzk pochodzenia nerkowego i sercowego.

Dieta jabtkowa:1-1,5 kg jabtek zjadanych dziennie jako jedyneéymoenie pomaga
przy biegunce, odgia krazenie krwi i przemia@ materii.

Przetwory g najlepsze z jabtek niezbyt dojrzatych i z niedajyzh spadéw. Z jabtek
mozna przyrzdziéc dobre demy, wina, galaretki, kompoty, marmolady, susz, ynus
bardzo leczniczy ocet (patrz rozdziat rasty). Przyjemna kwasowé jabtek pobudza do
wydzielania sj sliny w ustach i wszystkich sokow trawiennych przelwgokarmowego.

Zawarte w jabtku sole potasowe ®ardzo wane dla prawidtowych przebiegow
procesowzyciowych. Krew i ptyny komérkowe uzyskujrwala rownowag cisnieniows.
Alkaliczny mocz staje gikwasny. Potas usprawnia praeniesnia sercowego, uktadu
nerwowego, uktadu kostnego, wzmacaiapo, daje zdrow krew, kdrna skor, tadra
Cer, przyspiesza przebieg rekonwalescencji po chofobakanych, pomaga w leczeniu
chorob na tle niedokrwisgoi.

Na uzytek zewrgtrzny

Bl ucha.Przytazy¢ jabtko upieczone.

Swierzb, grzybica woszczynowRrzepotowt jabtko, wybré blaszki gniazd nasiennych
i pestki. Wiazy¢ do wretrza trocle zmiazdzonej siarki. Zwizaé potdwki jabtka i upéc.
Zmiadzy¢ i pocier& tym chore miejsce.

Rany zwiotczatelabtko zmiadzone i ugotowane we wiasnym sosie przytodo rany.
Mozna réwnie stosowd sok z takiego jabtka z dodatkiem oleju w réwnyehsciach.
Sok z jabtka m#na stosowé jako srodek kosmetyczny na twarz, sgypies, brzuch i

egzeng.

OCET JABLKOWY

Ocet jabtkowy stosowany jest powszechnie w medyclunlowej ze wzgldu na dua
zawart@¢ potasu, a ponadto fosforu, chloru, sodu, magnemapnia, siarki,zelaza,
fluoru, krzemu i innych pierwiastkowsladowych. Stosowanie octu jabtkowego
rozpowszechnito siw USA wraz z ukazaniemesprac prof. Jarwisa w 1961 roku.
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Jego przepisy przeszly do makrobiotyki. Ocet jabkodziata profilaktycznie i
leczniczo w przypadku wielu choréb, jak np. reurmaty przezibienie, zaburzenia
trawienne, wyczerpanie ogolne, bdle i zawroty gipwgle gardia, nadmiailuzu w
przewodzie pokarmowym, zaburzenia gzane ze zmianpogody, otyté¢, choroby
skérne. Napoje powstate w wyniku fermentacji bexileej z sokbw owocowych oraz z
jabtek i pigwy g znane pod ogo6innazwa cydru. Przygotowanie cydru jest podobne do
produkcji stabego wina wytrawnego o zawacicalkoholu od 2 do 8 proc. Takie wina
produkuje s} we Francji gtéwnie z jablek gorszych gatunkow. stigc fermentagj
tlenowa mazna otrzymaé wysokogatunkowy cedrowy ocet sgaczy.

Sposéb przygotowania octu.

Z umytych jabtek wyei¢ zepsute lub robaczywe @zi, owoce zgni& lub przetrzé
na tarce. Mena zuy¢ réwniez skorki z jabtek oraz resztki pozostate podczas
sporadzania kompotu. W naczyniu ze szkia lub drewna lepzutka) bhdz emaliowanej
gliny zala te surows miazg: cieph, przegotowas woda w ilosci 0,5 litra na 0,4 kg
miazgi. Na kady litr wody dod& 100 g miodu lub cukru, a w celu przyspieszenia
fermentacji octowej -10 g dedzy piekarniczych i 20 g suchego chleba razowego.
Naczynia nie zakrywai trzyma w pomieszczeniu o temperaturze 20-30°C w miejscu
ciemnym, promienie ultrafioletowe szkedaowiem przebiegowi reakcji fermentacyjnej.

Zalara miazg; nalery 2-3 razy dziennie mieszalrewnian tyzka, po 10 dniach zta
wszystko do woreczka z gazy. Otrzymany po \ryieciu sok przecedziponownie do
naczynia z szerokim otworem. NazKg litr soku mana dodé 50-100 g miodu lub
cukru. Mieszé do peinej homogenizacji. W celu przeprowadzeniagéigo stadium
fermentacji, nalgy nakry¢ naczynie gagi trzyma: je w cieptym miejscu. Fermentacja
jest zakaczona, kiedy ptyn uspokoiesi przybierze kolor jasny. W zaleosci od jakaci
soku ocet jabtkowy ddzie gotowy do gytku po uptywie 40-60 dni. Rugkplastikowg
przel& ocet do butelek filtrujc ptyn za pomog lejka wylazonego gaz Butelki korkuje
si¢ szczelnie, zalewa woskiem lub lakiem i przechowujedpowiednim miejscu.

Podaje tez uproszczony sposob przygotowania octu jabtkowego.

Obierzyny ze zdrowych jabtek wig¢ do szklanego naczynia. Zalatodzorn wody
przegotowan w proporcji 2 tygki cukru na | szklankwody. Zawiazat naczynie ptotnem.
Po 3-4 tygodniach otrzymamy ocet gotowy dgtlau.

Ocet jabtkowy stosuje sijako przypraw do safat i do innych potraw, wedtug
potrzeby organizmu pacjenta, jako kg dodatek do spywanego pokarmu.

Zgodnie z zaleceniami prof. Jarwisa ocet jabtkowgzma stosowé jako produkt
dietetyczny i jakosrodek leczniczy, co stwierdzitam wagu ostatnich kilkunastu lat
praktyki lecac r&norodne, nieraz ¢ikie choroby wedle wskagawielu terapii z
medycyn ludowych. Ze wzgllu na widciwosci octu (uodparnia na infekcje, dostarcza
sktadnikéw niezbdnych do utrzymania réwnowagi kwasowo-zasadowejrgamizmie)
polecam profilaktyczne jego zavanie w nasgpujacej ilosci.

Dorasli: dwa razy dziennie 2-4 #eczki octu z 2 tyeczkami miodu na pét szklanki
wody przegotowanej. Dobrze wymiegza

Dzieci: | tyzeczka octu z dodatkiem 27gczek miodu rozpuszczonego w 1/2 szklanki
wody przegotowanej.
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Recepty

1.

Angina. 2tyzeczki octu jabtkowego i 2 #eczki miodu wymieszaw 1/2 szklanki
cieptej, przegotowanej wody. Ptukgardito bardzo powoli. Wypifakilka tyzeczek
tej mieszanki, co kilka minut bardzo powoli potykaj Powtarza ptukanie 4 razy
dziennie. W przypadku wrhwego, delikatnego gardta, np. u mtodaiedo 15 roku
zycia, zaleca siptukanie jeden raz rano, a drugi wieczorem, iaylo | tyzeczce
octu jabtkowego. Dzieciom do 5 rokiycia zaleca si popijanie | thgeczki octu
jabtkowego z dodatkiem | Heczki miodu i 3 tyeczek cieptawej wody. Potykanie
powinno by bardzo powolne.

Astma.Nacierd& klatke piersiows czystym octem jabtkowym lub jeli naskérek jest
kruchy, zmieszanym w réwnej €xi z naparem kwiatu lawendy. Ptynu tegozme
uzywaé tez do oktadow na klatkpiersiow i plecy. Najlepiej do tego celu nadaje si
Iniana éciereczka. Stopy i golenie najeowina¢ suchym é&cznikiem, szalem albo
chust, wetniara. To leczenie me by¢ stosowane w chwilach kryzysu i na patkz
ataku dusznii.

Bezsenn@'. Po positku rano i wieczorem @i2 tyzeczki octu jabtkowego z 2
tyzeczkami miodu na 1/2 szklanki wody przegotowane;.

Bdle gtowy.Przytazy¢ na czoto kompres z gazy namoczonej w roztworzemyod
1/2 szklanki wody zimnej, 2 #eczki octu jabtkowego i 2 #eczki miodu. Zmierd
oktad gdy st nagrzeje. Taki kompres rga rownie przylozy¢ na kark.

Dermatozy: (choroby skoérne suche ze ztuszczaniem lub lekk@kagice). Nie
przemywa& mydtem. Miejsca chore mndy roztworem zigonym z 1/3 octu
jabtkowego, 1/3 wywaru z korzenia topianu i 1/3jole migdatow stodkich lub
oliwy z oliwek. To wszystko powinno bydobrze zemulgowane. Kawatkiem gazy
wklepa w chor skork. Po osuszeniu przytgé troche kremu witaminowego.
Zabieg ten powtarZarano i wieczorem.

Kaszel.Bra¢ co dwie godziny | tyeczle syropu o skltadzigwiezy sok z 1/2 cytryny
z tala samy iloscia octu jabtkowego, | tyka miodu akacjowego i | Heczka
gliceryny. Wymiesz& do uzyskania syropu, ktory at@ st bardzo smaczny.
Mieszanina taka powinna byzwzyta w chgu 14 godzin. W przypadku silnego
kaszlu naley zazywac | tyzkg syropu co 2 godziny w ggu catego dnia, a w
przypadku napadu kaszlu f&kw nocy. Dzieci powsej lat 2 mog zazywac ten
syrop co godzig, ale w zmniejszonej ikei (1/4 tyzeczki 3 razy co godzinrano i
podobnie po potudniu). Syrop ten jest bardzo cemnyprzypadku zapalenia
tchawicy i kokluszu, gdyuspokaja ataki kaszlu.

Katar sienny (alergiczny). Profilaktycznie mma wywaé | tyzeczks miodu
rozmarynowego lub tymiankowego przed positkami. &¥@em przed snem wypi
roztwor 2 hzeczek miodu akacjowego z lzgczky octu jabtkowego i odrobin
wody mineralnej. Po 2,5 miegiach zaleca sipopija codziennie | szklarkwody
mineralnej z 2 tyeczkami miodu i 2 teczkami octu jabtkowego z dodatkiem 5-10
kropli $wiezego soku cytrynowego. Kontynuowdeczenie profilaktyczne. Cat
kuracg mazna przerwa po 2 tygodniach, gdyw zasadzie guba kataru siennego
zostata w ten sposo6b oddalona.

Kurcze mgsni. Przylazy¢ do miejsc bolesnych zimne kompresy z roztworu wiody
octu jabtkowego w réwnych egciach. Wod mazna zastpi¢ wywarem z melisy.
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Liszajec.Gdy pokaa sig pryszcze, na krosty stosoévaktady z gazy namoczonej
octem jabtkowym. Po 2-3 dniach liszajec zniknieszajec jestzaka&ng choroly
skoérm.

Na niepokoj i ¢ki. Codziennie rano po przebudzeniuzysat 2 tyzeczki octu
jabtkowego z naparem z tarniny lub potpszklanki wody. Bra przez 3 tygodnie w
ciagu miesica od dnia nowiu kskyca. Wiadomo,ze swiatto kskzyca w
przeciwigistwie doswiatta stonecznego wywotuje niepokg;.

Nudnaci, mdtgici. Gdy zaczm sig nudndci, zaleca s wypi¢ roztwor | tyzeczki
octu jabtkowego na 1/2 szklanki wody przegotowangdy nudnéci sa
spowodowane przezage, Wypi¢ rano po przebudzeniu IAgczle octu jabtkowego
z 1/2 szklanki wody mineralnej i Z& suchy biszkopt (suchar). z& nudna¢
wystepuje po kadym positku, nalgy po jedzeniu wygi | tyzeczk; octu jabtkowego
Z 1/2 szklanki naparu z melisy.

Oparzenia.Aby unikma¢ pecherzy, nalgy mazliwie najszybciej nasy¢i oparzone
miejsce czystym octem jabtkowym. Stos@wakze przy oparzeniach stonecznych.
Pekniecia skory. Nie przemywéd mydiem. Do chorego miejsca przpja
mieszanig z rownych cgzsci gliceryny, octu jabtkowego i wywaru lub soku z
korzenia topianu. Mieszangnprzygotow& ponownie po 2 dniach i stosoévalo
zablznienia rany.

Pokrzywka.Z chwila wystapienia objawow, popijaco godzir przez 3 godziny |
tyzeczlke octu jabtkowego z 1/4 szklanki wody mineralnej.id@zom podawé
potowe tej porcji. Miejsca dotkrite pokrzywl zwilzac roztworem: wywar z
pokrzyw swiezych lub suszonych (I litr wody na garpokrzyw; wyparowé wock)
plus 3 kgki octu. Ostudai, smarowad wielokrotnie.

Rana.Zmy¢ rarg roztworem z octu jabtkowego i naparu z kwiatéw bzarnego w
réwnych ilcsciach. Przytay¢ kompres z tego roztworu.

Rana cgta. Oczyéci¢ rare roztworem ziaonym w 75 proc. z octu jabtkowego i w
25 proc. z wody solonej. Polewgowoli rarg az do usungcia wszystkich e
nieczystéci. Przytaey¢ do rany ptatek kwiatu lilii biate] nagknigte] octem
jabtkowym. Przykr¢ gaz i zrobic opatrunek. Zamiast ptatka lilii mpa przytayé
warstwe gazy nasiknigtej octem jabtkowym.

Trawienie niedobrePo spayciu positku o duej zawartéci biatka i ttuszczéw
zaleca si wypi¢ | lyzke octu jabtkowego z 1/4 szklanki wody mustgj
(gazowanej). W przypadku niestravinbspowodowanej nigviezym produktem fi

| tyzke octu w 1/4 szklance wodly.

Ukgszenie owadaPrzytazy¢ oktad z octu jabtkowego. Ocet ulotngsNalezy wiec
oktad powtérzy.

Wraliwosé na zimno. Zalecaig hartowanie organizmu przez branie 2-3 razy w
tygodniu kypieli w cieptej wodzie z dodatkiem | litra octu jabwego i | kg soli
morskiej. Ponadto natg codziennie rano bégorysznic na przemian z wody cieplej
i zimnej. Natrzé cialo octem jabtkowym i ubtasie. Po kilku dniach takiego
hartowania poprawi sikrazenie krwi i zniknie wraliwos¢ na zimno.

Zwichnkicia. Sporadzi¢ mazidto z 2 tyeczek octu jabtkowego, 24gczek wywaru
z tymianku, | igeczki esencji terpentynowej izbitka. Wymiesza jak emulsg i
masowa zbolate miejsce. Preparat ten zady¢ stosowany w przypadkach bélow
migsniowych z powodu przegbienia lub daego wysitku. Zalecana jest rownie
glinka zmieszana z octem jabtkowym.



21. Zylaki. Rano masowa nogi ruchem do gory, stosgj roztwor z wywaru Kci
winogrona czerwonego (| litr wody, garlisci) i octu jabtkowego w proporcji 1:3.
Wieczorem popijal tyzeczle octu jabtkowego z 1/2 szklanki wody przegotowanej.

Recepty dla kazdego pacjenta

1. Napoj pobudzajcy taknienie.50 g octu jabtkowego, 125 g miodu tymiankowego
lub lawendowego, | ieczka cynamonu, | keczka esencji chinowej. Macerotvid
godzin. Popija tyzeczle na 1/4 szklanki wody przed @dym positkiem. Dzieciom
podawd pot tyzeczki na 1/8 szklanki wody.

2. Plyn wzmacniajcy do przemywania skoni/2 szklanka octu jabtkowego, 1/2
szklanki naparu z melisy, 1/2 wody kagkiej, 1/2 szklanki wody mineralne;.
Wymiesz& i obmywa& skork rano. Po 10 dniach mieszanka traci deh&vosci
lecznicze.

3. Plyn do przemywania dla sportowcolszklanka wywaru z tymianku, | szklanka
wywaru z lawendy i | szklanka wody przegotowaneymiiesz&. Lekko naciera
cialo po wysitkach fizycznych, w szczegdioo w czasie upatéw i nadmiernego
pocenia .

Ocet jabtkowy i potas

Ocet jabtkowy ma die znaczenie ze waglu na zawart@d& potasu, a ponadto
dziewiciu innych wymienionych na wgtie mikroelementéw, to jest pierwiastkow
wystepujacych w 100 gramach produktu spwczego w ilgciach wkkszych od |
miligrama, a mniejszych od | grama. Potas odgrygt@mnie wana rolg w organizmie.
Jest niezldny dzieciom do wzrostu. Potas dgpé stwardnienie nacskrwionasnych, a
wiec przeciwdziata procesom midzycowym. Nadto niszczy bakterie wgptijace w
komorkach organizmu zabiesgjim wodk. Dziata antyseptycznie - uwalnia organizm od
stafylokokow i streptokokow.

Niedobdr potasu pozwala rozpoznénasigpujace objawy:

1. Ostabienieswiezosci psychicznej, trudn@i w podejmowaniu decyzji, ostabienie
pamkci.

2.  Wraliwos¢ na zimno, sktonnig do spaywania cieptych potraw. Zimne nogigae.

3. Podatné&t ndg na odciski. Twardnienie skéry na podeszwach.

4. Skionndé¢ do zaparcia.

5. Podatné& na przezibienia i choroby infekcyjne.

6. Brak taknienia, nudrici z wymiotami,

7. Trudngci w leczeniu zranie

8. Czste swdzenie skory.

9. Psucie gbbw.

10. Wystpowanie pryszczy na skérze.

11. Drgawki powiek i kcikow ust.

12. Czste, bardzo bolesne kurcze nég w nocy.

13. Utrudniony wypoczynek. Staly stan ngg@ wewretrznego,

14. Coraz gorszy sen.

15. BOdle w stawach. Rozwijacsartretyzm.

Czlowiek starszy potrzebuje dwukrotnieeagj potasu w postaci miod&wiezych i
warzyw i owocow, jabtek lub octu jabtkowego.
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Dzienne zapotrzebowanie na potaszn@ pokrywa jedzc papryk, popijapc ocet
jabtkowy z miodem i wogl przegotowas, popijapc soki, np. winogronowy, jabtkowy, z
czarnej porzeczki.

Ocet jabtkowy ma wszelkie wdaiwosci lecznicze jabtka. Dozowanie ochalely od
stanu chorobowego. Osoby nie zrgmsz octu jabtkowego maggo zasipi¢ stodkim
moszczem z jabtek.

Dobroczynny wptyw octu jabtkowego na organizmaie sk z jego widciwosciami
zakwaszajcymi. Zwracam przy okazji uwag by unika& potraw dagcych reakcje
alkaliczne (zasadowe). Silnie alkaligzreakcy wywotuje np. mydto. Skora stajegsi
blada. Normalnie ukrwiona skéra ma waydjlrézowy z potyskiem. Skarumyta mydiem
mazna nacier& octem jabtkowym. Wane, aby skéra byta lekko kéma. Wtedy znika
swedzenie. Swdzenie skory gtowy mma usuné stosugc do moczenia grzebienia ptyn
z | tyzeczki octu jabtkowego na | szklagiwody.

Nalezy jada wiecej weglowodanow (owoce, warzywastiiaste, miod), a mniej biatka
(jajka, mkso, ser, fasola, orzechy). Jabtka, ocet jabtkowipogrona, porzeczki czarne
zakwaszaj krew i wyrOwnuj jej cisnienie. Gdy zasadowé krwi rosnie, staje & ona
gesta i tatwiej tworz sie skrzepy. Ginienie krwi obnta ocet jabikowy, kukurydza,
czosnek, cebula, cytrynowa biata skorka. Inmgogj jada si biatka, pszenicy, .tym
bardziej cénienie krwi wzrasta. Pszenica, nadmiar soli bidegta mayka, biaty cukier
rafinowany, m¢so, owoce cytrusowe dainocz alkaliczny.

Wystepuja wowczas zawroty gtowy, dolegliwoi zotciowe, nudnéci, szum w uszach
i zaktécenia stuchu. W przypadku moczu alkalicznegdezy przez 1-2 miegce
stosowa kuracg octem jabtkowym. Przy alkalicznej reakcji moczustgpuje migrena.
Picie octu jabtkowego z miodem dozkiego positku likwiduje migren Chore migdafki
leczy st w ciagu 12 godzin, pluec co godzig gardto roztworem | Bki octu i hyzki
miodu w | szklance przegotowanej wody. Lykeoche tej mieszaniny.

Potas chtoac woce likwiduje tzawienie oczu, nosa, kaszel z powoddmaiarusluzu
w gardle. Wilgotné¢ organizmu wraca do normy. Dotyczy to ludzi starychczenie
trwa 2-4 tygodnie. Dotyczy to rownigatok czotowych i zatok nosogardzieli.

Ocet jabtkowy jako produkt spgwczy i lek z rOwm skutecznécia, maze by
podawany zwiergom gospodarskim. Istnigj analogie w ogywianiu i leczeniu
organizmu ludzkiego i zwiest. Cziowiek, ktory przy positku wypije | ieczke octu
jabtkowego rozpuszczonego w 1/2 szklanki wody, ajachiej, gdy odczuwa sytt.
Krowa, ktéra otrzymuje ocet jabtkowy jako dodatek pokarmu, zjada mniej siana i
mniej zbaa. Krowom zaleca sipodawa 2 razy dziennie | eczk; octu jabtkowego na
kazde 50 kg wagi ciata (ludziom podobnie, aggvidorostym do 2 Beczek, natomiast
dzieciom | hgeczle na 1/2 szklanki wody z dodatkiem zgczki miodu). Takie
dawkowanie pozwala unikt wielu ktopotow zwizanych z utrzymaniem organizmu w
dobrym zdrowiu oraz ochrohprzed przedawkowaniem potasu.

Ocet jabtkowy dostarcza organizmowi okoto 50 biopiastkéw. Organizm ludzki i
np. krowy regului sobie w ten sposéb réwnowagwasowo-zasadowi wtasciwosci
katalityczne enzyméw zkonych, co umgiwia poprawny przebieg w komérkach okoto
1000 reakcji biochemicznych na sekandJstala si prawidtowy procentowy zestaw
biopierwiastkéw w wartgciach optymalnych, a wt zdrowotnych, bardzo korzystnych.

Ocet jabtkowy neutralizuje szkodliwe dziatanie sgego w nadmiarze biatka. Przy
niedoborach wglowodanéw biatka dostarczagnergii mgsniom, dagc przy tym
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odpady azotowe, ktore organizm musi wyéaliTo ttumaczy dlaczego nadmierne
spaywanie biatek dziata toksycznie. Biatka svrazliwe na r&ne czynniki fizyko-
chemiczne, pod ktérych wplywem ulegajdenaturacji. Biatka, mimoze
podstawowymi sktadnikami wszystkich organizmow zawgeych i ralinnych, musz
by¢ stosowane z umiarem.

Kury, ktére otrzymuj ocet jabtkowy z woal pitna, rosmy szybciej, § duze i bardziej
odporne na czynniki zewtrzne. Piskdta po uptywie 3 tygodniascatkowicie upierzone i
wypuszczaj piora ogonowe. Drob stajecsbardziej mgsisty i tatwiejszy w gotowaniu.
Indyki, pijace wod z octem jabtkowym, majdelikatniejsze mgiso i czerwony szpik, co
wskazuje na lepsze tworzenie krwinek czerwonych.

Pokarm norek zawierggy wigcej niz 20 proc. biatek powoduje ich zgon. Iclicherz
moczowy wypeinia gi kamieniami moczowymi.

Spaywanie nadmiaru biatka przez cziowieka powodujeni@vpowstawanie kamieni
w nerkach i pcherzu moczowym.

U zwierzt domowych nalgy obnizy¢ podawanie biatka do 11 proc.

Nadmiar biatka w poywieniu norek powoduje objaw Méniere'a, ktéry znika
dodaniu do pokarmu 1/24gczki octu jabtkowego.

Niedobory biopierwiastkdw, potasu, magnezu, miegdgza, jodu, boru i in. wywotaj
liczne choroby u zwiert. Katalityczne dziatanie tych pierwiastkdw regeluiji
przyspiesza przemiarmaterii. Natomiast ich niedobory powodwenaturag enzymow
kompleksowych. U kréw megwystapi¢ nasgpujace objawy:

1. Zapalenie wymion chroniczne i ostre, co powodujezenie mleka paciorkowcami
i innymi bakteriami.

Poronienie i bezptodré oraz trudne porody.

Brak faknienia, wychudzenie, ostabienie.

Artretyzm, puchrgcie kolan, co utrudnia kltadzenie $ipowstawanie.

Podatnéc¢ na przezibienia i czste stany grypowe zign

Poraenia, bezwtad kiczyn po ocieleniu.

Ciagte zaparcia.

Stabe nowo narodzone cjtd.

ONoOORWDN

Oto kiopoty i troski hodowcow krow. Badania odczypokarmu np. za pomac
papierka lakmusowego wykazuy takich przypadkach zasados¢gazywienia. Krowy
bronia sie przed tym poszuka¢ pazywienia 0 odczynie kwgnym. Krowy uwalniag sie
od wyzej wymienionych schorze gdy otrzymuj pozywienie z dodatkiem octu
jabtkowego. Ich mleko zawiera wtedy znacznie mndepych bakterii, jest smaczniejsze,
bardziej tluste i zdrowsze. Ocet jabtkowy jest ppeehnie stosowany w wielu krajach,
np. w Butgarii, Szwajcarii, Austrii, Niemczech. Qcpbtkowy leczniczy powinien
zawierd 6 proc. kwasu octowego.

Przeciwwskazania.Ocet jabtkowy nie jest wskazany dla wrzodowcéwazypzakazie ¢
stosowania produktow spgwczych kwanych. W takich przypadkach ewentualne
dawkowanie naley do decyzji lekarza.

Ropne zapalenie wymion u krow znika szybkag|epodaje si ocet jabtkowy. Wtedy
ilos¢ otrzymanego mleka e sk podwot.

Owce, norki, ludzie itp. chorgjnieraz na zawroty gtowy pochodzenia usznego. i
Choroba ta zwana zespotem Méniere'a, spowodowahagburzeniami czyngoio-
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wymi wewrgtrzblednikowymi ucha wewgtrznego, objawiajcymi sk napadowymi
zawrotami gtowy z ostabieniem stuchu, szumem w ciszaraz niekiedy oczogem.
Atak zawrotu gtowy z zakldceniami rownowagi powaslwj norek i owiec zataczajy
bieg w kotko. Zwierzta te keca sig wokoto siebie, tapi koniec ogona. Gdy ten stan trwa
dtuzej, norki ogryzaj coraz bardziej swoéj ogon.zHdi to zdarzasi¢ u samca, to stajecsi
on niezdolny do rozptodu, gdynie majc ogona nie mae opierg sie przy kryciu
samiczki. W medycynie ludowej uwa sk takie zakldcenie rownowagi za skutek
nadmiaru spgywania biatka. Norkizyjace na wolnéci regulup swoje pH, to jest odczyn
kwasowo-zasadowy, jeaz jagody i Iécie o odczynie kwanym. Te funkcje regulare
moze speilnt ocet jablkowy, dodawany w niewielkiej 8o (pot tyzeczki) do kadego
pokarmu.

PORZECZKA CZARNA

Ribes nigrum

Porzeczka czarna naledo rodziny skalnicowatych (Saxifragaceae), dorpddiny
porzeczkowatych (Ribesioidae), ktora liczy 110 ghtiw. S one szeroko uprawiane
jako cenne rdiny pokarmowe i lecznicze.

Porzeczka czarna jest bogatynddtem witaminy C (w 100 g zawiera jej 50-400 mg, c
zalezy od klimatu; w upalne lato kg wit. C maze dojé do 2000 mg) oraz P i pod
wzgledem ich zawart@i ustpuje tylko owocom rgy i rokitnika. Przyswajanie witaminy
C ufatwia wysgpujaca w czarnej porzeczce wit. P - cytryn. Zawieraz¢awit. K oraz
liczne biopierwiastki. Charakterystyczny
zapach jagodom idciom czarnej porzeczki
nadaj substancje skiadowe, gtéwnie olejki
eteryczne.

Czarna porzeczka wygtuje w stanie
dzikim, ale surowiec leczniczy uzyskuje si
z krzewow uprawnych. Wysoka -1-1,5 proc.
- zawartdci pektyn pozwala zestalawoce
na surowo jako galaretki utrwalane cukrem.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Czarna porzeczka dziata mocedpie i
napotnie, ma wigiwosci przeciwgnilne,
przeciwartretyczne, przeciwbiegunkowe,
przeciwszkorbutowe, wzmacnigpe
zotadek.

WSKAZANIA LECZNICZE

Angina, artretyzm, reumatyzm, guoec,
biegunka, dolegliwgci watrobowe,
szkorbut, zmczenie ogdblne, kamica
moczowa, zatrzymanie moczu, ruayca,
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migrena, nerwica&otadka, niedokrwistéc, niezyty drog trawiennych, przybica, skaza
krwotoczna, zéma soczewkowa, zta krzeplidd krwi, zéttaczka, wypadanie wiosow i
zebow, zle trawienie, niedomoga nerek, zapalenie azpluckrokowego, nadmiar kwasu
moczowego, infekcje bakteryjne, ostabienie ogdhagsucia.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnretrzny

Angina. Jadd owoce i ptuka gardto wywarem z 60 gskii na litr wrzgtku. Nacikgaé 15
minut.

Napar.Gars¢ lisci na | szklank wrzatku. Popija rano i wieczorem po p6t szklanki, co
dziata odtruwajce, wzmacniajco i uspokajajco.

Sok zeswiezych jagdd czarnej porzeczktosuje si przy przyzbicach i zapaleniu
krtani. Popij& 3 razy dziennie po | ce.

Sok na cukrzeastawiony w cieniu, z dala od promieni stonecznwgtbsuje % 2 razy
dziennie po 1/4 szklanki przy niedomodze nerekatraby, na szkorbut, przgbice,
skaz: krwotoczr, zatme soczewkow, zottaczlke, niedokrwisté¢, wypadanie wiosow.

Li&é czarnej porzeczki jest sktadnikiem wielu mieszanekiotowych:

1. Na rwe kulszow. W réwnej ildsci liscie czarnej porzeczki, poziomki, brzozy oraz
kwiaty tawuty hkowej i paczki topoli. Napar z | tgki zi6t na 1/4 szklanki wody
gotowa 3 minuty i popij& 2 razy dziennie mozy positkami.

2. Na zapalenie gruczotu krokoweda$¢ czarnej porzeczki z dodatkienddi borowki
brusznicy, maliny i jeyny. Napar spormza s¢ jak w punkcie 1. Napar zgksza
ilos¢ wydalanego kwasu moczowego, powagujstopniowy zanik obrkow,
poprave krazenia krwi i czynnéci serca. Garbniki i zwiki boru wywierag
dziatanie przeciwzapalne na blor§luzowe zotadka i jelit, hamuj rozwoj
drobnoustrojow, dziatajstabosciagajace.

3. Srodek moczoginy. Lis¢ czarnej porzeczki, owoc jatowca, ziele hyzopu, dtwi
lawendy, kwiat wrzosu zwyczajnego, Kkofizewilzyny, ziele skrzypu, korze
pietruszki, nasienie fasoli, ziele nawtoci.

4. W skazie moczanowgpomocniczo). Do naparu dodekwiat wigzowki, ziele
marzanki wonnej, kerjesionu pospolitego.

5. W niegycie jelit izolqdka.Do lisci czarnej porzeczki dodaiele rdestu ptasiegosdi
poziomki, korzé zywokostu, ziele dziurawcast migty pieprzowej, li¢ pokrzywy,
lis¢ orzecha wioskiego, ziele drapacza lekarskiego.

6. Nareumatyzm.Liscie czarnej porzeczki 100 g, jesion mannowyczii sosny.
Stosowa | tyzeczlke mieszanki na szklarkwrzatku. Popij& dwa razy dziennie po
jednej szklance.

7. Przy detoksykacji oraz kuracji wzmacniegj i uspokajajcejzaleca s pi¢: rano -
napar z Kci czarnej porzeczki, w potudnie - napar ztyj a wieczorem - napar z
lisci lipy. Jednoczénie spaywat surowe owoce przy zapaleniu ptuc, dicy,
bolach glowy i zapaleniu gardia.

Dzieki inhibitorowi utleniania kwasu askorbinowego wi€ zawarta w czarnej
porzeczce rozktadagsbardzo wolno (do 15 proc. wagu roku).
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Czarne porzeczki natg jes¢ dojrzate, z czarnej porzeczki robg s1alaretki, demy,
soki, nalewki i wina. Licie swieze dodaje i jako przypraw do solonych ogorkow.

Na uzytek zewrgtrzny

Oktady Zisci lub z rozgniecionych owocéw na krwawwe rany, na nie gage s¢ rany
zylakowe. Gojce dziatanie wywiera wit. K i olejki eteryczne, ktédmaj wiasciwosci
antyseptyczne, bakteriobdjcze, antytoksyczne, prmeicusowe, silne dziatanie
energetyczne i niezaprzeczalne Aiwosci gojenia ran. Na te wdaiwosci wplywaja
wydzielane przez cakosling olejki eteryczne - zapach o ujemnej jonizacji.

Na ulgszenie owadOwZgnies¢ liscie czarnej porzeczki i pocigraiejsce ukszenia.

Napar zlisci stosuje si w okladach do leczenia ran, do ptukanek jakodek
przeciwbakteryjny éciagajacy.

Stosowad ptukank w zapaleniu btorgluzowych jamy ustnej, gardta z dodatkiestii
szatwi, kwiatu krwawnika, $ici babki lancetowate;j.

Podrodzina porzeczkowatych - Ribesioidae zawiekdypg, ktére maj witasciwosci
lecznicze na iytek zewrtrzny i wewrgtrzny. Wodny roztwér pektyny utatwia gojenie
sie ran dochodgcych do kdci i przyspiesza powstawanie nowej zdrowej tkanki.

Dobrymi zrodtami pektyn g czerdnie, porzeczki, agrest, maliny, morele, pomidory,
winogrona.

Btonnik i pektyny, wit. C, wap, magnez chroni cziowieka przed zatruciami
wywotanymi przez skanesrodowisko.

PORZECZKA CZERWONA

Ribes rubrum

Porzeczka czerwona jest krzewem z rodziny skalrédpetr. Wysgpuje u nas w
odmianach: czarnej, czerwonej,zofvej i bialej. Owoce jadaneasna surowo, w
przetworach (konfitury, zemy, soki, wina). Do celéw leczniczych sdudwniez liscie.

Porzeczka zawiera m.in. garbniki, ktore powadug wina tadnie klaraj si¢ i dobrze
przechowu, utrzymupc w catdgci wit. C i wit. P, kwasy organiczne. Z biopierwiadw
nalezy zwrdcic uwag: nazelazo, ktére jest dwuwarciowe, a wec tatwo przyswajalne.
Wchodzi ono w sktad hemoglobiny i enzyméw oddechadwiomoérek i jest zalecane
przy niedokrwistéci. W takiezelazo obfituy czerénie, wisnie, agrestzurawiny, burak
czerwony, pomidory itp. Natomiagelazo tréjwartéciowe jest toksyczne. Mied Ma
ona znaczenie w procesach krwiotworczych. Niedobi@dzi wywotuje niedokrwista
u dzieci i kobiet w cizy. Swieze i suszone dtie porzeczki zawierajponadto fitoncydy i
sa przypravs dodawan do solonej i kwénej kapusty, ogorkow, pomidorow, jabtek w
zalewie i konserwowych owocow.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Moczopdne, oczyszczage, odwiezajace, pobudzagce taknienie (stosowa na
czczo), przeczyszczgie, tamujce krwawienia, trawienne (sppvaé godzire po
positku), wzmacniajce.
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WSKAZANIA LECZNICZE

Artretyzm, reumatyzm, daiec,
puchlina  wodna, brak faknienia
dolegliwasci  goraczkowe, kamienie
moczowe, nie-strawgé =z powodu
niedoboru sokow trawiennych
niewydolng¢ watrobowa, przewlekie
schorzenia wtroby, schorzenia skérne
zapalenie wtrobowe, zapalenie droc
moczowych, zapalenie drdg trawiennycl
zaparcia, mizdzyca naczy, niezyt
pecherza, kolki, migreny, doleglivioi
serca.

SPOSOB W.YCIA

Sok czysty lub z domieszkwody 100
do 500 g dziennie w trzech porcjact
Odwar z léci i z paczkow jest lekiem na
gosciec, puchliz  wodr, skaz
limfatyczna, krwotoki i jako srodek
napotny. Surowy sok jest dobryn
srodkiem na nad-kwasg@t cuchncy oddech, zgag Pija s¢ dwa razy dziennie 1/4
szklanki.

Kgpiele z odwaru z dti porzeczekstosuje si w skazie limfatycznej, przy #ych
wysypkach i chorobach skoérnychapiele takie pobudzajczynndgci kory nadnercza.

Rozgniecione jagody porzeczkicz piegi. Naley przez 2 miegice codziennie
smarowa piegi kilku rozgniecionymi jagodami, zaczya@jod chwili, gdy na krzewach
pojawiap sie zielone porzeczki, ado czasu, gdy owoce na krzewachcgzerwone i
dojrzale. Rozgniecione jagody porzeczki mary¢ do oktadéw na krwawce rany, na
nie gopce st ranyzylakowe.

Porzeczki nalea do owocow kwénych. Zgodnie z zaleceniami z makrobiotyki nie
powinny by zjadane podczas positku sktaglaggo s¢ z biatka (meso, jajka, ryby,
warzywa). Lepiej jest wc zjad& porzeczki | godzig po takich positkach. Sprzyja to
lepszemu trawieniu i zapobiega zbytniemu zalegprgluktéw spaywczych wzotadku
oraz unikaniu szkodliwej nadfermentacjicdacej przyczym wielu choréb przewodu
pokarmowego i uktadu kgenia.

Galaretka z porzeczek. Wycignsok do naczynia, ktore stawia sia stabym ogniu,
dodajc cukier w stosunku 1:1,5. Powoli doprowaddo zagotowania. Usgt pianke po
5 minutach. Whay¢ do stoika, gdy konsystencja galaretki jest dostata. Do | kg
galaretki dod&a 100 poziomek, co poprawia jadogalaretki.

Krzewy porzeczkowe rogrbardzo czsto blisko szos i autostrad. Wplywa to na wzrost
zanieczyszczenidrodowiska metalami ekkimi. Wiadomo, ze pojazdy mechaniczne,
spalinowe wydzielaj do atmosfery otdw, kadm, beryl, ktore wckéze] dawce &
toksyczne dla czlowieka dziat@j szkodliwie na érodkowy uktad nerwowy. Od-trugksy
miedzy innymi magnez oraz witaminy A i C zawarte wzmmzkach.
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TRUSKAWKA

Fragaria ananass®uch

Ta bylina z rodziny réowatych jest bardziej
dzietem cziowieka i przyrody, nie ma
bowiem truskawek pochodeych z dzikiego
stanu. Pospolicie uprawiana w bardzo wielu
odmianach i krzzdwkach.

W 100 g truskawek znajdujecsb0 mg wit.

C, 100 mg wit. B, 30 mg wit B, wit. B; i
pewne niewielkie iléci wit. A. Truskawki
zawieraj sporo potasu, wapnhia, magnezu,
zelaza, manganu, nieco miedzi, siarki i innych
pierwiastkbw. § zasadotworcze. Ich
kwasnos¢ pochodzi przede wszystkim od
kwasu cytrynowego. ZawiergaP0 proc. wody

i niewiele 38 kalorii. Z truskawek spaidza
sig smaczne przetwory - konfitury, kompoty,
dzemy. Pasteryzowane w stoikach
przechowy si¢ dobrze przez 6-8 miesy, a
pézniej traa swoj pickna purpurov barwe.
Nalezy pamktaé, ze truskawki najpierw si
myje, a dopiero potem obiera.

Surowcem leczniczymasliscie i korzenie,
ktore zawieraj kwas krzemowy.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Truskawka przejawia dziatanie
wzmacniagce, $ciagajace, przeciwbiegunkowe, hemostatyczne, moedop,
przeciwreumatyczne, reguluje peagatroby i wydzielaniezétci, pobudza taknienie.

WSKAZANIA LECZNICZE

Dolegliwosci drog moczowych (cysta), atroby, krwawienia jelitowe, krwotok
maciczny, zapalenie jelita cienkiego i ekmicy, uptawy biate, kamica moczowa, kolka
nerkowa, reumatyzm, dna, astméltaczka oraz angina (ptukanie naparensa)li

SPOSOBY WYCIA

Odwarz garsci mtodych lici na po6t litra wody stosowana biegunk, zéttaczle, kolke
nerwowy.

30 g korzeniana litr wody lub gai¢ lisci z korzeniami na litr wody, gotowanacagac
10 min. Popija na artretyzm, mialzycg, nadcénienie, dolegliwéci drog moczowych i
astne.

Napar z korzeni20 g na litr wody - na biegurku dzieci. Korzenie barwistolec na
Czerwono, a mocz nazéwo.

Odwar z lkci na angire (gargaryzm), na uptawy biale, krwawienia maciczide.
krwawnika i lisci truskawek meéna przygotowa napar do nasiadowek przy
dolegliwaiciach mcherza i cewki moczowej (przy stanach zapalnychycié swieze,
zgniecione mgna stosowéa do oktadéw (kataplazmoéw) na podbrzusze na noc # be
ceratki ciepte opatrunki.

Lisci truskawek ména wywac do zup.
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Bardzo czsto w mojej praktyce spotykamgst pytaniami o dziatanie poszczegolinych
ziot. Dowodzi to zapotrzebowania na popularne, poeozweziemu przewodnikowi,
opracowanie grupage srodki zielarskie wedtug ich wiaiwosci leczniczych. Naprzeciw
zainteresowaniu, ktére wyiraja te pytania, wychodzi niniejsza klasyfikacja
wymieniapca W trzydziestu szeiu grupach przede wszystkim ogolnie, bez recepty,
dostpne w sprzedsy srodki ziotowe, a take niektore inne, bardzo powszechne i o
ustalonej renomie w fitoterapérodki lecznicze, np. cebula i czosnek. Podziat em
istotne znaczenie praktyczne. Pozwala bowiem n&pase stosowanie ziét (np. w
przypadku braku w sprzeda jednych) o tym samym dziataniu, nadto wskazuje na
bardzo paadamy ze wzgkdu na skuteczrié lecznica - mazldiwosé stosowania
mieszanek z zi6t o wspolnym kierunku dziatania. édglbowiem wiedzié, iz przy tej
samej dawce naparu z mieszankiageiemy znacznie lepszy rezultatzlniz jednego
ziela.

1. Bakteriobdjczo (dezynfelagio) dzialaj: czosnek, cebula, s macznicy, li¢
boréwki, owoce czarnej jagody, ziele piotunu, dawca, szanty, raty, majeranku,
szaiwii, macierzanki, tymianku, kwiat rumianku pobfego, wrotyczu, korze
omanu, khcze kosaca, kora wierzbowa.

2. Gojg rany i skaleczeniakwiat nagietka, jasnoty, rumianku pospolitego, eiel
drapacza, dziurawca, Inicy, rdestu ptasiego, szakarzer zywokostu, lé¢ orzecha
wioskiego i pczki topoli.

3. Hamup krwawienia zewgtrzne i wewatrzne: ziele krwawnika, tasznika, skrzypu,
rdestu ptasiego i ostrogorzkiegagélpokrzywy, barwinka i kicze pgciornika, kora
kaliny.

4. Krew czyszeg ze zlogOw i pozostaioi po zatruciach:ziele bratka polnego,
przetacznika, poziomki, bluszczyku, skrzypu, drapac ogorecznika, kwiat
stokrotki, kocanki, K¢ barwinka, boréwki, maliny, brzozy, konzetlopianu,
podr&nika, mniszka, szyszki chmielu i nasienie czarnuszk

5. Moczopdnie (czyszex i leczic nerki, poprawiajc ich prag i znoszc parcie na
mocz) dzialaj: ziele potonicznika, skrzypu, poziomki, rutwicy, gecza, rzepiku,
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
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piotunu, bylicy pospolitej, macierzanki, nawtociedoeny, bratka polnego, hyzopu,
nostrzyka, bazylii, rdestu ptasiego, ptucnika-migkiu czbru, pokrzywy,
przetacznika, kicze perzu, tataraku, korzéopianu, podrénika, lukrecji, mydinicy,
omanu, koséca, lubczyka, goryszu, pietruszkisdimacznicy, brzozy, brusznicy,
czarnej jagody, kwiat stokrotki, wrzosu, btawatkagcanki, jasnoty, bzu czarnego,
lipy, owoc kminku, jarzbiny, jatowca, dzikiej ray, szyszki chmielu, gczki topoli,
straczyny fasoli, znami kukurydzy, nasienie pietruszki i czarnuszki.

Mlekopednie (nieodzowne dla karggych matek we wszystkich klopotach
laktacyjnych) dziataj: kminek, koper wioski, any ziele rutwicy, bazylii, K¢
barwinka i nasienie pietruszki.

Napotnie (wskazane przy wszystkich rodzajach ptziez) dziatag: kwiat lipy, bzu
czarnego, wrzosu, nawitoci, kofzdopianu, omanu, goryszu, pietruszkiadde
tataraku, ziele przetacznika, rutwicy, ogoérecznikeatka polnego, d¢ brzozy,
nasienie pietruszki,gezki topoli, owoc maliny i bzu czarnego.

Nasennie i uspokajago wptywag : ziele nostrzyka, $¢ melisy, barwinka, korze
kozitka, ziele macierzanki i kurzegladu, szyszki chmielu, kwiat lawendy.

Obnizajg cisnienie krwi (bez obawy przedawkowania, ktore moglelywota
ujemne skutki ubocznekebula, czosnek, skérka biata cytrynowayrawiny, a
dawkowane pod kontrglekarsl - ziele jemioty i [§¢ barwinka.

Dzialanie ostaniajce (przy podrznieniach uktadu oddechowego i trawiennego)
wykazup: lis¢ slazu, babki, podbiatu, kwiat lipy, dziewanny, kotzdlazu,
zywokostu, nasienie gorczycy, kozieradki i siehmiane.

Czynndci zolgdka (przy .wgtpliwosciach” natury trawiennej) pobudzaj ziele
krwawnika, dziurawca, przywrotnika, drapacza, sgamticty, bazylii, majeranku,
czabru, nawiloci, przetacznika, kwiat lawendy, rumiankospolitego, korze
lubczyka, goryszu, mydlnicy, mniszka,akke peciornika, rzewienia, § melisy,
bobrka i nasienie kozieradki.

Przeciwkrwawnicowo (do stosowania doustnego praymgezesnym zadziataniu z

zewmtrz) dziatap: ziele krwawnika, drapacza, kora kasztanowca, Kkorze
zywokostu, cebula surowa, siggriniane mielonegliwki suszone. Do stosowania

zewrgtrznego w okfadach: kwiat rumianku lub gotowanautab

Pobudzay dziatanie serca, nerwowziele dziurawca, hyzopu, bazylii, $di
rozmarynu i korzé goryszu, kwiat gtogu.

Wiasciwasci  przeciwartretyczne maj ziele rzepiku, kora wierzbowa, algka
stodkowodna, k¢ czarnej porzeczki i nasienie czarnuszki.

Przeciwcukrzycowo (profilaktyka, leczenie cukrzysyanow przedcukrzycowych)
dziatajg: ktacze perzu, siczyny fasoli, lk¢ pokrzywy, czarnej jagody, orzecha



16.

17.
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

wioskiego, ziele rdestu ptasiego, dziurawca, krwiaynszatwii, glistnika, rutwicy,
korzen mniszka, topianu, cebula surowa i gotowana.

Znosz gorgczke: lis¢ miety, bobrka, kwiat lipy, kwiat bzu czarnego, rumiank
rzymskiego, rumianku pospolitego, stonecznika (saphatki kwiatowe), kora
wierzby, kasztanowca, owoc czarnej jagody, ziettynika i drapacza.

Wiasciwasciami przeciwgg&ccowymi odznaczajsie: lis¢ brzozy, czarnej porzeczki,
kora wierzbowa, gbka stodowodna, kwiat tawutykowej, ziele skrzypu, nasienie
czarnuszki i gorczycy biatej (suche oklady).

Przeciwrobaczo dzialaj czosnek, nasiona dyni, ziele piotlunu, macierzanki,
tymianku, kwiat wrotyczu, owoc czarnej jagody i doki brusznicy.

Przeciwzapalnie (dozytku wewatrznego) dziataj: kwiat rumianku pospolitego,
rumianku rzymskiego, nagietka, btawatka, ziele st i wietlika.

Przeciwzapalnie (dozytku zewatrznego w formie okladéw z naparu) dziataj
ziele hyzopu, Inicy, majeranku, szatwiisdi babki, khcze peciornika, cebula
gotowana i kwiat rumianku pospolitego.

Przeciwskurczowo dzialgj ziele jaskéicze, potonicznika, nostrzyka, bazylii,
majeranku, srebrnika, szatwii, macierzanki, tymiankverbeny, owoc kolendry,
anyzu, kminku, kopru wioskiego, bzu czarnego, kwiat déamdy, rumianku
pospolitego, lipy, dziewanny, konzgoryszu, kora wierzbowa i znagriiukurydzy.

Przeciwalergiczne wiziwasci maj: kwiat rumianku, ziele dziurawca, kotze
koztka (mana stosowéatacznie).

Przeciw stanom zapalnym jelit stos@w&orzen lukrecji, kwiat rumianku, ziele
dziurawca i krwawnika.

Przeczyszczaji rozwalniap: kora kruszyny, kicze rzewienia, owoc bzu czarnego,
ziele tysicznika, Inicy, kwiat kocanki, sieminiane i staczki sensesu.

Wiasciwasci przeciwszkorbutowe wykaazujziele bluszczyku, owoc dzikiej #g,
owoc jarzbiny, korzé chrzanu, B¢ orzecha wioskiego.

Regeneruj sluzéwlk drog oddechowych i trawiennycBliwki suszone, siemi
Iniane, ziele bukwicy, rzepiku st podbiatu i korzé zywokostu.

Regului krwawienia okresowe kobietkwiat nagietka, kwiat jasnoty, bialej
koniczyny, wrotyczu, ziele dziurawca, szanty, sziattymianku, korzé lubczyka,
kminek, czarnuszka i nasienie pietruszki.

Sciggajgca (przeciwbiegunkowa) dzialgjkora d:bowa, kasztanowca, wierzbowa,
korzen kuklika, zywokostu, khcze peciornika, ziele rzepiku, przywrotnikawiet-
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lika, dziurawca, rdestu ptasiego, srebrnika, pkemioduszki, szatwii, cgru,
nawtoci, macierzanki, tymianku, werbeny, przetakanikwiat rumianku, ¢
orzecha witoskiego, czarnej porzeczki, maliny, ppknz, czarnej jagody, boréwki,
barwinka, owoc dzikiej réy, jarzbiny i czarnej jagody.

Trawiennie dzialaj: ziele bylicy baodrzewu, piotunu, bylicy pospolitej,
macierzanki, tysicznika, drapacza, dziurawca, hyzopu, nostrzyka,eraaku,
szaiwii, nawtoci, przetacznika, czosnek, cebulac#eé tataraku, kordearcydzigla,
podr&nika, owoc kminku, kolendry, kopru wioskiego, jalcay kwiat rumianku,
wrzosu, kocanki, lawendy, szyszki chmieluiélipokrzywy, nasienie czarnuszki,
gorczycy i korzé chrzanu.

Uspokajaj; uktad nerwowy:korzen kozika, arcydzigla, owoc dzikiej ray, ziele
bylicy pospolitej i macierzanki.

Usmierzaj; bole: owoc kasztanowca, ziele nostrzyku, zieleetyilis¢ barwnika i
kwiat rumianku.

Dzialajg dobroczynnie na girobe (na niedomogitp.): ziele dziurawca, krwawnika,
tysiacznika, glistnika, dymnicy, lawendy, jatowca, dgkirGzy, bzu czarnego,
korzen podr&nika, mniszka, kicze rzewienia, kora kruszyny,sdi bobrka,
rozmarynu i znamikukurydzy.

Wykrztuénie i przeciwkaszlowo dziatgjsurowa i gotowana cebulagkke tataraku,
kosaca, korzé arcydzegla, lukreciji, omanu, mydinicy, kwiat kasztanoweayz,
koper wioski, ziele bluszczyku, potonicznika, hympgzanty, majeranku, ptucnika-
miodunki, macierzanki, tymianku, przetacznika, kaapolnego, K¢ podbiatu i
nasienie kozieradki.

Wzmacniaj: ziele rzepiku, krwawnika, bylicy-bodrzewu, piotunu, byliny
pospolitej, bukwicy, §wietlika, bluszczyku, dziurawca, macierzanki, tymnka,
werbeny, przetacznika, bratka polnego, kwiat stikrdcminek, kolendra, owoc
dzikiej razy, korzen podré@nika, kuklika, goryszu, mniszka st czarnej porzeczki,
maliny, pokrzywy, barwinka, nasienie kozieradkiyszki chmielu i sieng Iniane.

Wplywaj; dodatnio na przemian materii: ziele rzepiku, poziomki, dymnicy,
dziurawca, krwawnika, ktze perzu, fi¢ orzecha wiloskiego,abpka stodkowodna,
nasienie kozieradki i znamkukurydzy.

Znosz nadmiery fermentag i wzdecia: korzen arcydzegla, lubczyka, goryszu,
kminek, koper wioski, amy kwiat lawendy, rumianku pospolitegosdi miety,
maliny, ziele cabru i nasienie pietruszki.
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ALOES

Aloé arborescenill.

Ta wieloletnia rélina mieszkaniowa jest
wiecznie zielonym sukulentem z rodzin
liliowatych. Ten rodzaj obejmuje 18(
gatunkow wystpujacych na wszystkich
kontynentach. W Europie znany od 1700
W mieszkaniach kwitnie bardzo rzadkc
Nie znosi przymrozkéw.

Surowcem leczniczym jest sok zeie-
zych lisci. Liscie trzyletnie staa do
otrzymywania wodnych wyagow
zawierajcych tzw. stymulatory biogenne.

Przed wykorzystaniem aloesu do cel6
leczniczych naley go nie podlewa w
lecie przez dwa tygodnie, a w zimie c
najmniej przez miest.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Niedomogi miesiczkowania, zapalenia
kory moézgu, oskrzelowa dychawice -
podostry i przewlekty nigyt jelita grube 3
go, stany zapalne i zwyrodnienia rogéwki
siatkdbwki, uporczywe bdle glowy,
nerwobodle, wyczerpanie nerwowe, zanik nerwu wzradgoy znetnienie rogéwki, stany
zapalne przewodu pokarmowego, choroba wrzodowakaay niezyt btony sluzowej
zotadka, owrzodzenie odbytnicy i alémicy, zaparcia (gdy ruchy perystaltyczne
okreznicy zanikaj, gdy brak jest parcia na zwieracz odbytu u osohieku podesziym i
u otytych).

Na uzytek zewrgtrzny

Blizny, odmra@my, uszkodzenia naskorka, owrzodzenia podudziazynieosa,
zapalenie zatok bocznych nosa (wkraplanie i przeam@j, owrzodzenie, giniecia
skory, wysypki alergiczne i ropneZle gopce sg rany oraz oparzenia termiczne i
promieniami
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rentgenowskimi, uktucia owaddéw, zapaleriezowki jamy ustnej, afty, paradentoza,
zapalenie sromu (oktady) i pochwy (tamponowanie).

Wodne wycigi lub miazga zeswiezych lisci aloesu wykazuj wiasciwosci
biostymlupce: wzmacnigg mechanizmy obronne organizmu i uaktywaisgnzymy
ustrojowe, zwilaszcza te, ktore zawigrapnikroelementy. Poprawia ¢sisprawnéé
biologiczna chorych tkanek i przemiana materii Wygaustroju oraz polepszaesjego
rownowaga (homeostaza). Biologiczne stymulatagysgybko wchianiane i z krwi
docierayj do r&nych naradow. Nie uaktywnigg sie w kwasnym srodowisku zotadka.
Nie s niszczone przez enzymy tkankowe i dlatego wgicz lisci aloesu ména podawé
pozajelitowo-doustnie lub zewtiznie na skdy i btony $§luzowe. Wycigi lub miazg ze
swiezych lisci aloesu stosuje @iw stanach zapalnych przewodu pokarmowego, w
chorobie wrzodowej, w zanikowym riicie btonysluzowejzotadka, przy owrzodzeniu
okreznicy i odbytnicy.

W postaci zastrzykow biostyminy podajee siekonwalescentom po zabiegach
chirurgicznych i po diugotrwatych chorobach, osobsmodesztym wieku z ubytkiem sit
i przy zwickszonej podatnaei na choroby infekcyjne oraz przy wyczerpaniu namym.

Lecznicze wihéciwosci wysuszonego soku z aloesu, zwanego alen znane od
tysiacleci. Syrop z aloesuzelazem (Askofer) jestrodkiem krwiotwdrczym.

Przeciwwskazania. Krwotok macicy, menstruacja, doleglis@ maciczne, réne
krwotoki, powkkszona prostata, zapaleniecherza moczowego, dyzenteria, zapalenie
okreznicy, zapalenie trzewi, niepelny skurcz serca, wigleckcy, ostre lub podostre
zapalenie wyrostka robaczkowego ¢hdiszkow nerkowych, zaawansowanazai (od 7
mieshca), okres miegtzkowania, bezpgmednio po operacji przewodu pokarmowego,
zylaki odbytu, cézka niedomoga serca i nagzgrwionasnych, naddinienie, krwotoki.

Dziatania uboczne.Wigksze dawki preparatu aloesu molgy¢ niebezpieczne dla
kobiet cezarnych (grégba poronienia lub przedwczesnego porodu) oraz wpaidku
przekrwienia okgznicy i naraddéw miednicy mniejszej. Przy dych dawkach wyspuje
ogolne ostabienie, spowolnienie pulsu, denie temperatury ciata (hipotermia), a przy 8
g proszkusmier¢. Antagonistami aloesw :arkotyki i kwasy.

Niezgodnd¢ wywotuja garbniki, zelazo,jod, mentol, tymol, fenol, totenie powinno
sig tychsrodkow wywac jednoczénie z aloesem.

SPOSOB W.YCIA

Proszek z suchychsti. Jednorazowo 0,1-0,2 g w optatku wieczorem z 1/2askk
ptynu jakosrodek przeczyszczgy (purgans), 20-30 mg jednorazowo 2-3 razy dzenni
przed positkami jako stomachicum (f@adek) pobudzaice taknienie.

Wyckg z aloesuw dawce 1/2-1 tyeczki na 1/2 szklanki wody wieczorem jako
purgans; 5-10 kropli naotadek. Preparaty: Alax (Herbapol), biostymina (Heuddap
amputki a 2 ml). W dychawicy oskrzelowej po 1-1,% dmiennie w cigu 10-15 dni,
nastpnie ta sama dawka co drugi dzi©gdtem 25-35 wstrzykit.

Sok zewiezych lisci aloesu.Doustnie po | fyeczce 2-3 razy dziennie 30 minut przed
jedzeniem jakdrodekzotadkowy i przeciwgogczkowy (antiphlogisticum).
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Zewrxtrznie w postaci przymoczek, oktadéw wzngch dermatozach, jako wtaw
oparzeniach termicznych i promieniami rentgena.

Napar z suchychdci. Lyzeczka na szklarkwrzatku dziennie jest dobrynsrodkiem
zotadkowym, watrobowym i trawiennym. Sproszkowanydidziata podobnie jak piotun.
Szczypt na kaicu n@a w 100 cm wratku zaparzy, odstawé do nacagnigcia i
przeceda. Stosuje i do przemywania przy schorzeniach rogéwki oka nga stanach
zapalnych spojowki 2-3 takie porcje dzienne aal®wniez wypic.

Nalewka spirytusowa nawiezym lisciu. Dobry srodek gojcy przeciw ropniom i
ropiejacym ranom. Niekiedy wystarczy napar na sproszkowalsciu w formie oktadu.

Nalewke spirytusows na réwni z winem z aloesu i sproszkowanym aloesaiazy
przechowywa w opakowaniach ciemnych, szczelnych i z dala sedatta, nawet
elektrycznego.

ARCYDZI EGIEL LITWOR

Archangelica officinaligHoffm.

Jest zaliczany do najcenniejszychilimo leczniczych. Znany od dawna, asljenie
wspomina 0 nim @gmiennictwo stargytne, to dlatego, zi bgdac rasling
pétnocnoeuropejsknie byt znany w basenie Mor&x6dziemnego. Natomiast wiele o
zaletach leczniczych arcydgla pisa sredniowieczni autorzy z obszaréw na péinoc od
Alp.

W Polsce spotyka siarcydzegiel w Sudetach i Tatrach, nad brzegami potokdw,
miejscami na riu. Jest najezciej radlina dwuletnh, w wyjatkowych warunkach -
czteroletny. Dorasta wysoki dwu i pét
metra. L&¢ i kulki kwiatowe roztarte w
palcach wyda przyjemny, korzenno-
zywiczny zapach, podobnea sv smaku.
Korzen, ktory jest surowcem leczniczym
w smaku jest poatkowo stodka-wy,
pézniej pahkcy, wreszcie korzenno-gorzki
Arcydziegiel bywa uprawiany dla celéw
leczniczych, kosmetycznych ora
spazywczych.

Zawiera liczne zwazki, m.in. olejek
eteryczny, zwizki  kumarynowe i
furanokumarynowe,  garbniki,  kwas
organiczne, flawonoidy i sole mineralne.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Korzen dziata rozkurczowo, kago,
moczogdnie,  wykrztgnie,  pobudza
czynndci zotadka, wzmacnia nerwy,
naczynia krwionéne jest srodkiem na
uspokojenie serca, wzmacnia ogolnie, je
swietnie dziatagcym srodkiem gorzkim,
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reguluje krwawienia miestzne, dziata napotnie, pomaga w zaflegmieniu pkatce
jelitowej, wzd:ciach, zimnicy, blednicy, kurczowych wymiotach, wewych bolach
glowy, przewleklych nigytach przewodu oddechowego, reumatyzmie, szkorbucie
padaczce, histerii, biatych uptawach, kaszlu, regasci jelit, pomaga narkomanom w
kuracjach odwykowych, wskazany po zatruciach alkainoi nikotyrs, leczy sluzowki
ust, gruczotdbw wydzielniczych,zotadka, jelit, pomaga na bezseddo grype,
przezebienie, przemiag materii, obrzk gruczotéw chtonnych, pobudza faknienie, jest
wiatropedny, stanowi odtrutk na belladong atropire (i inne alkaloidy), zimowit
jesienny i cykut. Pobudza wytwarzanie pepsyny i pentagastrynyoiydku, pomaga w
wydalaniu toksyn z organizmu drpgnerek. Pochodne furanokumaryny. i niektore
sktadniki olejku eterycznego dziagajrozkurczcowo na mgnie gtadkie przewodu
pokarmowego i drogzotciowych. Angelicyna, zawarta w przetworach z dmiygla,
dziata uspokajajo. Arcydzkgiel jest skladnikiem polskiej mieszanki zgiu krajowych
Ziot wzmacniagcych, co przypomina dzialanien-szenia. Ksantotoksyna, ksantotoksol,
angelicyna i inne pochodne furanokumaryny wykazdgiatanie fotodynamiczne i
zwiekszap wytwarzanie pigmentu melaniny w skérze po wystanigej na dziatanie
swiatta stonecznego. Olejek eteryczny z arcydlda wykazuje wihéciwosci
bakteriobdjcze i grzybobdjcze.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Anemia, blednica, astma nerwicowa, bronchit chrmmyjc bdle w okresie
mieshczkowania, zwlaszcza pierwszego dnia, biate uptakwycze zotadka i jelit,
grwzlica, migreny nerwicowe, miegizkowanie zaburzone, nadkémas¢ soku
zotadkowego, niewydoln&® i niedomoga wtroby, nieyt jelit, niemoc seksualna,
ostabienie ogolne, ostabienie (atonia) trawieniasab stabych, potykanie powietrza, u
nerwicowych spazmatyczne wymioty, weih, obrzknicte stawy, szkorbut, zawroty
glowy i omdlenia, zapalenie skory, zapalenéeherzykazotciowego i drogzéiciowych,
przewodu trzustkowego, zwalczanie stresOw, zapastidca. W wiekachsrednich
stosowano arcydagiel przeciw dumie.

Na uzytek zewrgtrzny

Do wecieran przeciwbolowych, przeciwzapalnych, przegdiiadowych, na
dolegliwcici jamy ustnej, bole reumatyczne, stluczenia ssijolejek arcydziglowy.

SPOSOB W.YCIA

Odwar. 4 tyzki drobno pocitego korzenia gotowaw dwu litrach wody pod
przykryciem, na bardzo wolnym ogniu. Déddo kapieli dla ozdrowiécow.

Napar.tyzke ziela gotowa w szklance wrztku 1-3 min., nacggat 10 min , odcedzi
Pi¢ dwa razy dziennie po p6t szklanki przy ostabieritadka, dolegliwdciach ptucnych
i zimnicy.

Odwar. Lyeczlk korzenia gotow& 15 min. w 1/4 | wody, popija2 razy dziennie w
celu uregulowania miegizkowania (gdy jest abe, bolesne dulZz nieregularne lub zbyt
obfite i diugotrwale).
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W kuracjach odwykowych od narkotykéw, po zatruciadkoholem i nikotya oraz
wyczerpaniu stosujegpopijanie odwaru z 4 #ek korzenia jak wiej.

Przy wrzodachotadka stosuje giodwar z korzenia w patzeniu z naparem z piotunu
| szatwii; zaywat tyzke co po6t godziny.

Odwar z korzenia gotowanego pot na pét w winie ideie dziata wiatrogdnie i
wiatrochtonnie. .

Napar z korzenia arcydaila. 1/2-1 tyzki rozdrobnionych korzeni zatdl-1'/2 szklanki
wody wrzcej i naparz& pod przykryciem przez 15 minut. Odstawia 10 minut i
przecedzi. Pi¢ po 1/4-1/3 szklanki 2-3 razy dziennie na godzmnzed jedzeniem jako
srodek pobudzagy wydzielanie sokéw trawiennych albo po positkaitko lek
wiatropedny i czyszcacy krew.

Jakosrodek orzewiajacy przy zapsaciach, stanach wyczerpania nerwowego na skutek
chorob zakanych stosuje siodwar lub nalewd& Wraz z waleriang i arnik g popija sie
napar z arcydziegla jako srodek wzmachniajacy napigcie naczy krwionosnych przy
niskim cisnieniu krwi.

Recepty na mieszanki z korzenia arcydeggla

1. Korzea arcydzegla, klacze peciornika, ziele krwawnika, kora wierzbowagqgzki
topoli i ziele serdecznika w réwnych §l@ach. Z tyki mieszanki zroki odwar do
stosowania przy hemoglobinurii.

2. Korzen arcydzegla, klcze turzycy, ziele glistnika, sé bobrka, ziele dziurawca,
korzen zywokostu, Is¢ migty w rownych ilgciach. Zrobt odwar z pottorej ki
mieszanki na pottorej szklanki vatku. P przy zapaleniuotadka.

3. Ziola zoladkowe. Zmiesza po 20 g rozdrobnionych korzeni arcyghla, ziela
drapacza lekarskiego, $ti micty pieprzowej i léci melisy oraz po 10 ¢
rozdrobnionych korzeni omanu, ziela glistnika i laieszanty. Poéttorej bki
mieszanki zalaw termosie 2% szklankami wody wrej. Pt po 2/3 szklanki 2-3
razy dziennie przed positkiem jakvodek pobudzapy trawienie (wydzielanie
enzymow trawiennych), przeciwskurczowy, przeciwdzapa i  ogolnie
wzmacniajcy.

Przetwory z arcydzgla stosowane w zalecanych dawkach nie amdfiatania
szkodliwego na organizm. Pochodne furanokumaryneavearte w surowcu zwkszap
wrazliwos¢ skory na promienie stoneczne i mogowodowad miejscowy obrzk,
przekrwienie lub powstaniezpherzy ju po krotkim ndwietlaniu staicem.

Spirytus arcydziglowy ztgony.Stosuje si do wciera tagodzcych béle w zapaleniu

i korzonkow nerwowych, nerwobdlach i bolachgmwych.

Wycigg ptynnyz korzenia wchodzi w skiad ptynu Nervosol (,HerbBpstosowanego
w stanach zwikszonego napcia nerwowego, uczuciu niepokoju, trudoo w
zasypianiu.

W cukiernictwienvykorzystuje st zielone pochewki $iciowe i mtode pdy oraz todygi
smaone w cukrze na sughkonfiture tzw. arkeliki, ktére % uzywane do dekoracji :
tortéw, mazurkdéw, kekséw ze wzglu na p¢kny kolor zielony. Jest to znakomisyodek
trawienny; jeden, najwej dwa listki trzeba dobrze pac i popic czymkolwiek, a okze
sie to niestychanie skuteczne po napsizym obiedzie. Pomaga w trawieniu.

Z miodych gdow i ogonkéw liciowych mana przyradzic surowlke, mozna je
dodawa do innej surowki, ale wtedy trzeb@apostodzé. Na korzeniu arcydzgla (do 10
dagswiezego korzenia i kilku cm todygi nad korzeniem naspirytusu,
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postawé w ciemnym miejscu na dwa tygodnie, rozciey¢ gotowan wody do wigciwej
mocy zwyktej wodki, ména ostodat) goérale podhalescy robia swop stynm
~dzwigoniowke”, ktéra jednak dla os6b o wysokimégieniu krwi jest niewskazana.
Olejek arcydziglowy, oprocz zastosowiamedycznych, jest aywany w przemsie
mydlarskim, kosmetycznym i chemii gospodarczej. Wayéw z owocoOw i korzeni
uzywa sk w polczeniu z innymi surowcami §innymi do wyrobu likieréw ziotowych
lub aromatycznych wodek. W krajach anglosaskichoiidypckich korzé arcydzegla
stosuje si w kompozycjizinnymi surowcami ziotowymi do aromatyzowania piwa.

ARNIKA GORSKA

Arnica montand.

Jest dé¢ rzadky, wyskpujaca na hkach i
obrzezach lasu na nu byling, czscie]
spotykana na Suwalszazye. Do celow
leczniczych zbiera siw dni stoneczne, po
obeschrgciu rosy, na plantach kwiatostany -
koszyczki. W  pocatkowym  okresie
kwitnienia, naley je suszy w miejscu
suchym i przewiewnym. tatwiejsza w
uprawie jest arnika akowa. Do celow
leczniczych  wykorzystuje  si  oprocz
kwiatow take liscie i korze.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Pobudza uklad nerwowy (kwiaty),
pobudza mézg po urazach (skrajne
wyczerpanie), ma wigiwosci wymiotne.

Na uzytek zewrgtrzny

Wybroczyny krwawe.
WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Stwardnienie dtnic, kurcze ¢tnicze, koklusz, kontuzje, siniaki, sttuczenia, kidgej
porazenia (parak).

Na uzytek zewrgtrzny

Urazy, kontuzje, krwiaki, zwichrcia, rozerwanie rgéni.
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SPOSOBY WYCIA

Na uzytek wewnetrzny

Stosowé z duwa ostraznoscia, maze bowiem wywotd zawroty glowy, drgawki
nerwowe. Lepiej jako lek homeopatyczny.

Napar.5 g lisci badz kwiatow na litr wody. Rannym dajegsmate ilgici w niewielkiej
fili zance a do wystpienia normalnych koloréw skory twarzy.

Odwar. 10-20 g korzeni lub dci na litr wody. Gotowé 15 min., popija 2 filizanki
dziennie przy kokluszu u dorostych i w niektorycragizach.

Ziota z arnilg. Zmiesz& po 50 g kwiatow kasztanowca, kwiatow jginy i kwiatéw
glogu oraz 20 g kwiatow arniki. ke mieszanki zalaw termosie dwiema szklankami
wody wrzcej. Po godzinie przecedziPic matymi porcjami w cigu dnia w stanach
zapalnych i zakrzepowych nadzirwionaénych w kaiczynach dolnych.

Nalewka arnikowaStosowa po 5 kropli raz dziennie w kieliszku wody po jedizew
spadku dinienia krwi, obnteniu czynnéci serca i duszrigi. Korzystnie jestdczy¢ z
nalewla z gtogu.

Napar arnikowo-rumiankowymiesza po 30 g kwiatow arniki j kwiatéw rumianku,
zalac dwie yzki mieszanki po6t litrem wody wegej, postawd pod przykryciem, po
ostudzeniu przecedzi

W zaburzeniach kgenia wigicowego i mézgowego krwi, skionfmach dozylakow i
ostabieniu serca, stosoArnicorin produkowany w Niemczech.

Przetwory z arniki dziataj korzystnie na uktad kgenia, zwekszap liczbe skurczéw
serca i jego oljos¢ wyrzutows, zmniejszag opory w naczyniach obwodowych i
poprawiaj krazenie w kaczynach i mézgu, pobudzapddech, dziatajprzeciwzapalnie
i przeciwobrzkowo w obebie obwodowych naczy zylnych i naczyi moézgowych,
podnosz nieznacznie wydzielanie sokimtadkowego izotci, utatwiap jej przeptyw do
dwunastnicy, zwikszap ilos¢ wydzielanego moczu i dziatajozkurczowo na ménie
gtadkie przewodu pokarmowego i drég moczowych. Rikmieciu do naczy wyraznie
zwigkszap aktywna¢ fibrynolityczma krwi, przeciwdziatag aglutynacji ptytek krwi i
zapobiegaj powstawaniu zakrzepowylnych. Przetwory z arniki stosujegsiloustnie w
zaburzeniach wigcowego i mdzgowego krenia krwi u 0séb w podesziym wieku oraz
tzw. sercu starczym o p@pujacym ostabieniu misnia sercowego na tle nidzycowym,
a take w stanach zapalnych i zakrzepowych nackywionosnych w kaiczynach
dolnych.

Przeciwwskazania.Zbyt dwe dawki arniki stosowane doustnie maogpowodowa
bole gtowy i brzucha, wymioty, bieguakostabienie pracy serca, oddechugzewnie
zrenic. Nie mana przyjmowad arniki doustnie w stanach zapalnyebtadka i jelit,
krwawieniach w przewodzie pokarmowym, stanach patawych i leczeniu strofantyn
oraz glikozydami naparstnicy.

Na uzytek zewrgtrzny

Zwiazki czynne kwiatéw arniki stosowane zesnznie tatwo przenikaj przez skdg,
wzmacniay $ciany naczy wilosowatych, a w przypadku uszkodzenp. na skutek
kontuzji lub obrzkéw, zapobiegaj przenikaniu osocza pozaziska zylne. Zmieniay
réwniez cisnienie na zewsqtrz i wewmtrz drobnych naczy podskérnych, ulatwiaj
resorpcg ptynu wysekowego oraz zmniejszajobrzki i béle przez nie powodowane.
Nalezy unika stosowania arniki na otwarte rany, oparzeniattpsia, rozlegte otarcia
naskoérka i ostre stany zapalne skory,zgayze to wywot& silne podranienie tkanek.
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Do oktadow i kompreséwnozna stosowé mieszank z 20 g nalewki arnikowej z
dodatkiem 50 g gliceryny, 60 g wody i pék&czki octu.

Jako srodek tagodzcy bodle stosuje s arnike w zakrzepowym lub zarostowym
zapaleniuzyt i w bélach pooperacyjnych.

Odwar. 2tyzeczki kwiatéw arniki gotowa5 min. Stosowéajako kompresy ciepte na
kontuzje bez ran.

BABKA W ASKOLISTNA

Plantago laceolata..

Babka waskolistna albo lancetowata
(nazwa pochodzi od ksztaltiédi), podobnie
jak babkasrednia (Plantago media L.) oraz
zwyczajna (Plantago major L.), najedo
najpopularniejszych  &in ziemi. Nie
wystepuje tylko na szczerym piasku.
Ojczysh krain wszystkich trzech gatunkow
babki jest Europa, 8k raslina ta zostata
zawleczona na wszystkie kontynenty. Nazwa
.plantago” jest pejoratywem od tasikiego
.planta”, rdlina, co na polski mma
przetary¢ jako ,roslinisko”, a wiec chwast,
zielsko.

Babka waskolistna trzyma giwilgotnych
tak i pastewnych rdin uprawnych srednia i
Zwyczajna natomiast przydiyy obegé
domowych, trawnikéw. Babka kwitnie od
maja do wrzénia, ma drobniutkie kwiaty
osadzone na jednej todydze, zaczyna kagitn
od dom i kwitnienie . posuwaesku gorze.
Kwiaty sa zapylane przez wiatr.

Babka zwyczajna jest staludowa rosling
lecznicz. Jej lécie i nasiona zbierano w
Chinach ju przed trzema tystami lat. Starogrecka i rzymska medycyna zalecaly
nasiona przy czerwonce. Ziele babki ma staby zapactmaku jest cierpkie, gorzkie i
stone. Wysuszonesliie zawierag m.in. glikozydy, $luz, flawonoidy, karoten, wit. C,
gorycze, garbniki, kwasy organiczne, sole minerabensrod nich krzemionk i sole
cynku, siark.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Babka ma wiéciwosci antyoftalmiczne, wzmaga krzepligdkrwi, dziatasciagajace,
oczyszcza krew, ptucazotadek, ma sktonnixi przeciwzapalne, zmniejsza przekrwienie
bton sluzowych i nadmier przepuszczalrié wiosowatych nacaykrwionosnych,
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dziata rozkurczowo na riinie gtadkie gérnych drég oddechowych, azeakieznacznie
wykrztusnie oraz moczaognie. Chroni organizm przed wirusami i nowotworami
wywolywanymi przez wirusy onkogenne przedagte] se do komoérek. Czynnymi
zwiazkami babki g wielocukry ralinne, glukany lub aminoglukany o bardzazdpmasie
czasteczkowe.

Na uzytek zewretrzny

Dziatla gojco na rany, wptywa regenegge na naskorek, stosujes sia wysypki i
wrzody.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Biegunka, dyzenteria, biale uptawy, krwotok, w tymaciczny, krwioplucie, gridica,
chroniczne zapalenie oskrzeli, og6lne ostabieniggta wagi, opgnienia rozwojowe u
dzieci, zapalenia gardta i angina, zapalenie krtstainy zapalne nerek, gorka, nieyt
drog oddechowych i zaflegmienie gardla, astma, uskl zaburzenia trawienne,
uszkodzeniagluzowki zotadka, bezkwénos¢ zotadka i dwunastnicy, endogenne toksyny
bakteryjne.

Na uzytek zewrgtrzny

Uszkodzenia skory wszelkiego pochodzenia, stanwlmapi $wiad sromu, zapalenie
spojowek i powiek, udszenia owaddw Emii, zapalenie dasel, liszajec, dermatozy
strupiasteswierzb, wrzody na nogach.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Recepta do stosowania przy niestravangadze, odbijaniu &icuchnéciu z ust. Li¢
babki waskolistnej, 1§¢ bobrka, korzé goryczki, skérka pomafi@zowa w réwnych
ilosciach, zemlé i zazywa¢ mniej niz pot tyzeczki przed jedzeniem.

Recepta przy wrzodzigolqdka. Lis¢ babki, Is¢ pokrzywy, siemg Iniane, korzé
arcydzegla w rownych ildciach; hgke korzenia arcydegla zal@ czterema szklankami
wody, zagotow&, wsypa tyzeczk; siemienia i tyke babki razem z pokrzyyy odstawé .
do nacagnigcia i wypijac matymi ilosciami w cagu dnia.

Ziota przeciw hemoroidonZmiesza po 25 g léci babki lancetowatej it maliny oraz
100 g mieszanki ziotowej Vagosan. Do dwu litrowpteg wody doda 5-6 tyzek ziot,
powoli ogrzewa przez 10-15 min. w temperaturze 37-38 st. C. Qgusmlbyt i
posmarowé mascia nagietkowy albo Tormentiolem 41z Dermosanem. Stosowa
nasiadowki z ogstotliwasciag w zaleznosci od zaawansowania choroby.

Ziota do oktadow na oczgmiesz& po 20 g lici babki zwyczajnej lub lancetowatej i
kwiatéw malwy czarnej oraz po 10 g kwiatéw jasnbistej i kwiatéw rumianku. Zata
1/2 tyzki mieszanki 2/3 szklanki wazej wody i naparzal5-20 min. Odstawina 10
min. i przeced@. Stosowa na oczy jakosrodek przeciwzapalny, bakteriobdjczy i
ostaniajcy.

Ziota przeciwbiegunkoweZmiesza po 15 g léci babki, kwiatu rumianku, kory
debowej, owocow boréwki czarnej i ziela rdestu ptgsieraz po 10 g kkza pgcior-
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nika i porostu islandzkiego. Zal&yzke zidt szklank wody cieptej. Ogrzewado wrzenia
I tagodnie gotowé pod przykryciem przez 3-5 minut. Odstawia 10 min. i przecedzi
Pi¢ 2-3 razy dziennie przed jedzeniem jedseklank jako srodek przeciwzapalny,
przeciwbdlowy, ostaniary oraz przeciwbiegunkowy.

Syrop wykrztény. 100 gswiezych lisci babki poca¢ na drobne kawatki, doda. 00 rai
ostudzonej, przegotowanej wody i zmiksdvedbo przekgci¢ przez maszyri wycisraé
sok z miazgi, przeszy¢ i rozpuci¢c w nim 10 g cukru, po czym ogrzegvdo wrzenia.
Rozla do matych butelek i przechowywav lodowce. Stosowapo tyzeczce, najwiej
po pot heki kilka razy dziennie jak@rodek wykrztény i przeciwkaszlowy dla dzieci i
miodziezy.

Odwar z lici babki.Na pottorej szklanki cieptej wody wai tyzke lisci, ogrzewé do
wrzenia. Gotowé tagodnie pod przykryciem przez 3 min. Odstadd nacignigcia na
10 min. i przecedi Pi dwa razy dziennie po pot szklanki w fyeie jelit i biegunce.
Ten sam odwar nmima stosowa zewretrznie do ptuka, oktadow i przemywa Do oczu
rozcieaczy¢ przegotowas wode w proporcji 1:1. Dwie tyki odwaru na szklankwody
mozna stosowado splukiwania gtowy po umyciu wiosow, co sprzyguwaniu tupieu.

Napar z lci. W ilosci 1-2 szklanki dziennie albo 3 razy dzienniekky soku zel
swiezej rasliny na wodzie stosowaprzy niezytach gérnych drég oddechowych, hieie!
szczytéw piuc, astmie i koklusz8wiezy sok ma whaciwosci przeciwgogczkowe. J

Do celéw leczniczych wykorzystujeestakze korzér babki. Korzé gotowany lubi
zuty usuwa bél @ba. Napar z korzenia stosuje pirzy biegunkach, ostabieniwgherza,
krwawieniu z ptuc, kaszlu, niedomodzatwby, zéttaczce i zgadze.

W kazdym wypadku, szczegélnie, gdyzgavamy babk w celu wplynicia na popraw
dziatania dr6g oddechowych - dla wzmocnienia efédtzniczego balkknaley miesza
z taky samy iloscia ptucnika(Herba plumonariae).

Nasiona babkigmoczopdne.Eliminuja kwas moczowy i chlorki. Stosujessbdwar z
10 g na litr wody.

Na uzytek zewrgtrzny

Swieze liscie cate lub roztarte stosujecgia wszelkie zaognienia zegtrzne skory
oktady przy réy, czyrakach, wysypkach zaks/ch, oparzeniach i wrzodac$wiezy sok
zawiera witaminy A, C i K., ktore ulegajwchtoniciu przez skdy, std szerokie
zastosowanie soku.

Do ptukania ust przy zapaleniu gardiaglach zbdw, do przemywania oczu, irygacji
dopochwowej przy biatych uptawach stosujerspar z lisci.

Ptyn do przemywania oczWyciag wodny z 50 g babki, 5 g wody z ptatkdw
rézanych, 3 g siarczanu cynku.

Plyn sciggajgcy. 10 g lisci babki, 5 g kwiatkbw nostrzyka, 5 g kwiatow chapr
btawatka, 150 g wexrej wody. Nacigat 15 min. Przecedéiprzez czyste ptotno i
obmywa spojéwki oraz powieki w stanie zapalnym.

Mas¢ do leczenia wdziku.Stosowé wodny wychg z babki, 5 g lanoliny, 10 g biatej
wazeliny, | kropla olejku ray.
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BEZ CZARNY

Sambucus nigréa.

Ten drzewokrzew z rodziny
przewiertniowatych, osgajacy wysoka¢
5-10 m mana zalicz¢ do chwastow
dendrologicznych. Ma niewielkie
wymagania glebowe, potrzebuje trect
préchnicy i nie zacienionego miejsca. Krze
rozsieway ptaki, o krotkich ogonkach i
drobno pikowanych brzegach nacle o
krotkich ogonkach, kwiat kremowy, i
cioptatkowy, drobny pikowany, zebrany v
duze baldachy, w zapachu dgsyg. Kwitnie
W maju, natomiast w sierpniu ukazigic w Ty /SR )
bal-daszkach granatowe jagody. Mioc = f
gakzie maj gruby, biaty rdza. '

Z tego krzewu, ktory ma wiele odmian
pozyskujemy dla celéw leczniczych kwiaty
kore, korzen, liscie 1 kuliste owoce. Z
owocOw przyradza s¢ soki, konfitury,
kwiaty mazna zapiekéaw ciescie lub uywaé
jako namiast& herbaty. Zbiera gitakze kor
z korzeni i cate korzenie.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Kwiaty dziatap napotnie, moczaglnie, uszczelniaj sciany naczy wlosowatych i
dzigki rutynie zwkkszap ich elastyczng&. Owoce dziatgj rozwalniagco, napotnie,
moczogdnie, rozkurczowo, przeczyszczeg, przeciwbolowe), usuwagjz organizmu
toksyny egzogenne i szkodliwe produkty przemianytemia map wiasciwosci
przeciwreumatyczne i przeciwzapalnesdie map wiasciwosci moczogdne i napotne,
dziatap stabozotciopednie i rozwalniajco, zwkkszap odpornd¢ na choroby zakae.
Rdzer bialych mtodych gaki dziata moczogdnie, przepuszczge, antyreumatycznie,
zapobiega dnie, rozpuszcza kagnioerkows i zOfciowa, ma widciwosci przeciw-
padaczkowe. Dawki lecznicze stosowane z umiarem wye/otuja niepazadanych
skutkéw ubocznych.

WSKAZANIA LECZNICZE

Owoce (jagody): nerwice, stany zapalvwetadka, biegunka, niedomogaatmoby,
niestrawné¢, zottaczka, zaparcia, nerwobdle, kamica moczowa. Rdigaly:
reumatyzm, artretyzm, dna, puchlina wodna, zapalearek, kamica moczowa, padaczka
samoistna, gromadzenie ¢siwody w tkankach. Kwiaty: astma, katar, gmwka
podwyzszona z wysypk rozyczka, reumatyzm, szkarlatyna, zapaleniecherza
moczowego, zapalenie oskrzeli, gica, choroby skérne, czyraki, doleglived oczu,
nerek.
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Liscie: zewntrznie - zwgkszona przepuszczaltowtlosowatych naczy krwionaénych,
zapalenie jamy ustnej i gardia, zapalenie spojdleklady), kpiele kosmetyczne.

Kwiaty bzu czarnego wchodzw sktad mieszanki ziotowej Pyrosan (,Herbapol”)
stosowanej jako lek napotny i przeciwgmzkowy. Owoce wchodzw skfad granulatu
Betagran (,Herbapol”) i ptynu Betasol (ten sam proent) oraz mieszanek ziotowych
Normosan i Neonormosanzywanych w zaparciach. Owoce podaje fako srodek
odtruwapcy i utatwiapcy usuwanie z organizmu szkodliwych produktéw prizem
materii, zwlaszcza w chorobie @oowej, chorobach zakaych i niektorych
schorzeniach skornych, jakoodek przeciwbolowy w rwie kulszowej, zapaleniuwer
tréjdzielnego i bélach neuralgicznych.

SPOSOBY WYCIA
Na uzytek wewnetrzny

Jagody.Stosowé 20-30 g soku rano przy zaparciach i nerwobodlach.

Biata kora.Odwar z dwu tyek rozdrobnionej biatej kory na litr wody; wygototvdo
potowy, pt w ciagu dnia przy reumatyzmie, §fcu, gromadzeniu &i wody w
organizmie.

Wycikg wodny . Stosowa 0,2-1 litra dziennie.

Napar. Stosowa 50 jagod ze 150 g cieptej wody. Naga 48 godzin. Wypi rano na
czczo w dwu porcjach w odgtie 15 min. Stosowaco drugi tydzié przez dwa miegce
przy epilepsji samoistnej.

Kwiaty. Gar¢ kwiatow na litr wody wracej, nacagac 10 min. Popija w dowolnych
porcjach przy zapaleniu oskrzeli, reumatyzmieagote z wysypk.

Napar moczogdny. 10 g kwiatéw bzu, 10 g kwiatow ogorecznika lekaegki, 10 g
nagietka lekarskiego, 20 g pomornika, 600 g wodyaegj. Nacagat przez godzia,
nastpnie napar wycisgg€ i doda& 100 g syropu mngtowego. Popija kilka szklanek w
ciagu doby.

Odwar moczogdny. 10 g korzenia bzu na 400 g wody. Gotévzamin., nacigat 10
min. Dod& 3 g wyciagu z jatowca. Stosowsjedm tyzke co dwie godziny na puchkn
wodmn, brzuszag i zapalenie nerek.

Wino moczogdne. 1(5 g biatego rdzenia bzu i litr biatego wina. Memeat 2 dni,
stosowa 100 g dziennie.

Odwar z korypoprawia sktad sokéw trawiennych.

tyzka powidet z owocirobi sk je przez proste smanie i odparowanie) pomaga -
bra¢ na noc - przy przewleklych zaparciach. Powidtabgremarowane na butcesfena
zwalczanie wrzodowotadka i dwunastnicy.

Sok nastawiony na cukrze dziala korzystnie na drogi zoee. tyka soku na
szklank herbaty rano likwiduje moczenie nocne u dziecibymza czynn& nerek u
dorostych, dziata regulage w biegunkach. Sok me sk zwinowa, ale nie traci
wiasciwosci. W ustach zostawia posmak zjetczatego masta.

Inhalacje parami z naparu z kwiatow pomagajv przewleklych nigytach drog
oddechowych i uporczywym kaszlu. Nafezachowa pewry odlegtaé od wratku, tak
aby czué zapach naparu, ale nie nz@asic na wysolg temperatug.

Recepty na mieszanki ziolowe z zastosowaniem kwialbzu czarnego

1. Kwiat bzu czarnego, zieksvietlika, ziele piotunu, korzaearcydzegla, lis¢ szatwii i
korzen goryczki w rownych iléciach sproszkowai zazywa¢ mniej niz pot tyzeczki
na pot godziny przed jedzeniem, co pobudza wydaielaokowzotadkowych.
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2.

Kwiat bzu czarnego, kwiat tawutygdowej, mczki topoli, kora wierzby, §i¢ brzozy,
lis¢ poziomki, I&¢ czarnej porzeczki w réwnych Hoiach zmieszg przygotowé
napar, stosowaprzy ischiasie.

Kwiat bzu czarnego, ziele bukowicy, ziele rzepiks¢ migty, lis¢ ruty, lis¢ czarnej
jagody, morszczynu, kwiat krwawnika, mielone namekozieradki; cztery z tych
sktadnikéw sproszkowai zazywaé w stwardnieniu rozsianym, dbajo prawidtowe
odzywianie.

Napar z kwiatow bzdziata silniej nk napar z kwiatu lipy przy kaszlu, przelieniach,

zaflegmieniu ptuc i katarze i me by¢ podawany niemowtom.

Na uzytek zewrgtrzny

Oktad. 2 ty¢ki kwiatow bzu na litr wody wrcej, naparza 10 minut. Stosowado

tagodzcego oktadu i cieptych dpieli na odmroziny. Obmywaoczy w przypadku
dolegliwdici, egzemy powiek.

Z kwiatu bzu w pakzeniu z kwiatem rumiankwobi si oklady z rozparzonego ziela

pod ceratk na godziR. Odwar z kwiatow bzu z dodatkiem potowydgzki Azucalenu
mozna stosowazewretrznie do okladdéw i ptukania jamy ustnej.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Lis¢
przeciwszkorbutowe, przeciwmigrenowe
przeciwczerwiowe, dziata oczyszczeg,

np. na | krew, pobudza przywspoétczuln
ukfad

Ta bardzo rozpowszechniona slina
wieloletnia z rodziny goryczkowatycl
(Centanaceae) lubiaca srodowisko
wilgotne - bagna, podmokie aki,
nadbrzea wod stajcych - stata s, w
wyniku masowo przeprowadzanyc
melioracji gatunkiem zanikagym.
Kwitnie w maju p i czerwcu, kiedy te- w
pocatkach pojawiania gikwiatow o biato
rézowym zabarwieniu zebranych w sfoy
na osobnej lodice kwiatostan - nakhy
zbiera& w celach leczniczychdcie bobrka, ;
ktére g biurowcem zielarskim. Bobrek nie %€
ma
zapachu, ficie roztarte majsmak gorzki.

BOBREK TROJLISTNY

Menyanthes trifoliata L.

charakterystycznego swoistec

bobrka ma wigciwosci
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nerwowy, spowalnia wspétczulny uktad nerwowy, maadeiwosci przeczyszczage,

sprzyja menstruacji, wzmacnia organizm, pobudza zieyanie sokuzotadkowego i

kwasu solnego, poprawia samopoczucie psychiczneiatadz przeciwzapalnie,
z0Ofciopednie, wzmacnia dziatanie gruczotéw wydzielania wetnanego, przeciwdziata
za-parciom, wzeciom, zapobiega niedomogomatnoby. W pohczeniu z piolunem i
tysiacznikiem dziata znacznie mocniej i jest stosowaakojlek w zimnicy. Bobrek
wchodzi w sklad granulatu ziolowego Gastrogran, saé@ki Digestosan, skie s

rowniez jednym ze sktadnikow nalewki gorzkiej (Tincturaama z ,Herbapolu”) i kropli
zotadkowych.

WSKAZANIA LECZNICZE

Anemia, brak apetytu, dermatozy, georka naprzemienna, niestrawp krzywica,
szkorbut, dna, reumatyzm, migreny po positkach, streacja nieregularna, pasty
jelitowe, ostabienie ogdlne.

SPOSOBY WYCIA

Ze wzgkdu na zawart@& witamin, najlepiej zaywa¢ bobrek sproszkowany stoga;j2-
3 razy dziennie lub w optatku po 0,5 g.

We wszystkich wyej wymienionych chorobach i doleglis@ach mana stosowa
nalewle ze swiezych lisci (15-30 kropli na cukier lub wedprzed kadym positkiem i
mniej niz pot tyzeczki proszku).

Napar przy niestrawrnei polaczonej z brakiem kwasowotadkowych lub ogdla |,
nadkwasat. Lis¢ bobrka, I8¢ migty, kminek, krwawnik, ziele tygcznika, ziele piotunu,
korzeh omanu w rownych iléciach. Popija pot szklanki przed jedzeniem.

Napar przy zimnicy3 czsci liscia bobrka, 4 ogci lisci piolunu i 2 czsci kwiatu
stonecznika.

Wino 10-procentowet0 gswiezych lisci bobrka na 100 g gacego wina czerwonego.
Naciagat po6t godziny. Popija1-2 tyzeczki przed jedzeniem.

Mieszanka pobudzgja taknienie. 5g nalewki z bobrka, 5 g nalewki z drapacza
lekarskiego, 6 g nalewki chmielowej i 10 g roztwoalkoholowego z wrotycza
pospolitego. Stosowa25 kropli na kwadrans przed obiadem i kadacj

Odwar pobudzajcy trawienie i wzmacniagy. POt tyzeczki lisci bobrka zala szklanlg
J wrzatku, ogrz& do wrzenia i gotowatagodnie pod przykryciem 3 min. Odstéwia |
10 min. i przecedzi Pic 1-2 tyzki 3 razy dziennie na godzirprzed positkiem.

Ziota zotgdkowo-trawienneZmiesz& po 25 g léci bobrka, Isci miety pieprzowej,
ktaczy tataraku, korzeni lukrecji, ziela krwawnikaglzai nostrzyka i ziela tymianku.
tyzke zi6t zala& szklank wrzacej wody i przez 2-3 min. powoli gotowapod
przykryciem. Odstawi na 10 min. przecedzido termosu. Ritrzy razy dziennie po
¢wieré szklanki przed jedzeniem przy bezlkwesci, w niezycie, wzdciach i innych
zaburzeniach trawiennych.

Stosowanie bobrka w zbyt gZgch dawkach mze spowodowé mdtcsci, wymioty i
biegunl.
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BUKWICA

Betonica officinalid

Bukowica jest pospolitroslina wieloletni
Z rodziny wargowatych (Labiatae), ma
prosh todyge wysokaci 30-80 cm,
naprzemianlegte, karbowane i bezogonkowe
liscie. W ich lgtach znajduyj si¢ kwiaty lub
todyzki kwiatowe. llas¢ kwiatéw
okotkowych  zwegksza s¢  ku goérze
przechodzc w r&zowa wiecke z odcieniem
fioletowym. R@nie przewanie pojedynczo,
a j&sli gromadnie to w diym rozproszeniu.
Wystepuje na ziemi dobrej, préchniczej i
wilgotnej, na skraju bagien, w rowach,
zaraslach, na dkach i w lasach. Kwitnie od
czerwca do wrzmia, a zbiér surowca -$lti,
kwiatow i korzeni - zaczyna @ijuz w
kwietniu. Swieze ziele ma nieprzyjemny
zapach, w smaku jest cierpkie i gorzkie,
wysuszone traci przykrwon. Wysuszon i
zmielors bukwice nalezy przechowywa w
miejscu ciemnym, na siou bowiem
ptowieje i traci wiele ze swych wdaiwosci
leczniczych. Korzenie zbiera ¢si w
pazdzierniku i listopadzie. Bukwica zawiera olejek rgtzny, garbniki (do 12 proc.),
zwigzki aminowe, jak betaina, stachydryna, betonicyagjcyna, kwas kawowy, gorycz,
choling, sole mineralneilady alkaloidow, wit. C.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Oczyszcza drogi oddechowe, leczy hiaituzowa zotadka i jelit, hamuje biegurk
wstrzymuje utrat wody, a zatem i soli mineralnych, pobudza apetghobiega matym
krwawieniom wewartrznym z uszkodzonych wéaiczek w przewodzie pokarmowym,
dziata przeciwbakteryjnie, w tym rowriewobec szczepow antybiotykoodpornych,
niszczy bakterie i ich toksyny, dziata przeciwzapalna jelita, dwunastnéci zotadek,
zwieksza krzepliwé¢ krwi, ma wiaciwosci wymiotne i przeciwnowotworowe (korag
przeciwartretyczne i przeciwreumatyczne, wzmacrsiatmony uktad nerwowy, dziata
wykrztusnie i przeciwgogczkowo, leczy schorzenia kobiece.

Na uzytek zewrgtrzny
Dziata przeciwgnilnie, przyspiesza regene¢agskorka, goi rany, niszczy bakterie i
wirusy, odkaa miejscowo i hamuje krwawienie, gdgoaguluje krew.
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WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Astma, bole gtowy, bezsenito biegunka z obecioia krwinek w kale, artretyzm,
reumatyzm, g&ciec stawowy przewlekly, dolegliwoi ptucne, ischias, krwioplucie,
niezyt zotadka i jelit, slape wydzielanie sokuzotadkowego, migreny, ostabienie
nerwowe, padaczka, paralpotowiczy, zawroty gltowyzéttaczka, zaflegmienie drog
oddechowych.

Na uzytek zewretrzny

Rany zakaone bakteriami ropotwdérczymi i grzybkami, owrzodeeskéry ndg, guzy
twarde przechodgze w tkank nowotworova.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Lyzke swiezego sokwz miodem pt 3 razy dziennie przy puchlinie wodnefitaczce i
zaparciu.

Ziele bukwicyziele rzepiku, K¢ pokrzywy, nasienie kozieradki w rownych dtdach
sproszkowd i zazywaé mniej niz pot tyzeczki przy paradentozie.

Ziele bukwicy,ziele rzepiku, Kicze tataraku, d€ ruty, sproszkowane, dwa razy
dziennie mniej i poét tyzeczki przy nieregularnym okresie u kobiet.

Napar. Gotowa& 3 min. | tyzeczk; korzenia w jednej szklance wody. ParZA0 min.
Popija 4 razy dziennie po 1/4 szklanki na kaszel. Naaima napar z 15 gskki na 0,5
litra wody. Wypija dziennie | szklankw trzech porcjach.

Nalewka.Stosow& 3 razy dziennie po 10 kropli dawkuje lekarz proyvekszonych
weztach chtonnych pachwinowych. Przy zaparciu, putélivodnej izéttaczce stosowa
swiezy sok z bukwicy z miodem. B razy dziennie po | bce.

Wywar z korzeniav winie leczy schorzenia kobiece. Odwar z zielaviial¢ podaje si
doustnie przy biegunkach ozrtym stopniu nasilenia, w nigcie zotadka i jelit, lekkich
zatruciach pokarmowych, przy bélach brzucha i ¢gzmtch wywotanych nadfermentaci
oraz przy nieznacznych krwawieniach wetvanych z mag iloscia krwi i $luzu w kale.

Proszek z bukwicyStosowé 1-2 g proszku dziennie na agtrmadmiarsluzéw w
przewodzie pokarmowym, nowotwory i owrzodzenia. iTakoszek nalgy uzywaé
ostraznie, gdy: przedawkowanie powoduje kichanie, a nieraz i wyynio

Na uzytek zewretrzny

Gotowa 100 g bukwicy w litrze wody i stosowalo obmywania zanieczyszczonych
ran i na okladyna owrzodzenia ndg, w nadmiernej potlagiostép (obmywanie), na
czyraki, zakaenia skoéry bakteriami ropotwdrczymi, zarodnikami zygprow
pasaytniczych i dradzakami. Do kataplazmow stosuje $iscie swieze, drobno poete.

Jako srodek przeciwkrwotocznyia wytek zewrwtrzny i wewrgtrzny stosuje si
mieszank z tyshcznika + fiolek tréjbarwny + krwawnik. W mieszance
przeciwbiegunkowej i przeciwkrwotocznej stosuje wewrgtrznie ziele bukwicy »f k¢
pokrzywy + ziele tysicznika + ziele tasznika pospolitego §¢lorzecha wtoskiego +t
babki lancetowatej +4¢t maliny.
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W Anglii do lisci tytoniu dodawaneadiscie podbiatu i licie bukwicy, co pon®
odpowiada tamtejszym palaczom tytoniu. Maksymaloeg ibukwicy stosowana do
otrzymywania naparu wynosi 3 do 6 g na | do 2 sedawratku i tej dawki nie nalgy
przekraczéa

BRZOZA BRODAWKOWATA

Betula verrucos&hrh. synBetula albal.

BRZOZA OMSZONA
Betula pubescertshrh.

Rodzina brzozowatych (Bealulaceae)
jest da¢ liczna, obejmuje bowiem sae
rodzajow i prawie sto gatunkéw
Wszystkie zawieraj garbniki, a czstym
ich sktadnikiem 8 glikozydy
flawonoidowe. Najwiksze znaczenie W
lecznictwie maj brzoza brodawkowata i
brzoza omszona.

Brzoza brodawkowata jest pospolitym
Polsce drzewem, wygiuje na catym riu
oraz w niszych partiach gorskich. Rae
w lasach na suchym siedlisku, powszech
w parkach, cgto obecna w poliu
ludzkich siedzib. Osga 20 m wysokézi.
Ma biah, okreznie tuszczaca sie kore.
Miode, zwisajce gahzki s ciemne |
nagie, pokryte kropelkamizywicy w
postaci brodawek. Kwitnie w kwietniu
maju. Surowcem leczniczym jesidj ktory
nalezy zebr& w maju i suszg§ w miejscach
przewiewnych i zacienionych. Drewn
brzozy jest bardzo cenne izywane w
meblarstwie. Z odpadoéw drzewnych otrzymuje wiysokokaloryczny opat, z drewna -
wegiel drzewny, z przerébki chemicznej (sucha desjgladrewna, korzeni i kory -
szereg cennych produktéw, jak smota, dziegitej juchtowy, olejek brzozowy i in. Kora
stuzy do wyrobu pudetek, mtode gaki uzywane § do wyrobu miotet i koszykdw.
Wiosm ze skaleczonych pni wycieka sok, z ktérego ponséetowaniu otrzymuje si
napoj o pewnej zawaroi alkoholu. Na pniu tworgsie nargla dajce drewno o bardzo
tadnym rysunku (tzw. czeczotkagywane do ozdobnych wyrobdéw stolarskich.

Brzoza omszona faie w miejscach wilgotnych i podmoktych. Z gat scinanych
zima lub bardzo wczegsnwiosm zbiera s paczki i kore. Do celéw leczniczych
wykorzystuje st liscie, mczki, kofe i sok.
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WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Liscie dziataj moczogdnie eliminugc chlorki z moczem, kwas moczowy, ponadto
oczyszczajce, napotnie; g£zki usuwag zastdj gruczotdow chlonnych; kora oczyszcza
(np. krew), ma wisciwosci trawienne i przeciwgaczkowe; swiezy sok dziata
przeczyszczape, usuwa kamic moczows. Swiezy sok z léci brzozy pobudza
przegsczanie w ktbkach nerkowych i zwksza wydalanie szkodliwych produktéw
przemiany materii oraz potuzdici. Huba brzozowa, a wdaiwie czyr brzozowy (czytaj
osobny rozdzial w tej ksice) dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie,
wzmacniagco, zwkksza odporn& organizmu i zwalcza wirusy szkodliwe dla
organizmu, ma wiC znaczenie przeciwnowotworowe, zmniejsza niebezpistwo
przerzutéw. Odwary podawane doustnie dzglpjzeciwzapalnie na btonyluzowe
przewodu pokarmowego, a w irygacjach - na btathyzowe narzdoéw rodnych.
Przetwory z brzozy musady¢ dawkowane przez lekarza.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Obrzk pochodzenia sercowo-nerkowegogeimocz, nadmiar zwikkéw azotowych
we krwi dapcy zawroty gtowy, bdéle gtowy, reumatyzm, nadmiaraen moczowego we
krwi, kamica moczowa, béle nerkowe, puchlina wodtgdos¢, nadmierne wypetnienie
naczyr krwia, artretyzm, biatkomocz, nadaienie i wywotane przez nie zaburzenia
(mbézgowe, zawroty glowy, muszki przed oczami), pggo jelitowe, miadzyca
(stwardnieniedtnic).

Na uzytek zewrgtrzny
Choroby skérne, zapalenieem¥ow chtonnych, rany.

SPOSOBY WYCIA

Napar z Isci. 40 g lci na litr wody wracej, nacagac 10 min. P¢ po filizance mgdzy
positkami jakosrodek moczogdny, przeciwobrgkowy i przeciwzapalny.

Odwar z pczkdéw.150 g mczkéw na litr wratku. Dod& | g weglanu sodu, aby
rozpucic zywicg. Pk fili zankg przed positkiem na gaczkg.

Odwarz kory. Stosowa tyzeczk; na szklank wrzatku. Lek na tuszczye

Sok zeswiezych lisci. Pi¢ trzy razy dziennie po 40 kropli w 1/4 szklanki wojhko
srodek moczogdny i lekko napotny, antyreumatyczny.

Sok wyciekajcy z nacitego pnia.Pi¢ trzy razy dziennie po 1/2 szklanki ¢dzy
positkami na kamig moczowa, zapalenie nerek i ¢gherza moczowego. Sok
przechowywa w lodéwece i pt wiosm do 10 litrow na catkuracg.

Ziota w skazie moczanowdj0 g lici brzozyi korzenia wikyny, 20 g léci porzeczki
czarnej i korzenia pokrzywy. Dwieali tej mieszanki na 3 szklanki wody cieptej, ogrza
do wrzenia. Gotowado 5 min., przecedzido termosu. Ri 3 razy dziennie midzy
positkami.

Ziota w zapaleniu gcherza.Po 30 g lici brzozy i ziela janowca, po 20 g na owocni
fasoli, kwiatéw rumianku i owocéw jatowca, po 40ogvocow dzikiej ray i ziela
skrzypu. Dwie tyki tej mieszanki gotow@aprzez 3 min. w dwu szklankach wody.
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Przeced# do termosu, ostodzimiodem. Rt po po6t szklanki dziennie rlzy positkami
w zapaleniu miedniczek nerkowychdgherza.

Preparaty ,Herbapolu” z zawa#twa skladnikbw z brzozy: Reumosan, Betagran,
Betasol, Fitolizyna, Reumogran, Urogran.

Na wytek zewrtrzny (oktady i obmywania w chorobach skérnych iraay). Na litr
wrzatku dawa dwie tyzki lisci i 30 g kory brzozy. GotowalO min.

CZYR BRZOZOWY

Innotus obliquus

Wzrastajce zainteresowanie brzgza
wiasciwie trzema  jej gatunkami
(brodawkowad, omszon i bialy), wiaze
sic m.in. z wykryciem szerokich
wiasciwosci leczniczych pasgtujacego na
tym drzewie grzyba, popularnie, ale myIni
zwanego hufp W nauce nosi on nazw
wioknouszka ukénego(Innotus obliquus);
naral ta, czyli czyr wystpuje na régnych
gatunkach drzew, m.in. na modrzewi
lipie, olsze, dbie, klonie. Stwierdzono
jednak # najsilniejsze dziatanie leczniczj
ma czyr brzozowy, szczegolnid
odchodacy z drzew rosgcych ha
torfowiskach. Brzoza zawiera cenn
saponiny (2 proc.), taniny, fla;
wonoglikozydy, w szczegolgoi
hiperozydy, myrecytyqy  galaktozyd,
betulinol, garbniki, olejki lotne, sole
mineralne oraz inne substancje jeszcze hie
do kaica zidentyfikowane -wc te same
skladniki zawiera tale pasayt zywiacy
sie¢ pokarmem czerpanym z drzewa.

Czyr osiaga cezar 2 kg, w wyjtkowych wypadkach 5 kg. Ma powierzchni
chropowad, maze by réznej barwy - od ciemnej, przez daowa do bardzo jasnej.
Bardzo twardy po wysuszeniu. Czyr doprowadza z ibimgczasu do obumierania
drzewa, jednak najwygze widciwosci lecznicze zachowuje nadlozebrana z drzew
zywych. W medycynie ludowej wyagi z czyra byly stosowane do leczenia chordb
zotadka, watroby, sledziony, nerek, gcherza moczowego, #iowvych guzéw i obrzkow.

Do leczenia stosuje egsiodwary z czyra suszonego Kaiezym powietrzu lub przy
cieptym piecu w temperaturze do 60 st. C. Wysuszumgwiec miele ginp. w miynku
elektrycznym na proszek. PotzKi biatlego i tyle samo czarnego czyra zalewa 34
szklankami przegotowanej wody na noc, rano podgazeiy do wrzenia i ostudzony
macerat tgkami podaje choremu wegju dnia.
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Lecznicze wihéciwosci czyra byly sprawdzane w klinikach wielu krajogdzie
stosowano ekstrakty do leczenia choroby wrzodoweigzytow zotadka oraz
nowotworow ziéliwych. Uczona z Biatoruskiej Akademii Nauk, Nikgtava, ktorej
wyniki badan nad czyrem brzozowym publikowata prasa radziecka latach
szecdziesatych, zaleca zeméel00 g huby na proszek. DwiezBczki tego proszku na
pot szklanki cieplej, przegotowanej wody, nastawia noc do naggniecia. Rano
zagotowa i pi¢ trzy razy dziennie po #ge. Francuski uczony Kars, nazwat lecznicz
substancje czyra betolinus. Zawiera on kwas pabpgr o silnym dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym, nie stabszpmli kortyzon. Kars leczyt
czyrem guzy schorzatej btorfjuzowej jamy ustnej. Nikotajewa tsubstangj lecznicz
nazywa funginami.

Czyr stosuje si w homeopatii jako lek w postaci nalewki i ekstrakty chorobie
wrzodowejzotadka.

W literaturze zielarskiej nima spotka informacg, ze wychagi z czyra wzmacniaj
mechanizmy obronne organizmu ostabionego przezobharowotworows. U chorych z
nowotworami, leczonych wyasgjami stwierdzono popraw stanu ogdélnego, obrazu
morfologicznego krwi, popragvtaknienia, przybieranie na wadze. ROwnie korzystne
rezultaty osiga st w leczeniu wycigami z czyra chorych biataczkowych. Diugotrwate
podawanie wyeigu wpltywa na przedienie zycia ludziom z zaawansowarchoroly
nowotworows. Opisano wiele przypadkéw wymaego zahamowania wzrostu tkanki
nowotworowej oraz zmniejszenie sktosobdo jej przerzutow.

Wielu autoréw twierdzize czyr dziata regulage na procesy metaboliczne ustroju.
Zalecaj oni przyjmow& dwa razy dziennie po odrobinie (nanka naza) proszku z
czyra jakosrodek w leczeniu rakaotadka i ptuc oraz w leczeniu choréotadkowo-
jelitowych.

CZABER OGRODOWY

Satureja hortensis L.

Pochodzi ze wschodniej €xi basenu MorzaSrédziemnego. Naby do rodziny
wargowych (Labiatae), ktéra dostarcza wielu zi6t leczniczych (tymianekspality,
macierzanka piaskowa, szanta, szalwia lekarskatamrozmaryn, lawenda, melisa,
hyzop, majeranek, bazylia). Temperatura ich suszena day wplyw na ilas¢
zachowanych substancji czynnych. Podczas suszenizaley przekraczéatemperatury
35 st. C., co uchroni substancje lotne (olejki ytene) zlokalizowane we wioskach
gruczotowych.

Spasrdd licznych odmian aibru najlepszy jest batkaki (butgarska czubrica), ktory
ma silniejsze dziatanie hiczaber uprawiany w Polsce. Surowcem leczniczym jel ca
ziele cabru.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Czaber dziata moczogdnie, pobudza czyndoi zotadka, intelektu i prag kory
nadnerczy. Dzki zawartgci karwakrolu ma wigciwosci przeciwbakteryjne, przeciw-
gnilne, przeciwrobaczycowe w szczegditiou dzieci, przeciwzapalne, regulog
perystaltyk jelit, rozkurczowe - zwalnia naggie misni gtadkich, ma dziatanie trawien-
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ne, uspokajace, wiatrogdne, wykrzténe,
utatwia przyswajanie pokarmu, znog
wzdecia i nadfermentagj zwalnia napicie
migsni gtadkich przewodu pokarmowego.
Ziele cabru ma zapach macierzanki
wchodzi w sktad pieprzu ziotlowego. Sju
jako przyprawa do konserw asinych i p
jarzynowych. _'

Na uzytek zewretrzny

Ma wiasciwosci gojace, rozpuszczage,
zablzniajace.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnretrzny

Astenia intelektualna i seksualna, astmia, f _
atonia wywotana zwkszonym nagiciem A
migsni  gtadkich, biegunki przewlekie, "
blednica, bdle gastryczne, glista ludzk
kurcze jelitowe, nadfermentacja jelitowd
niedokwd&naos¢ soku zotadkowego, nieyt
przewodu pokarmowego, nerwicgotadka i ogdblne, ostabienie ogolne, ostabione
przyswajanie sktadnikédw pokarmowych, pagy jelitowe, zapalenie oskrzeli, wecia.

v

Na uzytek zewrgtrzny
Czyraki, guzy, ostabienie stuchu, rany, sttuczenkaszenia owadow, wrzody.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Napar.5 g ziela na szklarkwody wrzcej. Gotowé 2-3 minuty, nacigac 10 min.
Popija | szklank 3 razy dziennie po positku przy biegunkach, praddyich nieytach
przewodu pokarmowego, nerwicyotadka, nerwicy ogoélnej, wzgiach, blednicy,
0goInym ostabieniu, paggtach jelit.

Olejek czbrowyz apteki. Stosowa3-5 kropli z miodem 2-3 razy dziennie pod koniec
positkdéw przy tych samych doleglidaiach.

Czbru sproszkowanegozywa skt do satatek, ms, twarogéw, szczyptna kacu
noza.

Na uzytek zewrgtrzny

Napar z catej réliny. 25-30 g na 1 | wody stosujezsio oktadow i jako ptyn do
przemywania ran.
Napar z czbru na gluchat. Wprowadzé 3-4 krople do ucha 3 razy dziennie
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Uwaga. Przy chorobach nerek igtroby oraz przy doleglivkziach sercowych natg
ogranicza dawki cabru.

Ziele cabru wchodzi w sktad mieszanek o dziataniu wiatdhym i regulugcym
trawienie. Mieszanka taka zawieradde tataraku, 4¢ migty, koszyczek rumianku, ziele
dziurawca, korze lukrecji i owoc kopru wioskiego w réwnych #oiach.

Mieszanki przeciwbiegunkowitacze peciornika, owoc boréwki czarnej, ziele rdestu
ptasiego, ilé¢ pokrzywy, l&¢ babki lancetowatej, kwiat krwawnika i korzdubczyka,
korzer kobylaka w réwnych iléciach. Takie mieszanki magby¢ takze uzywane do
kapieli przy czyraczycy, wrzodach, guzach, sttuczeimia wybroczynami.

W Europie Zachodniej, np. we Francji, wywar alm jest stosowany do ptukania ust
przy owrzodzeniu dzset. Lsmierzano nerwobolebowy przez nacieranie spréchniatego
z¢ba olejkiem z cabru, przy czym jedn krople olejku wprowadzano do ucha. Olejek
czabrowy dziata jak antybiotyk.

CHMIEL ZWYCZAJINY

Humulus lupulug..

Ta praca raglina z rodziny konopiowatych
(Cannabaceae)dorasta 5 m wysokai,
wystepuje na obszarze calej Polski,
powszechna wod wilgotnych zardi oraz w
lasach olchowych. Surowcem leczniczym s
owocostany, zwane szyszkami chmielowymi.
Szyszki uywane g takze do produkcji piwa.
Mtode pdy chmielu mana spaywac jako
safatle. Z widkien mdow wytwarzane &
grube tkaniny. W niektdérych regionach kraju
rozpowszechnioneaplantacje chmielowe.

Owocostany chmielu zbieragsiv sierpniu,
na pocatku dojrzewania, wowczas, gdy
szyszki nabierajzielona6ttego odcienia. Na
powierzchni szyszek wygtuja wioski
~ gruczotowe wypetnionezotta substangj.

. Podczas suszenia owocostanéw wioski te

| czeiciowo okruszaj sie. Tak powstaje

‘ surowiec leczniczy magy posté
zielonkawozottego, a péniej

\ pomaraczowego proszku, zwanego lupulin

" lub maczka chmielowy.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Chmiel dziala oczyszczgje, moczopdnie, pobudza taknienie, dziata
przeciwszkorbutowo. Wplywa regenexcp na krew, uspokaja pag piciowy, ma
wiasciwosci przeciwskrofuliczne, przeciwggrzkowe, przeciwrobacze, wspomaga porost
wiosow,
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dziata nasennie, wskazany jest przy niedckwsci, nadmiernej fermentacji jelitowej,
wzdeciach i odbijaniu, koi uktad nerwowy, zapobiega zora nocnym.

Na uzytek zewrgtrzny
tagodzi bot.

WSKAZANIA LECZNICZE

Anemia, blednica, brak taknienia (zwlaszcza u d}iedna, dermatozy (egzemy,
potpasiec, liszajec), garzka wiosenna i jesienna, kamica, krzywica, lindaty puchlina
wodna, obrgki, niezyt jelitowy, podniecenie, moczenie mimowolne, newed’ i
bezsenng, niestrawnéé i zaburzenia trawienia, pasdy jelitowe, pobudliwéé
seksualna, skrofuloza, szkorbut, uptawy biate, leapa weztéw chtonnych.

Na uzytek zewrgtrzny

Béle reumatyczne, dna, nowotwor zestvmny, wrzody, zapalenia korzonkow
nerwowych, stany zapalne skory, czyraki, trudnagmise rany, wypadanie wiosow.

Wyciag z szyszek chmielowych wchodzi w sktad preparatéwokajagcych: kropli
Nervosol (,Herbapol”), syropu Passipasmin (,Herb&poi kropli nasercowych
Milocardin (,Polfa”).

SPOSOBY WYCIA

Mieszanka ziotowaSzyszki chmielu, kwiat wrzosu, kwiat lawendysclimicty w
rownych ilgciach; zmieszg sproszkowé i zazywac dwa razy dziennie na koniec 4@
przy histerii.

Napar, | tyzkg¢ szyszek chmielu zadaszklank wody wrzcej i postawt pod
przykryciem na parze na 10 min. Odstawa 10 min. i przecedzi P 2 razy dziennie
po 1/4-1/3 szklanki na pét godziny przed positkigako srodek poprawiajcy trawienie,
rozkurczowy, wzmacniagy i tagodnie uspokajagy.

Napar.Zmiesz& po 30 g szyszek chmielowych, ziela dziurawca z&ara kozika oraz
po 20 g léci miety pieprzowej i ziela serdecznika luddi melisy. Zalé 2 tyzki tej
mieszanki 2 1/2 szklankami vatku, postawt na pot godziny na parze pod przykryciem,
odstawé¢ na 10 min, i przecedzido termosu. i 2/3 szklanki dwa razy dziennie po
jedzeniu przy bezsenfm wywotanej przez nerwice naidowe oraz w o0gélnym
pobudzeniu nerwowym i uczuciu niepokoju.

Nap6j w nadpobudlivai ptciowej. Do butelki jasnego piwa wsypapo tyzeczce
szyszek chmielowych, §&i migty, pozostawd na 12 godzin i przecedziPi od 1/2
szklanki do catej butelki, zataie od wieku i stopnia nasilenia nadpobudKbeiqzalecane
dla kobiet i ngzczyzn), rownie w zmazach nocnych, przy sktorfiec@ach do onanizmu i
bezsenngci na tle erotycznym.

Odwar.Zmiesz& po 30 g szyszek chmielowych, rozdrobnionych korigmanu, ziela
skrzypu polnego oraz 80 g rozdrobnionych korzenillmigy i 20 g kwiatu rumianku, 1-2
tyzki stotowe mieszanki wsygado 2 szklanek zimnej wody i gotowagowoli pod
przykryciem 15-30 min. Odstawina 15 min. i przecedzi Pozostate po przecedzeniu
ziola zald& ponownie dwiema szklankami wody, zagotéwa po lekkim ostudzeniu
przeceda i doda 2 tyzki szklanki cieptej wody. Pierwszym ptynem zmoézytosy i
palcami masowaskor gtowy, odczek&a 15 min. i umy glowe woda
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pozostad z drugiego odwaru. Jest to zabieg wzmaanigj ktory naley stosowa przy
wypadaniu wioséw, tojotoku, tupter, nawet grzybicy. Korzystne jest, aby begpdnio
po umyciu nie osuszavtoséw i skéry, ale zawkat na po6t godziny turban zeznika.

Szyszek chmielu gma wywaé na kataplazmy na zbiemge wrzody oraz na
hemoroidy. Na talerzyk poky¢ gaz o wymiarach dwukrotnie wkszych od wrzodu,
nasypé grula warstwe pocitych szyszek, zatawrzatkiem, lekko odcisa, a po
ostudzeniu przyley¢ na zbierajcy wrzod.

Lupuling jako srodek kopcy zazywa sk w ilosci 0,5 do | g dziennie, jakérodek
nasenny - do 2 g w dwu, trzech dawkach przed jedeenpodobnie przy zmazach
nocnych, zaburzeniach histerycznych u kobietzdafo pudrowania nég wyddaych
nieprzyjemny zapach przy poceniu, po uprzednim umye odwarze ze skrzypu.
Lupuling naley przechowywa w zamkngtych naczyniach, w ciemnym i koniecznie
chtodnym miejscu, w cieple bowiem zmienia kolor bainatny, jelczeje i nabiera
nieprzyjemnego zapachu zepsutego sera. Olejekcatgryzawarty w lupulinie wchodzi
w sktad Walcordinu zaburaesercowo-naczyniowych, nerwic wegetatywnych i skave
jelit. Przedawkowanie lupuliny me by niebezpieczne. Natg bowiem pamitaé, ze
chmiel jest réling trujaca i dlatego wszelkie preparaty z chmielu mushyé
przyjmowane na zalecenie lekarza i zgodnie z jegkeadwkami.

Produkowany przez ,Herbapol” preparat Passispasmaiezy stosowéa w Sposob
nastpujacy: dorgli po | tyzeczce syropu 3-4 razy dziennie po jedzeniu w zamiazh
nerwowych i niepokoju, a przy bezsetciol tyzkg stotowa przed snem. Dzieciom
podawd pot tyzeczki 2-3 razy dziennie, a przy bezsefan@odwojry dawk; przed snem.

DZIURAWIEC ZWYCZAJINY

Hypericum perforatum L.

W medycynie ludowej rowny popularém rumiankowi i mecie, wykorzystywany do
celéw leczniczych od najdawniejszych czasow. Kaldo rodziny dziurawcowatych
(Buttiferae) liczacej prawie 200 gatunkéw. Dziurawiec, ktory bardabmo rozpozné
wsrod  wielu innych zi6t o zéttych kwiatach, zawdgztza swog nazwe
charakterystycznym, owalnym listkom, ktére wei pod swiatto wygladaja niczym
podziurawione cienkszpileczlg. Gdy patrzé na listki z gory - tworz one krzyyk, std
inna nazwa dziurawca - krzgwe ziele. Nazywaj go tez zielem $wietojanskim,
poniewa chatby lato byto najbardziej spbione zawsze zakwitnie do 24 czerwca.

Rosnie na piaskach, bagnach, suchygkath, ugorach, miedzach,smd zardgli.
Tworzy sztywn, twarda todyge dorastajca 60 cm wysokéci, zakaiczory
piecioptatkowymi kwiatami. W smaku gorzki, ale bez aapu. Owe wspomniane
,dziurki” na lisciach g zbiorniczkami olejkéw eterycznych. Potarte kwiatydzielap
krwistoczerwony sok. Do celéw leczniczych wykorzystsk kwitnace, nie zdrewniate
mitode rdy z mczkami, ktére natey zbiera& od czerwca do potowy lipca, a ngstie w
koncu sierpnia, gdy przyeie rasliny odrosn i ponownie zakwita. Swieze kwiaty i ziele
stuza do otrzymywania wyagu olejowego.

200



Surowiec leczniczy, ktérymaswysuszone
nadziemne ¢gci dziurawca, zawiera m.in.
flawonoidy, olejek lotny,  garbniki,
naftodwuantrony (m.in. hiperycyna), zaki
zywicowe i cukrowe, kwas askorbinowy.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Dziurawiec dziata antyseptycznie,
antybakteryjnie (hamuje wzrost gronkowca
zlocistego i innych drobnoustrojéw Gram-
dodatnich), sciagajace (garbniki),
antynadkwénie,  przeciwskurczowo na
migsnie gtadkie przewodu pokarmowego,
drog zotciowych i naczynia krwionime o-
raz w mniejszym stopniu na drogi moczowe
(powoduje powolny, stopniowy spadek
napkcia écian w tych naradach wywotany
przez flawonoidy [ hiperycy),
moczogdnie, garbniki dziataj na drobne
naczynia krwionéne, zwlaszcza na wdniczki i tetniczki przedkapilarne, podobnie jak
witamina P. Hiperycyna katalizuje procesy wawemwydzielnicze i wptywa korzystnie
na mechanizmy (hiperycyna wgptije w soku z dziurawca i w jego oleju; w odwarze i
naparze jej brak, gdynie rozpuszcza siw wodzie). Dziurawiec pobudza taknienie,
poprawia trawienie, dziata balsamicznie, przeciwgpkowo, robakobdjczo,
przeciwdepresyjnie (popijanie soku), flawonoidy t&aznie dziata przy nadcdinieniu
tetniczym.

Na uzytek zewrgtrzny

Dziurawiec utatwia leczenie ropni, zakenych ran, oparzell i Il stopnia, wrzodow,
ropnych zapale zakaen skory, zapale sutka, ostrego nigtu nosa i zapate gardtia,
owrzodzeniazylakowego. Bywa stosowany na miejsca pozbawionemeigu przy
bielactwie nabytym. Dziala przeciwzapalnieiagajace.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnretrzny

Astma, dolegliwéci ptucne, biegunka, dolegliwoi przewodu pokarmowego, riig i
stany zapalneofadka, jelit oraz przewodudtciowego, niedokwanosé tresci zotadka,
przekrwienie vgtroby i zaburzenia czyngoiowe, slipomocz, bezsensé, niedomogi
krazeniowe, bdle gtowy, wyczerpanie nerwowe, zarost@apalenie dtnic, choroby
zakane u dzieci, garczka przerywana, niestrawdto zapalenie oskrzeli, wywotane przez
stresy stany skurczowe wspolnego przewodu dédgjowych i trzustki przy wegiu do
dwunastnicy, wrzodziegte zapalenie jelita grubego, skurczwikrnika
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I naczyh zylnych, dolegliwdci miazszu niektorych naeddw, uptawy biate, zapalenie
pecherza moczowego, zapalenie nerek, riagenie ttnicze, zapalenie okznicy, grypa,
angina, géciec stawowy, skaza limfatyczna, moczenie nocneyrakt, obfite
menstruacje. Jestzywany jako srodek uspokajapy, na apetyt oraz zmniejszay
przepuszczalng naczy wiosowatych.

Na uzytek zewretrzny

Rany, oparzenia, owrzodzenia nég, likwidacja pregkr zapachu z jamy ustnej,
zapalenie daset orazrodek na ich wzmocnienie, zapalenie jamy ustn@neczapalenie
skory. Stosuje giprzemywanie i inhalacje.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Napar.15-30 g kwiatow i ziela na litr wetku. Gotowad 2 min., nacigat 10 min. P¢
3 razy dziennie przed jedzeniem po 1/2 szklanki, dpiala wzmacniaco,
przeciwbakteryjnie, uspokapjo, pobudza apetyt, utatwia trawienie. Dzieciomgoat
napar rozcigczony, kierugc sk zasad, im mniejsze dziecko, tym naparegjszy”. Ten
sam napar me by¢ stosowany jako ptukanka.

Naparz dodatkiem ry. Lyzke stotowg kwiatow i ziela dziurawca i ke lisci miety
zal& szklanly wrzatku. Gotowa 2 min. pozostawi pod przykryciem. Po 30 min.
odcedzt. Pic 2 razy dziennie po szklance w przypadkachpsgo wydalania moczu,
kamicy zoélciowej, zastojach ligenia w kaczynach, nadmiernej przepuszczdbioi
tamliwosci wiosniczek oraz przewleklym g@écu i skazie moczanowej, w ogélnym
wyczerpaniu  nerwowym, stanach  depresyjnych  wywathny zaburzeniami
czynngciowymi, urazami lub okresem przekwitania, w psygdah okresowych,
zaburzeniach réwnowagi nerwowej, objawach niepakajoczeniu nocnym u dzieci,
Igku nocnym i w stanach nerwicowych. Pomocniczo wregjpch po wstegnieniu
mdzgowym, aizkich kontuzjach i operacjach.

Mieszanka do leczenia zapalenia oskrzeli, astmyaleaia pcherza moczowegdV
rownych ilgsciach dziurawiec, bluszcz pospolity, kofizeolszyny. Jedm tyzeczl
mieszanki wsypado szklanki wrztku, gotow& 2 min., nacigac 10 min. Popija 2 razy
dziennie po 1/2 szklanki przed lub quky positkami. Mieszanka ta pobudza odgow
uszkodzonej i potanej tkanki nerwowej (w jednym przypadku pomogtaleaizy¢ zanik
przednich ptatbw médzgowych u 14-letniej dziewczyrkdra otrzymywata dwuchlorek
magnezu), zmniejsza béle menstruacyjne.

Odwar z zielaGotowa przez 5 min. tyke ziela w 2 szklankach wody, odstgwia 10
min. PrzecedZido termosu. Ri3 razy dziennie przed jedzeniem. Odwar ten gotgwean
korzeniem wikyny, owocem jalowca, zielem nawiloci pospolitejsciem brzozy i
owocem dzikiej ray dziata moczogdnie i oczyszcza organizm.

Nalewka.10 dag kwiatow, gkow i lisci dziurawca zala1/2 litrem spirytusu. Trzynda
w ciemnym miejscu, po 2 tygodniach przecédzvycism¢ przez gaz. Pi raz dziennie |
lyzeczle tej nalewki na 1/2 szklanki mleka Ilub wody, co aai sciagajace,
przeciwbakteryjnie i wzmacnigo, a take jestsrodkiem uspokajacym.

Wyckg wodny.Popija | tyzeczke w kieliszku wody 2 razy dziennie po jedzeniu,
dzieciom dawé 20-40 kropli jednorazowo na popravaknienia.
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Przeciwwskazania (dotyczy nalewki spirytusowej). Wibwos¢ na promienie
nadfioletowe, uszkodzeniaatvoby i nerek oraz wysoka gmzka.

Ziele dziurawca jest sktadnikiem granulatu Gast@ogmMNormogran i Cholegran oraz
mieszanek ziotowych Cholagoga nr | i 2. Wagii z ziela dziurawca wchodawv skiad
preparatéw Herbogastrin, kropttadkowych i Hemostinu.

Na uzytek zewretrzny

Ziele, kwiaty i olej z dziurawcaa stosowane do leczenia trudno gjch sé ran,
poniewa dziatap przeciwzapalnie, odkajaco i sciagajace. Hiperycyna rozpuszczona w
wodzie ma witaciwosci uczulajce na promienie ultrafioletowéwiatta stonecznego i
moze wywota zapalenia i poparzenia skory, znajdujevginalewce alkoholowej.

Olej dziurawcowy nr 1500 gswiezych kwiatow, olej z oliwek, 1/2 litra biatego wina.
Macerowa 5 dni, gotowa w kapieli wodnej @ do wyparowania wina. Namoazgaz; i
stosowa do okladéw na rany, oparzenia, owrzodzenia orazierania nerwobolu
reumatycznego.

Olej dziurawcowy nr 250 g swiezych kwiatéw zwiky¢ 50 ml 95 proc. spirytusu,
doda& 250 min oleju stonecznikowego, postaww naczyniu na parze, ogrzetva
godziny, & kwiaty stam si¢ kruche, odcedii Intensywnie czerwony ptyn przélalo
butelki. Stosowado leczenia dermatoz, to jest chorob skory,aobktady i obmywania.

Sokwycisnigty z kwiatow dziurawca shy do gdzelkowania i smarowania dsiet.

Preparaty z dziurawca magastosowanie w homeopatii przypadkach uszkodze
nerwow obwodowych spowodowanych ¢ciem, ukuciem, zmialzeniem lub
rozerwaniem, z silnymi bolami przebiegeymi wzdiw nerwdw; wstrasnienia mozgu
lub rdzenia przedionego; stany depresyjne u 0sOb z atisica, przede wszystkim
naczyi mézgowych lub po wstagnieniu mézgu bdz udarze mézgowym.

Oprocz naparow, odwardw, oleju i roztworowywa st masci i zasypkiktore dziated
antyseptycznie i zarazem sprzgjapodsychaniu powierzchni ran oraz pobudzaj
regeneragj tkanek.

Naparz dziurawca z matym dodatkiemetyi zlany pét na poét ze spirytusem i lekko
ostodzony (tyka cukru na pdl litra gotowanej wodki) da nam pewidtrug wodke.
Terze napar na drugi dzierano po kolacji nadmiernie zakropionej innymi dikéami,
okaze sk srodkiem niestychanie skutecznym w uwolnieniu orgemi od alkoholu.
Dziurawiec wraz z innymi ziotami nie by stosowany do dpieli przez chorych na
cukrzye.

Recept z zastosowaniem dziurawca

1. Na zapalenie nerek g¢gherza. Ziele dziurawca 40,0 g + nasienie Inu 40kdrzeh
zywokostu 40,0 + kicze peciornika 20,0 + kwiat wrotyczu 10,0. &l zi6t zala
rano szklank wody, wieczorem podgrzalo wrzenia i wypi ciepte przed snem.

2.  Przy kamicy fosforanowej i aglanowej. Ziele dziurawca 25,0 + ziele bratka
polnego 30,0 + ziele skrzypu polnego 30,0 + zielestu ptasiego 25,0 + korze
mniszka 25,0. | tgka ziét na | szklank wody. Gotowdé 10 min., odstawi na 1/2
godz. P¢ ciepty odwar 3 razy dziennie.

3. Na zwkkszenie perystaltyki jelit (regulacja uktadu trammnego i nerwowego oraz,
poprawa czynnii jelit). Ziele dziurawca 20,0 + ziele melisy 5&;&wiat nagietka

203



10,0 + kwiat bzu czarnego 10,0 + kora kruszyny 20h@&ka zi6t na | szklank
wrzatku. Gotowad 2 min. P¢ po 1/2 szklanki przed positkiem.

4. Na bezsenn¢. Ziele dziurawca 10,0 + ziele ety pieprzowej 10,0 + korze
waleriany 30,0 + kwiat lawendy 10,0 + ziele mel&y,0. 2 tgki ziot zalat 1/2 |
goracej wody, odstawi na 3 godziny, potow odla¢ do innego naczynia, regzt
zagotowa, zlat razem, pé ciepte 2 razy dziennie po | szklance rano i wieemn

5. Przy nerwicyzotadka. Ziele dziurawca, dtie mity, liscie melisy, korzé omanu,
szyszki chmielu w rownych ikziach. Napar wygi na pét godziny przed jedzeniem.

6. Przy zapaleniu miedniczek nerkowych. Ziele danoa, zieleswietlika, kwiat
krwawnika, 1&¢ pokrzywy, l&¢ podbiatu w rownych iléciach. Napar popifa3 razy
dziennie po 1/2 szklanki.

7. Przy miadzycy. Ziele dziurawca 80,0 +sli czarnej jagody 80,0 +3ski poziomki
50,0 + zieleswietlika 20,0. Zmieszg 2 tyzki zi6t zalat 2 szklankami cieptej wody,
pozostawt 10 godzin, zl&i wypi¢ po potowie rano i wieczorem.

8. Przy zlym wydzielaniuoici. Ziele dziurawca 40,0 + &ze koztka 35,0 + kwiat
kocanki i kwiat rumianku po 20,0. Wypiazklank naparu na godzénprzed snem.

9. Przy histerii. Ziele dziurawca, ddze kozika, kicze perzu, korze arcydzegla i
szyszki chmielu w rownych ikziach. Przygotowaodwar.

Dla ludzi mtodych napar z dziurawca z matym dodatkimity jest nieodzows
herbatlg. Zaréwno dla sportowca, jak i mbzgowca; pierwszerapewni apetyt i dobre
trawienie, drugiemu przyswajanie fosforu, bez kgdrerozwdj umystowy miodego
cztowieka jest d& trudny.

Ziele dziurawca ma korzystne dziatanie trawienaaiwia przyswajanie witamin typu
B, dzieki czemu wplywa na agwienie tkanki nerwowej i lepsze jej funkcjonowarlie

W warunkach domowych mna przygotowa wiele bardzo skutecznych przetworow z
dziurawca, zwlaszcza Zeiiezych kwiatéw, ale trzeba pantéc, iz nalezy je | nastawid i
przechowywa z dala odwiatta.

GLOG DWUSZYJKOWY

Cartaegus oxyacantha L.

Jest ciernistym krzewem, niekiedy wystije w postaci niewielkiego drzewka. W
Polsce pospolity w mszych partiach gorskich, na zachodnimzunipo Wyzyne
Matopolsk, Kujawy i Pomorze. Ramie w lasach, parkach, ogrodach, wzdiulic,
uzywany dozywoptotéw. Osiga wysoké¢ 5 m. Ma biate, zebrane w baldachogronach
kwiaty, czerwony jajowaty dulz kulisty owoc. Kwitnie w maju lub w czerwcu. Do é&l
leczniczych zbiera sirozkwitajpce kwiatostany z 2-5 najbBzymi lis¢mi i suszy
mozliwie szybko. Suszone zbyt dlugo lub pognieciongypzbiorze tatwo ciemnigji
traca warta¢ lecznica. Podobrn wartdd¢ co kwiatostany, zwane €0 po prostu
kwiatami, mag takze kwiaty i owoce gtogu jednoszyjkowego. Gtog szikanry majcy
kwiaty czerwone, agto sadzony w parkach - nie nadajed celéw leczniczych.

Preparaty z gtogu znajdujzastosowanie w chorobach serca w starszym wieku
zwlaszcza mizdzycy, dusznicy bolesnej, nadnieniu, w zaburzeniachgiienia krwi,
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w  przewlektej i malo nasilonej
niewydolngci wiencowej, przy
postpujacym ostabieniu misnia
sercowego na tle zabufzenetabolicznych
po przebytych chorobach zakgch, w
upasledzonym kazeniu krwi w naczyniach
mdbzgowych, zawrotach i bdlach gtowy
oraz przy ogolnym zgtzeniu. Preparaty z
glogu naday sig do dlugotrwatego
stosowania. Ich dziatanie jest powolne.
Kwiatostan gtogu wchodzi w skiad
mieszanki ziotowej Cardiosan stosowanej
w chorobach serca, a kwiatostany i owoce
w sklad mieszanki Sklerosarryavanej w
pocatkowych stanach miazycy.
Wyciagi alkoholowe g sktadnikami kropli
Cardiol, Neocardina i Kelicardina
podawanych w chorobach serca, azéak
syropow Neospasmina i Passispasmina
uzywanych jako leki tagodnie
uspokajajce. Wszystkie wymienione tu
leki sa produkciji ,Herbapolu”.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Wzmacnia serce, obtd cinienie krwi dzéki rozszerzaniu nacsy krwionasnych,
dziata przeciwskurczowo, jestodkiem nasennym i przeciwg@zkowym. Korzystnie na
preparaty z gtogu reagupaczynia mozgowe. Ich rozszerzenie ulindga doprowadzenie
z krwia zwigkszonej ilégci tlenu oraz sktadnikdw agiwczych, co przeciwdziata
anemizacji moézgu. Rozkurczowe dziatanie gtogu nagidrmoczowe powoduje
nieznaczne zwkszenie iléci wydalanego moczu. Wygiuje spadek énienia krwi, j&li
nie jest ono pochodzenia nerkowego. Preparaty guggtosowane w zalecanych przez
lekarza dawkach nie wywohlyjszkodliwego dziatania ubocznego. Nige zlecane przy
niskim cgnieniu gtniczym krwi. Owoce dziatajsciagajace i rozpuszczajkamic.

WSKAZANIA LECZNICZE

Biegunka, bdle serca, bezsekhhoczstoskurcz i arytmia serca, dusznica bolesna,
kamica nerkowa zétciowa, kotatanie serca, kurcze naczyniowe ziigca, nadcinienie
tetnicze, nadmierna pobudliwé® niestrawné¢, przekrwienie naegldw, nerwica
wegetatywna przebieggja z zaburzeniami wywolyggymi zawroty glowy, szum w
uszach i niepokoje.

SPOSOBY WYCIA

Napar z kwiatow. tdeczkana szklank wrzatku. Pi dwie szklanki dziennie.

Wycig alkoholowy 20procBra¢ 20 kropli przed kadym positkiem przez 3 tygodnie
w mieshcu na nadénienie i 40 kropli przed snem jakwodek przeciwskurczowy i
nasenny.
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Wycikg wodny10-15 kropli dziennie w przypadkach nadmiernej miiowosci.

Herbatka z owocowl5 g na litr wody, wypija 2-3 szklanki dziennie.

Mieszanka przeciwskurczowz0 g tinktury z gtogu, 10 g tinktury z zielagpzennicy,
wyciag alkoholowy z ziel@allota foetidaBra¢ 40-60 kropli 3 razy dziennie.

Inna mieszankal g tinktury z pokrzyku, 10 g tinktury z glogu, 16 tinktury z
meczennicy. Bra 20 kropli na wodzie 2 razy dziennie w przypadkégtow i nerwicy
wegetatywnej.

Na kurcze naczystosuje si takie nasgpujgcq mieszank po 3 g tinktury z glogu i
megczennicy, 4 g wyaigu z waleriany, 90 ml wyggu wodnego z mty. Brat tyzeczk;
miety na tyzke wody.

Mieszanka ziotowa naparu przy puchlinie wodnejedamodze wroby. W rownych
ilosciach kwiat gtogu, kwiat bzu czarnego, kwiat tawubiele serdecznika, ziele
krwawnika, ziele kopytnika z korzeniami, kora knasy. PE co 2-3 godziny szklark
naparu.

Odwar przy miadzycy. Kwiat gtogu, ziele jemioty po 40, ziele morszczysl Z dwu
tyzek zrobt szklank odwaru i wypij& w ciagu dnia pojedynczymi tykami.

Mieszanka o wielokierunkowym dziatanikwiat gtogu 50, I8¢ czarnej porzeczki 20,
owoc dzikiej réy 30. Lyzke ziot zal& szklanlky zimnej wody na 8 godzin, naphie
zagotowa. Pi 2 razy dziennie po jedzeniu przy niedokrwisipzwapnieniwyt, stanach
nerwowych, zatrzymaniu moczu.

Konfitury z owocu i kwiateazywane dwa razy dziennie pazlie dobre g$w kuracjach
odchudzajcych. M@na to stosowaprzez czas ditszy.

JALOWIEC POSPOLITY

Juniperus communis L.

Jatowiec znany ze swych wkwosci leczniczych ju w staraytnosci, naley do
rodziny cyprysowatych zawiergjej monoterpeny z lican grum zwiazkow
terpenoidowych, wysgpujacych gtéwnie w olejkach lotnych (juniperyna) o gim
zapachu. Olejki te stosowane weatranie dziatag drazniaco na blonyluzowe przewodu
pokarmowego i nerki, majwigc wiasciwosci zotciopedne, zotciotworcze i odkaajace.
Dziataja bakteriostatycznie i dezynfekige. Drania rowniez biony sluzowe drog
oddechowych i wywierajdziatanie wykrztéine oraz odkzajace oskrzeli. Weksze dawki
terpenéw wywotuj objawy toksyczne i uszkodzenie nerek.

Jatowiec wystpuje w kilkudziestciu gatunkach w postaci drzewa i krzewu. 2do
rosré¢ w glebie jatowej. Owocem jatowca jest szyszkojegyoktora w pierwszym roku
jest zielona, a dojrzewa na daygrzech jesien, we wrzéniu. W miae dojrzewania
zmieniap kolor - przez bgzowy, fioletowo granatowy, by stasic czarnym z sinym
nalotem. W ssiedztwie jatowca tatwo przyjmajsic i szybko rosa sadzonki sosny, a w
mitodych lasach z jatowcem szybko pojawiaje grzyby, gdy rozktadajce st igliwie
jalowca wytwarzazyzng prochnie.

Surowcem leczniczymasszyszkojagody, dcie, drzewo.

Jatowiec zawiera m.in. olejki eteryczne (2 procwaky organiczne, substancje
zywicowe i woskowe, zwizek goryczkowy, alkohol terpinelowy, sole mineralne
biopierwiastki.

206



WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Artretyzm, biatkomocz, bolesne
mieshczkowanie, cukrzyca, dna,
dolegliwasci drég moczowych, kamienie
moczowe, nadfermentacja  jelitowa,
puchlina wodna, reumatyzm, ggdomocz,
stwardnienie dtnic, zmeczenie ogolne i
organiczne, uptawy biate, nadczysdfo
tarczycy.

Na uzytek zewretrzny

Dermatozy, bole ¢bowe, rany (rany
niegopce), owrzodzenia, 4dzik, wyprysk
mokracy, hasgpstwa parafiu. Mozna
uzywac jatowca do dezynfekcji mieszka

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Bezsolna jalowcowa kapusta dla
nadcknieniowcow: przygotowa gliniany,
wewnrtrz glazurowany, giciolitrowy garnek. Na tak objetos¢ daje s¢ 15 g jatowca w
ziarnkach lub zmielonego oraz tyle samo kminku ijaranku. Swieza biak kapust
cienko posiek& i mocno ubij@ warstwami w garnku, zaukaze sk sok. Przesypa
jatowcem, kminkiem i majerankiem. Daflgp6t szklanki octu jabtkowego, przykry
czysh deseczk, obcazy¢ kamieniem. Przechowywawn temperaturze 20-26 st. C, aby
szybciej przebiegata fermentacja. Po kilku dnia¢gézeli nie dodano octu jabtkowego -
zebr& szumowiny. Zabieg ten powtatzao trzeci dzi@, pamgtajac 0 przemyciu
deseczki i kamienia. Gdy szumowina przestaje ukazysi - proces fermentacyjny
dobiegt kaca. Po dwu tygodniach mwea spaywac takq kapusg. Przechowywé ja w
stoikach w lodéwce. Proces kiszenia bezsolnej Kgposzna przyspiesay sypac na
dno garnka dwie czubatezki maki zytniej, pszennej lubegrzmiennej, ktég nalezy
nakry¢ lis¢mi kapusty. Bezsolna kiszona kapusta jest korzydtaanadcinieniowcow i
stanowi lek przeciw obekom. Mog ja jada& osoby z wraliwym przewodem
pokarmowym. Jest tatwo strawna. Chorzy rarebe i serce mog jada codziennie z
dodatkiem siekanej cebuli, tartego selera, siekangmpra z tyeczlky oleju
stonecznikowego lub sojowego. Taka kapusta ( sy tuczy. Bezsolna kapusta kiszona
jest bogata w witaminy. Zawiera tyle j wit. C cotrgya, nadto witaminy A, E, K i B-
kompleks. Z biopierwiastkbw zawiera potas, wapiarlke (korzystm na ceg¢, wiosy i
paznokcie), sédzelazo, mied, fosfor, arsenStosunek magnezu do manganu wynosi
230, co jest korzystne dla chorych na stwardnieniezsiane.

Jagody jalowca suche&wieze mdz gotowane $ skuteczne przy nieprzyjemnym i
oddechu i zgadzeZucie kilku jagéd dwa razy dziennie leczy artretyzmymatyzm,
niezyt dr6g oddechowych. Jagody gotowane w winie dgialzoczogdnie, rozpuszczaj
piasek, kamieniedtciowe i moczowe. Przy nigtachzotadka Kneipp zalecat
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zu¢ jagody pierwszego dnia 4 sztuki,zk@go nasipnego dnia o jednwigcej & do 15.
Nastpnie, ujmuic po jednym dziennie, wrécido 4 dziennie. Nieprzyjemna wa ust
jest oznak, ze normalna flora bakteryjna w jelitach ulegta niggstnym zmianom w
wyniku infiltracji (przenikania) bakterii gnilnychpardzo szkodliwych, do jelit, a
nastpnie do krwi. Tutaj gromaczsig substancje toksyczne powoslcg updledzenie
czynndgci enzymow i biotykdw kompleksowych.

Owoce jalowcasa stosowane jako sktadniki naptijacych mieszanek ziotowych:
z0tciopednej Cholagoga nr | i 3moczopdnej z owocng fasoli zwyktej, zielem nawtoci
pospolitej, korzeniem wiyny, lisciem brzozy, owocem #§, klaczem perzu, zielem
skrzypu; pobudzagej trawienie wraz z zielem tysiznika, zielem drapacza zielarskiego,
korzeniem omanu, korzeniem mniszkasciem mety pieprzowej, koszyczkiem
rumianku, zielem krwawnika.

Olejek jatowcowywchodzi w sklad m.in. preparatow: roztwor spirytwga@ owocu i
korzenia arcydzigla do wciera w nerwobdlach i doustnie w zaburzeniach trawiehnyc
10-20 kropli 2-4 razy dziennie oraz mazidio sapoocamphoratum do wcieia
przeciwbdélowych.

Dziatanie uboczne.Nadmiar doustnych dawek z wyggu z jagdd jatowca i olejek
eteryczny jalowcowy, stosowane same uszkadzagrki i powkkszap nadmiernie
diurez;, tj. ilos¢ dobowego wydzielania moczu. W moczu zaczynakazyw& Sig
krwinki biate i czerwone. Olejek stosowany zetvanie powoduje na ogot zapalenie
skéry z obrzmieniem i bolami. Nie jest wskazan@raynajmniej nalgy ograniczé do
dawek homeopatycznych, np. do D6, wgciz jagdéd jatowcowych w przypadkach
nastpujacych: ostre i podostre stany zapalne jelit, nemgigrostka robaczkowego,
choroba wrzodowa, okres agy, okres bezp@ednio po operacjach przewodu
pokarmowego i drogzotciowych, marskét watroby. Dotyczy to réwnig reakcji
alergicznych na olejek jatowcowy. Przycayrniego jest obecr¢é weglowodoru -
juniperyny - w jagodach i olejku eterycznym.

Podeczniki medycyny ludowej zalecgj stosowanie jalowca w nagujacych
postaciach: napar, wyg wodny, wycag alkoholowy, nalewka spirytusowa, wywar z
szyszkojagdd, zucie jagdd, proszek jatowcowy, syrop, wino jatoweowwodka
jatowcowa, olejek, powidta, kora jatowcowa, szygagmdy palone, mazidto, przyprawa
jatowcowa, kpiele z jatowcem, popioét jatowcowy, piwo jalowcowe.

Napar z szyszkojagdd0-20 g jagdd na litr wody lub | deczle jagdd na filzanke
wody. Nacigat 3 minuty. Popija 3 filizanki dziennie jako lek moczeg@ny, zétciopedny
i trawienny. Napar przedawkowany dziata aiaco na przewody moczowe. Podobnie
dziata nikotyna, ktora zatykadlduszki nerkowe i powoduje @przelotowdé nerek. Sol
kuchenna rafinowana jest réwniszkodliwa dla nerek. Staba praca nerek powoduje
gosciec stawowy i doleglivgri serca. Napar utatwia wydalanie szkodliwych piddw
przemiany materii, co odtruwa organizm, przywraqetgt, poprawia samopoczucie.
Napar stay réwniez jako sktadnik win gatunkowych, zwlaszcza we Francj

Wycikg wodny.Stosowé 1-5 g dziennie w postaci hapoju jak@dek pomocniczy, w
kamicy moczowej, przy niewydolgoi watroby przy zastoju w przewodacbiciowych,
niedostatecznym wytwarzanitdici i zwigzanych z tym zaburzeniach trawiennych, np.
przy nadfermentaciji.

Wycig alkoholowy.Stosow& 2 razy dziennie do 15 kropli na wodzie, co dziata
tagodnie przeczyszczgje. Wychg ten jest sktadnikiem Cholesolu.
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Nalewka spirytusowaije sk przy zapaleniu korzonkéw nerwowych.

Zucie jag6d. Zaywaé na czczo w celu mierzania bdluzotadka, przy cuchgcym
oddechu, zgadze, bélach artretycznych.

Proszek jatowcowySpazywaé dziennie okoto 10 ziarenek z wggo 15 dniach zrobi
przerwe do | miesica i wznowe stosowanie. Dziata to jako lek przeciwcukrzycopszy
puchlinie wodnej, zwapnieniach, przy piasku moczowy zapaleniu ¢cherza
moczowego antyseptycznie przy uptawach biatychzaczee, ostabionym organizmie.
Proszek taki zawiera magnez, potas, riegnk.

Syrop antyartretycznylO g jagod jatowca + 10 g wymgu ptynnego ze skrzypu.
Popija 2-5 lyzeczek dziennie.

Soki wg zalecé mgr. farm. Edwarda Gobieca: soki te zrobity ogroma karieg w
USA przed Il Wojna Swiatowa.

1. Wymiesza soki z jatowca 10 g + z dziurawca 25 g + z brzbzyg + z bratka 15 g
+ z mniszka 15 g. Stosow&® razy dziennie do 30 kropli w 1/4 szklanki wody
przegotowanej. Na choroby nerekecherza ze sipym wydzielaniem moczu.

2. Sok z jalowca 20 g + sok z brzozy 60 g + wgca naparstnicy. Dwa razy dziennie
1/2 tyzeczki i w 1/2 szklanki odwaru z kwiatu btawatkalyteczka kwiatéw na |
szklank wody; parzy¢ 15 minut). Na wodobrzusze.

3. Sok z jalowca 20 g + sok z ziela mitka wioserm#&@ g. Trzy razy dziennie po 15
kropel na wodzie. Na puchknz jednoczesn niedomog migsnia sercowego. Na
obrzk skory i tkanki podskorne;j.

4. Sok z jalowca 10 g + sok z dziurawca 25 g +stkzozy 15 g + sok z mniszka +
wyciag z jaskélczego ziela. Dwa razy dziennie po 50 &rap 1/4 szklanki wody
przegotowanej. Na kamimerkow i z6tciowa.

5. Sok z jalowca 10 g sok z mniszka po 15 g. Trzy razy dziennie po 4(pkroa
wodzie na choropzwyrodnieniovy stawdw.

6. Sok z dziurawca 10 g + sok z jatowca 10 g + zokniszka 15 g + sok z rumianku
15 g + wycag z mity 15 g. Dwa razy dziennie 1/24gczki w 1/4 szklanki wody.
Przy zaparciu podawaw 1/2 szklanki odwaru z kory kruszyny. Na niedogog
watroby, zotadka, niestrawné, bole.

7. Sok z jatowca + sok z dziurawca + sok z brzozapk z kwiatu krwawnika + sok z
korzenia topianu po 20 g. Stosoivdwa razy dziennie 1/2 dgczki w 1/4 szklanki
wody na artretyzm, reumatyzm, ischias.

8. Sok z jalowca 20 g + sok z czosnku 10 g + wya jaskélczego ziela 10 g + syrop
zywokostowo-podbiatowy 200 g. Dwa razy dziennie kkly stotowa na nieyt
oskrzeli.

9. Sok z jatowca 20 g + syropzgwokostu 100 g. Dwa razy dziennie 1/Zdgzki w
mleku. Na gradlice u dzieci, wzmaga odporf® organizmu, pobudza przemian
materii, taknienie i przyrost na wadze.

Wino jalowcoweDuza zawarté¢ cukru w jagodach jatlowca umlavia przerabianie
ich na wino i na wodk(do 30 proc.).
1. Utluc 30 g owocow, doddl5 pocitych gahzek jatowca, zalkal litrem biatego wina
i ogrzewa& do wrzenia. Pozostawido zmacerowania przez 4 dni, przecédi
butelki i dod& 30 g cukru. Popijal kieliszek dziennie na wzmocnienie orga-
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nizmu, na apetyt, jako lek moczmmny, na kami¢ moczowa i na stany
podgonczkowe. Dziatanie tonizage wzmocni szczypta piotunu i 15 g korzenia
chrzanu.

2. Utluc 7,5 g jagdd jatowca, dodd,5 g gorczycy biatej i zatd litrem wina biatego.
Macerowa 5 dni. Przecedzido butelki. Popija dwa razy dziennie po 1/2 szklanki,
CO wzmacnia apetytzotadek.

3. Utluc 25 g owocdw jatowca, dodd g naparstnicy, dodd5 g cebuli morskiej + 50
g octu jabtkowego + 100 g wodki + 900 g biatego aviRopij& 2 razy dziennie po
1/2 szklanki jako wino moczegne.

Wdédka jatowcowaldest popularna w krajach anglosaskich i w Holamgtizie jest
niemal trunkiem narodowym. Dla nas wodki te aapyt silny zapach i smak jalowca
oraz raacy posmak zywic. Jatowcoéwk bezbarwa mazna sporzdzic z olejku
jatowcowego, wbédk o barwie zéttawe] za przyradza s¢ z owocow swiezych lub
suszonych.

Olejek jatowcowyproducent ,Herbapol”)Swieze jagody z jalowca zawietgpk. 1,5
proc, olejku eterycznego ze zmkami gtdbwnie mono- i seskwiterpenowymi. Jagody
suszone powiej 25 st. C matowigji trac olejki eteryczne oraz substancjgwiczne.
Olejek jatowcowy tatwo rozpuszcza jod, ktéry tragizy tym zdolné¢ do jego
normalnych reakcji. Podobnie dziata i potas. Olejalowcowy stosuje s8i przy
zaburzeniach trawienia, schorzeniach uktadtrebbowozo6tciowego, drég moczowych i
pecherza.. Nie nalg stosowa wigcej niz 0,1 g olejku jatowcowego w alkoholu | raz
dziennie. Olejek jatowcowy nadaje moczowi zapaobtkfi. Rozszerza nieznacznie
naczynia wlosowate i jest silnie bakteriobdjczywiyzej 5 kropel podanych doustnie
powoduje senni@, oszotomienie i mze porazt osrodkowy ukiad nerwowy, gdy
zawiera nadmiar manganu, co paghia réwnie przewdd pokarmowy. Me by
(olejek) stosowany zewtrznie. Olejek zwgksza przekrwienie skory. Jednorazowa
dawka jagod jatowca nie wynost 0,5 g (10 jagdd). Zalecana jesktwiostranosé.

Powidta jalowcowe.Swieze jagody uttuc delikatnie, by nie uszkodziasion, co
polepsza smak i aromat. Zalwody tak, aby zakryta owoce. Gotowd/2 godziny na
wolnym ogniu, przecedgiprzez ptétno. Po wygiieciu smay¢ na matym ogniu do
konsystencji miodu. Dodatrochg cukru lub miodu, | tgke powidet + 2 tyki wina lub
wody. Zaywa¢ po jedzeniu i na noc. Na asfrmazna stosowaé konfiturg otrzymarn ze
smaenia mtodych wierzchotkdwepldw z cukrem, dodag midéd po usmaeniu.

Kora jalowcowa biatato jest druga kora, stosowana jest jako lek naaddywrzody.
Stosuje si do 30 g na litr wody. Wywar popigadwa razy dziennie po jedzeniu w§td
do 20 g.

Szyszkojagodypalone mana stosowa do inhalacji przy katarze, a tak do
dezynfekcji mieszkania.

Mazidto w postaci ptynnej homeopatycznej D-6 iaoby¢ uzywane wewntrznie i
zewretrznie na niedowtad potowiczy. Stosuje 8ig olejku jatowcowego + | g mentolu +
20 g oleju terpentynowego + 120 g spirytusu 90 pnacazytek zewrtrzny do wcierania.
Popiot z jagdd i igliwigatowca dziata przeczyszcaag.

Przyprawa.Jagody jalowcaasstosowane w przensle migsnym do wedzenia, galzki
jako przyprawa do kietbas. Drob tuczony jagodartovi@a na miesic przed zabiciem
daje smaczniejsze ns0. Do sosow dodajeeskilka jagod jalowca. Dodanie 3 ziarenek
do gotowanej lub kiszonej kapusty i buraczkéw pskgpich smak i aromat. Jatowiec
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dodaje sj do marynat, np. do grzybkow nie posiaggh wtasnego zapachu, jak: kurki,
gaski itp. Do pasztetow dodajeggagody uttuczone. Znakomite jest piwo jalowcowe.

Na uzytek zewrgtrzny

Nalewka spirytusowa €o nacierania przy bolach reumatycznych. Przy olacha
wkiada s¢ watke zwilzom ta nalewlgq do ucha.

Kgpiele. Zagotow& 2 kg miodych gakzi z gakcia szyszkojagdd i wia do lgpieli.
Stosowé na reumatyzm, wypryski skérne i podagPrzy otyléci dod& do kapiel
jagody jatowca, K¢ migty, kwiat lawendy, ziele melisy, ziele nostrzykuiele
macierzanki, kicze tataraku. Na litr watku d& 2 gakcie ziot.

Kora jalowcowa.Stosowé 50 g na | litr wody. Gotowal10 minut. Do przemywania
ran gnénych, owrzodze zastarzatych. Utatwia gojenie.

Olejek jatowcowywciera s przy bolach g&cowych, nerwobdlach i zapaleniu
korzonkdéw nerwowych.

Jatowiec dostarcza pszczotomzdupytku kwiatowego, ale nie dostarcza nektaru.
Jagody jatowca zachowujwiasciwosci lecznicze do 3 lat. Jagody jatowca zbiera si
jesieni po przymrozkach.

JEMIOLA

Viscum album L.

Jemiota, ktora jest &ina pasaytujaca
na r&nych gatunkach drzew, obdarzona
jest, zastugujcymi na szersze
upowszechnienie i stosowanie,
wihasciwosciami leczniczymi. Do celow
leczniczych stosuje i ziele jemioly
(owoce g szkodliwe i mana je stosowa
tylko zewrgtrznie), najlepiej zrywanej z |
debu, topoli i brzozy, gdy na tych
drzewach osga najsilniejsze dziatanie
lecznicze.

Jemiota (ziele) obwua cknienie krwi,
dziata przeciwkrwawnicowo i
rozkurczajce, wzmacnia dziatanie #¥
gruczotdw wydzielania wewirznego,
poprawia o-bieg krwi, wptywa reguhge
na przemiag materii, wzmaga prac
trzustki, dziata ogoélnie wzmacnigjo.

W celu wzmaenia dziatania leczniczego
jemioty zalecamdczy¢ ja ze skrzypem w
sposob nagpujacy: gaké skrzypu na litr
wody gotowg& pot godziny pod
przykryciem i zasypa tyzka drobno
pocietego
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ziela jemioly i odstawd do nacigniecia. Jest to dzienna dawka, kidmalery popija
matymi tykami i powoli. W przypadkach wymagaych odwapnienia organizmu - do
pozywienia naley dodaw& ptatki owsiane w iléci nie mniejszej, i dwie ki
dziennie, jako drugi - oprocz skrzypgredek odwapniajy.

Macerat z ziela jemioty stosuje¢siprzeciw zaparciu, zwapnienigyt i innym
chorobom na tle miazycowym, przy kurczach, nadcieniu, padaczce, przy zbyt
obfitych krwawieniach miescznych, krwotokach ptucnych, profilaktycznie - jafkodek
wplywajacy hamujco na wylewy krwi do mdzgu. Jemiota leczy ponadtdk& w
brzuchu, choroby nerek,aivoby i pecherza moczowego.

Do masau przy przezbieniach maena stosowa cienkie todyki z jagodami (z
czubkéw jemioty wycina si mate listeczki z todygami i zbiera jagody), ktope
przepuszczeniu przez sokowirégvkdadz sok. Naley go pohczy¢ ze smalcem
wieprzowym.

Wedtug ks. Kneippa jemietmazna stosowatacznie z vgsami kukurydzy do leczenia
nowotworow. Wisy kukurydzy nalgy zbier& od czerwca do sierpnia i sugay cieniu.

Napar z jemioly powinni popifachorzy na nowotwory oraz nadgienie. Naley
Zzazywac napar przez po6t roku na pot godziny przed trzemsitkami. Kuracg najezy
przerwa& po poét roku i zrohi pétroczm, przerwg, po czym kontynuow@picie ziot, j&li
chory cierpi na zifliwa post& nowotworu.

Jemiok mazna te stosowaé do kgpieli. Bierze s¢ wowczas 4 tyki ziot na 2 litry
wrzatku. Ogrzewa pod przykryciem, ale nie gotowaKapiel powinna trwa 15 min.
Stosowa dwa razy w tygodniu przez dwa migse jako zabieg oczyszczay skok.

Ziele jemioly mae by uzyte do sporgdzania mieszanki ziotowej do stosowania -
oprocz zastrzykow witaminy B-kompleks, biostyminyotdpowiedniego poywienia
suréwkowego - przy ziarnicy ztiwej. Oto recepta: 100 g ziela jemioty, po 20 ziela
dziurawca, ziela ruty, korzenia topianu, korzenizegtpu. Przygotowaodwar.

KASZTANOWIEC ZWYCZAJNY

Aesculus hippocastanuim

Ojczyzry tego pospolitego drzewa jest potudniowasézPotwyspu Batkaskiego.
Kasztanowiec cieszy giopinia drzewa dekoracyjnego, tatehgtnie jest wysadzany w
parkach i wzdta drog tworac efektowne aleje dki swojej g:stej i roztazystej koronie.
Ma charakterystyczne, siedmiopalczasteidi, kwiaty r@owo nakrapiane na zebrane w
okazate, wzniesione kwiatostany. Owoce to kulistdgzaste torebki, w ktérych znajduje
sie zwykle jedno die, okngtawe i nieco sptaszczone nasienie, czyli po prkasztan.

W uprawie spotyka siodmiany o kwiatach od barwy biatej prza®ta i rézowa do
czerwieni. W lecznictwie ma znaczenie odmiana bkaddnaca.

Kasztanowiec jest dofprosling miododaja. Ma mikkie, tatwe do barwienia drewno,
cenione w rzgbiarstwie.
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Kasztanowiec dostarcza kilku surowcow
leczniczych. Wiosa zdejmuje si kore z
mitodych, gtadkich i zdrowych gatek i
suszy w przewiewie. W czerwcu, w pe
kwitnienia scina sg¢ cate kwiatostany, a
nastpnie obrywa pojedyncze kwiaty z
szyputkami i suszy rozkladgj cienlk
warstwe w  miejscu  zacienionym i
przewiewnym. W kacu lipca zrywa si
niedojrzatle owoce i w stanigwiezym
przerabia w przetworniach na intrakty
(wyciagi). Jesierds zbiera s dojrzale
nasiona kasztanowca, ktore ghdo wyrobu
kleju dekstrynowego i saponin, a w Bulgalli £55z"%
do produkcji antybiotykdw. Niekiedy dg
celow leczniczych wykorzystuje esiliscie
kasztanowca.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Zwiazki czynne zawarte w przetworach
kasztanowca uszczelmaj$ciany naczy
wilosowatych [ doprowadzaj ich |
przepuszczalng do stanu normalnego @ki zmniejszeniu kruchii naczy. Usprawnia
sie przeptyw krwi w naczyniaclylnych, co hamuje krzeplivgd krwi i przeciwdziata
powstawaniu zakrzepéw wewtnznaczyniowych. Wspomniane zyzki podane na skér
dziatap przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie i tagodd@agajce. Garbniki zawarte w
kasztanowcu wywierajna przewdd pokarmowy dziatanie rozkurczowe, pkzeapalne,
przeciwbakteryjne i tagodnie zapiereg¢. MOwhc w skricie - whéciwosci kasztanowca
sa nastpujace: 1. Wzmacniascianki zyt konczyn. 2. Rozrzedza krew. 3. Utatwia
wydalanie moczu przy przejwe prostaty. 4. Dziat&ciagajace. Kora kasztanowca
przewysza nasiona i kwiaty w dziataniu uszczelaégim na drobne naczynia
krwionasne.

Nie przedawkowywa zalecanych dawek Int. Hypocastani, ktore wyao3zazy 30
kropli.

WSKAZANIA LECZNICZE

Hemoroidy, dolegliwéci w okresie klimakterium, stany zapalnetwmby, gruczotu
krokowego, miednicy mniejszejpylaki ndg, zylak powrdzka nasiennego, odmroziny,
obrzki skéry i tkanki podskornej, obgki glosni, ptuc, a nawet mdzgu, krwiaki,
zapalenigciggna, zakrzepowe zapalerig.

Zewrktrznie przetwory z kasztanowca podaje 8 postaci oktadow w leczeniu
oparzé, odmraen, ubytkdw naskoérka, zapalenia natzytosowatych skéry. Kwiaty
kasztanowca wchodzaw sktad mieszanki ziolowej Rektosan (,Herbapol?ywanej w
leczeniu hemoroidow. Intrakt Zeviezych niedojrzatych owocéw leczy zakrzepy i zastoje
zylne, nadmiera przepuszczalrié naczy, jest take stosowany w stanach

213



zapalnych i nigytowych zotadka i jelit. Wychg gesty z nasion kasztanowca jest jednym
ze skiadnikow czopkéw Hemorol (,Herbapol”) i desek Venescin (,Herbapol”)
stosowanych przy hemoroidach. Nadto wchodzi w sihsty Fitoven.

SPOSOBY WYCIA

Odwar z kory kasztanowdhtyzka kory na dwie szklanki wody) ¢trzy razy dziennie
po pét szklanki przy czerwonce, biegunce, ostabieprzewoddéw trawiennych,
hemoroidach i gkajacychzylakach.

Owoc kasztanowca upieczony i sproszkowaasywany dwa razy dziennie na ikou
noza, leczy nieyt jelit, biegunk;, kolke, wzd:cia i hemoroidy.

Mieszanka przeciwobgkowa nr 1.Zmiesza& 50 g kwiatoéw lub Kci kasztanowca, 30 g
ziela krwawnika i 20 g ziela nostrzyka. Poéttoregiy ziot zalaé dwiema szklankami
cieptej wody i powoli ogrzewado wrzenia pod przykryciem lub postéwiad pag na 30
min. i wypic w dwu porcjach nedzy positkami. Stosowaw kontuzjach, obrkach
urazowych, podskérnych i wynaczynieniach.

Mieszanka przeciwobgkowa nr 2.Zmiesz& 50 g rozdrobnionych dci lub kwiatow
kasztanowca, 30 g ziela hyzopu i 20 grilibabki. 3-5 tyek z jedn tyzka ptatkdéw
owsianych rozroléi z wody na papk, ogrzewé& w naczyniu, przeni& na ptétno,
przytozy¢ na chore miejsce i owdd. Zmieni& kilka razy dziennie. Stosowaw
kontuzjach, siniakach, ohglzach pourazowych, bélach po zwicleiach stawdw gk i
nog.

Inne recepty

1. Kwiat kasztanowca i kwiat jaginy po 2 ildgci, jedm ilos¢ kwiatu kupalnika
zmieszé i popijat napar 2 razy dziennie przylakach.

2. 2 czsci kwiatu kasztanowca, po jednejeéei ziela tasznika i ziela rdestu ostro-
gorzkiego zmiesza przygotowa napar, pi przy nieregularnym miegtzkowaniu.

3.  Zmieszéa w rownych ilgciach koe kasztanowca, kwiat jasnoty, ziele tasznika, ziele
rdestu ostrogorzkiego i dt¢ze peciornika, przygotowé odwar i pt 1/4 szklanki 3
razy dziennie przy krwiomoczu.

4. Nalewk; spirytusow zeswiezych kwiatow stosuje sido pdzlowania swdzacych
wysypek, odmrozin i oparze

5. Przy przewlektych chorobach artretycznych lubnmatycznych stosujecspktady z
kasztanowcOw na miejsca szczegolnie zaatakowastaiea

6. Przy chorobach reumatycznych zalecargiszenie w kieszeniach kasztanéw. To
samo polecam kobietom w okresie klimakterium.

7. Dojrzate kasztany neutraliaujszkodliwe promieniowanie podziemnych ciekéw
wodnych, przywracajsen, zmniejszajdolegliwasci reumatyczne w ggu nocy. W
tym celu pod tékiem naley umiesci¢ trzy woreczki po 15 kasztanéw. Po roku
nalezy kasztany wymieri
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KMINEK

Carum carvi L.

Jest cennym sprzymienzeem naszego‘
trawienia. Naley do ralin znanych ju w
epoce .kamiennej. Surowcem leczniczym
jest owoc kminku. :

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Kminek eliminuje gazy powstate z
powodu nadmiernych proceséw gnilnych,
w jelitach, dziata mlekognie,
moczogdnie, pasegytobdjczo, pobudza
czynnaci serca i uktadu nerwowego,
poprawia apetyt, reguluje krwawienia
mieskczne, utatwia przyswajanie
sktadnikow  pokarmu, usuwa stany ;% b, iaX
skurczowe w przewodzie pokarmowym sasped{i/
wzmacnia ruchy perystaltyczne jelit,”
wzmacnia procesy przemiany materii przez
aromatyzagj, poprawia trawienie, dziata
zOfciopedne.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Bdle brzucha, brak apetytu, staba laktacja u miéekniacych, slkpe i niedostateczne
mieshczkowanie, nadfermentacja, nadmierna awes¢ na srodki pobudzajce prae
serca i hacaykrwionasnych, niedostateczne wydzielanie sokéw trawienng@gomaogi
watroby, niestrawn& i zaburzenia trawienia, pasdy jelitowe, skurczezotadka i
wrzody zotadka i dwunastnicy, wazgtia brzucha, zaflegmienie gérnych drég
oddechowych, zapalenie oskrzeli i ptuc, zaparg@wodu przewlekltej lub prz&giowej
atonii jelit, sensacje zotadkowo-watrobowe, zaburzeniazotciowe (niewydolné¢
pecherzykazotciowego).

Na uzytek zewretrzny

Kminek poprawia ostabiony stuchgdei pasayty, dziata przecidwierzbowo, leczy
wypryski skérne i zastoinowe zapalenie sutka.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Napar, | hgeczkakminku na | szklank wrzacej wody. Gotowé 3 sekundy i naggat
10 minut. Wypij& szklank 15 min. po positku. Stosujeggdrzy zaburzeniach jelitowych,
niedomogach ¢gcherzykazotciowego, zapaleniu oskrzeli i ptuc.
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Kminek zmielonyStosuje si doustnie od 0,2 do 2 g z miodem lub powidtami a2y
dziennie jako lek wiatraginy.

Nalewka.Stosowé 1-3 g dziennie.

Nalewka spirytusowestosowa 1-15 g dziennie.

Olejek, | do 3 kropli 2-3 razy dziennie w roztworze alkobvym lub z miodem.
Stosuje si przy zaflegmieniu gérnych drég oddechowych.

Kminkéwka domowa,litr wodki, 40 g owocu kminkowego i 200 g cukru. béaowa
8-10 dni. Odced#i Brat po positku 125 g przy wadiach i niestrawnszi.

Kminkéwka nawiezym, dojrzatym zielonym kminkuitt wodki, pot szklanki kminku.
Naciagat w cieniu dwa tygodnie. W celu zlikwidowania objawoniestrawnéci
stosowa pot kieliszka tej kminkOwki na pét szklanki ciepteerbaty. Ri przez | godzig
po trochu.

Owoc kminkustosuje si w formie przyprawy do wszystkicheziej strawnych potraw,
ktore wzdymad, wywotuja skurcze, wiatry itp. W takich celach najlepiejtjemieszé
pét na pét z majerankiem, zendlev niewielkiej ilosci i trzyma w szczelnym stoiku.
Dodawa& do ttustych mis, pasztetéw, grochu, kapusty, satatekli Jg obiedzie lub
kolacji rozpocza sie sensacje wtrobowe, bra pét tyzeczki takiego proszku i popi
chtodnym ptynemzeby nie zakrztusisig.

Unikanie kminku w potrawach kapustnych, grochu,pmzewinie, razowym chlebie
moze zawsze doprowadzdo wzd¢ i bolesci, nawet przy zupetnie zdrowynotadku, a
w konsekwencji do skééenia tych potraw z jadtospisu. W ngsstwie tego wywotuje si
niedobory witamin z grupy B, ske wydzielaniezéici, co mae by przyczym m.in.
nerwicy wegetatywnej i tuszczycy. Przedawkowanigérikm w potrawach czy w celach
leczniczych nie wchodzi w rachglbnie maze zaszkodZi

Wodny wyeig kminkudla karmiacych matek poprawia trawienie u oseskéw. Stosuje
sie 1 lyzeczke owocdw kminku zmielonych na 1,5 szklanki wody. Fap 1/4 do 1/2
szklanki 2 razy dziennie. Dla dzieci stoséw®5-1,5 tygeczki tego naparu 2-3 razy po
positkach (wiatropdne).

Na uzytek zewrgtrzny

KataplazmyNa zapalenie zastoinowe sutka.

Wywar.W przypadku ostabienia stuchu wprowadkilka kropel do ucha.

Olejek kminkowyOtrzymuje s¢ z dojrzatych owocow przez destylag pan wodra.

Owoc kminkyest stosowany w przeriig kosmetycznym jakérodek zapachowy.

Kminek wchodzi w sklad mieszanek ziotowych ,HerblapNormosan, Digestosan,
Rektosan, Gastrochol, Rhelax

Owoce kminku ména stosowé jako przypraw trawienrm z innymi ziotami
wiatropednymi (rumianek, K¢ miety, ziele tymianku, owoc kopru wioskiego,akke
tataraku, korze arcydzigla).
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KOZtEK LEKARSKI

Valeriana officinalis L.

Kozlek lekarski, zwany walerian jest
bylina z rodziny kozlowatych, wyspuje
powszechnie w lesistych i wilgotnych
rejonach Europy, Azji Mniejszej, Zachodniej
i Srodkowej & po Japoni. W Polsce rénie
w catym kraju w wilgotnych za#tach, a
nawet na skatach, g tylko w poditazu jest
dostatek prochnicy. Z kilku odmian
najczsciej wystpuje i jest uprawiany
koziek szerokolistny o todydze do 2 m
wysokiej, niezbyt licznych, eliptyczno-
lancetowanych listkach. Kwitnie od czerwca
do sierpnia. owoce bardzo drobne, nagie lub
owlosione. Kozlek wytwarza jajowate lub
stazkowate khcza o diugéci do 5 cm oraz e
bardzo liczne, walcowate Kkorzenie o
grubcgci do 3 mm i diugéci do 30 cm.
Korzea w smaku jest stodki, ale zostawia
posmak gorzkiSwieza rdlina nie pachnie. !
Swoistego zapachu nabiera dopiero w czasie ¥ V&A+!
suszenia. Do celow farmaceutycznych jesie-
nia lub wiosry, w maju przed kwitreiciem
rosliny, zbiera s¢ korzenie i kicza, ktGre & suszy.

Korzen koztka zawiera m.in. 0,5-2,0 proc. olejku eteryagm o charakterystycznym
zapachu, alkaloidy terpenowe §pad nich aktynidyna dziataga podniecaijco na koty),
kwasy organiczne. Podstawowe zmki czynne kozika stanowitréjestrowe paiczenia,
zwane walepotriatami w ifgi 0,1- 0,9 proc.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Olejek eteryczny w niedych dawkach umiarkowanie pobudzaramkowy uktad
nerwowy, zwlaszcza soodki oddechowy i naczyniowe-ruchowy, natomiast uzyath
dawkach dziata hamago na @&rodkowy ukfad nerwowy zmniejszay pobudliwa¢
odruchow i ostabiajc wrazliwosé zakaczeh nerwowych. Ponadto olejek obai
napkicie misni gtadkich i rozszerza naczynia W@we. Preparaty kozika majiziatanie
skuteczne jakarodek uspokajapy, przeciwskurczowy i wzmacnigy przy r@&nych
zaburzeniach czyngoiowych agrodkowego uktadu nerwowego, a przede wszystkim w
ogllnych stanach nerwicowych (bezsedthomigreny i histeria). W skojarzeniu z
bromkami preparaty kozika dziadajskutecznie w leczeniu schofzenaradow
wewrgtrznych, czynnéciowych zaburzeniach wydzielania weytniznego, poczkowego
stadium choroby nadaiieniowej, choroby Basedowa dwierzbiaczek. Dziatanie
lecznicze stwierdzono tak przy kofataniu serca i skurczu nagayiencowych w zespole
objawoéw bdlu (dusznica rzekoma), skurczachsmiigtadkich, napadowych skurczach
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jelit, nadczynnéci tarczycy, nimfomanii, omdleniach, histerii, nastenii, zapaleniu
skurczowym oskrzeli, gdlicy pluc. Klacze dziata uspokajao, rozkurczowo,
przeciwepileptycznie, nasennie, znosi nadfermeatajglitowa i wzdecia, jest
czerwiogdne i przeciwdrgawkowe, dziata tak przeciwcukrzycowo, zmniejsza
czestotliwos¢ oddawania moczu i ostabia uczucie pragnieniajapezeciwrobaczycowo
na owsiki i glisty jelitowe. Zewgtrznie dziata korzystnie na skogtowy przy tupieu i
lojotoku, przy dermatozach i w stanach zapalnyctuoc

Preparatow kozika nie néale stosowa przez czas diszy, poniewa powoduj
zaburzenia czynidoi przewodu pokarmowego. Przy chorobach przewlékiygwa sk
ich w odstpach czasu okéonych przez lekarza. Po migsu stosowania ktzy kozika
nalezy zrobic dwutygodniow przerwg, nie naley tez przedawkowé, gdyz mog
wystapi¢ bole gtowy i omdlenia.

WSKAZANIA LECZNICZE

Astma nerwicowa, bezsenitp czstoskurcz napadowy, zaburzenia czyduimwe,
przyspieszone bicie serca na tle nerwowym, bélevgtopulsowanie w skroniach,
zaburzenia naczyniowo-ruchowe, zawroty glowy, ngpamhdaczkowe eg#ciowe,
upcsledzenie mowy, wzroku, stuchu, nerwice wegetatywmeekwitanie u kobiet i u
mezczyzn, owsiki, niepokdj, nadpobudliébd psychiczna i czuciowa, konwulsje
dzieckce, neurastenia, histeria, przekrwienie czynne,mmachy naptyw krwi do
narzadow, epilepsja, nadfermentacja jelitowa, omdlenigzdecia, kolka jelitowa,
pokrzywka, zte wydzielanigétci i soku trzustkowego, cukrzyca, dychawica seso
swierzb, wyrzuty skérne, zaburzenia uktadaenia, migrena.

SPOSOB W.YCIA

Napar.Ktacze kozika 60,0 g,4¢ miety 30,0 g, I6¢ melisy 30,0 g, kwiat rumianku 15,0
g, kwiat gtogu 15,0 g. Ri2-3 razy dziennie przy przekwitaniu.

Odwar. Ktacze koztka, K¢ brzozy, kwiat bzu czarnego, kofzeyoryczki, korzé
arcydziegla, klkcze tataraku, kora kruszyny w réwnychsd@ach. tyka mieszanki na
dwie szklanki wody. Popifa3 razy dziennie przy pokrzywce.

Odwar. Ktacze kozika, kicze perzu, ziele dziurawca, kofizarcydzggla, szyszki
chmielu w réwnych iléciach. P& przy histerii.

Napar.Ktacze kozitka, ziele bylicy pospolitej, ziele meligyiat rumianku w réwnych
ilosciach. P¢ przy padaczce.

Napar. Ktacze kozika, K¢ miety, ziele dziurawca, ziele bylicy pospolitej, szisz
chmielu, w rownych iléciach. Popija rano i wieczorem po szklance przy ztym
wydzielaniuzétci.

Odwar. Ktacze kozika, korze topianu, korzé kobylaka, I8¢ melisy, w réwnych
ilosciach. Pt przy nieytowym zapaleniu jelit.

Odwar. Ktacze kozika, znamiona kukurydzy, ziele srebrnikalezikrwawnika w
rownych ilgciach. P¢ przy dychawicy sercowe;j.

Ziota sedatywne (uspokajgje). Zmiesz& réwne ilgci rozdrobnionego korzenia
kozika, ziela serdecznikagdii miety, lisci szalwii oraz melisy. Péttorej #ki zi6t zalat w
termosie szklankami wody wgeej. Zamknaé termos i zostawi na godzig. Pic 2/3
szklanki 2 razy dziennie po jedzeniu w stanach gdabnia nerwowego i bezsenrgd
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Ziota rozkurczoweZmiesza@ rowne ilgci rozdrobnionych korzeni kozika, szyszek
chmielowych, ziela macierzanki, owocow kopru wieglo i ziela dziurawca. Péttorej,
dwie tyzki ziot zalat w termosie 2 szklankami wody wice] i po zamknjciu odstawd na
godzirg. P 1/2 szklanki 3 razy dziennie po jedzeniu w nerwigggetatywnej z
zaburzeniamizotadkowo-jelitowymi. Jeli objawem nerwicy $ zaburzenia sercowo-
naczyniowe, to zamiast ziela macierzanki dotika sam ilos¢ mieszaniny kwiatéw
gtogu i owocow glogu.

Wino walerianoweDo butelki wina gronowego (0,7 1) wld5 g nalewki lub intraktu
z korzenia waleriany, dodatyzeczk; do herbaty kci melisy, ziela dziurawca i
pozostawt na 14 dni, cgsto wstrasapc. PrzecedZii pi¢ po tyzce stotlowej 1-2 razy
dziennie, najlepiej na godzinprzed snem, jakdgrodek ogolnie uspokajay. W
przypadku nadmiernej pobudlid@ piciowej, przyradzic wino dodagc szyszek
chmielowych zamiast ziela dziurawca. Dawki ustalatz.

Nalewka koztkowgTinctura Valerianae). Dorostym podasvdoustnie 20-60 kropli w
kieliszku wody 3 razy dziennie po jedzeniu w stdnagerwowych i nerwicy
wegetatywnej. Pomocniczo w stanach padaczkowychubraty przytomnéci po 1/2 |
lyzeczce nalewki w 1/4 szklanki wody 3 razy dzienroggqazeniu.

Nap¢j uspokajajcy z Waleriana.60 kropli nalewki koztkowej dodado szklanki
goracego mleka, lekko ostudzdo 45 st. C i ostodzityzka miodu. Zmieszé& wypi¢ na
godzire przed snem jakérodek uspokajary i przywracajcy spokojny sen.

Koztek wchodzi w sktad preparatow ziotowych prodwamych przez ,Herbapol”. Oto
jak nalezy je stosowé.

Nervogran. Dorostym zalecaesdoustnie 3 razy dziennie pozgczce granulatu po
jedzeniu, popijanego 1/4 szklanki cieptej wody wrwieach r&nego pochodzenia,
pobudzeniu nerwowym i trudgo w zasypianiu.

Nervosan. 2 tgki ziét zalat 2 szklankami wody wegej, nakry i postawé nad pag na
20 min., odstawi na 10 min. i przecedzdo termosu. Ri2/3 szklanki po jedzeniu rano i
wieczorem na godzinprzed snem w stanach pobudzenia nerwowego i beasen

Intrakt ze swiezych korzeni kozikalziata silniej od nalewki. Dorostym zaleca si
doustnie 30-60 kropli w kieliszku wody 2-3 razy @mhie, w celu zmniejszenia
niepokoju, napicia i strachu, przy agresyw§m. Pomocniczo stosowaw napadach
padaczkowych ezciowych po 1/3-1/2 tyeczki w kieliszku wody kilka razy dziennie
miedzy positkami.

Przetwory z korzeni koztka magréznicowary wartas¢ lecznicz w zaleznosci od tego,
czy @ to wyciagi alkoholowe czy wodne, poniewgtéwne sktadniki czynne, jak olejek
eteryczny i walepotriaty rozpuszczajic lepiej w alkoholu ni w wodzie.

KRWAWNIK POSPOLITY

Achillea millefoliumL

Raosnie wszdzie, gdzie ziemia jest chdrochg lepsza od szczerych piaskow, ale nie
podmokia i majca dostatek azotu. Ta bylina z rodzinyzgleych(Compositaehalery do
najbardziej popularnych, a zarazem najbardzieyygaznych rélin krajo-
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- wych. Zazwyczaj jest wiellkézi 10-80 cm,
charakteryzuje s8i gestym ulistnieniem i
aromatycznym zapachem. Ma bezogonkowe,
ciemnozielone podwdjnie pierzaste wiotkie
listki, prawie prost todyg, biate, drobne,
piecioptatkowe zebrane w bal-daszki kwiatki.
Kwitnie od lipca do pénej jesieni. Krwawnik
ma mocno ziotowy zapach, w smaku bardzo
gorzki.

Do celéw leczniczych wykorzystuje esi
gorne cgsci pedow o diugdci do 25 cm, ktore
naley scina¢ od czerwca do wrZeia, w
czasie rozkwitania. Po ususzeniu otrzymuge Si
ziele krwawnika. Mana rownie zbier& i
suszy same kwiaty.

Ziele krwawnika zawiera m.in. pewne §to
olejku eterycznego, flawonoidy, chodin
garbniki kwas askorbinowy oraz sole
mineralne obfituice w zwizki manganu,

| azotu, potasu, fosforu.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Krwawnik wzmacnia dziatanie gorzkigdtiagajace, wptywa uspokajago na maci¢ i
jajniki, sprzyja menstruacji, ma wlewosci zoblciopedne i moczopdne, hamuje
krwawienia, dziata przeciwczerwiowo (robakobojczgobudza czynrimi zotadka,
poprawia przemianmaterii, dziata wykrzténie i przeciwzapalnie.

Na uzytek zewrgtrzny

Jest znakomityndrodkiem dezynfekuajcym, gopcym i przeciwzapalnym. Stosujegsi
go jako lek na uptawy, hemoroidy, béle reumatyczeapalenie skory gluzowek,
dermatozy, owrzodzenia goleniglmiecia sutka i na przetoki oraz nazn@ rany.

SPOSOBY WYCIA

Na uzytek wewnetrzny

Napar. 30 g baldaszka kwiatowego na litr wody weej, nacigat 120 min. Popija
trzy filizanki dziennie midzy positkami przez ditszy czas na nigty i nerwice drog
trawiennych, krwioplucie, na kurcze o charaktereecewym, kami¢ zotciowa lub
moczowa, hemoroidy, astg zimnic, bledni, szczegdlnie u miodych dziewatzprzy
zbyt czstych i obfitych miegiczkach.

Wycig wodny.Stosowa 2-3 g dziennie na hemoroidy.
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Tinktura.Stosowa 20-30 kropli trzy razy dziennie, co wywotuje migsikowanie.

Syrop. 100 g swiezych lisci krwawnika, 1200 g cukru, 600 g wody. Got@wdo
konsystencji syropu. Stosowa0-30 g dziennie.

Napar z zielatyzke ziela zalé wrzatkiem w ilosci pottorej szklanki i naparzapod
przykryciem 15 min. Odstawina 15 min. stosowaw przewleklych zaburzeniach
trawiennych z krwawieniem. W zaburzeniach mjegkowania i dla usustia z
organizmu zwizkow toksycznych gitrzy razy dziennie po 2/3 szklanki naparu.

Napar z kwiatowtyzke kwiatow krwawnika zalé wrzatkiem z pottorej szklanki i
naparza pod przykryciem 15 min. Odstawna 15 min. i przecedzi Pi¢c 3 razy dziennie
porcjami w stanach zapalnych przewodu pokarmowlgpar ten mzna stosowa do
ptukania w stanach zapalnych jamy ustnej i gardi@, sporazdzania przymoczek i
przemywania oczu. M@ take zasgpowa® rumianek.

Sok na spirytusie500 g swiezo zebranego, kwititego ziela przepggi¢ przez
maszynlk, zmiksowa lub odcisaé¢ w sokowiréwce. Otrzymany sok przecedzidod&
dla utrwalenia jedqczs¢ spirytusu 95 procentowego na &4 soku. Przechowywaw
lodéwce. R¢ trzy razy dziennie po #eczce w 1/4 szklanki wody lub soku owocowego.
Sok ten zachowuje wszystkie \ét@awosci lecznicze przypisywane krwawnikowi.

A oto kilka recept z zastosowaniem krwawnika

1. Dwie czsci ziela krwawnika i po jednej ¢gci ziela rdestu ostrogorzkiego i kory
kasztanowca xy¢ do sporzadzenia naparu, ktéry polecam przy hemoroidach (trzy
razy dziennie po p6t szklanki).

2. Swiezy sok z ziela ostodzony miodem i rozprowadzony rielekpic na czczo po 2-
3 tyzki dziennie przy wszelkiego rodzaju awitaminozach.

3. 100 g ziela krwawnika, 50 g ziela rdestu ostreigiego, 50 g ziela tasznika,
zmiesza, zaparzy | 1/2 tyzki ziét na | 1/2 szklanki wrztku do termosu, napar
popija trzy razy dziennie po p6t szklanki od chwili @& w cize (przy ronieniu
nawykowym).

4. Odwar z mieszanki zi6t krwawnika, ziela bratkela drapacza, kwiatu rumianku,
korzenia biedragca, kory kruszyny i fici migty w rownych ilgciach stosowaprzy
zaparciu przewlektym.

5. Odwar z ziela krwawnika - 40 g, ziela srebrnik20 g, ziela dziurawca - 30, ziela
tasznika - 20 , ldcza tataraku - 16, &za kozika - 15, ziela jemioty - 20;&przy
przekwitaniu na nadmierne poty.

6. Napar z ziela krwawnika - 2 gzi oraz po jednej &&ci klacza tataraku i nasienia
kozieradki popij& na wzmaenie potencji przed 60 rokiemycia.

Uwaga. Kwiaty krwawnika mina stosowé& podobnie jak ziele. Majone jednak
silniejsze dziatanie przeciwzapalne i rozkurczoWs/ciagi z kwiatbw mana podawéa
doustnie w stanach rmigtowych przewodu pokarmowego nawet wéwczas, gdyapés
uszkodzenie btorsluzowych, jak choroba wrzodowa, owrzodzenia jelgaubego i
hemoroidy.

Na uzytek zewrgtrzny

Zebrane do butelki baldaszki kwiatu krwawnika zal@dka zytnidwka 2 cm powyej
ziela. Stosowa do wcierania w chory kgostup, kolana, tale nadgarstki przy
zwyrodnieniach g&ca.

221



Do stosowania zewgtrznego sporadza s¢ napar z dwu bek ziela na jednszklank
wody. Do kpieli brat 2-3 gascie ziela na 2 litry wody.

Sanofil (prod. ,Herbapol”) w aerozolu stosoivev sposOb naspujacy: zmieniomn
chorobowo skar sprysk& z odlegiéci kilku centymetréw, a wytworzan piarg
rozprowadzt cienlq warstwy. Posgpowa tak trzy razy dziennie w leczeniu pokrzywki,
wyprysku alergicznegawierzbigczki i kontaktowego zapalenia skory.

Krwawnik wchodzi w sklad nagbujacych preparatdéw produkowanych przez
.Herbapol”: Cholagoga Il, Digestosan, Rektosan,nkdan, Nervosan, Sklerosan oraz
Calmagina.

LAWENDA LEKARSKA

Lavandula officinalis
Chaix ex Villars

Lawenda lekarska d6 powszechnie
uprawiana w krajach europejskich, w tym i w
Polsce, jest znarod stuleci rélina lecznicz.
Pochodzi z rejonu MorzaSrodziemnego.
Ziele lawendy charakteryzuje ¢siswoistym
przyjemnym zapachem, a w smaku jest
gorzkie i szczypice. Kwitnie od czerwca do
wrzesnia. Kwiatostany scina sg pottora
tygodnia po rozwingciu pierwszych kwiatow.
Sq one surowcem leczniczym, z ktérego jest
pozyskiwany olejek lawendowy.

Gtownym skiladnikiem lawendy jest olejek
eteryczny, zawieragy do 60 proc. octanu
linalolu.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewngtrzny
Kwiaty lawendy maja wisciwosci

antyseptyczne i bakteriobdjcze, dzialaj

‘ znieczulagco i antyreumatycznie, hamauj

\ nadmierny rozwdj flory bakteryjnej, dziakaj

moczogdnie, wiatrogdnie i napotnie oraz

zOfciotworczo, przeciwdzialaj wzdeciom i bdélom brzucha spowodowanym

nagromadzeniem gazéw, sprzyjapydzielaniu sokow trawiennych i wzmagajuchy
perystaltyczne jelit, uspokagapkcg serca i podnogzego odporné. Olejek lawendowy
wywiera jak@ciowo takie samo dziatanie jak kwiaty, lecz znaezsilniejsze. Podany
doustnie dziata silnie na przewdd pokarmowy, dolsieresorbuje, jest wydalany
Czg$Ciowo z moczem, g&ciowo przez ptuca z wydychanym powietrzem.
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Na uzytek zewrgtrzny

Lawenda mege by uzyta jako srodek antyseptyczny, odkajacy, QoRacy,
pasaytobodjczy i owadobdjczy. Reguluje nerwowy ukitad k6 Uzyta do oktadow fdz
kapieli drazni nieco skég, rozszerzajc naczynia wiosowate, dziata przeciwbélowe.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnretrzny

Astma, bezsenré, biegunka, blednica, choroby infekcyjne, depresialegliwagci
drég oddechowych, gtlica, drgawki, dur, garczka z osutk (z wypryskami na twarzy),
grypa, histeria, kaszel napadowy, migreny, nadenie, nadmierna pobudli¥é
pozostaté¢ po paraltu, pasayty jelitowe, miesiczkowanie bolesne i sge, reumatyzm,
robaki, skipomocz, rzeaczka, skrofuly (gralica weztdw chtonnych), skurcze riini,
wattos¢ dzieckca, uptawy biate, zapalenie oskrzeli, zawroty gtpmyiotczeniezotadka i
jelit, wzdecia jelitowe, zapalenieggherza moczowego, zmniejszenie taknienia u dzieci,
miodziezy i o0sOb starszych, wegetatywne nerwice, pobudzewesvowe. W tych
przypadkach stosujeesnapar kwiatow.

Olejek lawendowy stosuje esirzadko i raczej jako lek pomocniczy w zagaiach
oskrzeli, nigycie oskrzeli z rozedm niezycie u palaczy tytoniu i w pogikowym
okresie ropnia ptuc.

Na uzytek zewrgtrzny

Rany r@nego rodzaju, wrzody na nogach (proste i zaka, zgorzelinowe), przetoka
odbytu, kroczowa, egzemy chroniczna lub okotoodwgto uptawy biale, oparzenia,
dolegliwcici ptucne, tadzik miodzieiczy i r&zowaty, uliszenia owadow, ugryzienie
zwierzt, zmij (leczenie pomocnicze), wszawicayierzb, tysienie, jakagrodek przeciw
przewleklym bélom n@sniowym i stawowym, zapaleniu korzonkéw nerwowycln d
inhalacji lub w aerozolu w nigcie jamy ustnej, gardta, oskrzeli i przewodow negch.
Wyciag z kwiatéw lawendy jest sktadnikiem kropli Nervgsa olejek lawendowy -
zasypki Mykodermina.

Przeciwwskazania.Nie naley stosowa olejku lawendowego w ostrych i podostrych
zapaleniachzotadka, jelit i wyrostka robaczkowego, chorobie wrzegp czynnej, w
krwawieniach w przewodzie pokarmowym, pawgach schorzeniachatroby i nerek.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Napar, | tyzeczka kwiatdw na szklankwrzatku. Nachgat 10 min. P¢ dwie szklanki
dziennie m¢dzy positkami jako lek wiatraginy lub uspokajaicy, a take przy nigytach
i zaburzeniach drég trawiennych, puchlinie wodnepdtosciach (szczegdlnie
nerwicowych), dolegliwéciach serca i uderzeniach krwi do gtowy.
5 kropli olejkuna cukrze poprawia apetyt i trawienie, usuwa ruito

Nalewka alkoholowa40 kropli trzy razy dziennie naAge przegotowanej wody. Dziala
moczogdnie.
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Olejek eteryczny2-5 kropli z miodem lub roztworem alkoholowymywa¢ dwa razy
dziennie jakasrodek znieczulagcy. Gram olejku wzity na czczo hamuje wibwos¢ nie
naruszajc sprawnéci intelektu.

Napar z p¢ciu kwiatéw.10 g lawendy oraz po 5 g kwiatow kagzae btotnego,
ogorecznika lekarskiegazarnowca i bratka polnego. &ke tej mieszanki wsypado
szklanki wratku, nacagat 10 minut. Wypij@ dwie szklanki dziennie przy chorobach
infekcyjnych i gosczkach napadowych, a takjakosrodek moczogdny.

Na uzytek zewrgtrzny

Odwar. Gar¢ kwiatdbw gotowdé przez 10 min. w litrze wody. Dodditr wody i
stosowa do irygacji przy uptawach.

Masé. Gars¢ kwiatow wsypé do 0,5 | oleju z oliwek i trzyméaw kapieli wodnej przez
dwie godziny. Macerowaprzez jeda noc, przesczy¢ przez ptotno. Stosowana egzem
such.

Alkoholat. (Jedna cg¢ lawendy + 5 cgci spirytusu). Stosowana reumatyzm, do
wcierax i przemywa.

Do przemywania i bandawania ran (take po oparzeniach) stosoévanieszank
wodma 0 stzeniu 2-4 proc. ze 100 g olejku lawendowego oczymzego z terpendw i
900 g siarkorycynianu sodu. Mieszank2 proc.) mana wywa¢ do rozpylania w
lokalach ayteczndgci publicznej, co jest praktykowane m.in. we Franc]

Recepty z wykorzystaniem kwiatow lawendy §dz olejku

1. Plyn (napar) dodpieli dla otytych. W rownych iléciach kwiat lawendy, jagody
jatowca, l6¢ micty, ziele maliny, ziele nostrzyku, ziele macierzakkacze tataraku.
Zaparza gass¢ ziot na litr wraitku, po czym wila do kgpieli.

2. Napar przy nerwicyzotadka. Kwiat lawendy, ary kwiat wrzosu, korze
prawalazu, nasienie kozieradki, siegniniane, w rownych iléciach. Zaparzal
tyzke zi6t na | szklank wrzatku.

3.  Napar przy opuszczenmotadka i przeczulicy. Kwiat lawendy, kwiat tarniny el
dziurawca, ziele rzepiku, ziele bazylii. Stoséwalyzke mieszanki na | szklagk
wrzatku. Popija& porcjami w cagu dnia.

4. Napar przy dychawicy oskrzelowej. Kwiat lawenklyjat bzu czarnego, kwidtazu
dzikiego, lg¢ szatwii, lis¢ podbiatu. Rt dwa razy dziennie przed jedzeniem po |
szklance.

5. Napar przy nerwicy serca. Kwiat lawendy, kwiatniny, lis¢ miety, lis¢ melisy.
Stosowa | tyzke zidt na szklank wrzatku. P dwa razy dziennie przed jedzeniem
po 1/2 szklanki naparu.

6. Napar przy nadémieniu. Kwiat lawendy, kwiat ruty, ziele glistnikaiele jemioty.
Pi¢ w rownych ilgciach dwa razy dziennie po 1/2 szklanki naparu.

7. Napar przy migrenie. Kwiat lawendy, ziele dziuca, ziele bukwicy, ziele
przehcznika, khcze tataraku. i dwa razy dziennie przed jedzeniem po 1/2
szklanki naparu.

8. Napar na wrzédotadka. Kwiat lawendy, ¢ szatwii, lis¢ pokrzywy, ziele tasznika,
ziele krwawnika, korze mniszka. Ri dwa razy dziennie przed jedzeniem po 1/2
szklanki naparu.
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9. Napar przy bezsenim. Kwiat lawendy, kwiat wrzosu, korzelubczyka, kwiat
gtogu, ls¢ melisy. P¢ dwa razy dziennie przed jedzeniem i na noc postkeanki
naparu.

10. Napar przy histerii. Kwiat lawendysdi migty, lis¢ rozmarynu, B¢ melisy. P¢ dwa
razy dziennie przed jedzeniem po | szklance.

11. Napar przy schizofrenii. Kwiat lawendy, kwiarniny, korzé arcydzegla, lis¢
rozmarynu. Ri dwa razy dziennie przed jedzeniem po | szklangana

12. Napar przy padaczce. Kwiat lawendy¢ ipokrzywy, szyszki chmielu,d orzecha
wioskiego, ziele ruty, korZe topianu, khcze kozika lekarskiego, koszyczki
rumianku aa 50.0. Pidwa razy dziennie po | szklance naparu.

13. Krem do smarowaniagknie¢ odbytnicy, | g lawendy bezterpenowej, 5 g oleju
wazelinowego, 10 g tlenku cynku, 15 g biatej waznglid g azotanu bizmutu.

14. Krem przeciwko swierzbowi. Po jednym gramie nhaptijacych olejkow:
lawendowego, cytrynowego, ewdwego, cynamonowego i gdzikowego +
wazeliny biatej.

15. Srodek na ukszenia owaddw. Miejsce akzenia smarowa mieszank olejku
lawendowego, olejku refowego i alkoholu w réwnych ikziach.

Na zakdiczenie tego artykutu o wdaeiwosciach leczniczych lawendy dodajmy kilka
jeszcze informacji. Warto wiedzieze olejek lawendowy w &teniu 4,5 proc. zabija
bakterie tyfusu, a w ateniu 5 proc. gronkowca i dyfterytu, natomiast pskgeniu 0,2
proc. - bakterie grdicy. Wtasciwosci antyseptyczne olejku lawendowegp siniejsze
niz fenolu, krezolu i gwajakolu. Lotne wydzieliny dtejlawendowego (opary) niszcw
ciagu dwunastu godzin pneumokoki i paciorkowce.

W lecznictwie ludowym olejek lawendowyzywany jest do wcieta w bdlach
migsniowych, stawowych i zapaleniu korzonkéw nerwowyeh,take na miejsca
stluczone, zwichriia, dotknéte paralkem. W Butgarii stosuje siolejek lawendowy w
stomatologii oraz do inhalacji przy gigie nosa, zapaleniu krtani i ptuc.

Suszony kwiat lawendy mie by stosowany jakosrodek przeciwko wszom, do
aromatyzowania paieli i kapieli oraz zabezpieczenia tkanin przed molami.

W staraytnosci, do leczenia zapalenia powiek, stosowano evddwendovd.
Otrzymuje st ja z mieszanki 60 gwiezych lisci lawendy i litra 40 proc. alkoholu, co
nalezy macerowa przez miesic, a nasipnie odfiltrowa& przez czyst wat i lejek.

LIPA SZEROKOLISTNA
Tilia platyphyllosScop.
LIPA DROBNOLISTNA

Tilia cordataMili.

Nalezy do pospolitych, szczegdlnie popularnych naupidrzew przydomowych i
przydraznych, wystpuje take czsto w parkach. Lipa szerokolistna zakwita w
pocatkach lipca, drobnolistna dwa tygodnie wéziej, dzeki czemu zbiér kwiatéw z
obu gatunkéw nie nakladaesiv czasie. Lipa naly do ralin miododajnych wysoko
cenionych przez pszczelarzy.
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Surowcem leczniczym jest kwiatostan,
ktory zbiera s wraz z szypulk i
przykwiatkiem w formie lancetowatego
listka. Kwiatostany maj przyjemny,
delikatny zapach, w smakua ssluzowate
stodkie. W mekiszu komoérki kwiatostanu
znajdup sie $luzowe gruzly szczawianu
wapniowedo.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Kwiatostan, aywany najczsciej w postaci
naparu, wykazuje wkaiwosci napotne,
przeciwskurczowe, uspokajae,
moczopdne, wskazany jest na wzuemie
krzepliwasci krwi.

WSKAZANIA LECZNICZE

Skurcze, niestrawrso, bezsenn&,
nerwice, histeria, mialzyca, infekcje drog

oddechowych, gaczka nosa, gardia.

SPOSOBY WYCIA

Napar. Szczypta kwiatdw na szklagkwrzatku (15-30 g na litr wody). Naggat 10
min. Popij& 3 razy dziennie.

Napar z kwiatow lipy zdémi pomaraiczy.Pi¢ przy nerwicy, astmie, kaszlu, migrenie,
wymiotach nerwowych, konwulsjach.

Napar. Kwiat lipy, ziele szatwii, ziele krwawnika, &tze peciornika w rownych
ilosciach. P¢ 3 razy dziennie przy ziej pigmentacji skory, pielga plamach
watrobowych.

Ziota napotneZmiesza kwiat lipy, kwiat bzu czarnego i owoc berberysb kiacze
perzu. Zald 2 tyzki zi6t dwiema szklankami wetku i postawé na parze pod
przykryciem na 15 min. Odstagyi po 10 min. przecedzi dod& 2 tyzki syropu
malinowego, Ciepte wypiwieczorem przed snem, jednogzie przyjmowa wit. C i
polopiryre S lub scorbolamid.

Ziota uspokajajce. Zmiesz& po 20 g kwiatdéw lipy, korzeni kozika isti melisy.
Lyzke mieszanki zala szklanlky wrzatku i naparzé pod przykryciem 15 min. Odstagvi
na 10 min. i przecedzi P 1/3 szklanki 3 razy dziennie po positkach w sténac
pobudzenia nerwowego.

Ziota do lgpieli. Zmiesz& 50 g kwiatéw lipy, 30 g rozdrobnionegoakfa tataraku
oraz po 20 g kwiatow lawendy i kwiatéw lub zielazasu. Ziota zald dwoma litrami
wrzacej wody i pozostawina parze pod przykryciem na po6t godzinybogrzewa nie
doprowadzajc doi wrzenia. Przecedzii wla¢ napar do wanny. Wytrawione po
odcedzeniu ziota umiei¢ w woreczku ptociennym, zawdat i zanurz¢ w wannie
wypetnionej do 1/3 waglo temperaturze do 40 st. C. Pozéstekapieli 20 min. Po
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wyjsciu z wanny nie wyciekasig, ale owin¢ prze&cieradtem kpielowym potay¢ do
l6zka i ciepto okr¢. Taka lpiel dziata uspokajafo, utatwia zasypianie, regeneruje
skore i czyni ja elastycza, usprawnia transpiragj ma wiaciwosci przeciwskurczowe,
dziata napotnie i egsto przerywa ostry nigt nosa. Korzystnie jest wg wit. C,
Rutinoscorbin i pogi cieph herbas z dodatkiem soku malinowego + szczypta imbiru +
sok z 1/2 cytryny i cynamonu.

Kapiel oraz lscie kwiatow lipy mana stosowa przy konwulsjach dzieecych i
zmeczeniu, do obmywa oraz irygacji, pielgnowania cery, usuwania piegéw, przy
podranieniu i$wiadzie skory.

Kwiat lipy stosuje si zewretrznie do okladéw na rany i wrzody oraz do ptukgaiay
ustnej przy stanach zapalnych.

Kwiat lipy wchodzi w sktad Degrosanu i Pyrosanu produkowamyebz ,,Herbapol”.

Wegiel lipowy (Carbo Tiliae).Stosowé 1-2 tyzki z mlekiem lub wod, zazywaé przy
biegunkach, zatruciach, wiatrach, a zetmnie jako zasypk przy ropieacych i
cuchmcych ranach i wrzodach. Proszek z dodatkiem spovsaiych lici szatwii sty
takze do czyszczeniachdw. Do wytku wewretrznego stosuje siwegiel przynajmniej w
godzire po zayciu srodka przeczyszczajego.

Z drewna lipowegauzyskuje st dobry wegiel rysunkowy, z nasion otrzymujezslej
jadalny.

Lipa dziki (Tilia silvestris)jest réwnie rosling lecznica, a jako surowiec leczniczy
wykorzystuje st kwiaty i drzewo. Wskazana jest do drenowanigraby i zOtci, ma
wiasciwosci moczogdne, rozpuszcza kwas moczowy, dziata przeciwskwozobnia
cisnienie ttnicze krwi. Stosowd& jako odwar. 40 g drewna bez kory i rdzenia
srodkowego gotowaw litrze wody, & zostanie 1/4 odwaru. Wyp{ana ciepto w cigu
dnia podczas positku lub gazy positkami. Kuracja trwa 10-20 dni. PowtGézpo
czterech miegcach.

MACIERZANKA PIASKOWA
Thymus serpyllur.

Macierzanka piaskowa néale do rodziny wargowatyckiLabiatae)i ma zastosowanie
jako przyprawa podobnie jak tymianek, acavido rosotdw, soséw gotowanych, gsa
pieczonego i mielonego, do nadzieniagsniego. Posiekane listki rimma dodawéa do
sataty. W Polsce jest pospolita nawina piaskach i w lasach sosnowych. Znanych jest
szereg odmian. Surowcem leczniczym macierzankizjess.

Glowne zwazki: olejek eteryczny (do 0,6 proc. zawieraeddy innymi: p-cymen,
karwakrol, tymol, terpineol), garbniki, za#ki goryczkowe, flawonoidy, kwasy
organiczne, sole mineralne. Zawattofenoli dochodzi do 60 proc. wszystkich
sktadnikow.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Ziele macierzanki stosowane westnznie dziata wykrzténie (drani blore $luzowa
zotadka, co wywoluje efekt wydzielniczy w oskrzelachjezynfekcyjnie (dziki
zawartdci zwiazkéw fenolowych),sciagajace, przeciwzapalnie, pobudza serce i nerwy
(wiec
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zalecane przy neurastenii), przy przewleklym
suchym kaszlu (inhalacje z naparu), blednicy,
niedokrwistdci, puchlinie wodnej, chorobach
pecherza moczowego, rmigcie zotadka,
niezycie drég oddechowych, kurczach

jelitowych, niedomodze giroby,
biegunkach, wzgetiach, niedokwgnosé.
Stosowane zevgtrznie dziata

bakteriobdjczo, przeciwzapalnie, a na btony
sluzowe jamy ustnej, gardta, sromu i pochwy
- nieznaczniesciagajace, jest zalecane na
uszkodzony naskoérek, uklucie owadow,
oparzenia, zranienia.

Ks. Czestaw Klimuszko stosowat ziele
macierzanki do leczenia rozedmy piuc i
niezytu  oskrzeli, krztéca  (koklusz),
niewydolnagci wiencowej, dusznicy bolesnej,
dychawicy  sercowej, nerwicy serca,
zwiotczenia zofadka, kamicy nerkowej
fosforanowej i wglanowej, mimowolnego
moczenia nocnego, swiadu  (Stosowé
kapiele), ostrego sgdzenia warg sromowych
i przedsionka pochwy (kompresy), zapalenia
przydatkéw.

Napar macierzankijest stosowany w przypadku upartego, przewleklegmhego
kaszlu, blednicy, niedokrwistoi, przeciwko puchlinie wodnej, chorobonegherza,
niezytom zotadka, nieytom drég oddechowych, przy kurczach jelitowycledimodze
watroby, biegunkach, bronchitach i astmie, nadmiernymydzielaniu vatroby,
biegunkach, bronchitach i astmie, nadmiernym wydnie z0fci, wzdkciach, glistach.
Napar dodaje sido kapieli wzmacniajcych dla nerwowo wyczerpanych, dla dzieci
cierpiacych na krzywi¢ lub skrofuloz, dla poprawienia kgenia, przy ischiasie,
reumatyzmie, artretyzmie, do przemywania oczu nodkom w stanach zapalnych.
Ziele wchodzi w sktad Septosanu.

Napar na zapaleniekostnej zbowej. Ziele macierzanki, kwiat rumiankusdimiety,
lis¢ szatwii. Pluk& zeby co kwadrans cieptym naparem. Przy zapaleniutokpsaley
uzupetné niedobor witaminy A, D, E, wapnia oraz potasu. Y tostatnim przypadku
mozna popij& 2 tyzeczki octu jabtkowego z | #eczlky miodu na szklankwody cieplej
(nie goncej).

Napar macierzankdziata jakosrodek wykrztgny i powkkszapcy taknienie lub po
positku jakosrodek wiatrogdny. | tyzka ziela macierzanki na 1,5 szklanki graj wody,
nachgat 10 minut, odcedzii popija¢ do 1/2 szklanki 2-3 razy dziennie na pét godziny
przed positkiem.

Macierzanka jest rzadkazywana osobno. Zwykle wchodzi w sklad wieloziotowych
mieszanek. Napar do ptukania ust i do obmywazygotowa z rumiankiem, szatwi
nostrzykiemzoéttym, a do tamponowania i irygacji dodatawawnik pospolity (kwiat),
nagietek lekarski (kwiat), babkvaskolistra (lancetowat), lipe drobnolistra
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lub szerokolista. Napar taki mena dodawé do kapieli dla rekonwalescentow i oséb
starszych.

Pylek kwiatowy zmacierzanki jest bardzo korzystny dla usprawniedmaiobiegu,
cechuje sj wiasciwosciami wzmacniacymi i nieco wzbudza czynté ptciowa. Ponadto
wzmacnia dziataln@ umystows. Pytek z macierzanki z miodem jest rowngtosowany
przeciw kaszlowi i jakdrodek antyseptyczny.

MAJERANEK OGRODOWY

Origanum majorand..
Majorana hortensidoench.

Majeranek towarzyszy cziowiekowi od
niepamétnych czasow. U nas wygtuje w
uprawie. Wiaciwosci lecznicze ma cate
ziele majeranku. Suszone zielgywane
jest jako przyprawa.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Astma, bezsen6, migrena, kurcze
mimiczne, kurcze drdg oddechowych,
kurcze trawienne (potykanie powietrza
Ieki, obawy, nadmierna wghwos$¢
seksualna, neurastenia, niezrowngevae
psychiczne, nigyt zotadka i jelit, paralk,
zapalenie dtnic, zapalenie przewoddéw
nosowych i niedranosci nosa przy
oddychaniu.

Na uzytek zewrgtrzny

Brak sit, nerwobdle reumatyczne
wattoé¢, ogolne ostabienie, wyaiezenie,
przewlekly katar nosa oraz przewlekt
zapalenie zatok bocznych nosa.

(4

SPOSOB W.YCIA

Masé. Otarty z todyg majeranek utriéepdt na pot ze smalcem, a ngstego dnia
przetopé i odcisry¢ przez gste ptétno zielonkawy ttuszcz, do ktorego zma doda
olejku majerankowego, sosnowego lub jalowcowegorepercji jedna kropla na | dag
masci. Wprowadzé na waciku do nosa kilka razy dziennie lub na nary katarze
przezebieniowym i przy boélach gltowy spowodowanych zapedem zatok bocznych
nosa. Take do smarowania miejsc sttuczonych i spuetych. Jest gotowa méa
majerankowaswietna przy katarach nosa u dzieci.
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Napar.Pot tyzeczki ziela na pét szklanki watku. Naciagat 10 minut. Popij& 2-3 razy
dziennie przy przegbieniach. Nacigat 10 minut. Popij& 2-3 razy dziennie przy
przezebieniach, zaflegmieniu ptuc, kolce jelitowej, bradpetytu i przy kadym objawie
niestrawnéci.

Napar. Zielemajeranku, krwawnika, tystznika oraz kicze tataraku i koper po 10,0 g,
Ziele szanty 40,0 g. Popljgporzy nadkwasocie napar z Iz mieszanki. Wchanie
naparu z majeranku przeciwdziata katarowi.

Olejek majerankowy kupowany w apte&tosowa 3-4 krople 2-3 razy dziennie z
miodem. Olejek o steniu 0,4 proc. niszczgarazkigrwlicy i wirusy grypy.

Wycikg wodny. 5-20 g dziennie mmma stosowa dodatkowo z innymi lekami
przeciwskurczowymi.

Wycikg wodny:50 g majeranku oraz po 25 g kozika lekarskiegdatgagtowiastej.
Popija 1-3 tyzeczki przed snem na bezsefhbleki.

Olejek przeciwskurczowg0 kropli olejku z majeranku, po 25 g cukru i laktoBrat |
lyzeczle z naparem przed snem. Napar z majeranku stodzonplhava korzystnie na
jakas¢ gtosu uspiewakdw.

Ziele majerankuwchodzi w skltad mieszanki wiatregnej dla dzieci wraz z
rumiankiem, mita, babk zwyczajm, korzeniem Ilubczyka, koprem ogrodowym,
hyzopem lekarskim i zielem lebiodki.

300 kropli nalewki z arniki ze 100 ml wygu wodnego z majerankuzywaé po |
lyzeczce 2 razy dziennie przy artretyzmie.

Majeranek zmielony z kminkiedodaw& do grochu, kapusty, wieprzowiny, fasoli,
satatek, razowego chleba.

MELISA LEKARSKA

Melissa officinalidL.

Ta cieplolubna, pochodea z rejonu srodziemnomorskiego bylina z rodziny
wargowych, charakteryzuje ¢sisilnym, przyjemnym zapachem cytrynowym i lekko
gorzkawo-korzennym smakiem pochadgm z olejku eterycznego wydzielanego przez
liscie z gruczotow zawieragych do 0,4 proc. substancji zapachowych. W Pojese
uprawiana przez pszczelarzy oraz na plantacjaclargiech. Dorasta do 125 cm
wysokaci, kwitnie w lipcu i sierpniu. Surowcem leczniczysn gorne czsci todygi z
kwiatami oraz Kcie, ktére nalgy zbier& przed okresem kwitnienia i ponownie w
sierpniu. Lkcie i ziele, ktore wykorzystywanes dakze w przemyle kosmetycznym,
naleey przechowywa w miejscu chtodnym, suchym i ciemnym.stie melisy §
bogatsze w substancje czynne pédy. Owocem melisy jest roztupnia zawieieg do 20
proc. tluszczu.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Melisa dziata uspokajago w niektérych postaciach astmy, w neurasteniiwizach
serca, poprawia apetyt i trawienie, jest wskazanachwerobach zotadka. Dziata
wzmacniagco na mozg, serce, magjcukiad trawienny oraz przeciwskurczowo i
rozkurczowo na mgknie gtadkie jelit, zmniejsza nagiie misni jelita grubego. Jest

230



srodkiem  pobudzapym fizycznie i
umystowo, a wic wptywa na przeditenie
zycia. Dziata przeciwbélowe,
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo
przeciwczerwiowo. Jest s$rodkiem
napotnym i wiatropdnym, tagodzi bole
menstruacyjne i wplywa reguhge na
menstruag. Zmniejsza nadpobudlivié
ptciowa, wzmacnia pamt, przeciwdziata
niedokrwistdci. Jest srodkiem przeciw-
wymiotnym u kobiet cizarnych oraz
mlekogdnym. Wykazuje tale stabe
dzialanie moczogine, nasenne oraz
przeciwzapalne.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnretrzny

Migrena wywotana zlym trawieniem
nerwobdle twarzy, ¢bdéw, ucha, glowy,
astma, niedokrwist@é, nadmierne bicie
serca, bdle serca, drgawki dzigm,
epilepsja, napady nerwowe, pobudli&o T T T T T T
choroby zotadka, omdlenie, zawroty gltowy, szum w uszach, angm&nstruacja
bolesna, niestrawié®, zaniki paméci, melancholia, depresja, skurcze, spazmy,
bezsenn&, uczucie niepokoju, stany zapalne dédéciowych i trzustki, kolka jelitowa,
stabe przyswajanie sktadnikbw pokarmowych,apgk miesiczkowanie, zapalenie
jajnikéw. Znosi nadmiermfermentac} i wzdecia.

Na uzytek zewrgtrzny
Ukaszenia owaddw, urazy, wrzody, bolesgmwe i reumatyczne, rany.

SPOSOB W.YCIA

Liscie melisy wchodgz w skfad preparatow i mieszanek ziotowych (Nervogmanulat
Nervogran, wycig ptynny jest sktadnikiem kropli Nervosol; w sprzeg s3 herbatki
ekspresowe Melissa-fix).

Napar lub sproszkowane zigjgo tyzeczce) stosowa2-3 razy dziennie przy blednicy,
wymiotach cgzarnych, braku mleka u karagiych, neurastenii, niedowtadzie nerwowym
pochodzenia reumatycznego.

Napar. Jedn, tyzke melisy zalé w termosie szklark wrzatku i nacagac przez |
godzire. Popijd& do trzech tyek dwa razy dziennie jakdrodek uspokajagy i
rozkurczowy. W podobny sposéb stosujeterebki ekspresowe z melisy.

Wywar,| tyzke wierzchotkow melisy z kwiatami zald 1/2 szklanki wratku, gotowa
1-3 min., nacigat 10 min. Popija 2 razy dziennie po 1/2 szklanki.
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Wino melisowe26 g rozdrobnionychdci melisy macerow@3 dni w po6t litra biatego
wina gronowego; przecedziPopij& po 2 ki 3 razy dziennie jakérodek uspokajacy
i przeciwskurczowy.

Woda melisowaTrzema litrami wina alkoholizowanego o mocy do 30 zald
mieszank sktadajca si¢ z 500 g léci i kwiatow melisy, 16 g korzenia arcydgia i 125 g
skorki pomaraczowej. Macerow@ 9 dni, potrasa® zawartd¢ raz dziennie. Przecedzi
przez ptoétno i doda 200 g kolendry, 40 g zmidzonej gatki muszkatotowej, 4 ¢
sproszkowanego cynamonu i 2 gzdpikdw. Zakorkowd naczynie i macerowa8 dni,
potrasa raz dziennie. Przecedzi doda 350 g wody destylowanej. Po 24 godzinach
przefiltrowa, rozla do butelek, zakorkowa Popija& po kieliszku raz dziennie jako
srodek pobudzagy faknienie, poprawiagy prag¢ zotadka oraz jako srodek
przeciwskurczowy otwieragy wspolny przewdd ity z watroby i trzustki do
dwunastnicy. Na skutek streséw przewdd ten spazmaity zamyka gii wowczaszok
oraz sok trzustkowy wracgjswoimi przewodami w kierunku atroby i trzustki
wywotujac ich stany zapalne.

Melisy mazna wywaé do sporzdzania mieszanek ziotowych.

Oto kilka recept

1. Mieszanka o dziataniu uspokaj@m i nasennym. Po 25 gidi melisy i kwiatow
rumianku, po 15 g ziela dziurawca i zielazbgo drzewka oraz 10 g szyszek
chmielit i lisci micty. POt hzki ziot zalad szklanky wrzatku i naparzéa pod
przykryciem 15 min. Przecedziwypi¢ catas¢ na 2 godz. przed snem.

2. Mieszanka o dziataniu przeciwnerwicowym. Po 2@djisy i ziela krwawnika oraz
po 10 g léci pokrzywy, kwiatéw nagietka, rozdrobnionego karizearcydzégla i
korzenia koztka oraz rozgniecionych owocow koproskiego. Péttorej Bki ziot
zal& w termosie 2 szklankami wody waej. Zamkaé¢ termos, odstawi na
godzire. Popija po poét szklanki 3 razy dziennie po positkach.

3. Mieszanka do leczenia nerwicy serca. Po 25$g lnelisy i rozdrobnionego
korzenia biedrzeca, po 15 g rozgniecionego owocu gtogu i ziela sezdika oraz
po 10 g ziela jemioty i ziela srebrnika. Pottongjki naparzéa w 2 szklankach wody
wrzacej w termosie przez 2 godziny. Popijpo przecedzeniu p6t szklanki 2 razy
dziennie po jedzeniu, zaeie od zaawansowania schorzenia.

4. W stanach zwkszonego nagtcia nerwowego, uczucia niepokoju i przy
trudncciach z zasypianiem nmpa stosowa Nervosol. Jest to pltyn zawiesay
wyciagi z melisy, lawendy, koztka lekarskiego, arcydia i szyszek chmielu.
Dorostym zaleca 8i 30 kropli nac¢wier¢ szklanki wody trzy razy dziennie po
jedzeniu (w razie potrzeby dawknozna zwikszy do jednej tgeczki przed snem),
dzieciom naley podaw& odpowiednio mniej, stosownie do wieku. Preparatieta
melisy stosowane w zalecanych dawkach nie wywietajatania szkodliwego. Nie
zaleca si popijania melisy w przypadku upatéw i nadmiernggagnienia.

Na uzytek zewretrzny

Oktady z naparwze $wiezej melisy stosuje sina rany, co dziatacdzaco, chtodzce i
kojaco.

Olejek z melisgtuzy do wciera przy migrenie oraz na bgle miejsca reumatyczne.
Odwar z melisynozna dodawa do kapieli, co dziata uspokajago w przypadku
schizofrenii i innych zaburfeuktadu nerwowego, a ta& w przypadkach bolesnego

miesikczkowania oraz kurczow riini.
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Na ukgszenieos przyktada sok zeswiezej melisy.

Kompresz lisci melisy stosuje gina sutek przy zastoju pokarmu u matki kawwgj, a
takze na wybroczyn krwawe.

Liscie melisystuza jako przyprawa do zup, safat i potraw z drobiuggaii grzybow,
sosOw, dosledzi marynowanych, do kwaszenia ogérkow i pomidgr@o napojow
owocowych, do koktajléw, herbaty, likierow, do aratyzowania octéw.

MI ETA PIEPRZOWA
Mentha piperital.

Migta pieprzowa jest wieloletmi
kwitnaca od czerwca do sierpnia, ma z
rodziny wargowych wyspujaca w Kkilku
odmianach i formach uzyskanych dgog
hodowli. Pliniusz uwzatl, ze mita pobudza
dziatlalng¢ mobzgu, toté uczniowie
rzymskich filozoféw zwykli nosi na gltowie
wianki zeswiezych rclin. Migta naley do
najbardziej popularnych §bn leczniczych.
Prof. Stanistaw Kohlminzer w swoim
podrczniku ,Farmakognozja” podajeze
spagrod ponad 20 rdin leczniczych
uprawianych w Polsce na gkisz skak,
Mmicta zajmuje pierwsze miejsce.

Surowcem leczniczym as liscie, ktore
zawieraj mentol w olejku eterycznym, tad
m.in. kwas askorbinowy (wit. C), karoten,
rutyre, betairg oraz sladowe ilgci olejku
jasmonu, ktory wyspuje gtownie w
miodych l§ciach nadajc im
charakterystyczny, przyjemny zapach.

Liscie mkty pieprzowe] § skiadnikiem
granulatéw Cholegran, Nervogran i Normogran oragsaanek Cholagoga 2, Digestosan,
Nervosan, Normosan, Septosan i Tannosan. Olejeiowy jest skladnikiem granulatow
Cholegran i Gastrogran, dietek Raphacholin i Raphalamid oraz pasty Fitolizyna

Z miety otrzymuje st szereg preparatow, np. napar, waotetowa, pastylki, olejek i
mentol.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Wyciag z lisci dziata pobudzaio na uklad nerwowy i wzmaga czysthavydzielnicz
zotadka, watroby, pobudza wydzielanie sokatadkowego izotci w watrobie,
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utatwia trawienie, pobudza taknienie, zmniejszaig@p mksni gtadkich jelit i drog
zOtciowych, przywraca prawidtowe ruchy perystaltyezmmaliwia prawidtowy pasa
tresci jelitowej i przeciwdziala zastojomzdici w pecherzyku zotciowym, dziala
wiatropednie, utatwiagc odefcie gazdéw i zmniejszag wzdcia, dziata
przeciwskurczowo i antyseptycznie ogolnie, a w sgéindci w jelitach, niszcac
drobnoustroje Gram-dodatnie i Gram-ujemne, dziafaolajajco, obnka nieco cinienie
krwi, lekko pobudza pag piciowy, zmniejsza wydzielanie mleka, znieczubalabia
béle jelitowe, wywotuje miegczk;. Przy duych dawkach ogranicza i hamuje se§io

Na uzytek zewretrzny

Dziala antyseptycznie, przeciwpagiczo, przeciwskurczowo, tagodzi bdle,
odstrasza owady.

Olejek metowy dziata tak samo jakskie, lecz znacznie silniej. W postaci aerozolu
jest bardzo silnym srodkiem  bakteriobdjczym  rownie dla  szczepdw
antybiotykoodpornych, ma wdeiwosci przeciwbdllowe, po zastosowaniu na btony
sluzowe nosa tate chtodzce i zmniejszajce obrzki w niezytach. Na nie uszkodzan
skore mentol dziata przeciswiadowo, drani zakaiczenia nerwowe, wywotuje uczucie
chtodu, zmniejsza bdl i stan zapalny, niszczy lrékte

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Liscie mkty i ich wyciagi poleca si na zaburzenia trawienne np. bole brzucha,
wzdecia, utrag taknienia, przy utrudnionym trawieniu tluszczéw. mp dwunastnicy, w
stanach nigytowych przewodu pokarmowego, w kolce jelitowejzypnieprawidiowej
fermentacji w jelitach, przy zapaleniggherzykazolciowego i przewodowdiciowych,
przy lekkiej niewydolnéci watroby i zbyt malym wytwarzaniuzétci, w kamicy
zOkciowej, zottaczce, skurczu rgni jelit i przewoddéwzoétciowych, obecngri bakterii
chorobotwdrczych w jelitach, wymiotach, biegunkacbpuchlénie, zaburzeniach
mieshczkowania, nerwicach wegetatywnych. Olejeletyistosuje s doustnie tylko w
bakteryjnym zapaleniu drégotciowych. W schorzeniach atroby, jelit i pecherzyka
z0tciowego olejek ngtowy jest sktadnikiem zimnych preparatéw ziotowych.

Na uzytek zewrgtrzny

Ptukanie jamy ustnej i gardta naparem, smarowareimlub emulsy przy niezycie
nosa i obrgku btony sluzowej i w niektérych chorobach skérnych. Przy dubl
nerwowych, migrenowych, reumatycznych stosugessharowanie olejkiem. Jako pasta
do zbdw i w postaci cukierkdw do ssania odlka odwieza usta. Inhalacje w nigtach
gardia i oskrzeli. Mentol stosujeesiewrgtrznie w bolach neuralgicznych i ééniowych,
np. zawiesin olejowa w chorobach skérnychsiadzie, w nigycie jamy ustnej, gardia i
krtani.

SPOSOB W.YCIA

Napar, | tyzka lisci migty na | szklank wrzatku. Popij& po 1/2 szklanki 2 razy
dziennie w dolegliwéciach wyzej wymienionych.
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Wycig alkoholowy z naty. Doustnie 20 kropli w kieliszku wody 3 razy dzienma
zaburzenia trawienne. Stosaaczes¢ surowca na 5 g#ci alkoholu.

Woda m¢towa. Macerowa i tyzeczlke micty w | szklance wody przez | godzin
Stosowé do ptukanek, a tale w zaburzeniach pokarmowych po bdgzce 2 razy
dziennie.

Masé mietowa (mieta + kwas borny). Do nosa w gigie.

Algorhin.Krople do nosa lub do inhalaciji.

Gargarin.Proszek do spogdzania ptukanki do gardta.

Mentol(syn. Vialidol). Krople i tabletki przy zaburzentaoeurowegetatywnych.

Mentholum  Valerianicum. Pélsyntetyczna pochodna mentolu o dziataniu
uspokajagcym. W staraytnosci znane byto dziatanie odkajace mieszanki ztmonej z
migty, szatwii, tymianku i macierzanki. Te substandeatap odkaajaco i hamuj
wzrost bakterii chorobotwaérczych.

Recepty

1. Ziele mity, korzev omanu, korzé lukrecji, korzé biedrzéca, ziele szanty, ziele
macierzanki w réwnych ikeziach. Napar przy nerwicyoladka. P¢ 2-3 razy
dziennie po | szklance naparu.

2. Lis¢ migty 50 czsci, kwiat kocanki 20 agci, lis¢ bobrka 15 cgci, owoc kolendry
25 czsci. Napar przy kamicyotciowej (1 tyzka ziot na | szklank wrzatku). Pi 2
razy dziennie | szklark

3. Lis¢ migty, korzen topianu, kora dbu, klacze peciornika, lis¢ orzecha wioskiego,
anyz, w réwnych ilgciach. Odwar przy zapaleniu aigowym jelit. Stosowa |
tyzke zi6t na | szklank wrzatku.

4. Lis¢ miety, korzeh mniszka, ziele glistnika, ziele piorunu, kwiat ko&i w rownych
ilosciach. Napar rano i wieczorem po | szklance p#aczce.

5. Lis¢ miety, ziele szanty, ziele krwawnika, gteyny fasoli, 1§¢ pokrzywy, kora
kruszyny, korzé lukrecji, w réwnych ildciach, 2 razy dziennie szklankaparu
przy ztej przemianie materii.

6. Lis¢ migty, szyszki chmielu, kwiat lawendy sé melisy, kwiat wrzosu, w réwnych
ilosciach. Napar przy histerii.

7. Naswierzb; olejek eteryczny rgiowy + lawendowy + cytrynowy + gdzikowy +
cynamonowy po | g.

8. Przy zanikaniu miegtzkowania, | tgka lisci mietowych + rozmarynu + szalwii +
bylicy pospolitej + nagietka. Nagja¢ na zimno 8 dni w 2 litrach wina czerwonego.
Przeceda i popija¢ na czczo rano | szklagkv ciagu 10 dni.

Przy nerwicyzolqdka migt¢ z szatwiy i dziurawcem naley popija& stale a do
zupetnego wyleczenia.

tyzka drobno pocitego ziela,1/2 szklanki wody i tyle wina, gotowd 5 minut.
Stosowa przy cuchngciu z ust.

Sproszkowany dé na wszystkie wgej wymienione dolegliwéci zazywa sk 3 razy
dziennie na koniec ria.

Kgpiele.Ziele mkty lub lis¢ (okoto 100 g zaparzZzydwoma litrami wratku) dodaje si
do kapieli dla oséb nerwowo wyczerpanych, wy@aonych chorolp lub obsypanych
liszajami, jak rownie do kapieli rozgrzewajcych dla reumatykéw. Bardzo dobrze
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jest dawd do cieptej potkpieli 0,5 kg dradzy piekarniczych, siedzéew wodzie 30
minut. Polewa cate ciato.

Mieta, podobnie jak kasztan i gorczyca, dziata promiecio)j

Wycigg alkoholowy z naty. Stosuje si 20 kropli w | szklance wody ostodzone;j.

Olejek lotnymoze by stosowany kilka razy dziennie do 5 kropli jako égpmiodem.
Dawkasrednia 0,25-0,3 g dziennie (45 kropli na | gram).

Eliksir pobudzajcy caty organizmAlkohol mietowy 20 g, syrop z cukru 100 g, woda
cynamonowa 50 g. Popgadyzeczk;.

Napoj zotgdkowy. Alkohol mictowy i anyowy po 15 g, syrop cynamonowy 10 g,
woda lipowa 120 g. Popi§ayzeczle na caly dzié w dwdch porcjach.

Inhalacje z olejkuStosuje si w przypadku astmy, zapalenia oskrzeli i zapaleatak
przynosowych.

Odwar z mchu korsykakiego,do ktérego dodano napar zzéczki lisci mietowych
jest najlepszynérodkiem przeciw robakom u dzieci.

Olejek eteryczny z aty zabija gronkowce w ggu 3,5 godziny. Przy dawce 0,4 proc.
neutralizuje bakcyla galicy. Czuwahcy w nocy mog wypi¢ wieczorem napar z rtiy.
Dawkowanie lekow z mty przy kotataniu serca, zawrotach glowy, patalidizeniu ik,
niemocy piciowej - ustala lekarz.

Poza lecznictwem olejek gtowy uzywany jest w perfumerii, przergg spaywczym
i cukierniczym. Lécie mkty usmaone w cukrze + bialko jaj stanowviulubiony
przysmak dzieci.

Z wychtodzonego olejku eterycznego ctyi wydzielap si¢ krysztaty stiace do
produkcji alkoholu mjtowego, ktéry ma dziatanie antyseptyczne i usuwde bé
miejscowe, ale stosowany wegtrenie musi by dawkowany, gdy podrania zotadek.
W gospodarstwie domowym stosuje &iscie kwiatu mety jako przypraw do serow,
Zup, satat, potraw rggnych, rybnych, warzywnych, do aromatyzowania sQ$@apojow,
win, nalewek, herbatek i octu. Mé uzywa sk przy wypieku pieczywa i do spadzania
kwasu chlebowego. Sos ¢towy jest przypraw do da migsnych i warzywnych.
Dodanie lsci migty do mleka zapobiega jego skiméeniu. Midéd z mity ma przyjemny
smak i dziata dezynfekae na gardto i przewdd pokarmowy.

Dziatanie uboczne Tylko w ilosci nadmiernej olejek mtowy podany doustnie nie
wywotat wymioty, bél brzucha, a po dych dawkach zachwianie rownowagi tlgbki
sen. Stosowany zewtnznie mae wywota pokrzywle, swiad i przekrwienie skory, bol
gtowy. U niemowit i u matych dzieci wyciek z nosa, sigjcskurcz gténi, zatrzymanie
oddechu, a wlad za tym i serca.

MNISZEK LEKARSKI

Taraxacum officinaléVeb.

Nosi r&ne nazwy lokalne (dmuchawiec, brodawnik, wilczp,zpapawa, wole oczy) i
jest pospolitym chwastem wygtujacym w catym kraju.

Do celéw leczniczych wykorzystujegskorzen, kwiaty i liscie. Mniszek jest rding
zOtciopedng bardzo korzystndla chorych na wtrobe. Dziata przeptukujce na kébuszki
- filtry nerkowe oraz uwalnia mksz watroby od toksyn.
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Wiasciwosci:  drenuje  wtrobe |
przewody zoéiciowe utatwiajc przeptyw
z0kci do dwunastnicy, Zwksza
wydzielanie sokuzotadkowego i utatwia
trawienie pokarmow, poprawia &enie,
dziala moczogdnie i wydala 2zwizki
azotowe z moczem, obm@ poziom
glukozy we krwi w pocatkowym okresie
cukrzycy, oczyszcza krew, ma \$&awosci
przeciw-gnilne i przeciwszkorbutowe oraz
saluryczne (usuwa organizmu nadmiar-
jonbw Na i K), wzmacnia i wzbogaca
apetyt przez dzialanie na atxobe,
zmniejsza przekrwienie w jamie brzuszngj
i ostabia stany skurczowe w przewodach
zOtciowych i w gcherzykuzotciowym.

=

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Anemia, astenia, azotemia, dermatoza u
watrobowcow (ciemne plamy na twarzy, choroby skojak opryszczka, tupie egzema,
tradzik), czyraki, hemoroidy, kamicadtciowa i nerkowa (szczawianowa i fosforanowa),
atonia mgsni gtadkich i skurcze przewodoéwbdiciowych, nadmiar cholesterolu we krwi,
chroniczne nawrotowe zapalenie de@dciowych, zapalenie stroby, niewydolnéé oraz
marskd@¢ watroby i nasgpcze ostabienie czyngd zoélciotwdrczej komarek wtroby,
niewydolnag¢ nerek, zw¢kszona obecrié mocznika i innych ciat azotowych we krwi,
otytos¢, paradentoza, reumatyzm, égiec, skipomocz, szkorbut, stwardnienietrtic
(miazdzyca), zapalenie jelita cienkiego i eknicy, obrzki i zapalenie tkanki podskérnej,
zaparcia, nadfermentacja jelitowa, zaktocenia wzémiu krwi, sinica, zatrucie krwi
mocznikiem i innymi cialami azotowymi, zbytnie pkrevienie naczy w jamie
brzusznejzoéttaczkazylaki goleni.

Na uzytek zewretrzny
Bielmo rogowki i jej zmtnienie, kurzajki, brodawki, piegi.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Napar.Pochk¢ 50 g (gaéc) korzeni i lgci. Wsypa do | litra wody. Gotowé& 2 minuty.
Naciagac 10 minut pod przykryciem. Przeceélzdo termosu. Popifa 1/2 szklanki
dziennie na 30 minut przed positkami. Ten napasuj s¢ przy chorobach drog
moczowych, z6tciowych, watroby, niestrawngci, zotaczce, zaparciach nawykowych,
przewlektych trudnéciach w oddawaniu moczu, nageycy, tradziku miodziéczym,
upartych wysypkach i pétgau, ztej przemianie materii.
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Napar z kwiatwstosuje si przy niedomodze jajnikéw, zapaleniu przydatkowapsich
krwawieniach macicznych i zaktéceniach maegkowania.

Napar z korzeniaziela stosuje si przy niedomodze utroby, kamicy zoiciowej,
nerwicyzotadka, puchlinie wodnej, ischiasie, biegunkach, kniegrach wewntrznych.

Nalewka alkoholowaa soku z mniszkésuccus taraxaci jest w aptekach). Béa, 15-
20 kropli na wodzie, 2-3 razy dziennie przy positka

Wino na kwiatach mniszk&50 g kwiatu, | kg cukru, 2 litry wody, 5 dag dday
winnych nastawd w ciemnym miejscu na kilka tygodni. Gdy kwiat op&l na dno,
zlewa s§ wino do butelek i przechowuje w ciemnym miejscuzy@va¢ dwa razy
dziennie maly kieliszek przed jedzeniem przy dolegdciach kobiecych i trawiennych.

Na uzytek zewrgtrzny

Mleczko biate.Korzen w przetomie, ¢ czy kwiat swiezo zerwany daj mleczko,
ktorym mazna przypalé kurzajki, brodawki. Ten sposéb stosowali Araboiew VII i
VIII wieku. Po rozrzedzeniu waddestylowan do przemywania oczu.

Napar z wod destylowan: do obmywania plamek na twarzy.

Mniszek wchodzi w sklad mieszanek: Diabetosan, Beayn, Cholagoga Il, Normosan,
Pulmosan. Wyaig jest sktadnikiem proszku Gastrochol i ptynu Ckole

Mniszek naley do ralin leczniczych moczoginych tzw. zimnych, podobnie jak
cykoria, poziomka ananasowa, szczaw, w przeastieie do moczoglnych cieptych:
cebula, pietruszka i jej natka, lubczyk ogrodovkpper wtoski.

Korze: upalonywchodzi w sktad dobrej kawy zbowej i cykorii domowej. Mtode
liscie mniszka s dobre do spoedizania sataty. Gdyby byty zbyt gorzkie - naléekko je
posoli i zostawt pod przykryciem na dzienastpny. Dod@ miodu ismietany.

NAGIETEK

Calendula officinalis L.

Badania i déwiadczenia nad dziataniem przeciwnowotworowym zgiierowaty w
ostatnich kilkunastu latach uwaglekarzy zajmujcych sg¢ ziotolecznictwem i
homeopati na nagietek lekarski. Od wiekdw jest on znany $@kgo ceniony we Franciji,
a take w wielu innych krajach. U nas jest uprawiany waatikach, ale wyspuje tez w
stanie dzikim. Kwiaty nagietkaasuzywane take jako przyprawa kuchenna. Dawniej
liscie jadato si jako jarzyr, a soku ze zmiazonych ptatkéw kwiatowych zywano do
farbowania sera i masta. Wtde platki maj najsilniejsze dzialanie lecznicze i to
szczegolnie te w intensywnie pomacaowym kolorze.

Z nagietka ulatnia siprzenikliwy zapach aromatycznyywiczny. Karoteny nagietka
i inne weglowodory, np. armodiol przechogzv przewodzie pokarmowym cztowieka w
wit. A i tym tlumaczy st silne dzialanie nagietka w leczeniu westvanym sluzéwek,
oczu, krwi, drdg moczowych, rdini, kosci i skory. Nagietek zawiera rowrkiavitaming
C oraz inne witaminy z grupy B. Nie wszystkie skidl nagietka rozpuszczajsie w
wodzie i dlatego stosujeesioztwory w alkoholu (biafc zazwyczaj wodk 40 proc.) i w
oleju.
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WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Nagietek dziata moczegdnie,
nieznacznie pobudzgjo na ake} serca
obnizajac  cisnienie  krwi  poprzez
rozszerzenie nacay obwodowych,
rozkurczowo, przeciwnowotworowo,
przeciwzapalnie, antyseptycznie i goj.
Doskonale leczy rany zewinzne,
przyspieszajc proces ziarninowania i
regeneracji naskorka, dziata uspokagaj i
stymulupco wywotupc nieznaczne
zwiekszenie wydzielania sipotu i zofci.
Dziala cudownie regulago na stany
skurczowe w przewodzie pokarmowym,
zapobiegajce na uszkodzenie blony
sluzowej zotadka, przeciwszkorbutowo,
tagodzco na bole gbdéw (wywany do
smarowania dzset).

Stosowany wewgtrznie jest srodkiem
pomocniczym, m.in. w leczeniu stanow
lgkowych i depresji, bolow w okresie
mieshczkowania, szczegolnie u
nerwicowych i anemicznych dziewgtz stanéw przekrwiennych atroby, owrzodzenia
zotadka i jelit, nerwobdléw reumatycznych, boléw sapigéni i plecow.

Stosowany zewirznie pomaga lecZy powaniejsze odmrgenia, oparzenia,
uszkodzenia skory powierzchniowe klgbkie, wrzodzianki i brodawki, stany zapalne
gardta, jamy ustnej spojowek (wygu w formie kompreséw), ddzik, egzemy,
opryszczk itd.

SPOSOBY WYCIA

Do celéw wewrtrznych

Napar. Jedn, tyzeczlke deserow kwiatu suszonego wsypado filizanki i zal&
wrzatkiem, pozostawd na 10 minut & nacagnie. Wypt taka porcg przed kadym
positkiem. Przy bolach miegizkowych pé napar przez tydzie przed przewidzian
menstruagj.

Odwar. Na | litr gotuacej st wody wsypé 30 g suchych kwiatow idci. Odstawé i
nackgat przez 10 min. Ri3 filizanki dziennie (tak recep¢ zalecat profesor J. Valnet z
Parya w 1972 r. swoim pacjentom podejrzanym 0 zmiamyatworowe, oczywicie,
przy réwnolegtym leczeniu pod kierunkiem specjélstonkologow).

Napoj na uspokojenie boléw migsikowania(takze recepta Valneta). Wy z
kwiatéw nagietka 10 g, nalewka z psianki 3 g, a2mie@aka 5 g, z melisy 5 g, syrop
owocowy 20 ml.

Nalewka.Najlepiej zamowd ja w aptece homeopatycznej, a stoséwa 50 kropli na
wodzie dwa razy dziennie.
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Do celéw zewsgtrznych

Odwar. 10 tyzeczek suszonego kwiatu na | litr wody. Gotovil® minut. Sporazic
kompres i potey¢é na ram oparzeniow, odmrazeniows, ropiepca, na liszaje,
wrzodzianki, tadzik.

Mas¢é. Na wrzody, oparzenia, gotg 45 minut w 300 g wody. OdfiltrowaDoda& 250
g stoniny i gotowa az do wyparowania wody.

Sok.Sporadzi¢ z ziela i z kwiatéw z dodatkiem wodki w stosunkd.4To uspokaja
stan zapalny btosluzowych jamy ustnej, zapalenia gardia, b@le@v i migrer.

Przepis na ptukanie gardtgprzy przewleklych nigytach gardia krtani i przy
przewleklych zapaleniach migdatkow: | zgczka soli kuchennej + | szklanka
przegotowanej wody + 10 kropli Azucalenu (nagietelAzulan) + 2 krople 10 proc.
propolisu + 5 kropli Apis Cpl. PlukKakilka razy dziennie gardto, a tak nos w
przypadku przewlektego kataru.

Surowiec nagietkavchodzi w sktad mieszanki ziotowej Herbapolu Vagosswieze
liscie nagietka magby¢ dodawane do satatek.

Nagietek jest bardzo wanym srodkiem leczniczym, stosowanym w homeopatii.
Szczegoln skutecznét wykazuje jako esencja z ziela zbieranego w okrksigniecia
lub z samych ptatkéw kwiatowych. Esencja taka lgssza od nalewki jodowej i ma silne
wiasciwosci antyseptyczne i dezynfelyae.

W bylym ZSRR sporgdza s¢ z nagietka preparat przeciwnowotworowy, stosowany
nieoperacyjnych formach rakatadka.

Czas trwania kuracji nagietkowe] powinien ustdékarz internista w zak@osci od
stanu zdrowia pacjenta. Stosowanie nagietka pozawylieczy¢ wiele cizkich choréb i z
tego wzgkdu kedzie doskonatym lekiem tak w przysziéci.

PELARGONIA
PelargoniumL’Herit.

Nalezy do rodziny bodziszkowatycflGemniaceae)ktora tworza rosliny trwate lub
podkrzewy o Kciach dioniastych lub dioniastodzielnych. Silnielpa. Z lisci otrzymuje
si¢ olejek eteryczny tywany w perfumerii i lecznictwie. Wygbuja w stanie dzikim
(wigkszas¢ gatunkow pochodzi z Afryki Potudniowej), uprawiarse jako raliny
doniczkowe i kwietnikowe.

Wsréd gatunkow doniczkowych dominglj pasiaste, z brunatnsmug na gornej
powierzchni lci, bluszczolistne o todygach pigcych sk i lisciach pgcioklapowych i
wielokwiatowe angielskie o kwiatach podobnych datkdw.

W Polsce spotyka sipelargoné pokojowa (Geranium speciesktéra jest krzewem
badz krzewinky o szarozielonych i diych lisciach pierzasto lub dtoniasto klapowanych.
Duze, r&owate kwiaty maj dwa gorne ptatki ditsze i szersze od dolnych. Cafalira
jest pokryta wielokomérkowymi wilosami gruczotowyniwitnie w maju i czerwcu,
czasem ponownie w pdzierniku i listopadzie. Surowcem leczniczymssvieze liscie,
ktére mana wykorzystywé przez caty rok. Gtéwnym sktadnikiem elejki eteryczne.
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Ma wiasciwosci antyseptyczne. Stosuje; si \
przy bélach i ktuciach ucha wewatnznego. Vi £
Lis¢ zwiniety i wsunkty do ucha usuwa bdl i
stan zapalny. Przy boélach reumatycznych
stosuje sj oktady z lsci. Przy katarze
wachat liscie. Pobudza seksualnie.

Bodziszek cuchmcy (Geranium Rober-
tianum L.) jest niewiella roslina roczr.
Dorasta 40 cm wysokKoi i jest dé¢ rzadko
spotykany ze wzgtu na specyficzne
wymagania glebowe. Potrzebuje ziemi &,
wilgotnej, préchniczej, lubi dostatek azotu w g’
glebie, miejsca raczej cieniste, malo®
przewiewne, na przykiad pod ptotem, gdzie
chowa st posrod innych cieniolubnych
roslin. Napar z zielabadz swiezy sok
dziatap moczogdnie, sciagajace,
rozkurczowo, bakteriobdjczo, tamuj
krwawienie, poprawiaj przemiag materii.
Stosuje s 1-2 szklanek naparu lub 1-2
tyzeczkiswiezego soku, a wreszcie 30 kropli
nalewki  przeciw zoftaczce, kamicy
moczowej, puchlinie wodnej, zimnicy, ischiasowiegrinkom, czerwonce, w przetokach
wrzodowych i krwotokach wevetrznych. Nalewka(kilka razy dziennie po 10 kropli na
cukier) dobrze dziata przeciw migom drog oddechowych, krwiomoczu, opuciym
gruczotom chionnymswiezy sokpowstrzymuje krwawienia z nosa, ran zewmnych,
dobry jest take przeciw rakowatym wrzodom, sttuczeniom, wyrzutomajziagliwszej
uporczywdci. Homeopatia produkuje eseade swiezej kwitnacej rasliny o dziataniu
krwiotamupcym.

Pelargonia francuska(Pelargonium-Geranium odorantissimur®pchodzi z Algierii,
Madagaskaru i Gwinei. Surowcem jest catélina. Stosuje s napary, olejki otrzymane
przez destylagjw parze Uwazano,ze jest wyjtkowo korzystnymsrodkiem do leczenia
ran i konsolidujcym (laczacym) ztamane kii, przeciwdziata nowotworom. Stosuje Si
w przypadkach rinego rodzaju ostahie(deficyt wydzielania przez kernadnerczy),
przy biegunce, nigcie zotadka, i jelit, wrzodachzotadka, krwotoku macicznym,
krwiopluciu, cukrzycy, kamicy moczowej, bezptodnon owsicy, glistnicy, nowotworach.
Na wytek zewrtrzny natomiast w zastoju (przekrwieniu) piersinaeh, oparzeniach,
owrzodzeniach, odmgeniach, zapaleniu jamy ustnej, aftach, nerwobdluwne
twarzowego i potp&u, dolegliwdciach gcherza moczowego, bolacietadka, bolach
ledzwi, chorobach skérnych (liszajec, egzemy sucheyawgy, podatnéci na raka, w
nowotworze macicy.

Stosow@ mah tyzeczk: geranium na szklagkwnrzatku.

Olejek eteryczny2-4 krople stosow@?2 razy dziennie w roztworze alkoholowym.

Na uytek zewetrzny stosowa garsé ziela na litr wody.Gotowa& 10 min. Pluké
gardio przy anginie i zapalenigzyka.
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Swiezo zgniecione Jicie stosowa na zapalenie ucha.

Na bole glowy, twarzyptqedka, kdzwiowe -stosowé oktad z odwaru z 4ci.

Krem z lici leczy odmrozinyZgnieciony I&¢ utatwia gojenie ran. M& leczy
zapalenie piersi. Kcie zawierag koagulant i maj wtasciwosci insuliny. Zmniejszaj
wigC zawarté¢ cukru w moczu. Zgniecionestie lub oktad z ich odwaru stosoivaa
obrzki n6g, przekrwienie piersi, liszajec, egzemy suche

PERZ
Agropyron repens (LP.B.
Triticum repens L.

Perz, ten najbardziej rozpowszechniony i
najbardziej dokuczliwy chwast w uprawach
dziatkowych, jest znakomif ale cagle
jeszcze niedostatecznie cenjonrosling
lecznica, znajdujca zastosowanie przy
licznych schorzeniach.

Wiasciwosci lecznicze ma kicze perzu.
Podziemne zlogi stomkowego koloru nale
ususzy¢, a nastpnie uwolnt od czarnych
korzonkow i pocic.

Perz zawiera nagtujace zwazki: inozyt,
kwasy organiczne, jak krzemionki, zuaki
cukrowe (m.in. mannit i trytycyna), sole
potasowe, wit. A, wit. B, olejki eteryczne -
slady m.in. kapilina i karwon.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Perz goi tkanki, dziala moczegnie i
oczyszczajco, obnika poziom mocznika i
chlorkéw, pobudza gruczoly wydzielania
wewrgtrznego, poprawia przemian materii, dziata przeciwgaczkowo i
przeciwczerwiowo, zwksza odporn@ bton sluzowych i naskérka, ma wdeiwosci
przeciwcukrzycowe, zrnakczapce izétciopedne, wzmaga procesy utleniania w tkankach.

WSKAZANIA LECZNICZE

Artretyzm, egzemy, blednica, goec stawowy, kamicaotciowa, kamica moczowa,
krwawienia (hemoroidy), nigt drog oddechowych, niedokrwisto podwyzszenie
poziomu cholesterolu we krwi, przekwitanie, przekde schorzenia wtroby, skpo-
mocz,zoéttaczka, zapalenie drég moczowych i trawiennyéfne stany zapalne, reu-
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matyzm, przewlekie niedomogi: btodluzowych, narzdow wewrtrznych, naczi
krwionosnych, skory, tkankidczne;.

SPOSOB W.YCIA

Ktacze perzu zmielone me stwy¢ jako dodatek do wypieku chleba - pumpernikla dla
cukrzykéw, dla oséb o niezdrowejatsobie, otytych, zreumatyzowanych z kamic
moczow i nerkows.

Wywar.Gotowa pocite klacze perzu w wodzie przez | min. W§lavode. Zmiazdzyé
perz i gotowa dalej w 1/2 | wody ado wyparowania do 0,2 | wody. Dada0 g lukrecji
gtadkiej. Ostudai i przecedaz. Popij& w ciagu dnia matymi porcjami.

Do | wywaru jw. dodéa 15 g korzenia marzanny barwierskiej i 20 g koradnkreciji
gtadkiej. Nacagac przez 20 min. Popifa trzy szklanki dziennie. Stosuje ¢siw
przypadkach zapalenia drégtciowych, zéttaczki, zapalenia qggherzykazotciowego i
drog moczowych. Do spardzenia wywaru bra 3-4 tyzki suchego kcza perzu na 1 |
wody.

Wycig wodny.Stosowa 4-5 g dziennie (| tgka perzu na | szklargkwvody).

Herbatka moczaogna. Wywar z perzu -11, syrop z 5 korzeni - 80 g. Pdpijzanke
tej herbaty w cigu dnia.

Herbatka: 20 g perzu i 20 ggrzmienia, 1,5 | wody. Gotowa20 min. Doda 20 g
korzeni lukrecji gtadkiej. Przecedzgodzire pézniej. Dziata moczogdnie.

Przy kamicy moczowsdjtyzka perzu na | litr wody. Gotowal5 min. Doda troche
korzeni truskawek, agrestu, mniszka, rzepiku. Gatokilka minut. Popij& porcjami w
ciagu dnia.

Odwar. Wskazany jako atywka i zapobiegawczherbatka dla dzieci ze skaz
biatkowa. Dodaje st zazwyczaj soku owocowego. State pijanie perzuzaibeza przed
skaz biatkowa, blednia, niedokrwistdcia, a w pohczeniu z zielem dziurawcaprzed
nocnym moczeniem i dzieci.

Mieszanki ziotowe z perzem poprawiajce przemiarg materii.

Ktqcze perzB ilosci, staczyn fasoli - 4, kory kruszyny - 2, rdestu ptasiedd ziele
rutwicy - 2, licie borowki - 2, licie poziomki, khcze kozika, ziele skrzypu po 5
graméw. Zmieszarazem. Spormzi¢ odwar | hka mieszanki na | szklaakwrzatku.
Popijat dwa razy dziennie przy ztej przemianie materisknndcia do tycia.

Mieszanka uspokajega: ktacze perzu, k¢ pokrzywy, |&¢ orzecha wioskiego, $
maliny, korzé topianu, korzé zywokostu w réwnych iléciach zmiesza Stosowa 2
tyzki na szklank wody. Gotowa 2 minuty. Odwar wyg matymi porcjami w ¢igu dnia
przy phsawicy u dzieci.

Inna recepta: kltacze perzu, korze prawdglazu, ¢ melisy, khcze koztka, korze
arcydzegla, owoc dzikiej ray w rownych ilgciach zmiesza Stosowa trzy tyzki
mieszanki na 3/4 | wody. Postawna 10 godzin. Podgréado wrzenia i odstawido
nachgnigcia. Stosowéaprzy zwiotczeniwotadka, nerwicyzotadka itp.

Ktacze perzu stosujeesezwykle jako skladnik mieszanek ziotowych: moczdpych,
metabolicznych, przeciwcukrzycowych. Perz wchodzskiad Degrosanu, Normosanu,
Fitolizyny.

243



PIOLUN POSPOLITY

Artemisia Absynthium L.

zwlaszcza w agci nizowej, lubi przydraa,
niewzytki, zbocza, pobfie zabudowa Bywa
uprawiany w ogrodkach. Jest znanych kilka
odmian tego gatunku o #dym stopniu
goryczy oraz skladzie olejku eterycznego.
Cata rglina jest szarozielona, spodendne;j,
wierzchem ciemnej, filcowana, dorasta
wysokaci  péitora  metra.  Piolun ma
drobniutkie, jasngdite liczne  kwiaty
koszyczkowo-kuliste. Cata §lina ma
specyficzny zapach ziotowy i bardzo gorzki
smak, wyczuwalny nawet w rozéiezeniu
1:800.

Ziele piolunu ze stanu naturalnegadb
plantacji zbiera giod pocatku lipca, a nalgy
je suszy w temperaturze poiej 35 st. C.
Surowiec leczniczy stanowi ulistnione
wierzchotki kwitracych ralin oraz liécie.

‘ Wystepuje powszechnie w catej Polsce,

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Piolun ma wiaciwosci trawienne, dziata
przeciwgonczkowo, moczogdnie i zotciopednie, przeciwczerwiowo, pobudza apetyt,
sprzyja menstruacji, olejek ma vtawosci odkazajace, dziata rozkurczowo na przewéd
pokarmowy, przewodyzoOfciowe, trzustkowe, moczowe i na magiausuwa owsiki,
pasayty skorne §wierzbowce, wszy).

WSKAZANIA LECZNICZE

Na wytek wewrtrzny anemia, atonia trawiennaofadek i jelita), dolegliwéci
gastryczne, kurczezotadka, brak apetytu, gaczkowanie, wzgcia, op@&nienia
mieshczkowania, pasgty jelitowe, uptawy biate, zaburzeniaatiobowe, zatrucia biel
olowiowa, bolesne miegtzkowanie, biegunkazoitaczka, reumatyzm, kolka jelitowa,
zaparcia, niestrawso.

Na uzytek zewretrzny
Rany zwiotczate, wrzody, liszaje, agzenia owadow.

SPOSOBY WYCIA

Napar. tyzeczk; ziela piotunu zal& szklank wrzatku wody i trzym& pod
przykryciem przez pét godziny. Odstawmna 10 minut i przecedzi Pi¢ p6t do jednej
tyzki na godzig przed positkami przez kilka dni jakvodek pobudzapry trawienie,
wzma-

244



gajacy apetyt i dziatajcy ogodlnie wzmacniapo. Naparu tego moa wywac w postaci
lewatyw przeciwko owsikom u dzieci oraz do wciera obmywa przeciw
swierzbowcom. Napar jest dobrysrodkiem czyszcaym dionie ze smardw i olejow.

Mieszanka ziotowa.Ziele piotunu, l§¢ migty, kminek, ziele krwawnika, ziele
tysiacznika, korzé omanu w rownych iléciach. Przygotowanapar, pt po pot szklanki
przed jedzeniem przy niestrawded polaczonej z brakiem kwasouotadkowych lub
090l niedokwasat.

Ziota gorzkie.Zmiesz& po 20 g ziela piorunu, ziela tysznika, léci bobrka, Isci
migty pieprzowej i kwiatdw rumianku oraz 10 g owocoOwikku. tyzke ziot zala
szklank wrzacej wody i pozostawina 15 minut pod przykryciem na parze. Odstava
10 min. i przecedzi Wypi¢ porcjami w cagu dnia na 30 min. przed jedzeniem jako
srodek pobudzagcy wydzielanie soku zotadkowego, poprawiagy trawienie i
przywracagcy apetyt.

Ziota w kolce jelitowejZmiesza po 10 g ziela piotunu i korzenia arcyelglia oraz po
25 g kwiatow rumianku, ziela giiornika g:siego i khczy tataraku. Dwie Bki ziot zala
pottorej szklanki wrzcej wody i postawi pod przykryciem na parze na 15 min. Odstawi
na 5 min. i przeced&ido termosu. Gacy napar porcjamiwier¢, pot szklanki dziennie,
pi¢ matymi tykami.

Wino piotunowe. W litrze wina biatego macerowa przez cztery dni 30 ¢
wierzchotkéw kwiatowych piorunu lub $ki. PrzecedZi. Brat jeden kieliszek przed
jedzeniem dla pobudzenia apetytu, jeden kieliszejegdzeniu na usprawnienie trawienia,
jeden kieliszek rano przeciwczerwiowo.

Syrop. Przez 5 godzin nagjat w litrze wrzcej wody 150 g wierzchotkow
kwiatowych lub léci piotunu, gotowd, zredukowé objetos¢ do 1/3 litra. Przecedgi
dod& 500 g miodu. Gotowana matym ogniu do konsystencji syropu i stosoyako
srodek trawienny i przeciwczerwiowy.

Proszek piotunowyl-5 g w dowolnym plynie - przeciw gmzce: 0,6-2 g na ogolne
wzmocnienie organizmu: 4-10 g przeciwczerwiowo.

Nalewka piotunowg,Herbapol”). Trzy razy dziennie przed positkiemt po 10-20
kropli jako lek gorzki, pobudzagy wydzielanie sokéw trawiennych, rownierzy razy
dziennie przed positkami, ale po 20-60 kropli éaier¢ szklanki wody jako lek
z0tciopedny rozkurczowy i og6lnie wzmacnigy.

Artemisol(,Herbapol”). Jest to ptyn zawiergly wyciag alkoholowy z ziela piotunu i
kwiatéw wrotyczu. Przy wszawicy gtowy i wszawicyntmwej zwiky¢ obficie wiosy
zwitkiem waty namoczonej tym preparatem, zeat gtowg chust lub recznikiem i
pozostawd co najmniej na dwie godziny, po czym witosy dokiadwymy i wyczesé
gestym grzebieniem zwibnym w occie, by uswé gnidy. Zabieg powtérzy po 24
godzinach i po 6 dniach.

Na uzytek zewrgtrzny

Odwar. Gar¢ piorunu na litr wody, gotowa5 minut. Stosowa jako antyseptyk i
srodek zabliniajacy do obmywania zwiotczatych ran, wrzodoéw, nassenia owadow.

Liscie piotunu z czosnkieimisé¢mi debu gotowane w mleku stasoéveo oktadéw na
brzuch u dzieci zarobaczonych.

Piotuntrzymany w szafach niszczy mole i pluskwy.
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Dziatania niepazadane. Niektére sktadniki olejku eterycznego, zwtaszczgnu tujol,
sa toksyczne, szkodliwe szczegdlnie dla kobiet wzyi Przetworyz piotunu naley
stosowa ostranie przez krétki czas, robprzerwy i nie przekraczazalecanych dawek i
czestotliwosci zazywania. Odsgpstwa od powgszych wskaza mogr powodowad
zawroty glowy, ataki epileptyczne, przekrwienia zadbw wewrtrznych, a nawet
poronienie.

Przeciwwskazania.Karmienie piersi (mleko staje si gorzkie), przekrwienie mézgu,
temperamentétciopedny, przekrwienie nasddw, pobudliwdé zotadkowa i jelitowa.

POKRZYWA

Urtica dioical.

W Polsce wysipuja trzy gatunki
pokrzywy: konopiolistna (Urtica canabina
L.), ktéra ma parre wioski tylko na
kwiatostanach, zwyczajn@Jrtica dioica L.)
wielka, dochodzca do 2 metrow wysokoi i
zegawka (Urtica urensL.), ktéra ma okoto
- pot metra wysokéri i cala jest pokryta
© paracymi wioskami; rénie jako chwast w
- ogrodach i przy drogach.

Pokrzywg zbiera st od maja do wrzmia
w dni pogodne. Nalsg ja suszy w cieniu, w
miejscu pozbawionym wilgoci. Pokrzywy po
zwiednigciu trag wiasciwosci parzce. Latwo
sie zaparzaj i Dbrunatniej, dlatego
rozkladamy je cienk warstwg w miejscu
dobrze przewietrzanym. Po wysuszeniu
osmykuje st ziele odrzucajc todyg:. Nizej
omawiam widciwosci pokrzywy wielkiej i
zegawki.

Pokrzywa zawiera mikroelementy (wap
magnez, fosfor,zelazo, siark, potas, jod,
krzem i sbd), witaminy (A, C, B-2, K-1,
karotenoidy), jest weic czynnikiem witaminizuyjcym. W lisciach pokrzywy wysipuja
takze flawonoidy, kwasy organiczne (glicerolowy, gligaly, mrowkowy i in.), a
ponadto chlorofil, serotonina, histamina, garbnégtetylocholina.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Pokrzywa oczyszcza organizm ze zlogbw kwasu mocgowewsza naczynia
krwionasne, hamuje krwawienie, odprowadza zioghiciowe z droég przewoddéw
zOtciowych, poprawia pracwatroby i dzkki temu odtruwa organizm, wzmacriatadek,
zmniejsza nadmieenpotliwos¢. Ma dziatanie przeciwbiegunkowe, przeciwinfekcyjne
przeci-
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wanemiczne, przeciwkrwotoczne, przecidgmwe i rewulsyjne. Poprawia ogaln
przemiar materii, pobudza wytwarzanie enzyméw trzustkowyawicksza produkej
czerwonych krwinek i hemoglobiny.

Pokrzywa stosowana do wextre jestsrodkiem wspomagagym w leczeniu rénego
rodzaju krwawié (krwioplucie, wymioty krwawe, krwinkomocz, krwawig maciczne,
krwawienia z nosa, hemofilia, krwaagizka), anemii, krzywicy, ogdlnego ostabienia,
wyrzutéw skérnych, ran oparzeniowych i zapaleniargk dolegliwgci zwigzanych z
okresem klimakterium, z gécowym zapaleniem stawow,¢gherza, nerek, kamicy
watroby, zottaczki, wrzodowzotadka, standéw przedcukrzycowych, biegunki, wad,
moczenia mimowolnego u dzieci, ajeu sluzowo-btoniastego jelit.

Zewrxtrznie zaleca gi stosowdé pokrzyw przy tojotoku skéry gtowy i tupieu,
nadzerkach (aftach), w infekcji jamy ustnej, grzybickosy, bton sluzowych, guzéw,
nargli i nowotworow.

SPOSOB W.YCIA

Nalewka zeswiezej pokrzywyuzyta pot na pot z zielem nasturcji jest skutecznym
srodkiem oadywczym dla cebulek wtosowych, leczy tojotok i tupi€o tego celu mma
uzywat korzenia, ktory powoduje tak lekkie przekrwienie skory gtowy.

Czopek z waty zwidny sokiem z pokrzywyprowadzony do otworu nosa, wstrzymuje
krwawienie.

Rozcigczony sokswiezej pokrzywyjest stosowany do ptukania ust przy aftach,
infekcjach gardta, ust, btoriyuzowej, jamy ustnej.

Swiezej pokrzywy wywa sk do chiostania agci ciata zaatakowanych reumatyzmem,
artretyzmem, ischiasem (gwkulszows) z bélami korzonkéw nerwowych. Dziatanie jej
jest skuteczniejsze, §¢ jednoczénie ziotami poprawia giprag; nerek. Gdy ustanie bol
powstaty w wyniku poparzenia wgguja po natarciu skory oliw Gdy tylko znikag
zaczerwienienia - mma zrobt ponowne ,biczowanie”.

Miode pokrzywymozna przyradza podobnie jak szpinak. Dodajes §e take do zup,

a cienko pokrojone - do satatek jarzynowych, ktbryeartg¢ odzywcza w ten sposéb
bardzo wzrasta.

Jako zielenajczsciej i z najwieksz korzyscia uzywane g liscie pokrzywy, ktore
wchodz w skiad Reumosanu, Diabetosanu i Vagosanu.

Na uzytek wewnetrzny

Napar z lkci i korzeni.25 g na po6t litra wody. Gotowalo 3 min. Nacigat do 20 min.
Popija¢ w ciagu dnia w 2-3 porcjach (przy reumatyzmie, przy bidgch i dla
0Czyszczenia organizmu).

Sokswiezej pokrzywyPopijat 3 razy dziennie po 35 g. Ma to dziatanie hemostaty i
ZWeza haczynia.

Sok z miodemMidéd z sokiemswiezej pokrzywy konserwuje sidwa do trzech lat.
Pokrzywe nalery optuka& przegotowasm woda, przekgcic w maszynce do rgsa,
wycism¢ sok. Rozpéci¢ midd w garnku na gazie nieznacznie podgrzeevajedn cze$é
soku z pokrzywy plus cztery ¢xi miodu wymieszé wla¢ do stoikow twistowych.
Dzieciom podawé&dwa razy dziennie | eczle przez cat zimg.

Sok z&wiezej pokrzywyPrzyrzidzony z cukrem maa przechowywaréwnie diugo i
podobnie dawkow@azima i na wioste.
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Wywar z pogitych todyg i korzeni. 2§ na pot litra wody. Gotowal0 min. Wypija
porcjami mgdzy positkami przez dwa dni przy reumatyzmie.

Syrop. 125 g soku wyahietego z miazgi pokrzywowej, 125 g cukru. Gatuj
doprowadzt do konsystencji syropu. Wypijgrzy chorobach przewodu pokarmowego.

Ciastka.15 g nasion pokrzywy, 60 gaki zytniej plus woda, plus drobina miodu.
Zrobi¢ 6 ciastek i upiec. Dawadziecku jedno dziennie. Stosoévluracg przez dwa
tygodnie. Jest to przepis zalecany przy mimowolmyotzeniu dzieci.

Pokrzywa o smaku szpinakMitoda pokrzywa plus dcie rzodkiewek i szczypior z
cebuli w réwnych cgciach przyradzi¢ jak szpinak w matej ikci wody, ktdn nalery
wyparowa&, a nie odla. Przypraw¢ do smaku jajkiem, pieprzem, kminkiem,
majerankiem i vegel co daje doskonalw smaku potraw Przez | miesic podaje si
codziennie 2-3 #ki jako jarzyrg. W ten sposob nima wyleczy wiele ckzkich chorob,
np. artretyzm, anemi

Na uzytek zewrgtrzny

Wycikg spirytusowydo piekgnacji wloséw przy tupieu. Z posiekanych dci
zmieszanych ze spirytusem w proporcji 1:3 otrzymsje macerat, ktérym mma
nacierg skore wtoséw raz w tygodniu.

Wywar. 25 gdrobno pocitej pokrzywy na pot litra wody, gotujees?O min. Popija w
ciagu 48 godzin mgidzy positkami lub stosowazewrgtrznie.

Macerat. Przekeci¢ przez maszynk do mksa w rownych iléciach pokrzyw z
nasturcy (kwiaty i liscie) i zal& spirytusem. Po 14 dniach odlatyn i macerat zata
ponownie wodk. Po 2 tygodniach zéai zmieszé& z poprzednio zlanym spirytusem.
Dobry srodek do nacierania wloséw. Muoa tez stosowd przepis francuski: korze
lopianu - 50 g, korze pokrzywy - 50 g, rozmaryn - 50 g i | litr wodki. dderowa
wszystko dwa tygodnie, po czym vma lek stosowado nacierania skory gtowy przeciw
wypadaniu wiosow.

Pokrzywa jest cennym pokarmem dla kur, u ktérycticksza néncsé jaj. Swieze
liscie, krzywy dodaje gido karmy latem, a suszone aim

POZIOMKA POSPOLITA

Fragaria vescd..

Ta raslina z rodziny r@owatych (Rosaceaepd niepamitnych czaséw towarzyszy
cztowiekowi, ale do lecznictwa wprowadzita to ziélddegarda w pierwszej potowie Xl
stulecia. Wysipuje niemal w catej Europie, w Azjiggia po Bajkal. Lubi lasy przejrzyste,
ma skromne wymagania siedliskowe, unika tylko ziemraznie kwanej. Znane $
rézne odmiany uprawne, a najwgj jest ceniona poziomka bezroziogowa, dtugo
OWOCURCa.

Do celéw leczniczych zbieragst raslin dzikich rosmcych przez caty okres wegetacji
zdrowe, zielone ficie, ma@na je zrywé z ogonkami. Ten surowiec zielarski ngle
suszy w warunkach naturalnych, w cieniu, w miejscu prizswnym.

Owoce, zarowno z &tin dzikich rosmcych, jak i uprawnych, wykorzystywane do
celéw spaywczych, niekiedy mogwywotaé uczulenie.

W lisciach poziomki stwierdzono ok. 6 garbnikow pirokdii@owych, flawonoidy,
kwasy organicznelady olejku eterycznego i sole mineralne sWiezych owocach
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wystepuja karotenoidy, zwizki cukrowe,
kwasy organiczne, wit. C, antocyjany i so
mineralne.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Poziomka (lécie) dziata sciagajace,
moczogdnie, przeczyszczage,
trawiennie, przeciwbiegunkowe
bakteriobdéjczo. Owoce poziomki naaj
dziatanie odywcze i witaminizugce. Sok i
owoce maj wihasciwosci odtruwajce,
czyszca krew i regulujp przemiar
materii. |

WSKAZANIA LECZNICZE

Dolegliwosci nerek, zaparcia, bolesn
mieshczkowanie, stany zapalne
niedokrwist@¢, niestrawné¢, opryszczka
jamy ustnej, nigyt drég oddechowych,
kaszel. L§cie poziomki mog wchodzé w
sklad herbatek domowych z dodatkie
lisci melisy i ziela macierzanki. Taka

herbatka z powodzeniem zgstje

herbatk chinska.

SPOSOBY WYCIA

Na uzytek wewnetrzny

Napar. Jedn, tyzeczk; lub trzy liscie poziomki zal& szklanly wrzatku. Nacagat 10

min.

, popij& porcjami w cagu dnia. Napar taki zawieragglowodany, tluszcze, biatko,

wam, prowit. A oraz witaminy B1l, B2, B3=PP, B6 i C. p& ten ma wiiwosci
orzezwiajace, rozwalniagice, rozpuszcza kanfienazbny i zlogi miadzycowe w
naczyniach krwionanych.

Recepty z zastosowaniemsitia poziomki

1.
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Lis¢ poziomki, I8¢ czarnej porzeczki, kkze kosaca i lis¢ orzecha witoskiego w
rownych ilagsciach sproszkow@ zmieszé z trzykrotnie wgksz iloscia miodu i
zazywat trzy razy dziennie po #eczce; dordli - przy wyczerpaniu nerwowym,
przepracowaniu, wyniszczeniu pochorobowym, dzigumizy skrofulozie, blednicy i
niedokrwistdgci.

Lis¢ poziomki, melisy, ziele krwawnika w réwnych §lmach zmieszai stosowé 4
tyzki zi6t na 3/4 litra wratku. Gotowa 3 min. i zaywaé tyzeczkami przy zapaleniu
wyrostka robaczkowego. Nie stosawadnychsrodkow przeczyszczagych, nawet
ziotowych.

Zmiesza 20 g léci poziomki, 40 g ziela nawitoci i &&za peciornika kurzego ziela,
60 g owocdw ray, 40 g ziela skrzypu oraz 100 g ziela dziurawdadtdpej tyzki ziot
zalat dwiema szklankami cieptej wody i gotoévpowoli 6 min. pod przykry-



ciem. Odstawd na 10 min. i przecedzi Pic porcjami w cagu dnia w nieycie nerek i
pecherza moczowego oraz kamicy moczowej, a pomocniezogasécu i przy
dolegliwaiciach skornych, jako ptyn do przemywania oczu ikphia gardla oraz jamy
ustnej.

ROZA DZIKA

Rosa canind..

i Podobnie jak gtdg, pciornik kurze ziele,
' malina, truskawkasliwa, jarzbina, naley do
licznej, obejmujcej 120 rodzajow i blisko

4000 gatunkow - rodziny #@watych, ktéra

charakteryzuje si m.in.  zawartécia

garbnikéw,  trojterpendéw,  flawonoidéw,
glikozydow fenolowych, saponin.
Réza dzika osiga wysoké¢ do 2 m, rénie

w calym kraju, pospolita w zaslach, na

brzegach laséw, w pobli domostw, na

miedzach i niegytkach. Ma  due,

promieniste, réowe lub niemal biate kwiaty.
- Owoc pozorny, wewatrz ktérego znajduje si
wiele owocow witaciwych w postaci matych,
biatawych  orzeszkéw, powstaje przez
umiesnienie  dna  kwiatowego. Liczne
podgatunki ray roznia sSic migdzy sol,
gtéwnie zbkowaniem lici.

Réza jest dostawgc wielu witamin,
zwlaszcza w diej ilosci wit. C. Zawiera
wiele katalizatorbw i  biostymulatorow
potrzebnych do utrzymania zdrowia.

Kwitnie od maja do kaca lipca; owoce dojrzewgjv sierpniu, wrzeniu i pozostag na
gahzkach do zimy. Zebrane owoce nalewysuszy i w takim stanie mag byc
przechowywane dwa lata.

Surowcem leczniczym v§ ;3 owoce, kwiaty i lcie.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Owoce, ktore zawierajoprocz wymienionych sktadnikow, tak taniny, glukog,
zywice, wanile, dziataj sciagajace, hemostatycznie (tanagjkrwawienie), moczagnie,
oczyszczajce, przeciwanemicznie, przeciwszkorbutowo i ogolmzenacniagco.
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WSKAZANIA LECZNICZE

Awitaminoza, biegunka, kamica moczowa, krwawierostabienie ogdllne, uptawy
biate, zaparcia, glisty, nigt drog trawiennych, nigit pecherza i drég moczowych,
bezsenn&, stany pobudzenia nerwowego.

SPOSOBY WYCIA

Syrop z owocow.Zalecany przy awitaminozie i jakdrodek sciagajacy przy
biegunkach, schorzeniach nerekglperza, pcherzykazéiciowego, przy owrzodzeniach
jamy ustnej i zapaleniu gardta.

Napar. 5-10 owocéw zalka szklank wrzatku, gotowa 1-2 min., przecedgi przez
ptétno. PE 3 razy dziennie po szklance.

Odwarze skorki owocd.00 g na litr wody, co daje ponad 100 g wit. Cy gdienne
zapotrzebowanie na tvitamine wynosi 50 mg.

Napar na biegunk 20-25 owocdéw na po6t litra wody. Gotow& min., przecedzi
Popija w ciagu dnia.

Recepty z zastosowaniem owocu dzikiej 2§

1. 150,0 owocu dzikiej &y oraz po 20,0 korzenia arcyegla, korzenia omanu,ski
podbiatu i ziela rdestu ptasiego. Przygotéwawar, pt trzy razy dziennie po
szklance przy gcherzycy.

2. 200,0 owoc dzikiej iy drelowany oraz po 20,0 kwiat tawuty, kwiat stakio ziele
przywrotnika. Zmieszg dwie ki ziot zalac potowa litra wody na 5 godzin,
zagotowa i wypi¢ w ciagu dnia przy zapaleniu przydatkow.

3. Odwar zi6t w chorobie wrzodowej. ZmiegZzs0 g rozdrobnionych owocow dzikiej
rézy oraz po 25 g owocow kopru wioskiegoscli bobrka tréjlistnego, kwiatow
wrotyczu, ziela krwawnika, ziela tygiznika i ziela rdestu ptasiego. Dwiezky ziot
zalat w termosie dwu i po6t szklanki wody wa@ej, pozostawi na godzig. Pic rano
i w potudnie po p6t szklanki naparu. Wieczorem dwgimdziny po kolacji wyp
resze naparu, polay¢ sie i co 3-5 min. zmieni@pozycg, uktadajc sk na wznak,
na bok lewy i prawy, na brzuchu. Wagu dnia przyj¢ trzy razy po jednej tabletce
wit. B; oraz po jednej kapsutce wit. A + E. Stoséwazapaleniwotadka i jelit, we
wrzodziezotadka, a take po zabiegu chirurgicznym, co utatwia bliznowaee
przypadku wrzodu dwunastnicy pijegsnapar bez wykonywania zmian podczas
leczenia. Mana przygotowéa napar na mleku zamiast na wodzie.

4. Napar przy wirusowym zapaleniwtioby. Zmiesza po 50 g owocow rgy, lisci
miety pieprzowej i ziela bylicy pospolitej oraz po g%iela ostreenia warzywnego,
lisci brzozy i korzenia arcydayla. Zalg 2 tyzki ziot w termosie dwiema
szklankami wracej wody, przykrg i pozostawé na pot godziny. Ritrzy razy
dziennie po pét szklanki ralzy positkami po przebytym wirusowym zapaleniu
watroby w pocatkowym okresie (3-4 mieste) zdrowienia.

5. Syrop zawieragy zagszczony wodny wyag z owocOw ray z dodatkiem cukru
moze by stosowany w zapaleniwgherzykazétciowego i vatroby. Bardzo dobrym
wyciagiem naturalnym z owocéw dzikiej 2y jest wino. Owoc dreluje si sieka
drobno lub miele, zasypuje cukrem i zalewa przegatg wodq w proporcjach:
kilogram owocu, kilogram cukru, cztery litry wodyPo ustaniu fermentacji
(wéwczas, gdy owoc przestajeaky¢ w gor i dot i wszystek opadnie
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na dno) wino zlewa sido sklarowania, owoc ponownie zasypuje cukremeawa
woda w tych samych proporcjach ngshe - wytrawne wino. Po drugiej fermentacji
obydwa gatunki wina zlewa esirazem i po catkowitym sklarowaniu rozlewa do
butelek. Pozostat po catej operacji pulp dostadzamy i jadamy po 2-3 Zki
dziennie przy niedomodzeatvoby, w stanach pmittaczkowych, wyczerpaniu, po-
chorobowym, zaparciu. Zaréwno balon z winem, jdiuielki, do ktérych zostato
Zlane, dobrze jest owdd czarnym papierem, w kdym razie nalgy je trzyma z
dala odswiatta, zwlaszcza stonecznego. Kosmate pestki palopo drelowaniu
nalezy ususzy, odwiat wtoski, a pestki po utluczeniwtlz zmieleniu stosow@ado
odwaru (hke na szklank wody) przeciw takim chorobom, jak puchlina wodna,
krwiomocz, kamica moczowa, kaszel i przewlektezyiie drog trawiennych. Odwar
ma przyjemny zapach waniliowy i rawa go pij& jako zwykh herbatk domows do
positkéw.

6. Odwar z owocow dzikiej &y maze by stosowany trzy razy dziennie po jedzeniu
jako srodek witaminowy i regulacy przemiag materii. Wit. C zawarta w owocach
wptywa dobroczynnie przy leczeniu nowotworéw, dabdziata na wzmocnienie
0ogo6lnej odpornéci  organizmu, zwlaszcza u dzieci, o0s6b starszych,
rekonwalescentéw oraz kobiet wazy i karmiacych. Przyjmuje si przy tym 5
tabletek wit. C po 0,2 g Wit. C hamuje powstawanig@rzewodzie pokarmowym
szkodliwych nitrozoamin, ktéreaszwigzkami rakotworczymi, powstagymi w
przewodzie pokarmowym w wyniku spavania warzyw uprawianych z nadmiarem
nawozow sztucznych azotowych. Wagiz owocOw zaleca @iw leczeniu ran,
oparzé, blizn pooperacyjnych, wrzodiotadka i dwunastnicy oraz jelita grubego, w
stanach zapalnych drobnych natzirwionosnych skoéry i wybroczynach, w
niektorych chorobach atroby, drégzoétciowych, nerek i przewodu pokarmowego
oraz w zakaeniach bakteryjnych przebiegaych z wysolf goraczka, jak rownie
w przypadkach powgzanych z utrudnionym wchitanianiem wit. C z pokarméww.

w niektérych nieytachzotadka i jelit, biegunkach, wrzodzietadka i dwunastnicy i
in. Wit. C wplywa hamujco na starzenie iustroju, zmiany miazycowe i
zaburzenia trawienne.

7. Olej r&any otrzymywany z nasion stosujec siewretrznie do leczenia egzem,
uszkodzé sutkéw karmicych matek, odleyn, ran, wysypek i oparae

8. Owoc dzikiej ray wchodzi w sktad mieszanki ziotowej Cardiosan steagnej w
chorobach serca, zwlaszcza u os6b starszych, aagvytynny jest sktadnikiem
kropli nasercowych Neocardina oraz ptynu Cholesmlgwanego w schorzeniach
watroby i pecherzykazotciowego. Neocardina zawiera nadto vegriz kwiatow
gtogu, ziela konwalii, ziela jemioty i korzenia Kka. Dorgli przyjmuja 2-3 razy
dziennie po 20-30 kropli po jedzeniu w kieliszkudyo Dluzsze stosowanie nate
uzgodné z lekarzem.

Wiasciwosci lecznicze kwiatow i lici dzikiej rozy

Kwiaty dziatap rozwalniapco, czyszcgce i wzmacniajco, liscie - wzmacnigco i
zablizniajace (do ran zewgirznie). Zastosowanie kwiatdéw kti: brak sit, ogolna stalsé
ustroju, kamica nerkowa, rany, wrzody zwiotczajgarzenia.

Napar. Kwiaty lub liscie pocete, tyzeczka na szklarkwrzatku, nacagac 10 min. P¢

3-4 szklanki naparu dziennie. Napar ten jest smacpizyjemny w smaku. Mz by
tez wykorzystany do obmywania ran i wrzodow.
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RZEPIK POSPOLITY

Agrimonia eupatoria L.

Dzieje fitoterapii notwyj, ze Mitrydates
Eupator, krél Pontu, pierwszy zastosowat
rzepik do leczenia swojej choreptroby i za
jej skuteczné&t obdarzyt raéling krélewsky
laska. Skd nazwa ,eupatoria”. Dzialo sito
w roku 120 p.n.e. nad Morzem Czarnym.
Przyjemny, zywiczny zapach tej &hiny
zwrécit uwag fitoterapeutdéw, ktorzy
odkryli, ze ma@na ni leczy¢ nowotwory, co
zresz czyni w mojej codziennej praktyce
lekarskiej.

Rzepik pospolity naley do rodziny
rézowatych(Rosaceae)Jest réling trwaly i
dobrze rénie gromadnie na dobrej ziemi, w
miejscach nastonecznionych, rozsieyeaj
delikatny, aromatyczno-terpenowy zapach
zaréwno z korzeni, jak #ez lisci i gruczotow
wystepujacych na todydze. Dorasta do wys. |
m, na prostej lodydze ¢iioptatkowe
niewielkie zotte kwiatki rozwijap sie¢ od
dotu ku goérze jak u malwy i dziewanny. Ma
nieliczne  naprzemianlegte logki, z
nierbwno i nieparzyste pierzastymidimi. Cata rdlina jest szczeciniasto omszona,
paczki kwiatowe lepkie. W fachowej literaturze fras&iej opisuje go dr J. Valnet,
prezes swiatowej federacji zielarzy, a w gmiennictwie polskim doc. Aleksander
Ozarowski.

Surowcem leczniczym jest € nadziemna: ficie i kwiaty (najbardziej skuteczng s
swiezo zerwane).

Glowne znane 2zwiki: olejek eteryczny, zwiek goryczkowy, garbniki
pirokatechinowe do 5 proc., flawonoidy np. kwercetywitaminy (m.in. PP = B3 i wit.
C), kwasy organiczne (m.in. cytrynowy), cholinaJesmineralne (m.in. krzemionka i
pierwiastkisladowe), fitosterol, taniny, gumy i inne.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Rzepik ma wiaciwosci sciagajace i odkaajace, dziata moczaglnie, przeciwzapalnie,
przeciwcukrzycowo, zapiergje, przeciwkrwawieniowo, przeciwbiegunkowe, hamuje
nadmierny rozwdj flory bakteryjnej w jelitach , zdpega nadmiernemu ztuszczaniu,
wzmacnia wiéniczki, wzmacnia i reguluje pracwatroby, pcherzyka zotciowego,
zotadka jelit, reguluje przemiammaterii.
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Na uzytek zewrgtrzny

Wzmacnia bton sluzowe jamy ustnej i gardia przy awitaminozach, gany,
luszczye, potpasiec, rozmlza i powoduje rozégie sk wrzodu, ma wigCiwosci
sciagajace, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnretrzny

Biegunka krwawa, krwioplucie, biatkomocz, cukrzyastma, otylé¢, schorzenia
watroby, puchlina wodna, artretyzm, reumatyzm, prggenia, uptawy biate, robaki
obte, kolka nerkowa, kamica nerkowa, hemoroidydik, zapalenie spojéwek, egzemy,
zatrucia pokarmowe u dzieci, profilaktycznie angiclaroniczne schorzenia skory.

Na uzytek zewrgtrzny

Zapalenie jamy ustnej, zwiotczate rany, zwiclera, kontuzje, pl&iawki, rany
infekcyjne.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Napar.30-50 g na | litr wody wrgcej. Nacigat 10 minut. Popija 3 razy dziennie po
1/2 szklanki mgdzy positkami przy biatych uptawach, wstrzymaniuanae, biegunce,
kamicy nerkowej, astmie, cukromoczu.

Nalewka spirytusowd,czgs¢ rzepiku na 5 agci spirytusu. Stosowa2 razy dziennie
po 20 kropli przy g&ccu.

Herbatka. Popij& na wymioty krwawe, krwioplucie. Wskazana dla nagimie
pakcych.

Na uzytek zewretrzny

Stosowa oklady, przemywania, ptukanki, kataplazmy.

Odwar. 2-3 tyzki na | litr wody. Gotowa 10 minut. Na irygacje przy biatych
uptawach. Do ptukania i kompresow z dodatkienzebzki miodu. Na zapalenie gardta,
angire, zapaleniegzyka, afty, zapalenie jamy ustnej.

Kompresyciepte na wywichricie i kontuzje, rany na nodze, rany zakee,zle goace
si¢, owrzodzeniaylakowate, wypryski skérne.

Kataplazmyz lisci na migrer, zapalenie nerwu, zwiotczate rany, ukiucia psaczot

Na oktady mana stosowaswieze pogniecione ziele, jak réwriiele sproszkowane.
3 razy dziennie po 1/2 dgczki.

Napar przy wypadaniu wtosow. Ziele rzepiku, ziele dziucayziele krwawnika, owoc
dzikiej rézy i kwiat lipy w réwnych ilgciach. Do ptukania gtowy stosoweB tyzki
mieszanki na | litr wody.

Na zapalenie migdatkovZiele rzepiku, ziele dziurawca, ziele krwawnika éwnych
ilosciach zmiesza 3 tyzki straczyn fasoli na litr wody, gotowal5 minut, zasypa
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tyzka takie] mieszanki, odstawido nacagnigcia. Uzyskany odwar wypiw ciagu dnia w
3 porcjach przed jedzeniem. Rzepik wchodzi w sktadlegranu i Gastrogranu.

umiarkowanej chwast rogay na podiau ._ _
kwasnym (nie wys¢puje na glebach z ~.:,_jg_;..'/
dodatkiem wapna) - jest znanym od stuleci /Y
srodkiem leczniczym. Rodzina o

skrzypowatych liczy 24  gatunki.
Zastosowanie w medycynie znajduje tylko
skrzyp polny, &cislej - zbierane od kica
maja do wrzénia - tzw. réliny ptonne,
podobne do malych, wiotkich choinek.
Wczesa wiosra skrzyp wypuszcza so-
czysty, czerwony lubzéttobrunatny pd
zarodnikowy, ktory  po  wysianiu
zarodnikow zasycha i ginie, a wyragtaj
niekiedy catymi tanami, owe gbny
ptonne - choinki, bdace cennym
surowcem leczniczym.

Nowoczesna fitoterapia, w napstwie
bada i analiz, potwierdza lecznicze
wlasciwosci  skrzypu i jego wysak
skuteczné¢. Francuska klasyfikacja ziot
najwyzszej mocy leczniczej stawia skrzyp
na pierwszym miejscu godd dwudziestu

Skrzyp polny, powszechny w strefie

SKRZYP POLNY

Equisetum arvende

roslin ~ obdarzonych  nadzwyczajnymi
wiasciwosciami.

Tabela ta przedstawia s nastepujaco:

1.

2.

Skrzyp polny. Leczy wrzody nowotworowe, oczy,méxnia wilosowate naczynia
krwionasne (kapilary), dziata przeciwkrwotocznie.

Nagietek. Hamuje wzrost nowotworéw poprzez zd@nwiazania zwizkow
toksycznych powstatych w wyniku wadliwej przemiamgaterii, gdy nie $
przestrzegane prawidiowe zestawy produktowsgwozych. Dziata bakteriobdjczo,
antybiotycznie podobnie jak penicylina. Wzmacntg sbronne organizmu.
Pokrzywa. Obdarzona wszechstronnymisaiaosciami leczniczymi,dziata m.in.
antybiotycznie,  przeciwnowotworowo, insulinopodaini zwkksza  ilag¢
hemoglobiny, leczy choroby popromienne, odmtadzanacnia cebulki wiosowe,
wptywa na wzrost poprzez dziatanie hormonoglinmych, a w tym sekretyny.
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4. Mniszek lekarski. Leczy anegnztosliwa, choroby uktadu krwiotwérczego, w tym
biataczk.

5. Tymianek. Dziata odkajaco i wykrztunie.

6. Tatarak. Pobudza &menie krwi, dziata bakteriobdjczo, odwykowo u pakacz
tytoniu, leczy wzrok, wzmacnia cebulki wiosowe.

7. Czarna jagoda. Dziala przeciwnowotworowo, odmdadoczyszcza organizm z
toksyn, jest lekiem na cukrzy¢ biegunki bakteryjne, dziata antybiotycznie.

8. Bukwica.

9. Rzepik.

10. Arcydzkgiel.
11. Swietlik.

12. Jaskoicze ziele.
13. topian.

14. Ruta.

15. Pietrasznik plamisty.
16. Jalowiec.

17. Czerwona koniczyna.
18. Huba brzozowa.

19. Huba modrzewiowa.
20. Kora @bowa.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Skrzyp ma witéciwosci moczogdne (co ma znaczenie przy stanach zapalnych dréc
moczowych, przy chorobach sercaatmeby i kamicy nerkowej), remineralizige i
antydegenerggce (korzystnie dziata na stan nagzykrwionosnych narzadéw
wewrktrznych, skory, wilosow, paznokci $@), sciagajace i hemostatyczne, hamuje
wszelkie krwawienie, hemopoetyczne (krwiotworczebpdza powstawanie czerwonych
krwinek i hemoglobiny, sprzyja normalnej migsice), gojce.Swieze ziele jest bardziej
aktywne i pobudza przemiamaterii.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Skapomocz, puchlina wodna, zapalenieclperza moczowego, infekcje nerkowe,
biatkomocz, dna, krwotok, krwioplucie, wymioty krwa, krwiomocz, krwawienia z
nosa, krwotok maciczny, biegunka bakteryjna, utsalamineralnych (np. odwapnienie),
dolegliwaici ptucne i w pocatkowych stadiach gdlicy, krzywica, tzyczka, astenia,
(ogodlna stab&), ztamania, uszkodzenia i rany kostne, niewyd@noiesiaczkowania,
nadcknienie ttnicze, miadzyca (stwardnieniegtnic), choroby zwyrodnieniowe stawow
(artroza), nerwows&t, stany nowotworowe, wypadanie wilosow (lysieniepdgczka
(daw& drobno pokrojone suszone ziele skrzypu), nadi® j&lodek poprawigcy
elastyczné¢ i odpornd¢ naskorka tkankiacznej i bton sluzowych, take produkt
regulupcy przepuszczaldd scian naczy krwionasnych, utrudniajcy zarazem
odktadanie & w nich tluszczéw. Skrzyp poprawia aktyvgtdormo-
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nalm u ludzi starszych i jest skutecznym specyfikiemskér dla osob w podesziym
wieku o obnzonej ilaéci krzemu.

Na uzytek zewrgtrzny

Rany, owrzodzenia n6g, nowotwor owrzodzony, aftjukanie jamy ustnej przy
stanach zapalnych), przemywaniezkp gojacych s¢ ran i przy odmrozinach. Pomaga w
konsolidacji ztama kostnych, gdy sprzyja przyswajaniu fosforu, ktéry jest czynnikie
remineralizujcym.

Rozpuszczona w wodzie krzemionka jest tatwo wclaliaaiprzez przewod pokarmowy
i wydalana gtéwnie z kalem, w mniejszym stopniu acaem, w ktorym spetnia rol
jednego z ochronnych koloidéw przeciwdziatajch krystalizacji skladnikow
mineralnych w przewodach moczowych.

W homeopatii stosuje gblejek zeswiezego skrzypu zebranego zmym latem. Skrzyp
btotny jest zakazany do stosowansaiezy olejek ze skrzypu polnego zawiera kwas
linowy, linooleinowy, oleinowy, stearynowywieze ziele zawiera 200 do 260 mg wit.
C/kg. Ralina wysuszona (chroéiprzedswiattem) daje 14 proc. popiotu, w tym 6,4
krzemu, co klasyfikuje skrzyp do zi6t bogatych w f@erwiastek.

SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Swiezy sok Stosowa dziennie 2-3 tyeczki.

Wywar.Ze swiezej rasliny: 50-100 g na litr wody, gotowa30 min. na wolnym ogniu;
z raéliny suchej; 10-20 g na litr wody. Dla dzieci stesg 1-2 tyzeczki dziennie, dla
dorostych 260 g dziennie.

ProszekStosowa 1-2 g w ptatkach aptecznych 2 razy dziennie ppregitkiem lub po
positku.

Wyckg ptynny. Stosowé 2-5 g dziennie przy chorych nerkach; 5-20 g
homeostatycznie dziennie.

Tinktura.Stosowa 20-50 kropli 2 razy dziennie.

Mtode mczki mazna zjada jako satat.

Na uzytek zewrgtrzny

Stosowé wywar do kompreséw lub obmywania ran, owrzodzerdg, nowotworu
owrzodzonego.

Uwaga. Przy diwszym stosowaniu skrzypu, np. po maesi, naleéy jednoczeénie
przyjmowa tabletki wit. B po 3 mg dziennie zado usgpienia objawow zapalenia
wielonerwowego i zmniejszenigtha serca. Podobny efekt mma uzyska wchodzc
rano na | minug do wanny z niewiekkiloscia (do poziomu 10 cm) zimnej wody.apsc
nogami, a po wyciu z wody potay¢ sig na 10-minutowy odpoczynek, aby utrzyina
tetno serca w a@igu dnia w normalnym stanie.

Ziele skrzypu wchodzi w sklad granulatow UrograreuRiogran, Betagran oraz
mieszanek ziotowych Cardiosan, Urosan, Reumosaimd3an. Wycigi ze skrzypu
wchodz w skiad pasty Fitolizyna i ptynéw Betasol i Chalks

Chac uzyské odwapnienie w przypadku ztogébw reumatycznych, eytiznych,
zylakow, miadzycy, przerostu prostaty lub wzmoéniktad naczi krwionasnych
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I ptuc - naley gotowa skrzyp w wodzie deszczowej lub w wodziegkkiej co najmniej
pét godziny pod przykryciem. W pozostatych potragbavystarczy skrzyp pargy

Gdy nie chcemy traéiwit. C (od 15 do 280 mg) i prowit. A (1,7 do 7 mtgpiej jest
sproszkowa skrzyp i zaywa¢ go np. z miodem. Sproszkowany skrzyp trzeszczy w
z¢bach i skrzypi, gdy go stuje.

Inne zalecane postacie leku

2 tyzki skrzypuna 2 szklanki wody gotowal0 minut, przecedé&ido termosu. Popifa
po 1/2 szklanki 3 razy dziennie ¢dizy positkami na popragvprzemiany materii i na
wydalanie ztogbw z moczem.

Ziele skrzypulis¢ macznicy, lis¢ brzozy, pczki brzozy, kwiat btawatka popijaw
postaci naparu przy biatkomoczu.

Ziele skrzypuziele tasznika, ziele rdestu ostrogorzkiegacke peciornika zmiesza
w réwnych ilgciach i jako odwar popifa przy krwotokach i krwawiczce @ do
catkowitego ustpienia objawdw.

Na tupie. Ziele skrzypu, korzgé mydinicy, korzé topianu, I§¢ pokrzywy w rownych
ilosciach. Gotowa 2 gakcie tej mieszanki w litrze wody pét godziny pod ykeyciem.
Odwarem splukagtowe po doktadnym umyciu.

Palaczompragracym pozby sie meczacego kaszlu polecamy recep® tyzki ziela
skrzypu gotowé pét godziny pod przykryciem w 1/2 litra wody, zps§ tyzka korzenia
slazu, gotowa jeszcze kilka minut i odstawido nacigniecia. Odwar popijaporcjami w
ciagu dnia. Kuracja trwa 2 tygodnie. Zaniedbywanie eggenia kaszlu prowadzi do
rozedmy ptuc, astmy i innych mgdéw drog oddechowych, szczegdlnie w przypadku
odstpstw od prawidtowych zestawow produktow gpeczych.

Pod koniec ery paleozoicznej i na pgt&z ery mezozoicznej sktad gleby i atmosfery
sprzyjat rozwojowi wyszych paprotnikéw, widtakow, skrzypéw istm nasiennych,
ktore osagaly kolosalne rozmiary. Ta bujnastimnos¢ utrzymywata si co najmniej kilka
milionow lat. W tym czasie wysgpowaly silne ruchy tektoniczne zmierieg
uksztattowanie powierzchni ziemi. Powstato wtedy rkéo Czarne, a grube warstwy
zdrewniatych rélin o olbrzymich rozmiarach znalaztygsha jego dnie. Znajdujemy je
obecnie w postaci grubych skamieniatych warstw, gwh po butgarsku chuma po
polsku glinks. Podobr substangj leczy s¢ we Francji okoto 170 choréb. Skamieniat
roslina dominupca w glince jest witanie skrzyp.

W Polsce jest rownieduwo podobnej glinki, 0 czym méwitam niejednokrotnie w
moich wystpieniach publicznych. Glinkczesto stosowat przy leczeniu wielu chorob,
odnoszac sukcesy, ks. Kneipp dziadaly w Niemczech 120 lat temu.

Skrzyp dziata odtruwage, oczyszcza krew, usuwa ztogi, absorbuje toksyagipbnie
jak liscie z biatej kapusty, ktore supo kilku dniach przyktadania likwidajmaty guzek
na piersiach kobiet lub olgz po zwichngciu stawu. Bylo to znane w Egipcie, w
staraytnej Grecji i Rzymie,. Arab ii gdzie leczono zwitkcia i ziamania kéci
oktadami ze skrzypu i glinki. Skrzyp absorbuje #okgs ma zdolnéci kumulowania
energii promieniowania stonecznego, dziala absadeujwydziela szkodliwe sktadniki z
organizmu przez ich wranie i wydalanie).

Przy podejrzeniu o nowotwér zalecg sitosowanie naparu zZmviezej lub suszonej
pokrzywy i nagietka oraz cieptych okladéw z zigkazgpu polnego w okolicyotadka,

Przy artretyzmie i reumatyzmie zaleca sastpujaca recept: ziele skrzypu 20 &Zci,
ziele brzozy 30 c&ci, ziele krwawnika 10 eZci, ziele pokrzywy 10 cgci.
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owoc jatowca 10 cgci, wilzyna ciernista 10 e#ci, 2 tyzki mieszanki ziot zala 1/2
litrem wrzacej wody, przykrg i macerowa przez noc. Rano zag&apopija na ciepto
porcjami.

Skrzyp ma zastosowanie jako zioto antyrakowe.

Oto recepta: 2 tyzki utartej huby brzozowej i 2 #i ziela skrzypu polnego gotowav
0,75 | wody pod przykryciem 15-20 minut i pogija ciagu dnia. Przy schorzeniach
macicy lub jajnikbw z obfitymi, bolesnymi krwawieami mana stosowa recepg Ks.
Kneippa: ziele skrzypu 20 exi, ziele jemioly 20 czci, ziele krwawnika 10 eZci.
Gotowa 10 min. 2 tgki ziot na | szklank wody i przy krwawieniach popi§a2 tyzki co
15 minut. Przy silnych doleglivdioiach stosuje si na podbrzusze kompresy z zi6t
szwedzkich lub oktady z letppaplk ziotowa skrzypu polnego. Krwawienia usigjo 1-2
dniach.

Przy paraltu polowy twarzy,oka, naley stosowa kompresy z aloesowej wody i
oktadow z papki zéwiezego skrzypu polnego i babki szerokolistne;.

Przy chorobach wtroby, marskadci watroby zaleca si stosowanie cieptych oktadéw z
zZiela skrzypu polnego i zi6t szwedzkich 2 razy dnpie, po 2 godziny i na noc na okelic
watroby.

Przy chorobach nerek igpherza moczowegstosuje si napar wedtug recepty: ziele
skrzypu 20 cgci, liscie brzozy 20 ogci, ziele krwawnika 10 eZci, korzex lukrecji 10
czesci, nawla pospolita 10 agci. 2 tyzki ziot zalat 1/2 litra wody i gotowé 15 minut.
Odstawe do nacagania i popijé 3 razy dziennie porcjami.

Przy kamicy fosforanowej iaglanowejstosuje si recept: ziele skrzypu 30 &Zci,
zZiele bratka polnego 30 g€xi, ziele dziurawca 25 e#ci, ziele rdestu ptasiego 25¢szi.
Gotowa 15 minut. Odwar z | Bki zi6t na | szklank wody popij& 3 razy dziennie.
Przyspiesza to proces leczenia.

Przy wszelkich schorzeniach nereklezy stosowa wywar z czystych obierzyn
ziemniaczanych, napar ze skrzypu polnego, pokrzywyiszka lekarskiego. Stosotva
rowniez do satatek po kilkadci nasturcji, odrobig soku cytrynowego oraz olej z oliwek.
Leczy to infekcje drég moczowych na tle bakteryjnym

Wielostronnd¢ leczniczego dziatania skrzypu polnego wynika zojedznorodnych
sktadnikéw, soli mineralnych, w szczeg®nb w postaci krzemionki. Skrzyp jest
pomocniczym lekiem przy chorobach nowotworowychyzxgdormalizuje utracan
réwnowag w gospodarce krzemem w organizmie.

SLAZ LE SNY

Malva silvestris L.

Ta dwuletnia, pospolita na catymzni i w nizszych partiach gorskich gina,
powszechna na przydrach i w rumowiskach, ale trzymap sé ziemi lepszej i nie
kwasnej - wystpuje pod licznymi nazwami lokalnymi i jest znan&ddlaz dziki, slaz
zajeczy, slaz gsi, slaz polny, malwa dzika, gizierzawiec, guziczkowe ziele. Qga
ponad metr wysoki, jej todyga jest szorstko owtosiona, wt&ch Ici zebrane g po
kilka rézowe dz purpurowe kwiaty pozbawione zapactlaz kwitnie od lipca do
wrzesnia.
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Do celéw leczniczych wykorzystuje ¢si
swiezo rozwinite kwiaty, ktére zbiera si
przez cate lato w okresie zakwitania. Nglge
Suszy w cieniu, w miejscu przewiewnym. Do
celéw leczniczych mma take wywac lisci,
ktére naley zbier& w okresie kwitnienia
rosliny. Liscie zrywamy bez ogonkéw, nale
uwaza¢, by byty czyste i bez plam. Gtéwnym
skfadnikiem s$lazu jest sluz (zawarté¢ w
kwiatach: 2,5-9 proc.).

WSKAZANIA LECZNICZE
Nauzytek wewnretrzny

Slaz wywany jest jakarodek powlekajcy
i ostaniapcy, a take zmikczapcy (rownie:
zewrgtrznie) w stanach kataralnych i
zapalnych drég oddechowych, przy ayieach
przewodu trawiennego, wrzodactotadka i
dwunastnicy, nerwicyzofadka. Sluz zawarty
w kwiatach i Iéciach powleka btongluzowe
jamy ustnej i gardta chrog je przed
podranieniem, ftagodzi kaszel, przywraca ruch nabtonkaskawego, utatwia
odkrztuszanie i zmniejsza stan zapalny danegoadarzDziatanie ochronnéluzu ze
slazu jest krotkotrwate.

Na uzytek zewrgtrzny
Oktady na wrzody, oparzenia, zapalenie spojowekyystzapalne jamy ustnej.

SPOSOB W.YCIA

Napary lub odwary z kwiatow stosuje sv schorzeniach gérnych drég oddechowych,
niezycie gardfa i krtani, suchym kaszlu zeyskwydzielim, utrudnionym odkrztuszaniu i
chrypce, do ptukania jamy ustnej w stanach zapaltyonysluzowej oraz w zaparciach
u otylych. Kwiat slazu dzikiego jest domieszkdo ziét ptucnych ,Herbapolu”,
wykrztusnych, przeciwzapalnych, np. wraz z zielem tymianbwpcem anyu, lisciem
podbiatu, korzeniem lukrecji,sciem babki lancetowatej, kwiatem pierwiosnki lekaeg
lisciem szatwii.

Mieszanka do ptukania gardia ostrych i przewlektych stanach zapalnych. Zmiésza
lis¢ slazu, lis¢ prawalazu, kwiat bzu czarnego, kwiat rumianku, przygadwapar.

Napar slazowy 1-2 tyzki mieszaniny kwiatow i Kci slazu zalg 1-1,5 szklanki wody
wrzacej i naparza pod przykryciem przez 10 min., ngshie nacigat jeszcze 15 min. i
przecedzi. Popij& po 1/3 szklanki trzy razy dziennie przy suchymzkas chrypce.
Napar ten mgna stosowatakze do ptukania w stanach mgowych i zapalnych dzset,
ust i gardta.
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Odwar.Dwie tyzki kwiatow $lazu i jedna tyka lisci prawalazu na dwie szklanki wody,
gotowa 3-5 min. Wypé w dwu porcjach. Do stosowania przez osoby stareiade oraz
przy zaparciach atonicznych oraz w stanach zaphtimtgdka i przetyku.

Napar ptukankazZmiesz& po 50 gslazu, kwiatow lipy, kwiatéw krwawnika i 4Ci
szatwii, zalg jedm tyzeczle tej mieszanki szklank wrzacej wody i naparza pod
przykryciem przez 15 min., nagia®d 10 min., przecedéi Stosowa do ptukania jamy
ustnej i gardta w stanach zapalnych bduzowych.

Kgpiel slazowa.Gars¢ rozdrobnionych kwiatow i dci slazu oraz 3-4 ki kwiatow
lipy, krwawnika i rumianku zataw garnku dwoma litrami gacej wody i pozostawi
pod przykryciem na godzén nasépnie ogrzd do wrzenia (nie dopuszazado
zagotowania) i cakd wraz z ziotami wla do wanny, ktG dopeint wody do 1/3
objetosci. Temperatura dpieli powinna wynosi 36-38°C, a czasapieli 10-20 min.
Kapiel taka dziatla regenenge na sk&;, przeciwzapalnie, przeciwiadowo i ma
wiasciwosci kosmetyczne.

Do raslin sluzowych, magcych zastosowanie w lecznictwie, zaliczamyzealkwiat
malwy czarnej. Jegduz maze by¢ stosowany podobnie jak kwiglzu dzikiego.

SWIETLIK LEKARSKI

Euphrasia rostkovianalayne

Po rosyjsku i po butgarsku - oczanka, po-
francusku - Herb a [Il'ophtalmie, po
niemiecku - Augentrost, po angielsku -
Drug Eyebright. Ludowe nazwy: ptasie
oczko,swiecznik, ztodziej mleczny i inne.

O tej matej, niepozornej gbnie, pisat w
1949 r. Jan Biegmski w kshzce
LZiotolecznictwo”, podagc kilka
przypadkéw wyleczenia okladami z
naparéw zeswietlika na noc z zupeingj
slepoty po kilku tygodniach. Prace
doswiadczalne nad leczniczymi
wiasciwosciami swietlika 2 prowadzone w
wielu krajach, a szczegolnie aktywnie w
Szwajcarii i we Wioszech.

Swietlik nalezy do rodziny
tredownikowatych. Jest to ébna
jednoroczna, drobna, rzadko doragtajdo
wysokasci 20--30 cm. todyg ma sztywa,
stabo  rozgalziona, drobne licie
rownomiernie pokrywaice todyg, o
ksztalcie jajowatym, o brzegachlkowa-
tych. Swietlik ma mate kwiaty ksztattu Iwiej paszczyseednicy 4-5 cm koloru biato-
fioletowego,zytkowate zz6tta plamlka na dolnej wardze. Kwitnie od lipca do wépé.

Swietlik jest potpasgytem. Jego korzenie pobieggiokarm z korzeni innych §bin.
Rosnie na dkach i pastwiskach, w zadlach nad rowami, a tak na terenach, gdzie

261



dawniej byta puszcza, préchno bowiem jest bardzwadpazywka dla wzrostuswietlika.
Rasliny te & drobne, schowanesnod trawy i dlatego ich zbieranie jest aidiwe. Czsto
kilkugodzinne zbieranie daje kilka dekagramow sgchsurowca. Surowiec ten jest
najczscie] mieszank swietlika gajowego i lekarskiego.

Gtéwne zwizki: glikozydy flawonowe zbfione w dziataniu do rutyny i do witaminy
P, zwizki garbnikowe zywicowe, woskowe, olejki oraz sole mineralne, wzegmIndgci
miedzi, magnezu oraz kwasy: krzemowy, kawowy, sikilynaryna i inne.

ZASTOSOWANIE LECZNICZE

Napar swietlika pobudza czynrigi wydzielnicze zotadka, watroby i jelit, dziata
sciagajace i przeciwzapalnie. Francuzi zalecajosowanigwietlika w chrypce, kaszlu,
katarze nosa, a tad przy biegunkach i nadkwasocigtadka.

Wszyscy zgodnie zaleceaj zachwycag si¢ korzystnymi efektami przy leczeniu Oczu.
Swietlik dziata skutecznie przy schorzeniach siatkibwka, zapaleniu spojowek,
teczowki i tzawieniu oraz reguluje &iienie w gatce ocznej, leczy zapalenie wiosenne
spojowek i uporczywe stany zapalne brzegéw powiekkdry powiek. Poprawia
tworzenie s} purpury wzrokowej na siatkdwce w plamazéitej, czyli w czopkach i w
pozostatej cgsci siatkdwki, czyli w pecikach, utatwia przyswajanie witaminy A, ktéra
jest gtownym czynnikiem decydigym o ostréci wzroku i o widzeniu zaréwno w

swietle, jak i o zmierzchu.

Leczenieswietlikiem czsto tak poprawia wzrolke mazliwa jest zmiana okularow na
stabsze.

Swietlik wspomaga paraé i jest skuteczny w lekkich zakeniach. W USA
wyciagiem ze swietlika leca przewlekle katary nosa. U nas w aptekach
homeopatycznych nioa kupé wyciag zeswietlika.

Do leczenia oczul/2 tyzeczki sproszkowanego zietaparza w 1/3 szklanki wrzcej
wody przez 5 minut jak herlmat stosowé do okltadéw na oczy na noc. Leczenie takie
kontynuowa przez dwa do czterech miesy. Pozostaty ptyn wraz z proszkiem wgpi

Inne zastosowania:zaparza przez 5Sminut dwie tyeczki na 2 szklanki wezej
wody. Po ostygriciu pi¢ porcjami przed jedzeniem przy braku taknienia,kmaasocie i
niezycie zotadka.

Obecnie, przy schorzeniach przewodu pokarmowegsum st takze inne ziota, z
powodu trudnéci otrzymaniaswietlika, na przyktad mieszankziotowa ,Herbapolu”
Digestosan lub Gastrogran, ktéredoskonate w dziataniu. Jako kataplazmy stoso8va
tyzeczkiswietlika zmacerowanego w 200 gramachagej wody, po lekkim ochtodzeniu,
przykiad& ciepte na 10-15 minut.

Swietlik mana lgczy¢ do kataplazmy kwiatem rumianku, kwiatem nagietka, kwiatem
btawatka, owocem kopru, zielem melisy, nostrzyidtego i innymi. Korzystne jest
rowniez dodanie niewielkiej iléci liscia naparstnicy ze wzglu na skuteczne dziatanie
zwiazkéw kardenolidowych na oczy. Te kataplazmy z seawak podano,aspomocne
w kurczu powiek, §czmieniu, zmczeniu wzroku, spowodowanym promieniowaniem z
duzych kineskopow telewizyjnych i diugim czytaniem.

Do przemywania oczstosowany jest we Francji napar &etlika: | tyzka na 100 g
wrzacej wody plus 50 g z kwiatu btawatka i Zdi babki po 25 g. Naaganie trwa 1/2
godziny.
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Na obfite wyciekfluzu z nosaStosowa 2-3 razy dziennie tampon wieki@ grochu
nasaknigty mascia zeswietlika (wyciag alkoholowy) 5 g, wazeliny 15 g, lanoliny 5 g,
olejku bergamotowego - dwie krople.

SZALWIA LEKARSKA

Salvia officinalis

Szalwia jest potkrzewem z rodziny
wargowych (Labiatae). Balsamicznie
pachnie, ma specyficzny, korzenny smg
jest cierpka i gorzka. Jeststima uprawn,.
Mozna j hodow& w ogrodkach
przydomowych i dziatkowych.

Szalwia wytwarza liczne todygi,
wysokie do 70 cm, wzniesione, u dof
drewniepce. Ma omszone,
naprzemianlegte dtie zmniejszajce sk ku
gorze, todyg zakmczom klosowah
wiechy zlozoma z 6-10 jasnofioletowych
kwiatow.

Do celéw leczniczych zbieragsw maju,
przed kwitnieniem, w petni wyksztatcons
liscie oraz ziele, ktére jest od nich niego
ubazsze w zwazki czynne. Ponownie w
drugiej potowie sierpnigcina s¢ gorne
czesci lodyg ponad pierwszym
rozgatzieniem. Surowce te nalg
przechowywa w szczelnym opakowaniy
w miejscu suchym i chtodnym, z dala od
Swiatta.

Szalwia ma zastosowanie lecznicze, kulinarne i latgozne. Jako przyprawa utatwia
trawienie, przede wszystkim gsi. Olejek szalwiowy jest stosowany w perfumeriigak
utrwalacz. W kosmetyce zywany jest do odkeania skor, przeciwdziata zbytniemu
przetluszczaniu i rozszerzaniu porow, wypadaniuséo i tupiezowi. Dawniej szatwia
byta wywana jako dodatek do wina i piwa.stie, kwiaty, olejek eteryczny stosowane w
nadmiarze mag by¢ toksyczne dla ukladu nerwowego. Jest ona dwa leagziej
toksyczna ni piotun. Dawki ustala lekarz.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Lis¢ dziata dezynfekuace, przeciwzapalnie, wykrznie, rozkurczowo sciagajace,
pobudza serce i nerwy, wzmacniatadek, zmniejsza przekrwienie btatuzowych i
skéry oraz mikrokrwawienia z nadmiernie rozszerotnyub uszkodzonych naazy
wlosowatych. W przewodzie pokarmowym wagii z szatwii hamuj intensywny wzrost
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saprofitycznej flory bakteryjnej, przeciwdziafapadmiernej fermentacji i bolesnym
wzdeciom spowodowanym stanem skurczowym w jelitachangaedzeniem si gazow,
powiekszap ilosci wydzielonej zélci. Przetwory z szalwii dziataj estrogennie i
pobudzag mieshczkowanie w przypadkach, gdy jest ono zbytpsk Nalewka lub
wyciag ptynny hamuj wydzielanie potu, nadmiegnlaktacg u karmacych matek,
dziatap tez przeciwcukrzycowo, pobudzajkore nadnercza, dzialaj moczogpgdnie,
powickszap cisnienie  krwi, dzialaj tonizugco i uspokajajco, dziatag
przeciwnowotworowo i antyseptycznie, oczyszeeajna krew, sprzyjajzaptodnieniu.

Na uzytek zewretrzny
Dzialaja $ciagajace, goaco blizny, antyseptycznie, wzmacniagkor.

WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Astenia, astma, biegunka, bezptoélhobrak sit, bole i zawroty glowy, gatzka z
przerwami, neurastenia, brak taknienia, apoplekdjavotokiem, dolegliwéci nerwowe,
drgawki, paralt, chroniczny nieyt oskrzeli, obfite pocenie @irak, niedostateczne
wydalanie moczu, niedagiienie ttnicze krwi, miesiczkowanie bolesne i zaburzenia
mieshczkowania, podatr$é na powstawanie raka, okres poprzeaiaaporod, zapalenie
weztéw chtonnych pachy, przerost uktadu chlonnegqalenie oskrzeli, chroniczny
niezyt zotadka, ostabienie pracy ukfadu trawiennego, schoezewitroby, ptuc, drég
moczowych, wzmocnienie rekonwalescentéw, uszkodzemitosowatych naczy
krwionosnych wicianie jelit, wrzédzotadka i dwunastnicy, skurcz jelit, niedoksves¢
soku zotadkowego!, pocatkowe objawy cukrzycy, nadmierna pobudli&onerwowa,
nadczynné¢ tarczycy, zatrucia pokarmowe, dychawica oskrzelawasob starszych,
kamica moczowa.

Na uzytek zewrgtrzny

Afty, angina, astma, atoniczne rany i owrzodzehid, zba, biate uptawy, debilrio
dzieckca, dermatozy (egzemy), dezynfekcja mieszkanigds@nie pochwy, uiszenie
osy, tysienie, zapalenie jamy ustnej, zapaleniarkytskrofuloza, stany zapalne gzt i
gardia, swdzace wypryski, stluczenia, lekkie oparzeniglaki n6g, podudzi, odbytu,
czyraki, skaleczenia drobne.

SPOSOB W.YCIA

Napar szalwiowy.2 tyzeczki lisci zal& szklank wody wrzcej, naparza pod
przykryciem 10 min. i przecedziPi 2 razy dziennie po pot szklanki przed jedzeniem w
niezycie zotadka i jelit, biegunce, wzgtiach, nadmiernej laktacji u kargsiych matek.
Dla pobudzenia apetytu zaleca € tyzki naparu 2 razy dziennie na 30 min. przed
positkiem. Ten sam napar stosuje o ptukania jamy ustnej i gardta, spgizaniu
przymoczek na skér obmywania zewgtrznych narzdéw piciowych, tamponow
dopochwowych oraz do irygacji. Mpa doda do 20 kropli Azulanu lub Azucalenu na
1/4 szklanki naparuaywanego zewgtrznie. Do irygacji mana napar rozciezye rown
iloscia wody.
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Napar z lsci szalwii popijac 2 razy dziennie po po6t szklanki przy zaburzeniach
trawiennych, biegunkach, nerwicag¢btadka, nocnych potach, mgach gornych drog
oddechowych, cukrzycy, biatych uptawach, zaburagnia miesaiczkowania,
reumatyzmie, nigytach drog moczowych, a zewtrenie do ptukania gardta przy anginie,
zapaleniu okostnej, szkorbucie, pl@wkach, zapaleniu migdatkow.

Sproszkowanesigie dosypywane do takich potraw, jak groch, kapust@&pwiowina,
tlusciejsze ryby itp. dziatajjak napar.

Szalwia wchodzi w skiad Diabetosanu, Pektosanu, pBlgosanu, Septosanu,
Tannosanu i Vagosanu. Przetwory: Herbogastrin.

Plynny wycig szatwiowy200 gswiezych lisci zmiksowa& z 200 ml etanolu 40 proc.
Odstawe¢ na 30 min. i przecedzido butelek. Br&do 50 kropli w kieliszku wody 3 razy
dziennie jakasrodek przeciwpotny, pobudaaly trawienie i hamugy laktacg. Stosowa
1/2 tyzeczki na 1/4 szklanki naparu szatwiowego zebzly Azulanu i | g boraksu;
stosowa do ptukania jamy ustnej i gardia.

Ptukanka.tyzeczka ptynnego wyegu szatwiowego na 1/4 szklanki wody albo 1/4
szklanki naparu szalwiowego zzBczka Azulanu i | g boraksu stosowalo ptukania
jamy ustnej i gardta w pdaiawkach, anginie i stanach ropnych.

Recepty na mieszanki ziotlowe z zastosowaniensdi szatwii

1. Lis¢ szalwii, kwiat lipy, ziele krwawnika, kkze peciornika w réwnych iléciach
zmieszé. Stosowad tyzke mieszanki na szklamgkwrzatku i pi¢ dwa razy dziennie
przeciw piegom.

2. Li§¢ szabwii, lis¢ migty, kwiat rumianku w rownych ikeiach zmiesza Napar z |
tyzki tej mieszanki na szklagkvrzatku stosowa do ptukania gardta lub zgwaé co
kwadrans jeden tyk przy przewleklym myeie tchawicy.

3. Lis¢ szatwii, lis¢ pokrzywy, ziele tysicznika, ziele piorunu. Stosowalyzke
mieszanki na szklarkwrzatku i popijaé 2 razy dziennie; tym samym naparem
zmywa miejsca zaatakowars@ierzbem.

4.  Lis¢ szatwii 2 ilasci, liscie migty i kwiatu rumianku po jednej. G&r ziot rozparzy
na ptétnie i przytay¢ ptétnem na miejsca bgle przy ischiasie.

5. Lis¢ szatwii 40, ls¢ orzecha wioskiego 1086 melisy 10, ziele krwawnika 20, ziele
skrzypu 20. Zroli odwar i popij@ po pot szklanki 3 razy dziennie przy
nadmiernych potach.

Inne zastosowania szatwii

Nasiadéwka szalwiowaZmiesza& 50 g léci lub ziela szatwii oraz po 25 g ziela
krwawnika i kwiatu nagietka, zalacatcgsi¢ 3 | wody wrzcej. Nakry i odstawé na 15
min. PrzecedZido miski. Po ostudzeniu do 36 st. C stosbwasiaddéwki przez 15 min,
przy hemoroidachiwiadzie i zapaleniu zewttrznych narzdow piciowych.

Kgpiel szalwiowa.100 g ziela szatwii, 25 géki babki, 25 g kwiatow rumianku i
kwiatow lipy zal& 3- 4 | wody wracej i odstaw¢ pod przykryciem na 15 min.
Przecedzi do wanny wypetnionej do 1/3 afppsci wodh o temperaturze 37 st. C.
Pozostate ziota umiei¢ w ptociennym woreczku i zanurgyv wannie. Czasdpieli do
20 min. Owira¢ mokre ciato prz&ieradiem gpielowym i odpoczywé&40 min. Stosowa
w réznych schorzeniach skérnych, jak pokrzywkajad skéry, odleyny, odmraenia,
nadmierne poceniegimiejscowe podmienie, zapalenie skéry i wysypki alergiczne.
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Nalewka szatwiowa25 g wysuszonych i rozdrobnionycKdi zalaé 100 min alkoholu
70 proc. i macerowal4 dni, cgsto wstrasapc. Przeced#i wycisma¢ wytrawione licie,
pofaczone pityny przechowywaw lodéwce. Ri po pét hzeczki w 1/4 szklanki wody
jako lek hamujcy laktacg i przeciwpotny. Zewgirznie shiy do ptukania jamy ustnej i
gardfa oraz do przymoczek.

Lis¢ szatwii wchodzi w sklad proszku i tytoniu przeciwastmatyegm Astmosan
(,Herbapol”) oraz papieroséw Neoastmosan (,Herbgpalzywanych w stanach
duszndci, spowodowanych skurczem oskrzeli i w dychawicskraelowej u o0s6b
starszych.

Destylowany z kci i ziela szalwii olejek eteryczny jest sktadnikigpasty Fitolizyna
(,Herbapol”) stosowanej pomocniczo w kamicy moczpwe

Czopek wywolycy miesiczke. 0,25 g wycagu pltynnego z szatwii, | g masta
kakaowego i | g wosku biatego. Stos@wa-2 razy dziennie przy braku mieszki,
zaburzeniach miegizkowania, bezptodroi.

Srodek przeciw tysieniuStosowa do pociera skory gtowy nalewk szatwiowa
zmieszan z rumem w réwnych ikziach.

Zgniecione lkicie szatwiiprzykltad& na ukszenia owaddw, owrzodzenia nog, rany
atoniczne, dermatozy i egzemy.

Wino pobudzajce astenikéw i neurastenikdw, ludzi wyczerpanych fiye i praq
umystows, do stosowania tak w przypadkach nerwicy wegetatywnej i guaki
przerywanej. Licie szatwii macerow@przez tydzié w | litrze wina. Popija 1-3 tyzki po
positku.

TATARAK ZWYCZAJINY
Acorus calamus.

Tatarak, wespét z arcydgjlem, chmielem, dziurawcem, lawendlipa, melig i
kozikiem lekarskim (waleriaf), tworzy grug osmiu raslin, ktére od niepanginych
czasow kroluy w réznych mieszankach ziotowych. Powszedknstosowania rdiny te
zawdzgczap nastpujacym wigsciwosciom: zawierag wiele bardzo aktywnych
biologicznie substancji, ktére pobudzajsity obronne organizmu, oraz zaki
organiczne, do ktérych organizm ludzki jest przyzmajony od tysicleci. Raliny te
dziatap synergicznie (tj. zespotowo i wspomagag), powegkszapc tym samym swaj
aktywnai¢. Zawierap sktadniki niezkdne do normalnego funkcjonowania ngaw
ludzkiego organizmu, a zwlaszcza do trawienia, pr@ajania pokarméw, wydalania i
odtruwania produktéw przemiany materii. Wszystldeziota mana stosowéabez obawy
przedawkowania, ich nadmiar bowiem jest fatwo wgdsl przez organizm. Ziota
stosowane zespotowo nie tylko lgczaty organizm, ale réwnie utatwiap jego
regeneragj i maja wtasciwosci antybiotyczne i biostymlgge, aktywuy caly organizm
nie powodujc dziatan ubocznych.

Powyzsze uwagi charakteryzugatem due znaczenie tataraku. Nayeon do rodziny
obrazkowatycl{Araceae)jest bylimy pochodaca z Azji Srodkowej, zostat prze-
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niesiony do Europgrodkowej i Zachodniej,
natomiast do Polski zostat zawleczony przez
Tataréw, std nazwa réliny.

Tatarak od Kczy & po kace lisci ma
swoisty aromat i drapco-gorzkawy smak.
Rozmnaa sk z korzeni, w naszym klimacie
bowiem nie wydaje nasion. Ma grube,
rozgakzione, czotgajce st po brzegu waod
stojacych lub wolno ptyacych khcze, lécie
mieczowate dochodeze do metra diugai,
kwiatostan w formie lazowej kolby.
Kwitnie w czerwcu i lipcu. Surowcem
leczniczym jest kicze, ktére nabey zbiera&
od wiosny do jesieni. Natg je oczyci¢ z
lisci, todyg i korzeni, um§ dokladnie,
pocia¢ na kawatki dtugéci do 20 cm, cgci
grubsze megna przeci¢ wzdhz. Suszy w
suszarniach.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Tatarak (khcze) stosowany jako lek
wzmacnia ogolnie, a wt wptywa na przedienie zycia. Poprawia pracgruczotow
wydzielania wewntrznego, dziata krwiotwdrcze, moczgjmie, nieco napotnie, pobudza
czynndci zotadka, tagodzi bole menstruacyjne i dolegligiokostne, uspokaja, dziata
przeciwboélowe, przeciwgaczkowo, goi wrzody, jestsrodkiem przeciwrobaczym,
wiatropzdnym, insektycydem, wplywa na wydzielaniginy i soku zotadkowego.
Gryzienie kawatkéw kczy wzmacnia wydzielaniedtci, dziatla rozkurczowo na drogi
moczowe izélciowe. Stosowany zewtrznie na ské gtowy dziata przeciwzapalnie,
sciagajace i bakteriobojczo. Olejek tatarakowy zmniejszdedliwosci reumatyczne,
artretyczne, leczy bezkwmos¢ zotadkowa, kolkg jelitowa itp.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Atonia trawienia, zwiotczenigotadka, utrudnione trawienie, rijg zotadka, zapalenie
zotadka i jelit, wza:cia, zaburzone miegizkowanie, gagczki naprzemienne, sgomocz,
artretyzm, dna, krzywica, skrofuloza, kaszel, retymra, dolegliwdci watroby i
pecherzyka zotciowego, dolegliwéci weztdw chtonnych, bdéle nerek, brak taknienia,
stany wyczerpania nerwowego, niepokoju i trugmev zasypianiu.

Na uzytek zewrgtrzny

Dolegliwosci jamy ustnej i jej btonyluzowej, gardia, tojotokowe zapalenie skory,
wypadanie wtosow, tupie
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SPOSOB W.YCIA
Na uzytek wewnetrzny

Napar.Lyzeczle korzeni tataraku zateszklanlky wrzatku, gotowa 3 min., nacigat 10
min. Popij& po 1/2 szklanki 3 razy dziennie.

ProszekStosowa 2- 4 g dziennie z dodatkiem syropu owocowego.

Nalewka.Stosowa 50 kropli przed positkiem na wzmocnienie takniger@igo positku
jako srodek wiatropdny i przy bolachzotadka.

Odwar. Gotow& tyzeczk; ktaczy w 1/4 | wody przez 10 min. Wypw 2 porcjach
dziennie przy nerwicyzofadka i dwunastnicy,zéttaczce, blednicy, niedokrwista,
reumatyzmie, nadmiarze kwas@wtadkowych, przy zaburzeniach migstkowania na
tle blednicy, niedokrwistei i niewtasciwego wyywienia.

Odwar na wrzodyolqgdka i dwunastnicyKtacze tataraku, kwiat rumianku, kofze
zywokostu w réwnych iléciach. Lyke mieszanki gotowaw 2 szklankach wody przez 3
min., nacigat 10 min. Nisze wrzodowe znikgjpo 3-5-tygodniowym podawaniu tych
Ziot.

Nalewka aromatyczn&0 g khczy tataraku i 5 g golzikbéw zala litrem czerwonego
wina, postawd w cieptym miejscu na 10 dni , wsisat raz dziennie. Popifa3 razy
dziennie po | tyce na przemianmaterii.

Kgpiel. 150 g khczy tataraku, 150 g ziela tymianku, 50,0 g nasiorcgycy, gotowéa
30 min. i wla& do kgpieli dla pacjenta ostabionego po chorobie oray gkrofulozie i
krzywicy u dzieci.

Recepty na mieszanki ziolowe z kkzem tataraku

1. Ziola przeciwpadaczkowe. Zmiegzpo 50 g kdcza tataraku, ziela serdecznika
ziela glistnika oraz po 25 g ziela dziurawca, zi®acierzanki wonnej, 4ci bobrka,
lisci melisy i szyszek chmielu. Wsypado termosu 2-3 Bki ziot, zala 2
szklankami wody wracej. Zamka¢ i odstawé na godzir. Pic po 1/2 szklanki 2-3
razy dziennie midzy positkami, jakcsrodek rozkurczowy i uspokamjy. Stosuje
Sig pomocniczo przy nerwicy wegetatywnej, podniecareawowym i trudnéciach
w zasypianiu. Dla mtodziy przeciw polucjom zalecagspotowe dawki.

2. Na kamie zOtciowa. Zmieszé rowne cezsci klaczy tataraku, ziela glistnika,séi
miety pieprzowej, korzeni mniszka, kory kruszyny, aigzanty i ziela ptiornika
gesiego, 2 tyki ziot zala 2,5 szklankami cieptej wody, odstawna godzig, by
napczniaty, nasipnie ogrza do wrzenia. Odstawi na 10 minut, po czym
przecedz. Pi¢ 2/3 szklanki 3 razy dziennie jaké&odek przeciwbakteryjny,
rozkurczowy,zétciotworczy i przeciwzapalny w zapaleniggherzykazotciowego,
drégzoétciowych. Pomocniczo dziata w zapaleniu trzustkaimicyzotciowe).

3.  Na dolegliwdci trzustki. Zmiesza po 40 g kiczy tataraku i korzeni mniszka oraz
po 20 g szyszek chmielu, ziela qtyi pieprzowej, korzenia pokrzywy i ziela
macierzanki. Ziota sproszkowaw miynku elektrycznym i przechowywaw
zamknitym stoiku. Do 200 g miodu lubzdmu, powidet, konfitur doda5 tyzek
sproszkowanych ziét i wymieszaBrac po 2 hzeczki 1-2 razy dziennie przez
miesic. Reguluje to wydzielanieofci i soku trzustkowego, poprawia trawienie,
przyswajanie pokarméw i dziata przeciwzapalnie.
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4. Na reumatyzm. lgtze tataraku, kkbze perzu, ldcze paprotki, korze biedrzéca,
korzea arcydzggla, lis¢ brzozy, ziele serdecznika. Stos@éwgzke mieszanki na 2
szklanki wratku, nacigat 10 min. Popija po p6t szklanki 3 razy dziennie.

5. Na ogolne wzmocnienie organizmu. Zmiéspa 40 g tataraku, ziele ggiornika
gesiego i kwiatow nagietka oraz po 20 ¢rlimelisy, lsci pokrzywy i ziela ruty. Do
2 szklanek wody cieptej wsypapotorej hzki ziot, pozostawd 30 min. do
napgcznienia, ogrza na matym ogniu do wrzenia (nie gotafyaodstawt na 20
min., przeced#Z. Pi 2 razy dziennie po 2/3 szklanki ¢dizy positkami i
jednoczénie przyjmowa po kapsutce wit. E.

Calmagina. Tabletki ,Herbapolu” zawierape khcze tataraku, wyegi z krwawnika i
tysiacznika oraz olejek koprowy. Przyjmuje;sloustnie |- 2 tabletki 2 razy dziennie na
30 min. przed positkiem, popigg mah iloscia wody w braku taknienia i nigtach
przewodu pokarmowego.

W leczeniu nigytéw i nadkwanasci mozna stosowatabletki Gastron (Polfa), tabletki
Wikalina (Polfa). Zawierag one sktadniki rélinne, w tym rownie sproszkowane ktze
tataraku oraz sole bizmutowe i magnezowe.

Na uzytek zewrgtrzny

Kgpiel wzmacniajca. Zmiesza& 40 g khczy tataraku oraz 20 g ziela przywrotnika lub
lisci pokrzywy i kwiatow lipy. Zalé 2-3 litrami cieptej wody i powoli ogrzewapod
przykryciem do wrzenia, odstagvha 10 min. i przecedzi Wla¢ do wanny wypetnionej
do 1/3 obgtosci woda o temperaturze 36-38 st. C. Pozostate po przenedzsota
umiesci¢c w ptdciennym woreczku i wiy¢ do wanny. Czasadpieli 10-20 min. Kpiel
powtarz& co 2-3 dni przez 2 tygodnie, fiej co 3-5 dni przez 2 miegie. Dziala to
0gOlnie wzmacniajco i zwieksza potengj.

Sproszkowany korzetataraku dobrze dodawado pasty do @Ow, co wzmachia
dzigsta.

Oktady i obmywaniale gojacych st ran odwarem z ktza tataraku przyspieszaj
gojenie.

Odwaruz kigczytataraku wywa sk do sptukiwania wioséw po umyciu, co wzmacnia
cebulki wlosowe i rozjgia wtosy, usuwa tupiei tojotokowe zapalenie skory gtowy.
Odwar mae by rowniez stosowany do plukania jamy ustnej i gardia w sthna
zapalnych btorgluzowych, obmywania sromu i odbytu, a po ro#cieeniu rowam iloscia
wody do irygaciji.

Olejek tatarakowyvchodzi w sktad draetek Uldenol i Ulventrol, mae by stosowany
do wciera w bolach géccowych i rwie kulszowej.

Zucie suchego tatarakpomaga zwalczanatég palenia tytoniu, aucie z popijaniem
maceratu wodnego z krwawnika usuwa objawy raka péu6 miesicach.

Przyjemny zapach tataraku jest wykorzystywany wiyweerii i do produkcji wédek o
smaku tataraku

Tatarak wchodzi w sktad niektérych kuchennych maesk przyprawowych w postaci
proszkow.
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TYMIANEK

Thymus vulgaris

W lipcu 1944 r., bdac woéwczas studenik
czwartego roku medycyny, vegtitam do
radzieckiego przyfrontowego szpitala w
Minsku Mazowieckim. Trafitam do dzialu
chirurgii kostnej. Przeprowadzano gtéwnie
operacjezotnierzy rannych w gtoer Rannych
bylo bardzo wielu, tote ja i moje trzy
kolezanki, rownie studentki medycyny,
miatysmy  wiele pracy. Jako srodek
antyseptyczny, odkajacy i bakteriobojczy
stosowatymy Rivanolum, ale miamy go o
wiele za malo w stosunku do potrzeb.
Radziecki major-lekarz, ktory kierowat tym
szpitalem, pozwolit nam stosowasrodki
dezynfekujce z medycyny ludowej. | w ten
spos6b nabytam do ddwiadczenia w
stosowaniu lotnych olejkéw eterycznych
wystepujacych w czosnku, cebuli i tymianku.
\Ni W  celu naukowego rozpoznania
¥, wiasciwosci leczniczych olejkow eterycznych
francuska farmacja zbadata 4Glno. Z | kg
Ziela tymianku otrzymano 2 gramy tymolu i
karwakrolu, to jest gtownych olejkow
eterycznych pochodeych z tymianku. Wykonano napujace dadwiadczenie: litr
bulionu misnego zakano zarazkami bakterii, wirusow i gronkowcéw, a topsie
bulion odkaano przez wprowadzenie do niego olejkow eterycznychraslin
aromatycznych. Wystarczyto 0,7 cm olejku eterycenggnmianku, aby litr bulionu stat
si¢ sterylny, a w¢c pozbawiony zarazkéw bakteryjnych, wirusowych ardeowcow. W
przypadku innych rdin aromatycznych trzeba bylo daiva-9 cm olejku eterycznego.
Tak wiec mazna powiedzié, ze tymianek zajmuje pierwsze miejscéréd 46 ralin
aromatycznych.

Dzis wiadomo, ze olejki eteryczne legazponad 90 chordéb z ponad 15 rgaw
gtébwnych organizmu ludzkiego.

Tymianek widciwy (pospolity) jest réling aromatycza stosowaa w lecznictwie
ludowym od najdawniejszych czasow, 0 czymzm@znaleé zapisy u stargytnych
Egipcjan, Grekow i Etruskow. Tymianek, w zalesci od gatunku, zawiera od 0,1 do 1,5
proc. olejku eterycznego. Istnieje ponad 50 poddaiw tymianku. Niektore z nich, np. z
rejonu MorzaSrodziemnego, zawieragdo 3,5 proc. olejku eterycznego o sktadzie: tymol
(do 50 proc.), karwakrol, p-cymol. alfa-pinen, liolglok. 13 proc), borneol (do 15 proc.),
cyneol, ponadto garbniki (do 10 proc.), kwasy moidlowe (kawowy i chlorogenowy),
zwiazki trojterpenowe (np. kwasy ursolowy i oleanolow§lawonoidy (luteola i jej
glikozydy), substancje goryczkowe.

Dwa fenole tymianku: tymol i karwakrol legpodobnie jak olejek eteryczny tymianku
w catdsci | s3 uzywane w farmacji jako sktadniki #dych preparatow. Niszgz
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one bakterie wglika, pateczk durowa, pateczk nosacizny, meningokoki, maczugowce
btonicy, gronkowce ztociste, gki gruzlicy itp. Wiasciwosci bakteriobojcze majpary
tymianku, a olejek eteryczny dziata silniej antygepnie ni woda utleniona,
nadmanganian potasu czy gwajakol. Silniejsze dziatbakteriobdjcze i wiziwosci
zablizniajace rany maj olejki nadtlenione odterpenowane mlejki eteryczne w stanie
surowym. W celu zneutralizowania sity dnéacej stosuje s odpowiednie
rozpuszczalniki. Olejki eteryczne nadtlenione w f@fdc. rozciéczonym roztworze
mydlanym niszcz flor¢ bakteryjra jamy ustnej w eigu 3 minut (pasta tymiankowa do
z¢bow). Sproszkowany suchy tymianek jest dobrnodkiem do czyszczenialzdw i
wzmachiania dziset przy paradentozie. Moa go stosowajako mieszank z glinka w
stosunku 1:1.

Tymianek naley do ralin miododajnych. Midd tymiankowy wysoko cenili sbaytni,
ktorym sheyt jako pokarm, lek i sywka. Ziele tymianku ma przyjemny - szczegolnie
przy roztarciu - aromatyczny zapach i swoisty snjakt lekko palce i gorzkawe, co
sprawiag gorzkie substancje - serplina i octan bornylu. ik naley przechowywéa
w szklanych, szczelnie zamktych naczyniach. Z ziela destyluje silejek, z ktérego
otrzymuje s¢ tymol. Ze wzgédu na szerokie zastosowanie tymolu jego seisosci
omawiam w osobnym rozdziale.

Olejek tymiankowy, a wic i tymol, stosowane doustnie wywatupole gtowy,
nudndaci, zapalenie btonyluzowej zotadka, niedomogi nerek, biatkomocz, a nieraz
krwiomocz. W dalszej &#ci tego artykutu podaj dawki, ktére powinny b¥ raczej
zanivane anieli przekraczane, w ndy mojej maksymy. ,Nie leczy il&, tylko jakas¢”.
Dotyczy to przede wszystkim dzieci i 0s6b starszych

WLA SCIWO SCI LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Jestérodkiem pobudzagym organizm fizycznie, psychicznie i wplywa nadenie
krwi w naczyniach wiosowatych (kapilarach), wzmacgprawné¢ uktadu nerwowego i
pobudza sprawré umystows, pobudza taknienie, a i i apetyt, podwysza cénienie
krwi, dziala moczogdnie, napotnie, wiatraglnie, lekko hipnotyzujce, przeciwrobaczo,
wywotuje miesiczkowanie, pobudza leukocytofpowieksza liczle biatych ciatek krwi
w przypadku choréb zakaych), oddzialuje przeciwdezynfelop, znieczulajco,
przeciwzakrzepowo, przeciwkaszlowo, przeciwbdélod@agajace, przeciwwzegciowo,
przeciwkaszlowo, przeciwbélowe, Sciagajace, przeciwwzelciowo,
przeciwkrwawieniowo, przeciwastmatycznie. Jest@fmjakiem. Konserwujeywnosé.

Na uzytek zewretrzny

Moze by jako  antyseptyk, srodek  bakteriobdjczy, przeciwgnilny,
przeciwreumatyczny, przeciwpasoniczy, przyspiesza zabhhianie trudno gajcych sg¢
ran, niszczy dradzaki i grzybki. Przeciwdziata jadowimij.

WSKAZANIE LECZNICZE

Na uzytek wewnretrzny

Brak sit, ogolna stabi@ fizyczna i psychiczna, niepokoigk, obawa, strach, trwoga.
Ostabienie i wyczerpanie nerwowe, anemia u dzieigkie cknienie krwi, blednica,
kaszel drgawkowy, koklusz, doleglid@ ptucne, grzybica drég oddechowych, astma
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oskrzelowa, atonia trawienna (spowolnialo trawigniafekcje jelitowe i moczowe,
nadfermentacja w przewodzie pokarmowym, gzd, wiatry, dolegliwéci
przezebieniowe (grypa, katar nosa, amanie”, ,obokdtomiesni”, angina), choroby
infekcyjne, czyraki, reumatyzm, zaburzenia wazemiu krwi, przypadkowy zanik
mieshczki, uptawy biale, pasgty jelitowe (glista ludzka, owsiki, ¢goryjec
dwunastnicy), bezsenff gaciec, zapalenie korzonkéw btdhuzowych gardta i krtani.

Na uzytek zewrgtrzny

Choroby skdrne, czyraki, rany, uptawy biate, dalegkci jamy ustnej i zbow, ogdlne
ostabienie (kpiele), artretyzm, dna, reumatyzm stawowy igdmiowy, wypadanie
wlosow, swierzb, wszawica, grzyby pasgnicze, dradzaki, owrzodzenie wywotane
bakteriami ropotwdrczymi, powierzchniowe zakaia promieniowcami, zapalenie jamy
ustnej, dziset i migdatkéw, guzy, siniaki, opuchliny.

SPOSOB W.YCIA

Na uzytek wewnetrzny

Napar, | tyzka ziela na | szklarkwrzatku. Gotowa 2-3 sekundy, naggac 10 minut
pod przykryciem. Ostodéimiodem. Popijatrzy szklanki dziennie mdzy positkami lub
po positku, przy przegbieniu, stanach zapalnych jamy ustnej, aftachageantozie.

Sproszkowany tymianekosowa& do zup i potraw snznych. Popijany déniadania
moze zasipi¢ kawe lub herbag.

Olejek eterycznyStosowa 3-5 kropli 3 razy dziennie z miodem.

Uwaga. Nie naley stosowa miodu do gogcych ptyndw, tylko do cieptych. W
przypadku kokluszutzye tymianek z eukaliptusem i cyprysem.

Zucie tymiankuZaleca si w przypadku anginy i astmy oskrzelowe;.

Marynata z tymiankiWiazka tymianku, wizka cabru ogrodowego, szczypiorek, 3-4
zabki czosnku, 2 Kcie laurowe, kilka gedzikow, 25 g soli, 15 g mielonego pieprzu
macerowa w 1/2 litrze wina biatego. Jest to recepta frakago, niezyjacego pioniera
fitoterapii, dr H. Leclerca.

Napar przy astmieStosowa | tyzke mieszanki na | szklagkwrzatku. Ziele tymianku,
ziele bratka, k¢ podbiatu, korz& omanu, kwiat kupalnika, any réwnych ilgciach.

Odwar przy niestrawn@i nerwowej i nerwicowejZiele tymianku, ziele rdestu
ptasiego, K¢ babki, 1&¢ melisy, korzé arcydzegla, korzé gorczyczki, w réwnych
ilosciach. P¢ przed jedzeniem.

Napar, | tyzeczka ziela tymianku na szklantwrzatku. Popij& ciepte 2 razy dziennie
przy bolesnym miegczkowaniu, nieytach drdg trawiennych, kurczach sercowych i
oddechowych, chorobach z#kgch zotadka, kaszlu, robakach (glista ludzka),
skrofulozie, krwawieniach wewtitrznych, ostabieniu czynioi trawiennych, wzeciach,
kurczach. Inhalacje z naparu na drogi oddechowpaleaie oskrzeli, katar, koklusz,
suchy kaszel, na odkrztuszanie. Ten sam napay dluptukania jamy ustnej i gardia.
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Swieze i suche Kcie tymianku z prawélazem stosuje siprzy kokluszu, schorzeniach
przewodu pokarmowego i ukfadu nerwowego,séga i zapaleniu korzonkow
nerwowych, a take jakosrodek moczogdny i pobudzajcy apetyt.

Tymianek jest sktadnikiem wielu mieszanek ziotowyickyropow, wchodzi w sktad
Septosanu, Neoseptosanuzgtdo otrzymywania wyaigow ptynnych dla dzieci, ktérym
daje st po tyzeczce 3 razy dziennie jako lek wykréty i przeciwkaszlowy, a dorostym
syrop Tussipect po #gczce 3 razy dziennie po jedzeniu, a dzieciom &2 dziennie po
tyzeczce. Krople: doih 15-20 kropli w kieliszku wody, dzieci 3-10 kropB-4 razy
dziennie. Draetki: 1-2 szt. 4 razy.

W kuchni tymianek ma zastosowanie jako przyprawa)@no w staniéwiezym, jak i
po wysuszeniu. Dodaje¢sigo mks, ryb, zup i marynat. W krajach potudniowych i
zachodnichswieze liscie tymianku § dodawane do satatek. Najeunikat spaywania
nadmiernych iléci tymianku.

Tymianek jest bliskim krewniakiem wygtujacej w Polsce w stanie naturalnym
macierzanki piaskowej, ktora jest rowhgtosowana w celach leczniczych.

Na uzytek zewretrzny

W postaci pasty w dermatologii, rozgrzewanie zhyatstawdéw zreumatyzowanych.
Przy kokluszu smarujecpiersi. W kosmetyce jako mleczko i krem, rowing® toalety.
Czsto stosuje sitymianek w patczeniu z cytryn i bergamotk. W chirurgii stosowany
jest mydlany roztwoér z tymianku do dezynfekcjkr Wywar z tymianku z olejem z
oliwek stosuje s na kompresy, rany, akzenia owadowimij. Mozna réwnie stosowé
zgniecione Kcie. Na bole reumatyczriei¢ tymianek, ogrz&go w garnuszku i przyky¢
cieply na miejsca zreumatyzowaneyiele aromatyczne (500 g tymianku gotowanego w
4 litrach wody) na artretyzm, dnasteng (ostabienie). Utatwia to wykrztuszenikizu z
drég oddechowych. Wywar skoncentrowany zzkhtymianku na | litr wody: gotow@az
zostanie 1/2 litra wody. Smarowatosy, co wstrzymuje ich wypadanie. Na wszawiic
swierzb stosowa krem tymiankowy. Mieszanka do inhalacji: MentoR5 g, balsam
peruwiaiski 5 g, olejek tymiankowy 10 g, 90 proc. spiry@@ g. | fyzeczk wla¢ do
salaterki wrztku i robic inhalacg 2-3 razy dziennie. Lewatywa dla dzieci przeciw
owsikom: napar z 15 g ziela tymianku i 10 g kwiatémotycza na | litr wracej wody,
pozostawd 15 minut pod przykryciem, przecedz odpowiednio ostudzonyzy¢ do
lewatywy. Odwar stosuje sido oktadow, przymoczek, kompreséw i do zmywanidrgk

gtowy przy tupiewu.

TYMOL

Tymol jest jednym z gtdwnych sktadnikéw olejku gteznego tymianku. Wyspuje w
postaci daych, bezbarwnych, przezroczystych krysztatéw o @ktarystycznym zapachu
i palacym smaku. Nie rozpuszcza sv wodzie, jedynie w organicznych rozpuszczalniach
i olejkach rdélinnych. Ma wig&ciwosci antyseptycznegsciagajace, przeciwgnilcowe,
bakteriobdjcze, czerwiobojcze, wegtrzno-jelitowe. Jest w lekospisie, a ewii w
aptekach.
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WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Dolegliwosci drég oddechowych, chroniczny bronchit, gita, koklusz (inhalacje i
sproszkowany tymol).

Na uzytek zewrgtrzny
Antyseptyk jamy ustnej, ranywiad sromu.

SPOSOB W.YCIA

Podczas stosowania tymolu nie rigl@opija¢ alkoholu ani aywac¢ oleju. Faworyzuj
one. bowiem absorpgiymolu przezcianki przewodu pokarmowego.

Na uzytek wewnetrzny

0,05-0,5 g 2-4 razy dziennie. Jednorazowa dawkasyma&lna - 0,5 g, a dziennie do 4

g.
Na solitera(tasiemca). Drzetki po 0,25 g. $one w aptekach. Zgwaé¢ kazdego ranka
na czczo przez 8 dni. Soliter wychodzi zazwyczajartego dnia.

Naglistniez. Zaleca st recepty: 1. 3 g tymolu sproszkowanego, dawkam@ jog co
1/2 godziny ze stosowaniem lub bez przeczyszcz@nBra przez tydzié drazetke 0,25
g rano na czczo. Przez 3 dni poprzegizajkurac i w czasie kuracji nie natg zazywaé
lekéw oleistych, tluszczy i alkoholu.

Na uzytek zewrgtrzny

Tymol jest stosowany do #dych preparatéw farmaceutycznych w emulsjach
mydlanych dezynfekagych.

Roztwor alkoholowy1-5 proc.) do ptukania gardta oraz inhalacji, g@wunkoéw. Jest
w lekospisie.

Krem(1-2 proc.). Wedtug recepty lekarza.

Proszek przeciw nadmiernemu pocenialk, krochmal - 10 g, tanina - 3 g, kwas
salicylowy - 0,5 g, tymol - 0,1 g.

Roztwor antyseptyczrgo ptukania jamy ustnej i gardta. Kwas tymiankow(,25,
kwas benzoesowy - 3 g, wyg z eukaliptusa - 14 g, spirytus 90 proc. - 10@lgjek
migtowy - 0,75 g. Stosuje sR0-50 kropli na szklargkwody.

Roztwor naswigd sromu(do przemywania). Tymol - 2 g, fenol | g, alkoh@ d, woda
200 g.

Nasi uczeni profesorowie Kossakowski i jegona, z ktérymi zetkgtam sk po
otrzymaniu dyplomu lekarza medycyny, sktagajmi gratulacje wyrazili pogH, ze
chyba mnie przypadnie odiryajemnie leczenia nowotwordw, gdytakie -wedtug nich
- miato by moje przeznaczenie. Szukatameevidiugo wérod srodkow leczniczych
natury. Pogibitam znajoméci naukowe z zakresu 16 terapii naturalnych i odlwviat
lecz chorych na nowotwory i zapobiegam ich przyczyndfiadomaci udostpniam
kazdemu, kto si do mnie zwrGci prywatnie czy podczas moich wykladé kraju i za
grania. Twierdz, ze tymianek, macierzanka i ich olejki eteryczne -dymkarwakrol,
powinny by bardziej popularne, dagine i rozpowszechnione w Polsce. W Biuletynie
Nr | ,Apipolu”, Krakéw 1986 r., podana jest zawaomakro- i mikroelementow w
miodach i ziolomiodach. Ziotomidd tymiankowy zawie-
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ra w 100 g: Ca - 49,2 mg, Mg - 11,0 mg, Fe - 1,4 Mg - 0,16 mg, Zn - 0,57 mg, Cu -
0,2 mg. Ziotomiéd tymiankowyatznie z ziolomiodami pokrzywowym i rumiankowym
powinien by stosowany przez chorych na SM. Tymol zabija bakt@&ram-dodatnie i
Gram-ujemne, wiec odpowiednio dawkowany przez lekamae by stosowany w
walce z infekcyjnymi chorobami zakaymi.

WICIOKRZEW PRZEWIERCIE N

Lonicera caprifoliunL.

Ten krzew pacy oshgajacy 9 metréw 1
diugasci wystkpuje take pod nazwami Tk

kapryfolium i kozilistek. Ma eliptyczne
liscie, wonne kwiaty skupionea 0 kilka
w paczkach osadzonych w atach
najwyzszych léci, map drobne, rurkowate
kielichy, korore rézowa, biatawg lub
zOtawa, jagodoksztaltny, elipsoidalny
owoc ma barw koralowoczerwon. Krzew
czsto u nas uprawiany. Wdeiwosci
lecznicze kwiatdéw i lici znane byly ju w
dawnych Chinach, ale w wiekaghrednich
roslina ta zostata przez medycyrzapo-
mniana.

Wiciokrzew zawiera przede wszystkim
substancje antybiotyczne niszce
gronkowce zlociste i  paciorkowce
okreznicy.

Do celéw leczniczych naty sporadzi¢
napar z 10-20 gdci na litr wody. Wypij&
dwie filizanki codziennie. Odwar z sbi
mozna stosowa&do ptukania gardta.

NATURALNE AFRODYZJAKI

W potocznym rozumieniu asto srodki, ktore wzmagaj sity mitosne, ale ich
dobroczynne dziatanie dla organizmu jest nieco szeer Dag dobre samopoczucie,
przydap energii fizycznej i umystowej i - owszem, owszempednosz potencg
seksuala mezczyzn, doda temperamentu chtodnym kobietom. Najbardziej papyia
afrodyzjakiem w ludowej tradycji jest lubczyk.

Lubczyk. Warto o nim wiedzi&, ze jest p¢kna byling i moze by ozdoly kazdego
ogrodka,ze zuty po zjedzeniu czosnku skutecznie zapobiegazagachowize naj-
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silniej dziata jako korz@ Korzeni lubczyka gywano jako przyprawy do zup, gdy nie
byly jeszcze znane kostki magli ani kostki bulioogvhydrolizowanego biatka. Konze
lubczyka, jednoroczny do czteroletniegéwiezy, badz suszony, jestsrodkiem
moczogdnym stosowanym na poty, przy wodnej puchlinie,dameaganiach serca,
zaflegmieniu, nigycie zotadka, braku apetytu, zaktdceniach maegkowania, przy
skurczach. Wskazania lecznicze: reumatyzm, zatrmignenoczu, zapaleniecpherza
moczowego, zapalenie nerek, niedobor biatka, nielngdé nerek, obreki goleni,
puchlina wodna, niewydoldé watroby, miesaczkowanie skpe, zaktdcenia trawienia,
wzdecia, dolegliwdci sercowe, wykwity skorne, migreny. Posiekaneid lubczyka
nadaj satatce smak selerag@dtmaze przypisywanie lubczykowi cech afrodyzjaka.

Wanilia. Lagodzi skutki przepicia alkoholowego. Wzmaga ¢zbpiciowy.

Cynamon. Dziata podniecajco. W tym celu #ywali go cesarze chscy. O tych
wlasciwosciach cynamonu wspomina Biblia. Najlepszy cynamochedzi z Cejlonu.
Wiedzieli o tym Arabowie, Rzymianie, Francuzi. Cstatni uwaaja, ze dobrym
afrodyzjakiem jest wino otrzymywane z maceracjigb@ynamonu i 30 g wanilii w litrze
mocnego, dobrego wina. Cynamon nhadto wzmachia seutawia oddychanie, usuwa
zmeczenie, pobudza apetyt, dziala rozwesekj jest dobrym srodkiem

przeciwgrypowym.

Imbir. Przez ArabOw gywany za szczegolnie silny afrodyzjak, totdodap go do
lekébw weterynaryjnych podawanych zwigigm domowym w celu polepszenia ich
ptodndici. Imbir byt bardzo rozpowszechniony w staymaosci i wiekachsrednich. Ma
nastpujace wiaciwosci lecznicze: poprawia wzrok, dziata przeciwboloweskazany w
przypadkach utraty apetytu, niestraéeip wzdeciach, biegunkach, chorobach
zakanych, niemocy piciowej.

Seler. Wiesniacy francuscy przyerlizap z niego wino, ktére uwaja za skuteczny
afrodyzjak. Day korzer selera poszatkowany przesypuje sukrem, zalewa winem
(najczsciej stosuje s« bordeaux) i zostawia do zmacerowania na 48 god2atem
catcs¢ nalery zmiksowd i przefiltrowat. Popija st po dwie szklanki dziennie. W smaku
przypomina to ananasa. Seler od dawna zalecany fitaterapeutow jako afrodyzjak,
jest take doskonatyndrodkiem przeciw bdélom artretycznym.

Do afrodyzjakéwzaliczasie takze zen-sze, szafran, trufle i ostrygi.
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Jw przed tysicami lat nasz praprzodek zawyh ze 6w cudowny w smaku dar
natury, ktéry podbiera z dziupli drzew, ogan@jsk od owaddéw zaciekle braggych
przed intruzem swej wlaskd - jest nie tylko wspaniale sycy i posilny, ale take
znakomicie poprawia krzepkoi ma dobroczynne dziatania wadych przypadtéciach i
dolegliwciciach. Chciat wiec jak najwtej mie€ owego niezwyktego specyfiku, ktory
nazwat miodem, chciat dla siebie oraz intratneguadha tedy - aby sobie zapewrstate
zrédto zaopatrzenia - nauczyesispoétpracy z pszczotami, otaczat je opighkodkarmiat,
chronit przed takomym zwierzem. Tak oto rodzite; pierwotne bartnictwo kme,
niezwykle szacowny kunszt, do ktérego zostaly pisampe szczegodlne przywileje. W
miare uptywu czasu cztowiek ,udomowit” pszczotwprawit ja do wspétycia z nim, i
ciagle pracowat nad udoskonaleniem jej kodu genetygznéy uzyska w wyniku
cierpliwie prowadzonych eksperymentow hodowlanychady charakteryzage se
wyjatkowa wydajnacia i pracowit@cia. Rozwirelo sie pszczelarstwo, ktore przybrato
charakter wiedzy i sztuki wznoszonych na corazsay poziom za sprawnauki, nie
wykluczapc medycyny. Nauka naszych czasOwalaipod swoje szkietko i oko wytwory
pszczelej pracowitei, by poddé ocenie utrwalone w tradycji ludowego lecznictwa
przewiadczenie o wytkowych wiagciwosciach miodu. | nauka nie tylko dowiodt, i
ma racg medycyna ludowa, ale dorzucita wiele nowych ustado wiedzy o
niepospolitych wiéciwosciach miodu oraz innych produktow wywadgch s¢ z ula.
Uksztattowata s ogromna dziedzina dociekawielki przemyst lekow i specyfikow, dla
ktorych surowca dostarcaajpszczoty, w medycynie wyoglinita sk osobna gal
lecznictwa, nazwana japiterapi.

W mojej praktyce lekarskiej apiterapétosu¢ z bardzo dobrym skutkiem od dawna,
jako jeden ze sposobdw leczniczych wykorzystuje miod, kit pszczeli zwany fe
propolisem, mleczko pszczele, pytek kwiatowy, pierzi jad pszczeli. Pouej
przedstawiam charakterystykvymienionych tu produktéw pszczelich, pogddgakze, w
jaki sposéb mzna je wykorzystado sporzdzania specyfikdw leczniczych, zwracam te
uwag: na sposoby wykorzystania znajgtych s¢ w sprzeday gotowych preparatow
pszczelich.

MIOD
Nie wymaga bliszego przedstawiania i opisu, dodajmyeavitylko, ze jest on
stezonym roztworem cukrow, gtéwnie prostych, jak glulok fruktoza. W miodzie
znajdujemy nadto enzymy, kwasy organiczne, soleeraine, biatka, zwizki azotowe,
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witaminy, olejki eteryczne (zapachowe i
smakowe), barwniki, a z pierwiastkéw sol,
potas, wap, zelazo, magnez, srebro, bar,
chrom, wanad, wolfram i kobalt, molibden i
in.

Lecznicze wiaciwosci miodu zalea od
roslin, z jakich pszczoty zbieraly nektar.

Miod naley do pokarmoéw tatwo
przyswajalnych, a wtc bardzo korzystnych
dla czlowieka, ktéry przyswaja sachatoz
tylko w pewnej czsci. Cukry proste zawarte
w miodzie g bezpdrednio wchtaniane do
krwi. W normalnych ildciach miéd nie
powoduje ujemnych skutkdéw w organizmie.

Podgrzewanie miodu niszczy ciata czynne
W nim zawarte, obuihajac jego warté¢ do
poziomu mieszaniny cukréw prostych. Midd
powinien by spoywany z pieczywem, aby
jak najdtizej pozostawat w gérnych odcinkach
przewodu pokarmowego. Jego trawienie -
podobnie jak sokéw owocowych - trwa
ponizej dwu godzin (dla poréwnania kawy i
herbaty ponad 2 godz., wazku i szpinaku - ok. 3 godz., rzodkiewki, ogorkaletia,
ziemniakdéw, kurcgcia pieczonego - 3-4 godz.edzonego misa - 4-5 godz., tlustego
migsa - ponad 5 godz.).

Duza zawarté¢ glukozy i fruktozy kwalifikuje miod jako lek w clobach serca,
wrzodow zotadka i dwunastnicy, doleglivdgiach watroby skory, choréb oczu. Dziata
odtruwapce w przypadkach nadywania kawy, papierosoéw i alkoholu. Roztwoér wodny
miodu (I tyzeczka na szklark wody macerowane przez 12 godzin) zawiera
biokatalizatory wptywajce m.in. na wzrost warkoi hemoglobiny.

Miod regeneruje sity fizyczne i umystowe, u dzieemaga odporni@ na choroby.
Zalecam profilaktyczne spgwanie miodu w nagpujacych ilasciach: niemowdta -jedrn
lyzeczle (7 g) dziennie, dzieci w wieku 5-13 lat -5-40 g.

Miéd nalery przechowywéa w ciemnych, suchych i chlodnych pomieszczeniach.
Wykryta w miodzie substancja jest bardzo nietrwaBawviazkiem i wystpuje tylko w
miodzieswiezym, prosto z plastra, rozktada giod wptywemiwiatta.

KIT PSZCZELI

Kit pszczeli, czyli propolis nazywany niekiedy najszym lekiem Stowigszczyzny,
jest bardzo ztom substang, bogas w liczne biologicznie czynne zwzki chemiczne.
Z czego rohi go pszczoly, jakie spetnia funkcje w ulu? Ponabbywe skiadu propolisu
tworza zywice, najczsciej z topoli, osiki, wierzby, sosny, kasztanowtakze innych
drzew i ralin, jest w nim pylek kwiatowy, spora #6 sliny pszczot. Sktad propolisu
maoze by bardzo zrénicowany, w zalenosci od surowca, jaki znajdujegsiv poblizu
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pszczelich lotéw. Tate barwa propolisu bywa zmicowana od czerwonej, co zregzt
zdarzasig rzadko, poprzezoOita i brazowa po zielonkaw. Kit pszczeli jest substangj
lepka, smolist,, w nizszych temperaturach staje sivardszy i kruszy gi w temperaturze
ok. 36 st. C staje simickki i plastyczny, w wyszych - przybiera konsystercj
ciastowag, w 80-104 st. C topi &i Rozpuszcza siw spirytusie, eterze i innych
rozpuszczalnikach organicznychde w wodzie. Wymaga przechowywania w miejscu
suchym i ciemnym.

Pszczoty wykorzystij propolis do ranych uszczelnigi innych rob6t wymagagych
zwiazania lénych elementéw, mi@ im shiy¢ jako substancja, w kt@r,wtapiaja”
szkodnika pojawiacego s¢ w ulu. Bakteriobdjcze i bakteriostatyczne gaiavosci
propolisu § wykorzystywane przez pszczoty do celéw - powielitzygmy - sanitarnych;
kit stuzy im do dezynfekowania wegtrza ula, dztki czemu jest on wolny od bakterii,
plesni, grzybkow itp.

Lecznicze wihaciwosci propolisu g rozlegte. Poprawia wzrok, leczy stany zapalne
jelit, regeneruje tkark chrzestn i kostra, dzigki wiasciwosciom bakteriobdjczym
zapobiega powiktaniom infekcyjnym, ftagodzi stanypaae, nerwowe, dobroczynnie
wplywa na psychi, wzmacnia organizm, poprawia pad)i sprawné¢ fizyczrg i
psychicza. Dziata skutecznie w schorzeniach prostaty (potiziap to liczni pacjenci
przezemnie leczeni), wzmaga aktywfto enzymatycze komorek vatrobowych, leczy
oparzenia skorne - luszczyegzem, astne, choroby wrzodoweotadka i dwunastnicy,
szybko poprawia samopoczucie rekonwalescentow,yleowrzodzenia zylakowe,
powierzchniowe uszkodzenia skoryznégo rodzaju odlgny, a take zapalenia kostne,
ubytki kostne i tkanki chrzestnej. Zawarty w prap@ aminokwas siarkowy - cystyna
wzmacnia porost wtosow.

Propolis stosowany jest przede wszystkim pod postadznych preparatow.
Najprostszym z nich jest mieszanina miodu i praquoliedaca znakomityrmérodkiem dla
dzieci z astry, wskazanym tate dla dorostych jako preparat o kompleksowym driata
na organizm, wzmacnigy i pobudzajcy. Wysmienitym produktem ag/wczym jest
propolis z miodem i pytkiem kwiatowym lub pietgzgnatomiast z miodem i sokiem ze
swiezej pokrzywy majowej mze shryé jako lek przeciwnowotworowy lub do leczenia
ziarnicy zigliwej, anemii.

O stosowaniu kitu pszczelego, ze weztyl na jego aktywrig, musi decydowalekarz.
Wprawdzie nie jest toksyczny, ale przedawkowardeustne bdz zewretrzne (wchiania
sie przez ské&) - maze wywola podranienie nerek idz przewodu pokarmowego
doprowadzajc do biegunki. Przy ztej pracyatvoby mog wystpi¢ uczulenia.

Do powszechnie aywanych preparatéw z propolisu zaliczamy etanolakgtrakt
propolisu (EEP), propolizat, i@ maz, kompresy, pigutki, tabletki, czopki, zastrzyki,
preparat do inhalacji.

Etanolowy ekstrat propolisu (EER)st wycagiem substancji aktywnych (czynnych) z
surowego kitu pszczelego. Z uwagi na zawgrteysokoprocentowego alkoholu jest
zalecany przez lekarzy w przypadkach szczegolny¢hiteraturze medycznej nina
napotkd& doniesienia o graniggzych z cudem przypadkach wyleézerzy zastosowaniu
preparatow robionych na bazie EEP.

Masé-ekstrat. Aby rozpuci¢c kit w porcelanowym midzierzu stosuje si olej
wazelinowy, ptynne oleje mineralne i éfimne, ktére nalgy podgrzewéa razem z
mozdzierzem w Kpieli wodnej do temperatury 40-45 st. C. }dgrzygotowuje si w
koncentracji 30-50 proc. Ma ona ciemny kolor i pemgny zapach kitu. Oto, jak nake

281



przygotow@& mas¢. Bierzemy 10-20 g kitu na 10 g wazeliny. Podgrzemes8-10 min.
mieszagc od czasu do czasu pod przykryciem, aby nie ulosi¢ olejki eteryczne. Po
10-15 min. filtruje st ostudzon mas¢ przez gag do stoikbw z zakitka. Mas¢ jest
gotowa do uaytku, obecnie $ gotowe maci propolisowe w sklepach pszczelarskich i
aptekach 3, 7, 20%.

Propolizat. W celu otrzymania 10 procentowego preparatu bisikz@a litr spirytusu
100 g propolisu, a ha 20 proc. roztwér - 200 g pimu. Kit mazna rozetrzé wzglednie
rozdrobné i zala& 95 proc. spirytusem. Na dno opagdapechaniczne domieszki i
szarobiate ptatki wosku, a sam ptyn jest przezrstyzyMazna przygotowé mate ilGci
kitu nac¢wierc¢ litra spirytusu. Wstrasmé¢ dwa razy dziennie. Po dwu tygodniach nalewk
zla¢ i przefiltrowas.

Masc-ekstrat i propolizat zaleca gsistosowa w tych samych dolegliwgiach i
chorobach.

Mleko propolisowddo wytku wewretrznego). Zagotowalitr swiezego, petnottustego
mleka. Ostudzi do 45 st. C i wrzu¢i 50-100 g drobno pokrojonego propolisu. Mleko
utrzyma w kapieli wodnej przez 10 min. przy temperaturze dos45C, mieszag
drewnian, tyzka lub lopatk. Mleko odfiltrowa do stoika. W czasie stygiia na
powierzchni mleka tworzy siwarstwa wosku, ktarnalezy zdja¢. Otrzymany produkt
jest gotowy do #ytku. Jest to produkt 5 lub 10 proc. To propolisaweko jest o wiele
trwalsze anieli samo mleko gotowane, kit bowiem niszczy baktedbstajice st z
otoczenia do naczynia z mlekiem. Stoséwihwva razy dziennie #k¢ stotowy. Przy
wszelkiego rodzaju bronchitach, astmieyzea st dwa razy dziennie po 30 kropli na
cukier, 10% alkoholowego roztworu propolisu.

Emulsja wodno-spirytusow@o stosowania wewitrznego). Na 200 ml wody wgi |
ml 20 procentowego spirytusowego roztworu kitu.zgtnuje s¢ ptyn emulsyjny koloru
mleka. Stosowatyzke stotows dziennie Do uzytku zewnetrznego.

Kit pszczeli leczy réne formy egzem, neurodermii, stafylo- i streptodéerndznych
grzybkow, swdzacych wypryskow skdrnych, tuszczycywierzbu skérnego.

Masé. Sktad: 10-12 g kitu, 20 g lanoliny, 70 g wazeliijas¢ ktadzie s¢ cienlq
warstwg na wykwity skorne, np. tuszczycowe, dwa razy daien(rano i wieczorem),
nastpnie przykrywa czterema warstwami gazy i bangka

Kompresy z kituSpirytusowy roztwor propolisu doprowadza @i wodzie do sizenia
kitu 0,1-0,01 proc. Moczy sipie¢ warstw gazy i po lekkim wygnieciu oktada chore
miejsce owijaac bandaem.

MLECZKO PSZCZELE

Mleczko pszczele jest wydzietirgruczotéw gardzielowych pszczét, miesgoych si
w przedniej cgsci gtowy. Mleczkiem karmioneaslarwy robotnic i trutni przez 3-4 dni
zycia, a matka pszczela wagu catego stadium larwiego i w okresie czerwgeni

Mleczko jest ptyna, gesta substang barwy kremowej, w smaku lekko kwrae, ostre i
cierpkie, o stabym, nieco kémym zapachu. Stanowi oglvke i lek. Zawiera m.in.
weglowodany, ttuszcze, biatka, witaminy, mikroelemer@minokwasy.

A oto wiaciwosci mleczka pszczelego (w proszku oraz tabletkachpyiku
kwiatowego: aktywizuje przemianmaterii, przydaje sitzyciowych, hamuje rozwdj
miazdzycy i leczy
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ja, normalizuje czynnii gruczotow dokrewnych i przewodu pokarmowego,zyec
choroby nerwowe, obs poziom cholesterolu, ol#a poziom cukru we krwi, pobudza
apetyt, poprawia wzrok i stuch, usuwa dusmnowysitkowe, usuwa zmarszczki i
wygtadza skd twarzy, eliminuje szumy i zawroty gtowy, wzmagapodha¢é na
infekcje, zmniejsza dolegliv&zi serca, zapobiega awitaminozie, zabija baktengusy.

Wskazania lecznicze:anemia, astma wysitkowa, awitaminoza, cukrzyca,rab
wiencowa serca, wrzodyzotadka i dwunastnicy, zaburzenia czyskoio gruczotow
dokrewnych, nigyt jelita grubego, infekcje, miazyca, niedobory aminokwasow,
enzymow i witamin, niedokrwienie naiddw, niedomogi naggddw przemiany materii i
gruczotbw wydzielania wewatrznego, niedorozwdj umystowy i fizyczny dzieci,
niedowtad kaczyn po chorobie Heinego-Medina oraz po wylewachilkdo mozgu,
stany chorobowe nerwdw, zmiany w dnie oka, trudojaae s¢ rany, ostabienie stuchu,
niewydolnag¢ watroby pozottaczce zakanej i zatruciach, zawroty glowy, zrosty zapalne.

Enzymy zawarte w mleczku pszczelim i pylku kwiatomydziatap obwodowe na
komorki, tkanki i narzdy wypetniajce okrélone funkcje (np. nerki, oczy, ptuca,
watroba itp.). Zjawisko to wyspuje za pérednictwem tkanki pagtieliskowej, ktéra
ulega przekrwieniu. Stwarza to korzystne warunkiodaywiania komorek, nagddw, a
takze usprawnia produkej enzymow tkanki pogtieliskowej. Zwiksza wowczas
aktywnas¢ kwasow nukleinowych, poprawia przemgamaterii, nasipuje aktywizacja
procesow zyciowych. Usgpuja stany skurczowe nacZzy wzmagaice sé u ludzi
starszych, w nagpstwie zwtaszcza nagiia nerwowego i innych szkodliwych wptywow.
Te stany s rowniez skutkiem niedokrwienia tkanki pédeliskowej. Kuracja mleczkiem
pszczelim z dodatkiem pytku kwiatowego w proporbjdcl uwalnia organizm od tych
skurczow.

PYLEK KWIATOWY | PIERZGA

Istnieje mato przyktadéw, aby jeden naturalny piddsparywczy miat & taka, jak
pytek kwiatowy, moc ogywcza i energetycza przy absolutnej nieszkodliwoi. Jest
niezwykle bogatymzrédtem witamin. Nalgy w tym miejscu jednak doda ze
wiasciwosci pytku i jego skiad zale od raliny, z jakie] zostat zebrany. Czym jest
pytek? A co to jest pierzga?

Pylek to meskie komdrki rozrodcze &bn nasiennych tworge sé w pylnikach
kwiatowych. Pszczoly znogszgo do ula, gdzie w e#ci jest zuywany do bieacych
potrzeb, a resgt- mniej wicej potowe zbioru - pszczoty odkladajna czara godzire.
Pszczoly zbieraczki przynaszpytek kwiatowy do ula formug go w tzw. obnge
pytkowe. Ot& grudki ziaren pytku kwiatowego zlepionych nektardmadz miodem
transportuy pszczoly w koszyczkach na tylnej parze ndg. Owmnodpb shry
mieszkankom ula do produkcji pierzgi, ktora jestva strawnym produktem biatkowym
stanowicym pokarm pszczét oraz nieco poghigtych larw. Pierzga powstaje w wyniku
dos¢ skomplikowanego procesu fermentacji mlekowej atano

Pytek kwiatowy odznacza s nasigpujacymi wiasciwosciami: aktywizuje
wydzielanie sokwotadkowego, przemianmaterii (weglowodanow, ttuszczow, biatek),
zuzycie tlenu w tkankach, oddychanie komoérek oraz exntfosfatydéw, pobudza
czynnaci szpiku kostnego, a wi dojrzewanie erytrocytow, normalizuje pgaeatroby,
nerek,
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zotadka, ukladéw nerwowego i oddechowego, sprzyja ateyiu normalnej wagi ciala,
przeciwdziata zapaleniu nerwdéw, anemii, krwawierdaiaset, wypadaniu gdw,
chorobom zakanym, krzywicy, bezptodni@i u nezczyzn, poronieniom, zmianom
atonicznym w mobzgu, zanikowi gdni prazkowanych, zaktoceniu trawienia,
niedokrwistdci, puszczeniu ginaskorka, zanikowi brodawekzykowych, tojotokowi,
senndci, przezeébieniom, zawrotom gltowy i bdélom glowy, brzucha, taeniom
psychicznym. Suchy pytek kwiatowy mma przechowywéaw hermetycznie zamketiych
torebkach z tworzyw sztucznych. Pytek i mleczkocgste zawiera Apivit - preparat
produkgcji polskiej.

JAD PSZCZELI

Jw w staraytnosci byt znany w wielu

-3 - krajach Europy i Azji z jego wkgiwosci
'Q*? h - leczniczych. Jad jest produktem sekrecji -
- X wydzielania specjalnych gruczotéw pszczot

— ED . robotnic, ktory przez kanalikadta zostaje
J‘Q ' wycisniety do otworu rany w momencie

uklucia & do wyczerpania rezerwuaru jadu,

" 1. 0,2 do 0,3 mg. Jest to bezbarwnysty
ptyn o ostrym zapachu, przypomiagym
zapach miodu, z gorzkim, palym, paracym
smakiem. Jad jest kémay, o ckzarze
gatunkowym 1,31. Zawiera substancje suche

R

SN W do 41%. Na powietrzu twardnieje szybko. Sita

\‘E‘\\\&\%‘:\M’? ////’ / jego kwasow waha siod 0,38 do 1,44
o \\%' /f/; Ar ($rednio 0,66), pH roztworéw wodnych
é (/ ;r/[, wynosi od 4,5 do 5,5. Przy wysychaniu traci
"V . 7 do 25% swoich lotnych kwaséw. W suchym
¥ oX " stanie  utrzymuje  swoje  podstawowe

wiasciwosci przez dliszy czas. Posiada
l ‘\, wysoky aktywna¢ powierzchniovy.

'- ~ W skiad jadu wchodz biatkowa i
tluszczowa frakcja drobnomolekularnych
organicznych zwizkbw i mineralnych zwizkéw, jak rownie¢ wolne aminokwasy
(cystyna, lizyna, arginina, glikol, alanika, metioa, kwas glutaminowy i asparginowy,
histydyna, seryna, tryptofan, treonina, leucynapleiacyna), kwasy nukleinowe
(dezoksyrybonukleinowe i rybonukleinowe, murawingwglny ortofosforowy, tluszcze i
sterydopodobne substancje, olejki lotne, fermemgfialurodynaza i fosfolipidy, witamina
A, magnez, miezl

Wydzielono biologicznie aktywne biatko - melityn ktéra jest najwaniejszym
farmakologicznym sktadnikiem jadu pszczelego. Getow i zamraanie nie zmienia
melityny, nie reaguje na kwasy i zasady. Badanigigdo jadu wskazato na obecito
magnezu (0,4%) i miedzi (mato). Innych metali ob@tnw biologicznym skladzie jadu
(Na, K, Fe iinne) nie znaleziono. Nie zawiergglowodordéw. Z frakcji wolnych kwasow
organicznych znaleziono histamifdo 1%) iznaczg ilos¢ kwasow organicznych.
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Lipidowa frakcja jest niewielka, nailg tu substancje pachce wydobywane eterem, jak
rowniez steryny wyciagane chloroformem.

Podstawow mag suchego jaduasbiatka. Frakcja ,O” nie zostala zbadana jeszcze
dostatecznie. Frakcja ,I” przedstawia sgobtoksyczne biatka o charakterze
niefermentowym o masie gzteczkowej okoto 35 000 mg, z ktérym zwéne §
farmakologiczne wisciwosci jadu pszczelego, tj. zdolibdo rozpuszczania czerwonych
krwinek. Jad obkurcza miinie gtadkie i poprzeczne, oliai cénienie krwi, blokuje
(paralizuje) centralne synapsy nerwow, ¢dmi dziatapcych na scianki naczy
krwionosnych, wywotuje miejscowe zapalenia, itd. Frakcj#' jha bardziej ziéony
sklad: @ tu dwa enzymy - gualinidaza i fosfolipaza A. Go@lhza rozpuszcza
podstawow substang tkanki lcznej, utatwia rozchodzenie ¢sijadu w skoérze i
wzmacnia miejscowe dziatanie jadu. Fosfolipaza 2kiada leucyn, tworzc produkt
toksyczny - lizocytyn, ktéra ma dziatanie cytolityczne i powoduje hemmgliZ tym
skladnikiem zwizane § wazne efekty
frakcji ,II”, jak uaktywnianie dziatania
tkankowych dehydraz i trombokinaz. To
ostatnie objgnia obnienie lepkdci krwi —
pod wplywem jadu. Wysoka temperatura
niszczy enzymy jadu, w szczegoiod T . =
gualinidazy i fosfolipazy A, ale nie dziata na =~ =
melityne, biatko termostabilne, na ktére nie ___
dziatap kwasy i zasady.

Proleoktyczne enzymy pepsyna i trypsyna
inaktywuja jad, rozkladajc jego biatka. Jad
inaktywuje s¢ w roztworze wodnym od
1:100 do 1:1000, jest mikrobo-i
bakteriobdjczy.

Dzialanie jadu na organizm ludzki jest
rozne. Zaley ono od dawki jadu, miejsca
ukaszenia, od wigciwosci organizmu, w
szczegOlnéci od  jego  indywidualnej
czutdsci. U sérednio czutego cztowieka jad
wywoluje miejscowe zapalenie skoéry. U
zbieraczy miodu - pszczelarzy powstaje
uodpornienie na jad. Jad posiada alergen
dziatapcy na uktad nerwowy. U niektérych ludzi wywotujeaditaktyczny szok, ktory
trwa kilka godzin.

Jad dziata leczniczo miejscowo i ogdlnie. Miejskeszenia czerwienieje, obrzmiewa,
powstaje uczucie bdlu, parzenia, temperatura waradt2 do 6 st. W matychsrednich
dozach jad dziata leczniczo, a weksgzych trujco.

Jad dziata szybko na organizm ludzki, zatrucie jadg/wa rzadkie. 1000 gkzeh
wywotuje smier¢ przez para#i uktadu oddechowego. Po otrzymaniu 100 do 203z
chory musi kilka dni lee¢ w t6zku z powodu gizkiej choroby. Na pocgku cztowiek
odczuwa zawrt w gtowie, nudnéci, naptyw sliny i nadmierne pocenie i po tym
wymioty. Wystpuja tez zaburzenia w jelitach i Bymaze utrata przytomrici. Cisnienie
krwi spada, krew zagzcza si. P@&niej wzrasta temperatura, wyptija
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oznaki rozpuszczenia krwinek czerwonych i hemogiaria (hemoglobina w moczu).
Kobiety i dzieci g bardziej czute.

Jad rozszerza arterie i haczynia wilosowate, gksga przyptyw krwi do chorego
organu i zmniejsza bodle. Dziata korzystnie na ulkadiotworczy, zweksza s¢ ilos¢
hemoglobiny. Zmniejszagiepkai¢ i gestas¢ krwi. Dziata stymulujce na misien serca,
obniza cknienie krwi, aktywuje przemianmaterii, w szczegolrigi zmniejsza ilé¢
cholesterolu we krwi. Jad ma korzystny wptyw nalogd&tan chorego, polepsza sien,
apetyt i ck¢ do pracy. W matych ikxiach jad pobudza sity obronne organizmu.
Podobnie jak autochemoterapia.

Stosuje si jad do leczenia wielu choréb, w tym rowhigo cizkich i przewlektych.
Leczy st przez uklucie pszczoty, wcieranie emulsji,soiaz jadem, ukha podskornych,
preparatow wodnych w amputkach i oleistych, jonefar, itp.

Zasadniczo stosujeesprzy: reumatyzmie.



LEKI
| SPECYFIKI
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Przede wszystkim muszzastrzec,ze wszelka kuracja ziotami nie m® by
prowadzona bez uprzedniej wizyty u lekarza. Tykkarz mae ustalé diagnoz i na jej
podstawie mgna dobra takie czy inne ziota lecznicze. Coaegj - pojedynczy preparat
ziotlowy, wycig, czy granulat nie zawszeeda skuteczne w przypadku choréb
przewlektych. | dlatego dopiero po petnej ocenieroby mana zdecydowasic na tal
lub inng kuracg: zywieniowa, ziotowa, witaminowa, kapielowa, a niekiedy i na wszystkie
na raz. Ale powtarzam, kda z nich musi odbywasic pod kontraod lekarza.

Teraz przechodzdo sposobéw zgwania i dawkowania zi6t. M@my je przyjmowé
w postaci naparu - zalewamy zioto wikdem, odwaru - gotujemy, lub zew postaci
maceratu, kiedy to zalewamy zioto szklardimnej przegotowanej wody na kilka godzin.
Ostatni wreszcie sposob - tozgwanie ziot sproszkowanych. Ale najepamgtac, ze
wystarczy zay¢ tylko | gram sproszkowanego ziota - wtedy sitagedyiatania hdzie
réwna szklance naparu lub odwaru. Proszkujemy egjiag te srodki ziotowe, ktérych
niewielkie przedawkowanie nie powodu@dnych ujemnych skutkoéw ubocznych.

Zaparzasig najczsciej liscie, todygi i kwiaty; gotuje karlub korzenie. Macerowanie i
proszkowanie obowkuja wtedy, gdy najbardziej zat¢ nam na zachowaniu w surowcu
zielarskim witamin.

Przypominam jednake przyjmowanie ziotowycKkrodkow sproszkowanych musidy
ostrazne: popijamy je obowizkowo zimnym ptynem albo wsypujemy do niewielkigj
ilosci zimnej wody. Zachiniecie se bowiem proszkiem w trakcie popijania gcg
woda maze spowodowékatastrofalny w skutkach atak kaszlu.

Ziota dobre g dla wszystkich - od najmtodszych do najstarszykle oczywgcie
niemowktom nie dajemy wicej niz pét szklanki naparu w gijju dnia, 4czac go z
pokarmem. Dzieciom do okresu dojrzewania podajewsy chzy dziennie po p6t szklanki
naparu lub odwaru, a pacjentom po 60 raiaia zmniejszamy dawki jednorazowo do
1/4 szklanki, ktére naly przyjmowa nie wiecej niz 3 razy dziennie.

Nie wszyscy mamy ochetzaopatrywa sie w ziota w sklepach. Na pewno znajdzie si
wielu chgtnych, ktdry zechgsami zbierd, suszy i przechowywa ziota lecznicze.

W takich przypadkach nie wysilajmyesha zbieranie ziot rzadko spotykanych, ale
ograniczmy si do tych, ktére w naszej okolicy wygluja masowo. Ziota zbieramy tylko
wtedy, kiedy g idealnie suche - nie me by na nich ani wody deszczowej, ani rosy. Nie
tylko bowiem utrudnia to suszenie, ale w niektorgrhypadkach powoduje czernienie,
zOtkniecie i daje inne objawy dyskwalifikage zebrany surowiec zielarski.
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Zbieramy pojedyncze gatunki osobno, nigdy nie nadgszich ze sobp. Wszystkie
surowce zielarskie - a weé kwiaty, cate ziele, owoc, kerczy korzé - suszymy zawsze w
cieniu, w miejscu przewiewnym. Zasada ta odnosirsé tylko do surowcéwécisle
zielarskich, ale réwniedo sokéw owocowych i innych zapasow, ktére niedeiao
dlaczego niektore gospodynie wystawiaja staice. Staice jest przyjacielem gtin,
kiedy zyja, wrogiem z& wszystkich rélin przez nas zerwanych. Pod wptywem promieni
stonecznych zachodmiekorzystne procesy niszce wartdci lecznicze danej gtiny.
Oczywiscie suszymy i przechowujemy i@y surowiec oddzielnie i w szczelnym
opakowaniu. Mowgc $cislej, im mocniej dane ziele pachnie, tym szczelzieg®
wymaga opakowania. W ,zapachu” bowiem prawie zavikae jaki$ sktadnik leczcy.
Wigcej - zarowno zebrane wiasgornie, jak i zakupione zioto (nawet w torebkach)
trzeba przechowywaw szczelnych opakowaniach z dala od innych zapaclyalyz
chtorg zapachy obce.

Z chwila pojawienia s w naszych zbiorach podejrzanej gl pagczyny, zapachu
stechlizny czy innych nienaturalnych zjawisk (najéziej rezultat niewtsciwego
przechowywania), nahy zepsuty surowiec jak najszybciej spaliSzkodniki, ktére
czasem mag zagniedzic sie w ziotach, § w stanie zaatakowainne naszesrodki
spazywcze i niespgywcze (welny, futra, jedwabie), a wtedy narazimyre due straty.

Rownie starannie trzeba nasze ziota zabezpbepzed myszami, ktére przepaglap
kminkiem, rdestem czy siemieniem Inianym. Warto mé pamkta¢c o ukryciu przed
kotami korzenia kozika, ktéry je narkotyzuje.

Diugos¢ przechowywania ziot jest #6a w zalenosci od gatunku. Otbziota, liscie i
kwiaty pachace mana przechowywadwa, a niepachite - trzy lata. Kora i korzenie
traca swoje widciwosci lecznicze po gciu latach, a owoce - po trzech. Niektére ziota
lecznicze, jak np. bratek polny, melisayietlik i owoc kasztanowca tracdziatanie
lecznicze ju po roku - bez wzghlu na to, jak bda przechowywane, kminek natomiast
dobry jest i po 10 latach. Kora kruszynylig¢a sami zbieramy, duizie dobra dopiero po
roku ,lezakowania”.

MIESZANKI ZIOLOWE

Omawiapc mieszanki ziotowe trzeba odpowiedziea pytanie, czy dzialajone lepiej,
niz pojedyncze ziota? Oczywiie - mieszanka dziata lepiej przy tej samej dawce
wagowe] czy oljtosciowej. Dawno ja zauwaono, ze porcja 3-4 zi6t dziatlagych w
tym samym kierunku, daje pewniejszy skutek taka sama il& pojedynczegdrodka
ziolowego. Mieszanek zreazhie wymyslit ,Herbapol”, istniep one prawie od stu lat.
Ale te ,Herbapolu” opracowano na podstawie najngwhzada.

Oto gotowe mieszanki - w nawiasach podany jest prent kazdego ziota

NEOPEKTOSAN - ,Ziota numer 18" skladagsk: lisci szatwii (10), korzeniglazu
(10), lisci podbiatu (35), kopru (10), ziela tymianku (10kdrzeniazywokostu (15).
Mieszanka ta dziata powlekae, wykrztgnie, zmgkczapco, przeciwzapalnie, Wt
stosuje si ja przy nieytach drég oddechowych i oskrzeli, rozedmie ptugchdwicy
oskrzelowej i stanach astmatycznych.
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Podobny w dziataniu jest PEKTOSAN - ,Ziota numer”.18V skiad tej mieszanki
wchodz: korzex omanu (25), k¢ szatwii (10), korzé slazu (20), l§¢ podbiatu (35) i
koper (10). Pektosan dziata nieco stabiej i jestkamany dla ludzi starszych
wymagaacych powolnych dlugotrwatych kuracji przy sprawacthorobowych
przewlektych. Neopektosan mma stosowé raczej w celach dofaych. W obu
wypadkach bierze sityzke ziot na szklank wody, przygotowujc kazdorazowoswiezy
odwar.

NERVOSAN ,Ziota numer I’ - to mieszanka, ktora ziab najwicksz karier
handlows. Sktada si ona z zi6t o dziataniu uspokajaym, przeciwskurczowym,
nasennym - stowem jest czynbardzo potrzebnym w dzisiejszych ,zwariowanych
czasach”, nerwicach i przyspieszonym bezgranicdamgiezycia.

W skiad Nervosanu wchogtzkorzen koztka zwany popularnie Waleriana (40), kwiat
rumianku (10), ziele krwawnika (20), zielegtyi pieprzowej (15) i ziele melisy (10).

Nervosan stosujemy przeciw nadmiernej pobudisvow stanach podniecenia
psychicznego, w nerwicach ukladu wegetatywnego,sdr@zsci, histerii oraz w
zaburzeniach zwrzanych z pokwitaniem i przekwitaniem. Bierze Bizke na szklank
wody, zagotowuje i pije na czczo rano i wieczoremed pdfciem spa.

NORMOSAN - ,Ziola numer 14" - dzialaj rozwalniajco, trawiennie,
przeczyszczape, poprawigi przemiag materii i likwiduja nadmiern fermentaci
jelitowa. Stosuje s te mieszank przy zaparciach (zwlaszcza nawykowych),
niestrawndéci, otytosci, wzdciach, ztej przemianie materii oraz w zaburzeniach
trawieniu i przyswajaniu pokarméw. Pijegsiaz dziennie na noc - age na szklank
wody. Im dtwzej sie gotuje, tym silniejszy odwar. Normosan sktadazsikory kruszyny
(50), klaczy perzu (30), kminku (10), ®tly pieprzowej (10), owocdw bzu czarnego (10).

PULMOSAN - ,Ziota numer 17” - stosujemy jakoodek pomocniczy przy chorobach
ptucnych, zwlaszcza przy przewleklej giiay pluc, rozedmie z zespotem sercowo-
ptucnym, w stanach ozdrowiezych po chorobach ptucnych oraz przeciw pylicom i
rozedmie ptuc.

W sktad Pulmosanu wchodzi: ziele rdestu ptasied, (3iele skrzypu (30), korae
mniszka (12,5), kwiat krwawnika (22,5) i kwiat skmznika (S).Bierze sityzke ziot na
szklank wody, krotko gotuje i pije 2 razy dziennie po saide - po jedzeniu.

PYROSAN - ,Ziota numer 6” - skiada @iz zi6t rozgrzewajcych (przeciw-
goraczkowych”, dziala wgc napotnie, rozgrzewasge i kopco, z lekka moczaginie.
Stosuje si go we wszystkich stanach goekowych, gdy zachodzi podejrzenie takiej czy
innej formy przezibienia: przeciw grypie, nigtom gornych drég oddechowych i przy
bélach mgsniowych reumatycznych, towarzygxch kademu przemarzaciu. W skiad
Pyrosanu wchodzi: rumianek (5), owoc maliny (S)zki topoli (10), lécie brzozy (10),
kwiat lipy (25), kora wierzby (20), kwiat tawutykowej (25).

Pije st 2-3 razy dziennie szklaalodwaru z tyki ziot.

REKTOSAN - ,Ziota numer 7” - to mieszanka askiej specjalnéci, cha: stosowana
przy czsto spotykanej i bardzo dokuczliwej doleglégp a mianowicie krwawnicach
czyli hemoroidach. Skladagsona z kwiatu krwawnika (5), kminku (5), owocu jeviny
(15), korzeniazywokostu (15), kory kruszyny (15), kwiatu kasztamwaw15),
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nasienia kozieradki (20) i ziela bratka polnego)(I®tosuje & t¢ mieszank przeciw
guzom krwawnicowym w stanach zapalnych ostrych zemtektych, w przypadku
pekniecia odbytu i ropni okotoodbytniczych.

Z tyzki zi6t robi sk szklank odwaru i pije 2 razy dziennie.

REUMOSAN - ,Ziota numer 4” - stosujemy przy ostryciprzewlektych chorobach
gosécowych - inaczej mowk przy reumatyzmie, artretyzmie i ischiasie. Miedaa
sklada s z lisci brzozy (20), kory wierzbowej (20), ziela rdegitasiego (20), dici
pokrzywy (20), kwiatu tawutyakowej (10), i ziela skrzypu (10).

Mieszanka dziata rozgrzewsgge i jednoczénie moczogpdnie, dz¢ki czemu kazenie
krwi uruchamia ztogi, ktére stopniowo dogtaic do przewodu moczowego, ggkmap
juz otwart drog: na zewantrz. Bierze s tyzke zidt na szklank wody, krétko gotuje i
pije 2-3 razy dziennie na ciepto.

SEPTOSAN - ,Ziota numer 8" - skladaesi zidt przeciwzapalnych i dezynfelgojch.
Oto skiad: I8¢ miety pieprzowej, licie szalwii, ziele macierzanki i ziele tymianku w
rownych ilcciach.

Do wytku zewretrznego bierzemy ke zidt na szklank wody, gotujemy krétko i
cieptym odwarem piluczemy jamustry przy stanach ostrych i zapalnych, anginie,
zapaleniu dzsel, okostnej, migdatkobw oraz w innych stanach yopni zapalnych w
jamie ustnej.

SKLEROSAN -, Ziota numer 2" - jak sama nazwa wskazstosujemy przy sklerozie,
czyli miazdzycy, ale réwnie przy stwardnieniu rozsianym, czydderosis, disseminata,
chat to r@ne choroby. Ze wzgtu na sktadniki - rownieprzy naddnieniu, wadliwej
przemianie materii u 0séb starszych i w zmianagowych dla wieku podesziego. W
sklad Sklerosanu wchodzi m.in.$dii kwiat glogu (30), owoc jarbiny (10), ziele
krwawnika (5), kora kruszyny (15), ziele jemioh0}a ziele rdestu ptasiego (10).

Lyzke ziot na szklank wody krétko zagotowai pi¢ 2 razy dziennie, najlepiej na
czczo mniejszymi dawkami.

VAGOSAN - ,Ziota numer 16" - ceniona mieszanka pwvh przeciw schorzeniom
kobiecym takim, jak uptawy, owrzodzenia sromu, astanach zapalnych pochwy - do
codziennej higieny intymnej. BierzeesB-4 tyzki ziot na 6 szklanek wody, gotuje,
przecedz przez gste ptétno, mywa do irygacji, przemywa i oktadow. W skiad
Vagosanu wchodzi ziele rdestu ptasiegé Bzatwii, pokrzywy (po 17,5 proc.), kora
debowa (25), rumianek (20) i kwiatu arniki (2,5 proc.

UROSAN - ,Ziota numer 11" - dziata moczeginie, dezynfekuje przewdd moczowy i
likwiduje jego stany zapalne. Sktada giziela skrzypu (20), ziela potonicznika (203¢li
brzozy (30), l§ci macznicy (15) i korzenia lubczyka (20). Stosuje \wi zapaleniu nerek i
pecherza moczowego, gkomoczu, obrgkach i kamicy moczowej, piasku, aigach
miedniczek i przewodu moczowego.

Bierze s¢ pottorej tyzki ziot na 1,5 szklanki wody, gotuje i cieplty odwaije 3 razy
dziennie.
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TANNOSAN - ,Ziota numer 5" - mieszanka przeciwbietowa i zatrzymujca.
Stosuje si ja przeciw przewleklym i ostrym biegunkom, ayom jelit, w bdlach
przewodu trawiennego, przy waidach, nadmiernej ikei sluzu w stolcu oraz wéwczas,
gdy wyliczone objawy wskazajna nerwie zotadka. W skiad Tannosanu wchadz
ktacze peciornika (30), owoc czarnej jagody (30)sclimigty pieprzowej (20), kwiat
rumianku rzymskiego (10),sk szatwii (10).

Bierze st tyzke zi6t na szklank wody, gotuje, pije przed jedzeniem, na cieptozeic
matymi dawkami.

GRANULATY ZIOLOWE

Wygodra forma zazywania zi6t g granulaty. Podaj wigc skiad, dziatanie i
zastosowanie niektérych z nich.

CHOLEGRAN zawiera: ziele szanty, ziele rzepiku)eigerdecznika, ziele dziurawca,
kwiaty rumianku i kicza rzewienia po 7 ezci, kory kruszyny i lcia mkty po 11 cz.,
korzenia lubczyku i siarczanu sodowego po 3&az Reszt, do stu procent, stanowi
masa granulacyjna. Dziatanie ,Cholegranu” jesgbiciopedne i zolciotwércze,
przeciwzapalne i wplywage na przemianmaterii. Stosuje giwigc ten granulat przy
kamicy zotciowej, zapaleniu ¢herzyka zéiciowego i drdg zoiciowych, przy
przewlektych schorzeniachatvoby, ostabieniu czynréai trawiennych i w przewlektych
zaparciach.

GARSTROGRAN zawiera: ziele rzepiku (10), nasienazikradki (20), B¢ bobrka
(7), korze lukreciji (3), ziele dziurawca (7),sti szatwii (17), korza lubczyka (3), olejek
mictowy (0,1).

Dziatanie ma przeciwzapalne, ostan@, $ciagajace i hamujce rozwdj bakterii w
przewodzie pokarmowym.

Stosuje s ten granulat przy zaburzeniach trawiennych, szipég przy nerwicy,
zaburzeniach drogoétciowych, przebiegapych z odbijaniem gj zga@, niesmakiem,
zlym samopoczuciem, w stanach ostrycteyti@w przewodu pokarmowego, hadmiernej
fermentacji jelitowej oraz chorobie wrzodowsjadka i dwunastnicy.

NERMOGRAN zawiera: kwiat rumianku 0,58di migty i lis¢ melisy po 9,75, ziele
krwawnika | khcze kozika 26 a&ci.

Dziata kopco, nasennie i przeciwskurczowo. Stosuje gd w stanach pobudzenia
nerwowego, w stanachedowych, bezsenrigi, nerwobdlach, zaburzeniach okresu
przekwitania i jakosrodek pomocniczy w leczeniu choroby wrzodowgtadka i
dwunastnicy.

NORMOGRAN - zawiera: morszczyn (10) akke perzu (20), koraeslazu (20), kwiat
rumianku (5), wycig suchy z kory kruszyny (2) sti migty 7 cz:sci.

Dziata rozwalniagco, wptywa na zt przemiag materii. Stosuje 8i go wkC W
zaburzeniach wydzielania wewtrznego, otyléci i spastycznych i nawykowych
zaparciach stolca, jako lek pomocniczy w mdiggcy, chorobach wtroby i drog
zOtciowych oraz w kamicyoiciowej.
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REUMOGRAN - zawiera kar wierzbowy 13,4 kwiat wizéwki 6,7, [§¢ brzozy 13,4,
lis¢ pokrzywy 13,4, ziele rdestu ptasiego 13,4, zikleypu 6,7 czsci.

Dzialanie ma, jak sama nazwa wskazuje, przeciwréomae, a poza tym
moczopgdne. Stosuje siten granulat w chorobach goowych, w leczeniu objawow
ogoélnych i stawowych (w stanach ostrych i przewlek), gacécu posgpujacym,
zesztywniagcym i zwyrodniajcym oraz w stanach przebienia, grypie i anginie.

UROGRAN - zawiera ziele nawtoci 20, ziele skrzypuis brzozy 7, khcze perzu 10,
korzen lubczyku 13 cgsci.

Dziata moczopdnie, przeciwzapalnie i dezynfekuje drogi moczoB&suje si w
ostrych i przewleklych stanach zapalnych drég magzt, kamicy moczowej, zlej pracy
nerek i w skazie moczanowe;.

Jako ostatni naky odnotowé BETAGRAN, ktory zawiera szeregrodkow
witaminowych, a mianowicie sicza fasoli 20, korzetopianu 13, korze wilzyny 3,
korzen rzewienia 3, ziele skrzypu 7, ziele gryki 5, owaxu czarnego 10,sk brzozy - 3
czesci. Jest to pierwszy w farmakopei polskispdek doustny przeciw tuszczycy.

Zazywa sk kazdy z ww. granulatéw jednakowo: 1-2zB8czki dziennie, popijag
herbat lub ostodzon woda, przed jedzeniem.

PROSZKI, DRAZETKI, PLYNY, MA SCI

AESCULAN - mac¢ na schorzenia odbytnicy, stany zapalne, owrzodzeérguzy
krwawnicowe (hemoroidy),qknigcia btonysluzowej, bolesn& i swiad.

ALAX - drazetki na zaparcia nawykowe, niedowlad jelita gruhegaburzenia
przewodu pokarmowego, zatrucia pokarmowe, niesto&vn

ALLIOSTADIL - spirytusowy wyckag z czosnku (nadanienie ttnicze, stwardnienie
tetnic, choroba wigcowa, nieyt jelit, wzmazone procesy gnilne lub fermentacyjne,
pasayty przewodu pokarmowego).

ALTRA - drazetki (ostre i przewlekte zaparcia, niedowtad jelgaubego, zatrucia
pokarmowe).

ARTEMISOL - ptyn (wszawica gtowy i innych miejsc égionych).

ASTMIN - ptyn (stany asmatyczne, dychawica oskraglpalergiczny katar sienny,
stany skurczowe oskrzeli, rozedma ptuc).

ASTMOSAN - papieros i tytd (do palenia dla astmatykéw).

AZARINA - tabletki (niezyty gornych drog oddechowych, nigy oskrzeli, kaszel
réznego pochodzenia).
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AZULAN - wyciag spirytusowy z rumianku (owrzodzenia skory, trudyajace sé
rany ropne, stany zapalne zatok gkozvych,swiad, pokrzywka, choroba wrzodowa).

AZUCALEN - 10 kropli na szklankwody do ptukania gardia.

ALIOFIL - tabletki (ropne zapalenie skéry, przetolidlezyny, posocznice, zapalenia
ucha srodkowego, dychawica oskrzelowa i ostre Zaea schorzenia przewodu
pokarmowego).

BELLERGOT - draetki (nerwice uktadu wegetatywnego, zaburzenia acyrserca i
uktadu kazenia, zaburzenia rownowagi, okres przekwitania,cegthd¢ tarczycy,
choroby alergiczne, okresy rekonwalescenciji).

BELLERGOT RETARD - to samo o przedionym dziataniu.

BIOSTYMINA - wyciag z lisci aloesu w zastrzykach. W okulistyce: zwyrodnienie
siatkowki, zanik nerwdéw wzrokowych, schorzenia regd W pediatrii;: wadliwa
przemiana biatkowa i tluszczowa. W chorobach oggtnydychawica oskrzelowa,
choroba wrzodowa, schorzenia §§oowe, nerwice, stany alergiczne, wyczerpanie,
luszczyca, owrzodzenia podudzia.

CALMAGINA - tabletki (zaburzenia trawienne, bralkkdenia, przewlekle schorzenia
przewodu pokarmowego, wgda i stany wywotane btami dietetycznymi,
niestrawnéc).

CAPSIPLEX - m&é do wecierania (bGle gocowe, nerwobdle, bdle wiiniowe i
stawowe).

CARDIOL - plyn (ostabienie nggnia sercowego, zaburzenia czyscioserca na tle
nerwicowym, niedomaganiadenia).

CHELIDONINUM HYDROCHLORICUM - tabletki (bole zwizane z przewlektymi
schorzeniami drogzétciowych, kamicazotciowa, kamica nerkowa, biegunki, kolki,
dusznica bolesna i astma).

CHELIFUNGIN - ma&¢ do smarowania (ropne choroby skéry, liszajec,\stapalne
skory, figbwka gronkowca, czyraczito tupiez ostry, rumieniowaty, grzybica naskérka
dioni i stdp, tojotokowe zapalenie skoryadrik pospolity).

CHELIWAG - ma&s¢ (rzesistkowe zapalenie pochwy, szyjki macicy, przedsion
pochwy, ugcia gruczotéw przycewkowych, 4gia cewki moczowej i sromu).

CHLOROFILAN - ma&c¢ (stany zapalne i ropne skory, skaleczenia i opéazeérudno
gojace sg i ropiejace rany u dorostych i u dzieci).
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CHOLESOL - ptyn (schorzenia atroby, pcherzykazétciowego i drogzétciowych,
wadliwa przemiana materii, zaburzenia uktadatrabowozo6tciowego, chroniczne
zaparcia).

COLCHICINUM - tabletki (ostre stany zapalne w choagh géé¢cowych).

CARDITON - ptyn (wady serca w okresie niewydddob krazenia, zaburzenia
czynndci miesnia sercowego, prowaslze do niewydolngci krazenia, migotania i
trzepotania przedsionkdéw, wady zastawkowe sergestaskurcz napadowy).

DIGICARSOL - tabletki (przewlekta i erka niewydolné¢ krazenia, migotanie i
trzepotanie przedsionkow, zwyrodnieniegfnia sercowego, ¢stoskurcz napadowy,
zaburzenia kizenia obwodowego, zatrucia).

FITOLIZYNA - wyciag w formie pasty (w zak&niach i stanach zapalnych drog
moczowych, w kamicy nerkowej, profilaktycznie w plgeganiu nawrotom kamicy).

DEBELIZYNA - pasta ziotowa, produkowana z fasoldyjskiej (bardzo skutecznie
rozpuszcza ztogi i kamienie nerkowe). Najlepiegsioa na zmiag z Rubiolizyr, ktéra
dziata podobnie.

GASTROCHOL - proszek do rozpuszczania w wodzie {ezdnia w wydzielaniu
z0kci, w kamicy zOfciowej, stany skurczowe drogoéiciowych, kolka wigtrobowa,
zaburzenia zotadkowo-jelitowe, stany zapalneotadka i jelit, dyspepsje, choroba
wrzodowazotadka i dwunastnicy, zaparcia nawykowe w starszynkwia@iedokwanosé¢
sokowzotadkowych i bedy dietetyczne).

HEMOROL - czopki (guzy krwawnicowe i ich powiktaniatany zapalne odbytnicy,
owrzodzenia i gkniccia odbytnicy).

IDALBINA - tabletki (biegunki, nieyty przewodu pokarmowego na tle bakteryjnym,
biedy dietetyczne).

KELASTMIN - krople (dychawica oskrzelowa, gy oskrzeli, zwlaszcza w
starszym wieku, niewydoldé oddechowa z powodu zahamowanego wydal&loizu z
oskrzeli i oskrzelikbw, rozedma ptuc).

KELICARDINA - krople (schorzenia nacaywiencowych, szczegdlnie w dusznicy
bolesnej, zaburzenia uktadwkenia).

LINIMENTUM CAPSICI COMPOSITUM - zigone mazidlo pieprzowcowe (bdle
nerwowe i mgsniowe pochodzenia @écowego, nerwobole, grypowe formy
przezebienia).

MEL FOENICULI - miéd koperkowy (zapalenia oskrzehjezyty goérnych drog
oddechowych, zwtaszcza u dzieci, zaburzenia travéendzieci).
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MEL SYMPHYTI - miéd zywokostowy (nieyty gornych drog oddechowych i kaszel,
przede wszystkim u dzieci).

NEOCARDINA - krople (zaburzenia czynfmowe serca na tle nerwicowym,
ostabienia mgsnia sercowego, niewydol&ékrazenia, nadginienie).

NEONORMACOL - granulki (przewlekte i nawykowe zapi, otytg¢ rdznego
pochodzenia, przewlekte zapalenie d#6kciowych, niedoczynni tarczycy).

NEOSPASMINA - syrop (stany podniecenia i pobudKeionerwowej, bezsensé,
nerwice, nadénienie ttnicze, miadzyca ttnic, zaburzenia uktadu wegetatywnego).

NERVOSOL - krople (zburzenia czynswowe serca na tle nerwicowym, zaburzenia
uktadu neurowegetatywnego, stany podniecenia, hanss.

PASSISPASMIN - syrop (zaburzenia uktadu neurowegetaego, stany podniecenia,
bezsenng na tle nerwicowym, nerwicowe zaburzenia czydunoserca, okres
przekwitania, rekonwalescencja).

RAPHACHOLIN - draetki (stany zapalneepherzyka i drogzéiciowych, ostabienie
wydajnaici  zOtciotworczej mazszu watroby, kamica zotciowa lub skionn& do
tworzenia st kamieni, upéledzona przyswajalrio ttuszczéw, wzecia i zaparcia).

RESERGOT - drzetki (choroba nadénieniowa, zaburzenia  ukfadu
neurowegetatywnego, psychonerwice, okres przekigitamadczynn& tarczycy,
choroba morska, lotnicza).

RHELAX - syrop (zaparcia chroniczne, jakoodek tagodnie przeczyszcaey w
chorobach wtroby, zburzenia trawienne, niestrawéazatrucia pokarmowe).

RHIZOMA RHEI - tabletki (przewlekte zaparcia, zatra pokarmowe, niestrawgg).

RUTISOL - krople (nadéhienie, miadzyca, skionné do wylewow krwawych,
wybroczyn na tle zatd niektorymi lekami lub jadami bakteryjnymi, dychaai
oskrzelowa, katar sienny, pokrzywki).

SCOPOLAN - draetki i czopki (bdéle pochodzenia skurczowego dedéciowych i
trzustki, ostre i przewlekle zapaleniecpherzykazétciowego i przewodéwdiciowych,
kamica moczowa, skurcze moczowoddwekhperza w procesach zapalnych, choroba
wrzodowa zotadka i dwunastnicy, wrzdd trawienny jelita cienkiedmlki jelitowe,
zaparcia spastyczne).

UROSET - zapalenie drdg moczowyckoiciowych, kamica nerkowa, kolka nerkowa,
z6fciowa, trzustkowa.
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NALEWKI ZIOLOWE

NALEWKA PIOLUNOWA - Tinctura Absinthibrak taknienia, zaburzenia trawienia,
niezyt zotadka i jelit, schorzenia uktaduatvrobowozotciowego).

NALEWKA Z BULWY TOJADU - Tinctura Aconiti (nerwobole, szczegblnie
zapalenie nerwu trojdzielnego, béle stawowedsnibwe pochodzenia gécowego).

NALEWKA Z ZIELA MILKA WIOSENNEGO MIANOWANA - Tinctura Adonidis
Vernalis Titrata (niedomoga nw@snia sercowego, wady serca wrodzone i nabyte,
zaburzenia czynrciowe serca, choroba naélwieniowa, przewlekle zapalenie nerek,
miazdzyca naczy wiencowych).

NALEWKA ALONOWA - Tinctura Aloes(brak taknienia, zaburzenia trawienne,
przewleklte i nawykowe zaparcia) - tu nalegprzypomnié, ze przereklamowane wino z
aloesu ma identyczne dziatanie i nic ponadto!

NALEWKA GORZKA - Tinctura Amarabrak taknienia, zaburzenia trawienne zgte
przewodu pokarmowego, schorzenia i dyskinezy deddciowych i pecherzyka
zOlciowego oraz zaleganiici).

NALEWKA Z OWOCOW AMINKA EGIPSKIEGO - Tinctura Ammi visnagae
(choroba wiécowa, miadzyca naczy, schorzenia mngknia sercowego, dychawica
oskrzelowa, stany przedzawatowe, kamica nerkoaddciowa, skurcze drogotciowych
i moczowych).

NALEWKA KUPALNIKOWA - Tinctura Arnicae(wewrgtrznie: nieyt przewodu
pokarmowego, choroba wrzodowatadka i dwunastnicy; zewitrznie: do oktadow przy
stluczeniach, krwiakach i naciekach).

NALEWKA KOPYTNIKOWA - Tinctura Asari(niezyt oskrzeli, spowodowany ta&
nadwyciem tytoniu, dychawica oskrzelowa).

NALEWKA POMARANCZOWA - Tinctura Auranti (brak taknienia, zaburzenia
trawienne, przewanie jednak uywana dla poprawienia smaku niektorych lekow).

NALEWKA Z LISCI POKRZYKU - Tinctura Belladonnae(bdle przewodu
pokarmowego pochodzenia kurczowego, dychawica ekkmna, nadmierne nagiie
uktadu przywspoétczulnego, choroba wrzodasetadka i jelit, kolka jelitowa, nadmierne
wydzielanie sokéw trawiennych).

NALEWKA TATARAKOWA - Tinctura Calami (niezyt zotadka, zaburzenia
trawienne, brak taknienia, stany zapalne jamy ystne

NALEWKA Z PIEPRZU TURECKIEGO -Tinctura Capsici(wewrgtrznie; brak
apetytu, zaburzenia trawienne; zetvanie: bdle misniowe i stawowe pochodzenia
gosécowego, nerwobdle).
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NALEWKA Z ZIELA GLISTNIKA - Tinctura Chelidonii (kamica watrobowa i
z0tciowa, kolka jelitowa, zaburzenia czyrigmwe drogzotciowych).

NALEWKA CHINOWA ZtOZONA - Tinctura Chinaelub Tinctura Cinchonae
compositum(wewrgtrznie: brak taknienia, zaburzenia trawienne,zylig przewodu
pokarmowego; zewgtrznie: w chorobach cebulek wiosowych i zapaleamy ustnej).

NALEWKA Z ZARODNIKOW KOLI - Tinctura Colne (wyczerpania fizyczne,
nerwowe i psychiczne, rekonwalescencja, znaczndkivysp. w sporcie wyczynowym).

NALEWKA KONWALIOWA MIANOWANA - Tinctura Convallariae majalis
(nerwice uktadu kizenia, niedomoga rg@nia sercowego, niewydoldé krazenia, wady
serca, zaburzenia czynioiowe serca).

NALEWKA Z LISCI | KWIATU GLOGU - Tinctura Crataegi(nerwice uktadu
krazenia, zaburzenia uktadu wegetatywnego,zohigca, ttnic, zaburzenia czyngoiowe
serca, nadénienie, neuralgie, rekonwalescencja).

NALEWKA Z LI SCI NAPARSTNICY MIANOWANA - Tinctura Digitalis Tanatae
titrata (ostra i przewlekta niewydolsé krazenia z zaawansowamiedomog migsnia
sercowego, wady serca wrodzone i nabyte, napadotaéakie serca).

NALEWKA Z LISCI NAPARSTNICY PURPUROWEJ -Tinctura Digitalis
purpureae titrata(ostra i przewlekta niewydoldé krazenia na tle niedomogi rginia
sercowego, schorzenia g¢fmia sercowego, wady serca wrodzone i nabyte, wajon
niewydolnag¢ krazenia).

NALEWKA DEBIANKOWA - Tinctura Gallae(stany zapalne daset i jamy ustnej,
oparzenia).

NALEWKA GORYCZKOWA - Tinctura Gentianae(wewretrznie: brak apetytu,
zaburzenia trawienne, migy przewodu pokarmowego, chroniczne schorzenjgoly i
drégzotciowych; zewntrznie: zapalenie dzset, odparzenia).

NALEWKA Z ZIELA LOBELIl - Tinctura Lobeliae (dychawica oskrzelowa,
zaburzenia uktadu k#enia, krztusiec, rozedma pluc, zamartwica noworagkzatrucia
narkotykami i tlenkiem wgla).

NALEWKA MI ETOWA - Tinctura Menthae piperitaébrak taknienia, niestrawsé,
bole zotadkowe, kolki jelitowe, wzdcia, skpe wydzielaniezofci, kolka watrobowa,
chroniczne schorzenia uktadutnobowozo6tciowego, nudnéci, wymioty, bole gtowy).

NALEWKA BENZOESOWA OPIUMOWA -Tinctura Opii benzoicgbdle przewodu
pokarmowego, biegunki, jakérodek wykrztdny przy kaszlu i nigycie gérnych drég
oddechowych).
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NALEWKA OPIUMOWA - Tinctura Opii simplex(bole przewodu pokarmowego,
biegunki, ataki kamicy wtrobowej,z6tciowej i nerkowej, bardzo silne ataki kaszlu, &0l
innego pochodzenia, np. menstruacyjne).

NALEWKA Z BERTRAMU SZAROLISTNEGO -Tinctura Pyrethri(zewrgtrznie
przy wszawicy gtowy i innych miejsc owtosionych).

NALEWKA RZEWIENIOWA NA SPIRYTUSIE - Tinctura Rhei Spirituosa
(zaburzenia trawienne, zaparcia hawykowezytieprzewodu pokarmowego).

NALEWKA RZEWIENIOWA NA WINIE - Tinctura Rhei Vinosa(zaburzenia
trawienne, zaparcia, niestravdid@o bkdach dietetycznych - zwlaszcza u dzieci).

NALEWKA Z KORZENIA MYDLNICY - Tinctura Saponariagprzewlekie nieyty
oskrzeli, kaszel suchy).

NALEWKA Z CEBULI MORSKIEJ - Tinctura Scillae(niedomoga serca ttego
pochodzenia, obeki pochodzenia sercowego i nerkowegogEkmocz po operacjach i
zatruciach, marskd watroby pohczona z opuchlip brzusza - w przypadku digj
nadwraliwosci na przetwory naparstnicowe).

NALEWKA Z BIELUNIA - Tinctura Stramonii(bdle przewodu pokarmowego,
dychawica oskrzelowa, stany astmatyczne, kurczewwdu pokarmowego).

NALEWKA Z NASIONA KULCZYBY - Tinctura Strychni (brak taknienia,
upcéledzone trawienie, stany wyczerpania nerwowego,kiaiscisnienie krwi,
rekonwalescencja).

NALEWKA Z Kb ACZA PIECIORNIKA - Tinctura Tormentillae(wewrgtrznie:
biegunki ostre i przewlekle, nigty jelit, zatrucia pokarmowe; zewnznie: nieyty bton
sluzowych, stany zapalne dgiet i jamy ustnej).

NALEWKA KOZLKOWA - Tinctura Valerianagnerwice ukladu kgzenia, nerwice
wegetatywne, stany pobudzenia nerwowego, béle mdewpokarmowego, kamica
watrobowa izofciowa).

NALEWKA Z KL ACZA CIEMIERZYCY - Tinctura Veratri(wewretrznie: choroba
nadcknieniowa, rzucawka u kobiet egarnych, zatrucia gfowe, ostre zapalenie
kicbuszkow nerkowych; zewtrznie: wszawica, neuralgia, bolegéniowe i stawowe).

OLEJKI | SYROPY ZIOLOWE

OLEJEK LULKOWY - Oleum Hyoscyam{zewretrznie: nerwobdle, szczegolnie u
dzieci, bole stawowe i rdniowe pochodzenia gécowego).

OLEJ RYCYNOWY -Oleum Ricini(zaparcia ostre i nawykowe, zatrucia pokarmowe,
wzdecia, niestrawngt).
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OLEJEK ARCYDZIEGLOWY - Oleum Angelicagzaburzenia trawienne, wgcla,
niezyty zotadka i jelit, skhpomocz, bole mekniowe i nerwobdle oraz do poprawienia
smaku niektérych lekow).

OLEJEK ANYZOWY - Oleum Anisi (niezyty dréog oddechowych, wzdia,
zewrgtrznie przeciw pasgtom - jak wszy, pchly oraz komary).

OLEJEK TATARAKOWY - Oleum Calamizaburzenia trawienne i rigt przewodu
pokarmowego; zewatrznie: do ptukania jamy ustnej przy zapaleniu okep.

OLEJEK KMINKOWY - Oleum Carvi(zaburzenia trawienne, gy zotadka i jelit,
wzdecia i brak taknienia, sipomocz).

OLEJEK KOLENDROWY - Oleum Coriandri (kolka jelitowa, wzdcia, brak
taknienia, nieyty przewodu pokarmowego).

OLEJEK KOPROWY -Oleum Foeniculi(brak taknienia, kolka jelitowa, wedia,
niezyt przewodu pokarmowego, czkawka).

OLEJEK JALOWCOWY - Oleum Juniperi (zaburzenia trawienne, zaburzenia
przemiany materii, schorzenia uktadgtmmbowozo6tciowego, schorzeniagpherza i drég
moczowych, a zewstrznie: zapalenie stawdw, nerwobole - nie stosujeprezy stanach
zapalnych nerek, przetykuwotadka).

OLEJEK MAJERANKOWY - Oleum Majoranae (zaburzenia trawienne, brak
taknienia, wzdcia u dzieci, zewgtrznie: w maci przeciw katarowi u dzieci).

OLEJEK MIETY KEDZIERZAWEJ -Oleum Menthae-Crispagaburzenia przewodu
pokarmowego, brak taknienia, kolka jelitowa, weih, schorzenia qeherzyka
zOtciowego i drogzétciowych; zewntrznie - do ptuké jamy ustnej, do wcieraprzeciw
bolom stawowym i ieisniowym oraz w nerwobdlach).

SYROP KREOZOTOWY Zt@ONY - Sirupus Creosoti Composituprzewlekly
niezyt oskrzeli, kaszel oraz jakwodek pomocniczy w galicy ptuc).

SYROP JODOGARBNIKOWY Z FOSFORANEM WAPNIOWYM -Sirupus
Jodotannicus Phosphoricu&rzywica, grulica weztdw chtonnych, stany wyczerpania,
rekonwalescenci a).

SYROP SOSNOWY ZL@ONY - Sirupus Pini Compositugniezyty gornych drég
oddechowych, kaszel, zapalenie oskrzeli i ptuc).

SYROPZYWOKOSTOWY - Sirupus Symphyfiniezyty gérnych drég oddechowych,
zwlaszcza u dzieci, kaszelznego pochodzenia).

SYROPZYWOKOSTOWY Z PODBIALEM -Sirupus Symphyti cum Farfafaiezyt
gornych drég oddechowych, suchy kaszel).
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SYROP TYMIANKOWY ZtOZONY - Sirupus Thymi Compositgrzewlekily nieyt
oskrzeli, zwtaszcza u dzieci, kaszel).

SOK ZE SWIEZYCH STABILIZOWANYCH KORZENI LOPIANU - Succus
Bardanae(zewretrznie: wysypki skorne, czyraki, owrzodzenia i tnadgopce sg¢ rany,
wypadanie wilosOw, tupie wewrgtrznie: zaburzenia przemiany materii, ayiy
przewodu pokarmowego, schorzenia ukladtrebowozotciowego.

SOK ZE SWIEZYCH STABILIZOWANYCH LISCI BRZOZY - Succus Betulae
(przewlekie i infekcyjne schorzenia drog moczowyetypryski skoérne, schorzenia
miazszu watroby, stany zapalnegpherzyka i drogzotciowych, zottaczka, reumatyzm,
miazdzyca gtnic).

SOK ZESWIEZYCH STABILIZOWANYCH LISCI | KWIATOW PODBIALU
Succus Farfaraéprzewlekte nieyty drég oddechowych, nigty oskrzeli, kaszel rinego
pochodzenia).

SOK ZE SWIEZEGO STABILIZOWANEGO ZIELA DZIURAWCA - Succus
Hyperici (schorzenia mizszu watroby, stany zapalnegpherzyka i drogzoétciowych,
niezyty zotadka i jelit, biegunki, zaburzenia i uszkodzeniaagkt nerwowego).

ZAGESZCZONY SOK ZESWIEZYCH OWOCOWZURAWINY BLOTNEJ -Succus
Oxyococi (niedokwa@naos¢ tresci zotadkowej, zaburzenia trawienia; mwa stosowa
rowniez jako srodek gaszcy pragnienie i orzaviajacy).

SOK ZE SWIEZYCH STABILIZOWANYCH KORZENI  MNISZKA
LEKARSKIEGO - Succus Taraxacfbrak taknienia, zaburzenia trawienne, schorzenia
watroby, pcherzyka i drégzotciowych, zaburzenia przemiany materii, wypryski i
egzemy, otyté¢, miazdzyca naczy krwionasnych).

SRODKI ZIOLOWE DO STOSOWANIA WYL ACZNIE POD
KONTROL A LEKARZA

Jest to szczegdlnie wae przysrodkach nasercowychatlz tez przy ziotach trujcych
lub mapcych szkodliwe dziatanie uboczne w wypadku przedavdnia. § to:

EXTRACTUM ALOESICCUM - wyckg alonowy suchy (brak taknienia, zaparcia,
zwlaszcza nawykowe, zaburzenia trawienne, niestsiin

BELLADONNAE FLUIDUM - wyciag z korzenia pokrzyku ptynny (stany skurczowe
zotadka i jelit, zaparcia na tle skurczowym, skurczégdmoczowych izotciowych,
choroba wrzodowaotadka i dwunastnicy, nadmierne wydzielanie sokéw teamvych,
bole przewodu pokarmowego).
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EXTRACTUM CINCHONAE FLUIDUM - wyciag chinowy ptynny (brak taknienia,
wyczerpanie fizyczne, neurastenia, niedokrwistaewretrznie: w chorobach wioséw -
do nacierania).

EXTRACTUM COLAE FLUIDUM - wyciag z zarodkow koli ptynny s¢odek
pobudzajcy w niewydolndci krazenia, po nadmiernych wysitkach, w &ozeniu i
wyczerpaniu fizycznym oraz psychicznym, przy bolagiowy, w neurastenii,
rekonwalescencji po ostrych chorobach Zalah).

EXTRACTUM GENTIANAE SPISSUM - wycig goryczkowy gsty (brak taknienia,
niedostateczne wydzielanie sokd&wtadkowych i sliny, niezyty zotadka, zaburzenia
trawienne, stany skurczowe jelit i wia).

EXTRACTUM GLYCYRRHIZAE DEPURATUM - wychg lukrecjowy oczyszczony
gesty (niezyty drog oddechowych, kaszel zego pochodzenia, choroba wrzodowa
zotadka i dwunastnicy).

EXTRACTUM HYDRASTIDIS FLUIDUM - wyciag gorzknikowy ptynny (krwotoki
maciczne, bolesne i przewlekle migzkowanie).

EXTRACTUM HYOSCYAMI SICCUM - wychg z lulka suchy (stany skurczowe
narzdow wewretrznych, kaszel napadowy, dychawica oskrzelowagwlekie nieyty
oskrzeli, wrzédzotadka i dwunastnicy, nadmierne wydzielanie sokémadkowych,
nerwobdle, bolesne i przewlekte migsikowanie).



PIERWIASTKI
ZYCIA



MAKRO-I MIKROELEMENTY

Biopierwiastki to sktadniki mineralne (pierwiastkiich nieorganiczne patzenia),
ktére stanowd zaledwie 4 procent, masy naszego ciata, ale utgymp. cknienie
osmotyczne, wchodzw sktad wielu enzymdw, powodujch zwiekszory aktywnaé. A
wiec makro- i mikroelementy uczestnicav licznych reakcjach biochemicznych. Maj
wplyw na nasze samopoczucie i zdrowie.

CHLOR (Cl)

Chlor - oprécz wapnia, fosforu, magnezu, sodu, gotasiarki - nalgy do grupy
biopierwiastkbw zwanych makroelementami, wpsiacych w organizmie ludzkim w
ilosciach wikszych nz 0,005 proc. masy ciata, na ktére dzienne zapobrzahie wynosi
powyzej 100 mg.

Chlor jest pierwiastkiem o wiaiwosciach kwasowych, ma postaciezkiego,
ZielonazOltego gazu o silnie deaiacym zapachu. Jest tagy. Bardzo aktywny
chemicznie.

W organizmie czlowieka chlor wespdt z sodem odpdaiaza utrzymanie
prawidtowego dinienia osmotycznego. Dziata w formie zjonizowarjeggo anion jest
gtdwnym anionem pltynéw zewtrzkomorkowych. Spetnia e wazna funkcje w
utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmusku zotadkowym shizy do
wytwarzania kwasu solnego. Gtownyirodiem chloru jest sol i przy jej odpowiednim
spazyciu organizmowi nie- grozi niedobor tego pierwkastJego brak ni@ wyshpic
przy  biegunce, intensywnym poceniu ¢,si  wymiotach, zaburzeniach
wewntrzwydzielniczych. Przy wymiotach oraz w niednosci odzwiernika lub
dwunastnicy wysipuja straty chlorkdéw, zmniejszagsich stzenie w osoczu, co prowadzi
do alkalozy hipochloremicznej. Nadmierna zaw&rtchlorkéw we krwi wywotuje -
szczegOlnie u miodych dziewgz chloroz (bledni).

Chlor wchodzi w skiad niektérych antybiotykéw (rtptracyklina, chloromycetyna) i
jest sktadnikiem wielu zwzkdéw 0 znaczeniu leczniczym, a szerokie zastosmaaij:
chlorowodér, chlorki, chlorany, podchlorany, nadehhy, woda chlorowa, kwas solny i
in.

Wiasciwosci usypiajce ma chloral - ciecz o ostrym zapachu: do dezwjifek
czyszczenia (np. protezychiowej) shiy chloramina; do narkozy sty chloroform
stabilizowany dodatkiem | proc. alkoholu etylowegdnie dziatajgcym narkotykiem do
inhalaciji jest chlorek etylu, ktéry z powodu #iavosci uszkodzenia nazddw

307



miazszowych (serce, atroba, nerki) mee by stosowany jedynie do krétkotrwatej
narkozy, natomiast stosowany miejscowo dziata chjoel np. na sk@r jest wywany
przy ekstrakcji zbow i w krétkotrwalych zabiegach chirurgicznych;laronitryna jest
antybiotykiem niszcxym bakterie Gram-dodatnie i Gram-ujemne; uspokegafziata
chlorofeazepoksyd. ktory jest stosowany w przypatkehoréb psychosomatycznych,
nerwowych zaburze wegetatywnych, zabur#e trawiennych w jelitach, w
dolegliwasciach sercowo-naczyniowych, przykrych objawach gmzenstruacyjnych, w
depresjach, bezsenfmd, w chronicznych, pokrzywkowych chorobach skomycw
urologii, w przypadkach wediwosci cisnienia ttniczego na zmiany pogody.

Przy ostrych skurczach wdni stosowany jest chlorodisazon, ktéry powinien
dawkowd lekarz.

CYNK (Zn)

Cynk - srebrzysty z niebieskim potyskiem metal,dtryy nieszlachetny, okrywagy
sie na powietrzu ochronn warstwy tlenku, nie wysipuje w stanie czystym. Ma
zastosowanie w lecznictwie, gdjest stymulatorem i regulatorem przysadki i grdéao
ptciowych, wspomaga dziatanie trzustki, bierze ablziw tworzeniu krwinek.
Wystepowanie w organizmie (wagowo) - 0,002 proc. Cynist jeierwiastkiem
niezkednym dla organizmu i wygpuje we wszystkich jego tkankach, a najwdj Zn
znajduje st w gruczole krokowym, trzustce, nerkachatmbie, mgsniach i skorze. Jest
niezlxdny dla normalnego wzrostu, rozwoju, odbudowy ieregracji uszkodzonych
tkanek. W obecri@i cynku lepiej tworzy s hemoglobina. Zn - oprdcz krzemu, wapnia,
potasu i magnezu - jest niezimy przy leczeniu zlanta kosci. Dziennie nalgy
dostarczéa organizmowi 10-15 mg Zn.

Szkodliwy jest zaréwno niedoboér, jak i nadmiar Znovganizmie. Niedoboér cynku
powoduje zachamowanie wzrostu, tuszczenie skérgikzeorebek wilosowych. Die
niedobory powoduj bezptodné¢. Niedostatek Zn me wywota epilepsg lub
schizofreng¢, u dzieci staby wzrost, brak taknienia, zaburzemiarozwoju kdci i
narzdow piciowych. Poziom Zn spada do potowy u chorgehcukrzye, dlatego cynk
wystepuje w insulinie. 1l6¢ cynku obnia sk przy marskéci watroby, a take - i to
bardzo znacznie - u chorych na biataczk

Nadmiar cynku wywotuje zatrucia, ktore objawdiaic przede wszystkim wymiotami
spowodowanymi draniacym dziataniem Zn na biersluzowa zotadka. Wystpuje take
bél brzucha, biegunka, bol i zawroty gtowy, bezs®an drzenie gk. Nie naley
przechowywa zywnosci w haczyniach ocynkowanych. Zatrucia mogystpi¢ po
spazyciu owocow i warzyw opryskiwanych preparatami Ziodiem cynku s zyto,
jeczmien, burak czerwony, kapusta, szpinak, pomidor, breask, pomaracze, nasiona
dyni, nasiona stonecznika, elty pszenne, kietki pszenne, ostrygighszas¢ grzybow
jadalnych, witroba wotowa, wiksza¢ ryb, kakao,zottka jaj, meso krélikéw i kurcat,
orzechy, suszone didze, a take glinka butgarska, ziota, soki z surowych warzyw i
owocow, produkty pszczele (propolis, apivit). Cymkajduje si takze w preparacie
falvit.
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WSKAZANIA LECZNICZE
Na uzytek wewnetrzny

Artretyzm, choroby zwyrodnieniowe stawow, sgiec, karlowatét, epilepsja,
bezptodné¢, infekcje bakteryjne i wirusowe, gdienie starcze, stwardnienie rozsiane
(chorym na SM zapisuje lek homeopatyczny Zinci Yald@ci D-4, ktéry mana
stosowa bezpiecznie), schizofrenia, wypadanie wiosow, Ra@kswatroby, zaburzenia
trawienne, miadzyca, nowotwory, zapalenie prostaty i jej przeradgmania kéci,
uszkodzenie tkanek, na prawidiowe tworzenig lsiwinek czerwonych, parkinsonizm,
brak taknienia, niedomogi nerek iatoby, ostabion odpornd¢ komoérkows na
katalizowanie wielu proceséwzyciowych, na przemian materii i przyswajanie
prawidtowe, otyté¢, niedomogi tarczycy, grasicy, przysadki, ostal@emrganizmu,
astma, obrgi, migreny, egzemy, nerwica wegetatywna, bdle aeraburzenia kZenia
krwi, bezsenng - dawki homeopatyczne, tak samo na biatadzkzustle.

Na uzytek zewrgtrzny

Tradzik, egzemy, tysienie i wypadanie wtosow, ranyam@enia. Stosuje @idiete
cynkowg oraz siarczan i glikonian cynku nadeik, r&zne choroby skérne, uczulenia na
dtoniach.

Przyswajanie cynku ostabigjzawarte w pokarmach gnych zwihzki zwane
fitynianami. Najwgksze ich ildci wyskpuja w produktach zhimwych, w staczkowych i
w orzechach. Kwas fitynowy, bialy proszek bez zéypacozpuszczalny w wodzie, daje
sole, ktére w przewodzie pokarmowym twptewate poiczenia z wieloma sktadnikami
mineralnymi, jak: cynk, wap zelazo, magnez, utrudnig ich przyswajaln&. Podobnie
dziatap szczawiany, taniny i blonnik, wygiujace w produktach &innych. Znacznie
tatwiej organizm przyswaja ludzki pierwiastki zaweaw misie. Cynk wchodzi w sktad
ponad 20 enzymow. Niedobor cynku odczuwapzie starsi i spywajacy mniej biatka,
np. wegetarianie.

Glinka cynkowa. 100 g tlenku cynku, 200 gelatyny, 400 g gliceryny, 300 g wody.
Stosowa na puchlig wodm, przekrwieniezylne, na czsci migkkie uda i podudzia przy
obrzkach.

Masé cynkowa- na dwoinki powodujce zapalenie spojowek.

FOSFOR (P)

Fosfor zostal przez dr. Valneta, na ktérego oppuevotywalismy s w ,Aptece”
wielokrotnie, uznany za pierwiastek plastyczny @gdyierze udziat w przemianach
substancji organicznych biogennychiywych, w szczegolnwi biatkowych) oraz
dynamiczny (poniewawzmaga moc lecznigdekéw i biopierwiastkéw, np. wapnia).

Fosfor jest skladnikiem licznych zyakow (weglowodandw, biatek, ttuszczéw).
Kontroluje rownowag wapniows srodowiska wewgtrznego i odgrywa istotnrolg w
mechanizmach dziatania wit. D. Bierze udziat w fomaniu kaci i krwi, odgrywa
wazna role w dziataniu tarczycy.

Jest najwazniejszym pierwiastkiem energetycznym nerwow, irkklei uktadu
piciowego.Zrodlem fosforu § m.in. zbaa i ich kietki, czosnek, cebula, seler, marchew,
por, pomidor, migdaty, orzechy, winogrona, pytekidiowy, a take artykuty spayw-
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cze bogate w biatko i wap np. sery podpuszczkowe, fasokditka jaj, groch suchy,
watroba, mka pszenna, raso i ryby. ROwnowag fosforowa w organizmie zdrowego
cztowieka pozwala utrzynéadzienna podal,6 g fosforu, a u dzieci i kobiet wagy -
1,5-2g.

Fosfor, ktory wystpuje w kadej komdrce ustroju, znajdujecgorzede wszystkim w
kosciach i zbach w postaci patzer z wapniem.

W Zle zréwnowaonych dietach stosunek wapnia do fosforu stagenikorzystny.
Nadmiar fosforu powoduje stranie tego pierwiastka w postaci nierozpuszczalnego
fosforanu wapnia. Stosunek wapnia do fosforu nieipen by mniejszy nk 1:2, a
stosunek optymalny - 1:1. U dzieci powinien sbliza¢ do wielkaci 2:1, co odpowiada
proporcji tych pierwiastkédw w mleku kobiecym.

Wam i fosfor wystpuja i dziatap wspolnie, gdy stosunek wapnia do fosforu jestinisk
wowczas wysipuje zrzeszotnienie Koi. Gospodarka wapniowa i fosforowa znajduje si
pod wplywem gruczotdw wydzielania wewtrznego. Hormon przytarczyczek zksza
wydalanie fosforu z moczem i oliai poziom fosforanéw nieorganicznych w surowicy
krwi. Hormony steryoidowe zmniejszajvydalanie wapnia i fosforu z moczem, maj
wiec korzystne dziatanie w rzeszotnieniusio

Nasilenie w przemianie ¢glowodanowej wywotuje przemijage obnienie
fosforanbw w surowicy. Podobne zjawisko Zzeowyshpi¢ podczas wchtaniania
niektérych ttuszczéw. W cukrzycy wygtuje nizsze s¢zenie fosforanéw organicznych w
surowicy krwi, a nieorganicznych - wgze. Niszym poziomem fosforanow
charakteryzuje si krzywica i ma@e on obnty¢ sig do | mg na 100 ml. W e¢ikich
schorzeniach nerek zatrzymanie fosforanow jest gdprzyczyrm kwasicy, a wzrost
ilosci fosforu w surowicy wywotuje obnénie poziomu wapnia. Wysoki poziom fosforu
we krwi wystpuje w niedoczynrizi przytarczyc.

Metabolizm fosforu ma zwieek z hormonem wzrostu. U dzieci, ktére gnajysoki
poziom fosforanéw we krwi, obserwujec shkkromegak, tj. chorole bedaca wynikiem
nadczynnéci ptata przedniego przysadki, co objawia $i.in. przerostem kai i czgsci
migkkich twarzy, dtoni i stop.

Fosfor, jako jeden z najwnaiejszych skladnikdw mineralnych ustroju, standwidek
leczniczy z naspujacymi wskazaniami: astenia fizyczna i intelektualr@stma,
demineralizacja, doleglivéai kostne, grdlica, niedomogi pracy serca, objawy chordb
nerwicowych, spazmofilia (napady drgawek, skurcziesmin wystkpujace gtdwnie u
dzieci w nasfpstwie wzmaonej pobudliwéci nerwowo-m¢snowej na tle zmniejszonej
zawartdci wapnia w surowicy krwi), zaburzenia pracy ta@gyzngczenie mgsniowe.

Rozmieszczenie fosforu w organizmie ilustruje pere zestawienie.

Ptyn lub tkanka mg/100 ml lub 100 g
krew 40

surowica dzieci 4-7

surowica dorostych 3-4,5

Mmiesnie 170-250

nerwy 360

kosci zeby 22000
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JOD (J)

Jod jest pierwiastkiem chemicznym wymtjacym w skorupie Ziemi w postaci
trwatego izotopu (jod-127). Spadd 21 izotopoéw jodu, najwksze zastosowanie w
diagnostyce i terapii ma jod-131, ktéry emitujeastki beta minus oraz promienie
gamma. W tym artykule przedstawiamerdlznaczenie jodu w ustroju ludzkim. Istnieje
scisty zwigzek midzy wystpowaniem jodu w organizmie ludzkim, a jegaSbronry i
mozliwoscia przeciwstawienia gi chorobom. Ale najwksze znaczenie ma jod dla
tarczycy, ktérej jest niezidny dla prawidiowego funkcjonowania. Przez dwa yptat
tarczycy znajdujce s¢ z przodu szyi przeptywa w ggu 17 minut krew z catego
organizmu. Stabsze zarazki, ktore wrilyndo ustroju (np. przez zranigrskor, przez
btore sluzowa do nosa, gardfa lub przewdd pokarmowy) przedasiajdo krwioobiegu i
sa przenoszone do gruczotéw tarczycy i tam zabijarzezjod, natomiast silniejszg s
ostabiane za kalym siedemnastominutowym obiegiem krwi, wnko gim. W
przypadku niedoboru jodu zarazki nig Bkwidowane skutecznie. Stwierdzonae
zawartd¢ jodu w tarczycy zaley od rodzaju wyywienia i od jakéci spa@ywanej wody.
Gdy jest go za malo w pgwieniu, wodzie, soli i powietrzu - tarczyca niestev stanie
produkowa tyroksyny. Organizm zaczyna choraiwa

Tarczyca, oprocz zabijania zarazkéw spetniad¢dakne funkcje. Do nich natg przede
wszystkim odbudowa niezbne] cztowiekowi energii. Istniejécisty zwiazek midzy
sitami, jakimi dysponuje cziowiek, a pobiesaprzez niego optymaidniloscia jodu. W
przypadku wyczerpania naleprzede wszystkim sprawdziczy gleba, z ktérej pochodzi
pozywienie, nie jest uboga przede wszystkim w jodikad w kobalt, magnezzelazo.

Dodatkowy wiasciwoscia jodu jest uspokojenie organizmu i uwolnienie gonagkcia
nerwowego, ktére objawia eiwzmaong pobudliwdcia, bezsennéia i ciagtym
niepokojem. (Niespokojne, aijle wierace st dzieci ponkej 10 lat mana uspokdi
podapc 2 krople jodu do szklanki soku owocowego, warzggm lub do wody z
dodatkiem | tgeczki octu jabtkowego, np. co trzy lub cztery dhipna funkcja jodu jest
usprawnienie nmglenia oraz zapobieganie nadmiernej otgto

Jod jest jednym z lepszych katalizatoréw utleguggh. Sprzyja spalaniu tkankowemu
produktow spaywczych. Nie spalone produkty spovcze gromadg Sie w ustroju jako
niepazadany tluszcz, balast i toksyny.

Picie wody chlorowanej i sggwanie nadmiaru soli powoduje w tarczycy ugrptdu,
ktory jest wypierany przez chlor. Grupgchlorowcéw, do ktérych natg takze jod,
charakteryzuje prawo wypierania pierwiastkbw oeckszej masie atomowej przez
pierwiastki 0 mniejszej masie atomowej - aktywhochlorowcow jest odwrotnie
proporcjonalna do ich masy atomowej, np. (ha pieyws miejscu masa atomowa, na
drugim aktywnéc) fluor 19 i 100, chlor 35,5 i 50, brom 80 i 24dj&27 i 14.

Cztowiek mae uzupetnia niedobdr jodu przez: 1. Sppvanie pokarméw bogatych w
jod (ryby morskie, rzodkiewka, rzodkiew, marchewgnpdory, ziemniaki, kapusta,
salata, cebulazottka z jajek, banany, grzyby, truskawki, poziomkisola, szpinak,
rabarbar, szparagi itp.). 2. Smarowanie malej pelei skory tinktug jodu. 3.
Stosowanie preparatéw bogatych w jod, np.: Lugah,ttabletki z alg morskich.

Organizm cziowieka zawiera mniejznilO kropel jodu. W zalmosci od ckzaru
pacjenta z niedoborem jodu, zaleca siosowanie co drugi d#iel-2 kropli roztworu,
tzw. ptynu Lugola (jod w jodku potasu). Pacjent adze 70 kg potrzebuje tylko 2 razy
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w tygodniu | kropt, ktdra nalezy brat na czczo, 20 minut przedhiadaniemW celu
uzupetnienia jodu w organizmie zaleca @i nasiepujaca recept: | tyzeczka octu
jabtkowego, 1/2 szklanki przegotowanej wody, | keoppztworu jodku potasu, | #gczka
miodu. Wymiesz& wszystko i wypt przed positkiem. Preparat ten dziata
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo, przeciwepidermie i mae byt podawany przez
lekarzy weterynarzy bydtu, by otrzyihanleko wolne od bakterii, lekko kwae nie gste

i konserwujce st dluzej, zdrowsze i w wikszej ilgsci. Krowy za& beda zdrowsze i
wolne od chordb skdrnych, szybciej przybterea wadze oraz dawdepsze jakéciowo
migso.

Stosowanie recepty na zwkszenie skutecznéci dziatania jodu (ocet jabtkowy +
midd + woda) czyni krew bardziej ptymnkrazaca w naczyniach wtosowatych bez trudu i
wysitku. Korzystnej jest jadarazowy chlebrytni, produkty kukurydziane, miod zamiast
cukru rafinowanego, popiasoki z jablek, winogron i boréwek, @ki czemu mocz staje
sie normalny, tj. lekko kwgny, zotty, a nie alkaliczny. Z produktow ggnych najwgcej
jodu zawiera wtroba. Gdy organizm zawiera nadmiar jodu, wtedynailuzowa nosa
jest stale mokra, cieknie i cziowiek ma wieczny akatNaley wéwczas przerwa
stosowanie jodu. Natomiast gdy cztowid& $pi, rano z& wstaje zmczony, to powinien
brat jod (np. pod postagijodowanej soli kuchennej). Zapotrzebowanie nawyadasta w
okresie dojrzewania i gty. Jereli niedobor jodu przedia sk to wystpuje wole
(przerost tarczycy niedoczynnej). Gruczot tarczygosktada si z dwoch platow
potazonych po obu stronach tchawicy, gatonych ze sapsrodkowa czscia. Hormon
tarczycy, tyroksyna (TSH), dziala gtéwnie jako Ketator reakcji utlenié i jako
regulator szybkéi proceséw metabolicznych ustroju. Przy braku hmrn tarczycy
procesy ustrojowe ulegajostabieniu, co ujawnia gizwolnionym tthem, obntonym
cisnieniem krwi, zmniejszapaktywndcia psychiczm i fizyczm, a czsto, chocia nie
zawsze, otylécia. We krwi wzrasta poziom cholesterolu. W stanaclicagnndci
tarczycy wystpuja odwrotne zjawiska; przyspieszorgnbo, rozdranienie, nerwowsc,
stata utrata masy ciala, wytrzeszcz oczu.¢kezZa s¢ zapotrzebowanie na witaminy,
wystepuje choroba Basedowa.

Jod jest nieodzowny do wytwarzania hormonu tarczymst to jedyna znana jego
funkcja, gdy przemiana joduatzy st scisle z funkch tarczycy. Nieorganiczny jod jest
W znacznej mierze pobierany przez tarezyw zwiazku z syntez hormonu
tarczycowego. Z calej ikzi jodu w ustroju, ktéra wynosi 50 mcg, w tarczymajduje s
okoto 10-15 mcg. Czynni6 tarczycy ma wpltyw na catkowitzawarté¢ jodu w gruczole,
a nie ilg¢ tyroksyny. We krwi wysgpuje jod hormonalny, tj. jod zezany z biatkiem.
Powigkszona tarczyca nazywa siolem, ktore jest widoczne na szyi.

Z wyjatkiem woli ztcsliwych i schorzé zapalnych tarczycy, wole e by prostym
powigkszeniem gruczotu bez nadczyiaoolub powkkszenia gruczotu z nadczyriom.
Rozr@niamy wkc: |. Wole proste, ktore jest chorplz niedoboru, wywotan nie
wystarczajcym dostarczeniem jodu z pavieniem, wystpuje w okolicach, gdzie gleba
i woda zawieraj mato jodu. ywanie jodowanej soli zmniejszyto w znacznym stopni
wystepowanie prostego wola na Podhalu. 2. Wole toksydmaelczynnéc tarczycy),
ktore r@ni sie od wola prostego tynze powkkszeniu gruczotu towarzyszy wydzielanie
nadmiernych iléci hormonu tarczycy (nadczynitorazem z powgkszeniem). Termin
~toksyczny” nie odnosi si do wydzieliny gruczotu, lecz do objawow toksyczhyc
wynikajacych z nadczynri@i. Najczstsz postaci nadczynnéci jest wole (niekiedy
zdarza st jego brak) z wytrzeszczeni oczu. Oprocz wola napigjszymi
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objawami nadczynrigi 3 nerwowd¢, fatwe meczenie @i utrata masy ciata mimo
odpowiedniego agywiania, podwyszona temperatura ciata z nadmiernym poceniem si
state przyspieszenie akcji serca, wytrzeszcz gadekych, dtenie gk, czasem biegunka.
Wole mae by skutkiem nie tylko niedoboru jodu, ale rownieiedostatku kobaltu, a
takze nadmiernego spgwania kapusty zawiergjej azotany i azotyny. Magz nich
powst& nitrozoaminy, ktérych pochodne acetylowe wywetuyole. Podobnie dziata
nadmierne spgywanie soli, a take niektore leki sulfonamidowe.

Zawarta¢ jodu w niektorych artykutach spgwczych (w mikrogramach na 100 g):
zbara - 55, mleko - 10,2, sery - 35, marchew - 4, pamyid 2,1, ziemniaki - 4,6, kapusta
- 6,7, rzodkiewka - 8,2, szparagi - 4,5, dorsz 7, ffdra - 25, tosé - 34. Woda zawiera
2-150 mikrogramow jodu w dcm s¥e, woda morska - 20 mikrogramow, powietrze
nadmorskie - 17 mikrograméw w | m $ze

W organizmie cztowieka wygbuje 20-50 mcg jodu, z czego 1/2 wesmiach, 1/5 w
tarczycy, 0,1 w skérze, 1/17 w daach, reszta w jajnikach, korze nadnerczy i w przy
tarczycach.

Duzo jodu zawiera sél nie oczyszczana chemicznie,zkme lub odparowywana, np.
ktodawska, inowroctawska lub bocatska. Zleca s stosowanie soli kopalnej, ktora
zawiera niezkdne dozycia biopierwiastki. SO0l warzona nie zawiera jodthorym
tarczycowym doradza gipobyt na play baltyckiej oraz w Ciechocinku, gdzie pod
tezniami oddycha sijodem. W Polsce | gram soli jodowanej zawiera Skrogramow
jodu.

WSKAZANIA LECZNICZE

Zahamowanie wzrostu u dzieci, niedoczystndarczycy, nadmiar cholesterolu we
krwi, otyto$¢, zaburzenia kzenia, dolegliwéci ptucne, nadénienie krwi, reumatyzm,
zaburzenia w okresie starzenia §uz od 40 rokuzycia naley konsumowa jod pod
postaci soli jodowanej). Jod me by Zle tolerowany i powodowa zatrucia z
nastpujacymi objawami: zawroty i bole glowy, nigt nosa, powikszenie gruczotéw
podszczkowych. Lepiej jest pobietajod wraz z produktami sggwczymi. Niektore
zwiazki jodu mog wywotat uczulenie. W takim przypadku najekorzyst& z porady
lekarza, w szczegoldoi gdy wystpuja skoérne wysypki jodowe. Przy zytku
zewretrznym uczulenie na jod objawiaggako jododermatitisz zaczerwienieniem skory
I obrzkami zwilaszcza na twarzy (mpgpojawi sie pecherze). Przy iytku
wewretrznym mog wyskpowa pecherzyki pokrzywowe, #dzik jodowy, jodowe
zapalenie skéry, ggherzyca jodowa geherze na zmienionej zapalnej skorze), np. przy
dozylnym podaniu kontrastu z jodem dla @djentgenologicznych nerek.

Recepta na leczenie wola00 g 10 proc. propolisu i 10 korali bursztynowyttbbno
potluczonych. Macerowekilka dni. Uzywac tej nalewki 2 razy dziennie po 30 kropli na
wodzie lub cukrze péniadaniu i po obiedzie, nadto raz dziennie smatoma bardzo
delikatnie guzowate wole tarczycowe. Po 3-4 muesth tarczyca zrgknie i bardzo
wyraznie zmniejszy & az do prawidlowej postaci. @jte podawanie jodu wywotluje
nadczynné¢ tarczycy okrélonag jako choroba Basedowa. Wygtije ona cgciej u
kobiet niz u mezczyzn, powodujc utrat masy, niepokdj, wypadanie wtoséw, biegunki, a
czasami zaparcia, bicie serca ponad 100 na miriumfocytoze. Z powodu wybarwienia
limfocytéw pokazuje sijodofilia.

Na jednokomorkowego pasga jelit u ludzi(jodomoeba buetschlialeca si octan
jodu. Jako antyseptyk stosowany jest jodoform,\ktdrzetkniciu z rar wydziela
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jod dziatapcy bakteriobdjczo i antyseptycznie. Jodek sodu jodhek potasu maj
zastosowanie jako leki wykrzme na zlecenie lekarza. Przy astmie oskrzelowegzydi
sekrecje bardziej ptynne. Przy zatruciach jodentdzjia) wyst¢puje gonczka, brak
apetytu, nadczynn¢ tarczycy, biegunka, zapalenie btoslyzowej, opuchricie twarzy.
Jodek sodu lub potasu przenikdwukierunkowo przez btony otaczag ptyn mézgowo-
rdzeniowy i utrzymuyj state s¢zenie kationdw po obu ich stronach oraz dwukierunkow
transport aktywny z ogolnego azenia i do niego. Ma to znaczenie przy leczeniu
niektérych choréb o etiologii nieznanej. Silne boel akustyczne powkszap
przepuszczalnig tej bariery. Jodyna to ciemnobrunatny roztwor j¢a«l0 procentowy)
w alkoholu etylowym, dziatapy bakteriobdjczo. Shyta ona kiedy chirurgom do
dezynfekcji ran i skalecie Jodyna zawiera réwnienieco jodku potasuZaiyta
wewrgtrznie jestmiertelra trucizr.

Niedobory jodu z powodu jego braku wzgwieniu i w napojach, np. w gorach,
powodup wyprysk jodowy na kficzynach, w szczegdlda na podudziu. Sole kwasu
jodowego, tzw. jodany majwtasciwosci utleniapce. Jod obriia toksyczne dziatanie
miedzi. W mleku jod wchodzi w pgtzenie z kazein

Jod-131, radioaktywny, gromadziesiw tarczycy drog pokarmowi. Jego okres
potowicznego rozpadu wynosi 8 dni. Stosowany nigkido leczenia guzkéw gaych
w wolu guzowatym u ludzi po s&&iziesatce.

KRZEM (Si)

Krzem jest najpospolitszym pierwiastkiem w przyned£25,45 proc. wagowego
skladu skorupy ziemskiej). Nie wygluje w stanie czystym, a jego najbardziej
rozpowszechnionym zwzkiem jest krzemionka (Si O2). Tworzy rowniewiazki
organiczne - ciecze i ciala state - ktore odegisthytra role w powstaniwzycia na Ziemi.
W ostatnim dwudziestoleciu poczyniono znaczne gpystv badaniach nad rpkrzemu
w zyciu mineralnym rélin, zwierzt i ludzi. Medycyna zna wiele chordb, ktérych
podtazem jest niedobor krzemu. Od wielu lat promadbserwacje nad uelastycznieniem
uszkodzonych zastawedylnych goleni u ludzi, co dotychczas leczono opgrae, a w
przyszigci maze by zbgdne, mog bowiem okaz& sig pomocne zwizki organiczne
krzemu.

Krzem jest pierwiastkiem nieztnym dla rglin. Gromadzi si gtéwnie wscianach
komorkowych wchode w sklad zewetrznego pancerza jednokomérkoweggliroi
zwierzt. Krzem wscianach komdérkowych todyg §tin wyzszych zapewnia im da
wytrzymatas¢ mechaniczg. Popidt skrzypu aw 70 proc. skltada siz krzemu. Brak tego
pierwiastka prowadzi do zahamowania wzrostdlimp spadku plenngi, powoduje
wigdnigcie lisci (krzem w [§ciach chroni réliny przed nadmiarerelazai magnezu, co z
kolei jest korzystne dla chorych z SM). Olenie zawartéci krzemu wsrodowisku
prowadzi do zahamowania fotosyntezy, syntezy bjaleklorofilu, DNA, RNA,
ksantofilu i lipidéw. Krzem wzmacnia odpor§toroslin na zasolenie gleby, obtai
toksycznaéc¢ glinu i germanu i wptywa na metabolizowanie bddadparnia réliny na
choroby grzybowe. Nawozy krzemowe ziszap plony. Muly delty Nilu zawieraj 58
proc. krzemu i dlatego byly tak korzystne dla planpszenicy. Krzem wyspuje w
luskach ziarna zbi w skorce owocow, w czosnku, szczypiorku, w mleczk
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pszczelim. Dio krzemu zawiera wodzrddlana, natomiast wodagjowa jest uboga w
Si. Spaywcze produkty rafinowanegozbawione krzemu (np. biate pieczywo).

Krzem jest niezédny dla organizmu ludzkiego, ktéry zawiera 7 gebiyiec wecej niz
zelaza(3-3,5g) i o wiele wgcej niz miedzi (100-150 mg), wcej niz kobaltu, niklu i
cynku. Krzem odgrywa waa rolg w procesie ozywczym ustroju i jego detoksykacji.

Dzienne zapotrzebowanie na Si wynosi 20-30 mg i anjeg zaspoka warzywa,
owoce, mgso, chleb razowy, ptatki owsiane, gy pszenne, produkty §linne bogate w
celuloz. Wyskpujacy w rcélinach kwas krzemowy odgrywa znaazrrolg w
ziotolecznictwie. Zalecany jest przeciw zwapnienitgimic (a wkc ma znaczenie jako
srodek zmniejszagy miazdzyce), przy czym odtwarza elastyc&go naczy
krwionosnych - kapilaréw, polepsza praevydzielnicz nerek, zwalcza stany zapalne,
przyspiesza procesy bliznowacenia w Ajny, leczy astm oskrzelow, dziata
wykrztusnie.

Najbogatszymi zrodtami krzemu sa: skrzyp (zawart& Si - 60 proc.), poziewnik,
rdest ptasi, perz, pokrzywa, podbiat, turzyca pask Z tych rélin robi sk napary lub
odwary bionc np. po 50 g skrzypu, poziewnika i pokrzywy or&f 3 rdestu ptasiego.
Lyzke tej mieszanki zalewa g2 szklankami wody i gotuje powolizaostanie potowa
zawartdci naczynia. Popij@a 2 razy dziennie po p6t szklanki tego wywaru. Ziat&i
trzeba dtugo ogrzewana wolnym ogniu, gadykrzemionka jest trudno rozpuszczalna.

Skrzyp byt uwaany przez ks. Kneippa za panaceum na wszystkieobkiprgdy:
sprzyja wydalaniu ziminych ztogéw isluzéw z organizmu ludzkiego i zapewnia
detoksykacj ustroju oraz jednoczeie mineralizuje tkank taczra, zwalcza komorki
nowotworowe. Krzem jest waym lekiem rownie pod wzgédem profilaktycznym w
szczegolnéci w przypadku schorzedrég oddechowych. Na terenach bogatych w krzem
i magnez rzadziej wygbuja nowotwor).

Swiadectwem niedoboru Siaspekajace paznokcie sygnalizge demineralizagj
szkieletu. Po zabiegach chirurgicznych néckach naley stosowa Si, ktory przyspieszy
ich zrosty. Kobiety w eizy potrzebuy wiccej Si. Pluca czlowieka zdrowego zawiaraj
0,18 proc. Si, a ptuca giika tylko 0,009 proc. Najwice] Si znajduje i w grasicy,
nadnerczach, przysadce, ptucachesmiach i krwi. llas¢ Si w naradach ludzkich maleje
z wiekiem. Ludziom starszym zalecam popijanie raztwglinki po | hzeczce dziennie.
Krzem odgrywa raj zasadnicz w leczeniu miadzycy, a pomocnicz w leczeniu
cukrzycy, na | szklartkkwody nie mieszag po 2 hgki stotowe | lub 2 razy dziennie.

WSKAZANIA LECZNICZE

Na uzytek wewnetrzny

Choroby zwyrodnieniowe (artretyzm, reumatyzm, dna)krzyca, demineralizacja
organizmu, krzywica, krucké paznokci, krwotoki (sktonrig), miazdzyca (skleroza),
nadcknienie, nowotwory, odlg/ny, ogélne ostabienie, tupiestany zapalne, np. dzet,
schorzenia skorne, grzybice, przepuszczdlnoeaczy wiosowatych rany zastarzate,
ostabione misnie serca, tdzik rGzowaty, wypadanie wiloséw, zilamanie skg zia
przemiana materii, przgbica, opd&nienie wzrostu u dzieci, ostabienigciegien.
Profilaktycznie zapobiega tatwemu powstawaniicéw, chorobom neurologicznym
alergicznym, ukladu sercowo-naczyniowego, chorolarhiecym i chorobom wieku
starczego.

315



Na uzytek zewrgtrzny

Odwarem ze skrzypu, podbiatu, rdestu ptasiego, upérpoziewnika w réwnych
ilosciach z 2 tgkami octu lub azulenu, ktoéry konserwuje odwar, prgeat twarz 2-3
razy w tygodniu. Mana rownie tym odwarem przecieéacate ciato raz w tygodniu, co
ujedrnia cah skor. Bardzo korzystne dla dzieci.

Krzemica (silikoza). Ta choroba zawodowa powstaje w wyniku wdychanigwyt
krzemowych i mae wystpowa u niektorych gérnikow, pracownikéw kamieniotomow i
zaktadow przemystu krzemowego, gdzie pyt sktachajsk z SiO2 jest wielkéci od 0,2
do 2 mikrometrow, a liczba ggtek przekracza 4000/1. Rozw¢j tej choroby, ktora
wywotuje niedomog w oddychaniu i kizeniu krwi, trwa kilka lat. Diagnazwykazuje
zdjecie rentgenowskie. Specjadi z dziedziny fitoterapii w Niemczech stosujapar z
ziela skrzypu, a ja dadodatkowo produkty pszczele i soki@eiezych warzyw i stosuy
tez refleksoterai, to jest masowanie stop. Zalecam przyjmowanie Bittaz dziennie
po 3 mg.

LIT (Li)

Lit jest mickkim, srebrzystobiatym metalem, jest majszym ciatem statym (e¢tar
wihasciwy- 0,53). Bardzo aktywny chemicznie. Na powiatttlenia s, wypiera wodor z
wody tworac mocry, zasad. Odgrywa bardzo wa role w organizmie, jest
wykorzystywany w lecznictwie.

Lit wplywa na ustalenie réwnowagi psychicznej czieka i decyduje o jego stanie
emocjonalnym. Jego zastosowanie zalegavsiprzypadku bezsenég, melancholii,
lekow, obsesji, ostabienia psychicznego w stanachred§ip Zapobiega sklerozie i
chorobom serca w nadoieniu gtniczym, dziata pobudzago na czynn€ci szpiku
kostnego. Wykorzystywany w leczeniu narkomanow kohblikdw. Jest antagonist
potasu w dolegliwgciach sercowych; wiadomae przy podawaniu organizmowi
nadmiernych iléci potasu naspuje zaktocenie elektrokardiogramu. Lit wspomaga
magnez w reakcjach biochemicznych organizmu. Kaigdifunkcje wydzielnicze ustroju
(np. moczu w schorzeniach dny).

Zrédtem litu g niektore wody mineralne (np. Zuber II), niektéggliny (np. ziemniak
I pomidor), a przy tym trzeba powiedgjeze wigcej tego pierwiastka znajdujegsiv
czesciach nadziemnych aiw korzeniach rdin. Lit wystepuje take w soli z Wieliczki.
Sporo litu zawieraj takze drazdze piwne, tote ich stosowanie musi przebiggaod
kontrol lekarza.

Przy nadmiarze lit wywoluje stany toksyczne orgamiz Sole litu lecg stany
melancholii, gdy doprowadzaesiitemie (ilos¢ litu we krwi) do poziomu 0,48-0,69
mg/100 cm. sz&., co stanowi granic dopuszczalnej zawado tego pierwiastka w
organizmie. Leczenie wt takimi dawkami powinno kykrétkotrwate.

MAGNEZ (Mg)

Czesto w literaturze medycznej magnez nazywgpirwiastkiemzycia. Nazwa ta zda
sie sugerowa wazna role magnezu w organizmie i jego vaykowe znaczenie w
procesacliyciowych. | tak jest w istocie, chamauka wie o tym stosunkowo od
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niedawna, od chwili, gdy zostal rozszyfrowany mecha fotosyntezy. Wykryto
bowiem,ze w chlorofilu, bez ktérego jest nietiiove istnienie rglin, a co za tym idzie -
zwierzt i cztowieka, znajduje siwtasnie magnez, ktéry uczynniproces fotosyntezy.
Fakt ten pobudzit nagkdo wnikliwych badéa nad roh magnezu dla zdrowia, a wyniki
tych docieka okazaly st do tego stopnia znagze, ¢ w Swiecie medycznym
poswiecono temu pierwiastkowi wiele gdzynarodowych konferencji i powstata
ogromna literatura przedmiotu. Na gruncie polskimzede wszystkim prof. Julian
Aleksandrowicz za} sie upowszechnianiem drogi do studiéw nad zastosowanégo
pierwiastka do celéw leczniczych.

Sprawa magnezu zarbwno w profilaktyce, jak i leczmie nabiera rangi w zwiku z
coraz powszechniejszym niedoborem tego pierwiastkglebie i jego rugowaniem z
ZyWnosci w procesach oczyszczania.

WLA SCIWO SCI LECZNICZE

Magnez katalizuje wiele procesoéuyciowych w ustroju, jest czynnikiem wzrostu,
dziata tonizujco, jest czynnikiem regenengym zywe komorki, przywraca réwnowag
psychicza i ukladu nerwowego, nerwu trdjdzielnego, uktadup@tszulnego, drenuje
watrobe powiekszajpc ilos¢ wydzielanej zOlci, jest antyseptykiem wewtrznym i
zewrgtrznym, regulatorem rownowagi wapniowej, a w zatsci od okoliczndci maze
by¢ antagonist wapnia, wzmaga reakcje obronne organizmu, zwalczalenie, zwalcza
procesy starzenia i zwalcza podatrié organizmu na powstawanie nowotworow,
zwalcza miadzyce i zakrzepy, dziata profilaktycznie na zapalemi@ w sytuacjach
pooperacyjnych, po potogach, przywraca moczowi padavasny, gdyz obniza alkaloz
krwi, bierze udziat w procesie termoregulacji, rogpcza kamienie nerkowe, wzmacnia
uktad sercowo-naczyniowy, stabilizuje uktad chroomatyczny, zmniejsza toksyczito
jonéw cynku, utatwia wydalanie otowiu z organizmap chroni przed otowig
wspoétdziata zzelazem dwuwarteiowym, ktore jest centralnym jonem asteczki
hemoglobiny, wspétdziata z glikolem, ktéry odtwarzapcledzors sekwenci
aminokwasow w lipidowych ostonkach mielinowych wgyth na SM, dziata przeciw-
stresowo, przeciwanafilaktycznie, przeciwzapalmehrania przed promieniowaniem
jonizujacym, pobudza fagocytez dziata relaksujce i znieczulajco, ostabia arterio-
skleroz i obniza poziom cholesterolu, dziata odtluszezaj, chroni przed uszkodzeniem
migsnia sercowego, utwardza wedpitna czynic ja zdrowsza i korzystra dla
niedocknieniowcOw niezalenie od wieku, dziata korzystnie przy biataczkaclpriy
hemoroidach, usuwa nieprzyjemny zapach potugateZ skurcze w nogach, usprawnia
prag gruczotdw wydzielania wewstrznego, a wic tarczycy, przytarczek, przysadki,
nadnercza itp., tagodzi i uspokaja bezsgtmadenerwowanie, zmniejsza nadainaosé¢
na zbyt silne hatasy szkodliwe dla funkcjonowanazdow rodnych i wywotuice
bezptodné¢ (np. u pilotbw, u personelu obstugoggo lotniska), dziata
przeciwwymiotnie i przeciwbiegunkowe, przywraca vmetwzny spokdj organizmowi,
broni organizm przed zakeniami, reguluje prac przewodu pokarmowego (jelit,
zotadka), dziata korzystnie na proces krzepia krwi, na powstawanie estrogenéw
(hormondéw kobiecych), przeciwdziata schorzenioschgrza moczowego, zapaleniom
prostaty i jej przerostowi, normalizuje funkcjonavi@trzustki i gcherzykazotciowego,
przeciwdziata zaburzeniom wzrostu u mtodgiezaburzeniom u kobiet karagych.
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WSKAZANIA LECZNICZE

Alergia (uczulenie), astenia ogoélna, choroby skétgn sluzowych ust, nosa, gardta,
neurologiczne, psychiczne, ukladu sercowo-naczyegmy przewodu pokarmowego,
trzustki, drog zotciowych, hematologiczne, infekcyjne, ukladu pteego, prostaty,
uktadu moczowego, nerek, atwoby, uktadu oddechowego, przemiany materii,
nowotworowe, kobiece, wieku starczego @akprofilaktycznie), drenie mésni,
konwulsje, dna (artretyzm), zwyrodnienia stawowpaa&ia, ostabienia wzroku i stuchu,
skleroza, zawaly serca, arytmia serca, kamica mexkdemoroidy, niedoczyns®
gruczotdbw wydzielania wewitrznego, kurcze m#ni, wady krzepricia krwi,
bezsenng:, biegunki, SM.

Zapotrzebowanie.Ludziom zdrowym zaleca@B5 mg dziennie dlazczyzn,30 mg
dla kobiet (karmicym i w chzy - 45 mg). Na | kg masy ciata zaleca ekoto 5 mg, to
jest 2 razy mniej riwapnia (Ca). Oba te pierwiastki, przenoszone pkeew, hcza sie z
albuminami biatek. Przy niedoborze biatka nadmiag M Ca przechodzi do drég
moczowych, co mee doprowadz do tworzenia si piasku w nerkach.

Wprawdzie sam organizm jest producentem magnezazym $wiadczy fakt, i
wydala tego pierwiastka wéej, niz pobiera, niemniej jednak najedba o to, by wraz z
pozywieniem (dbajmy o prawidtowy zestaw produktéw speczych) nasz ustrdj
otrzymywat potrzebsn mu dawk Mg. Do artykutéw spaywczych bogatych w magnez
naleza: kakao, czekolada gorzka, czekolada stodka, mygdatzechy brazylijskie i
wloskie, soja, ¢czmien, maka pszenna razowa, kukurydzaz,rpokarmy o umiarkowanej
zawartgci magnezu: makrele, tososiéledzie, makaron, aka pszenna, gy bialy,
banany, rodzynki, suszondiwki, suszone brzoskwinie, groch, selery, ziemniak
skorce; wzgidnie ubogie w magnez: cigina, wotowina gotowana, nerki, ek,
halibut, jabtka, gruszki, winogrona, $mie, melony,sliwki, pomaraicze, brzoskwinie,
grejpfruty, ziemniaki gotowane, brokuly gotowangoiki, jaja, mlekosmietana, masto.

Magnez wysipuje réwnie w ziotach, a jego bogatszymodiem @ m.in. wrotycz
balsamiczny, fiotek trojbarwny, przytulia biatazptot ztocisty, bobrek trojlistny, kore
czarnego dzikiego bzu, dzikazgd(kora i owoc).

Niedobo6r magnezu, ktéry me wyshpi¢ przy poday dziennej niszej nz 6 mg/kg
masy ciata, powoduje liczne zaburzenia i chorohyanizmu i objawia si nadmieri
pobudliwgcia nerwowo-me¢sniowa, skionndcia do drgawek, pewnymi zaburzeniami
uktadu nerwowego wspdiczulnego (np. zapalenia aka)urzeniami dotygzymi serca
(zaburzenia rytmu, drgawkigayczka), i naczy krwionasnych (zakrzepy i in.), ktére
moga by¢ przyczyrn nowotworéw. Niedobor Mg sprzyja chorobom psychiecnn
nerwicowym, neurologicznym, stanom skurczowym, pallam, drgawkom (w
szczegolnéci u alkoholikow).

Skutki niedoboru Mg & grazne i niekiedy, zwilaszcza g nie nasipito w por
rozpoznanie, meag prowadz¢ do kalectwa, a nawet byprzyczym zgonu (w
szczegoblnéci w przypadku SM).

Z mniej ostrych, ale dokuczliwych objawdw wgstija: poranne zrczenie nawet po
wielu godzinach snu, poceniegsiv nocy, nieprzyjemne sny lub bezsefioarytmia
serca, bole stawéw, dget, zbow, wraliwosé na zmiany pogody, mrowienie w nogach i
w rekach, drgania powiek, utrata rownowagi, nagte zéyvgbowy, wypadanie wtoséw,
préchnica zbow, tamanie si paznokci, béle gtowy, zeezenie, trudngci w skon-
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centrowaniu m§li, spazmofilia, zmienn& nastroju, ostabienie uktadu odpofnmwego
mogce powodowa wystapienie biataczki i potrzepinterwenciji lekarza.

Alkohol, zwtaszcza w nadmiarze, przyczynia dio utraty Mg, a jego przyswajanie
staje st utrudnione w przypadkach nadmiernego zgp@nia wit. D, wapnia i biatka.
Zapas Mg w organizmie wyczerpujegsw nadczynnéci nadnerczy i przytarczyc.
Przyswajanie magnezu utrudnia wigtedkow farmaceutycznych.

Dla organizmu rownie szkodliwy jest nadmiar magnezu. W eigzych ilgciach
wykazuje on witsciwosci toksyczne, nadto hamuje odkladanie wapnia w rorzgaie.
Lekarz zapisujcy pacjentowi magnez stajeqgiprzed delikatnym problemem.

Nie ma obawy przedawkowania magnezu z&gumictwem codziennego povienia,
nasza powszednia dieta jest bowiem uboga w tenviaistek i raczej naly doklad&
stara, by tak dobier&produkty spaywcze, by dostarczaustrojowi koniecza ilos¢ Mg.
Na naszym stole goszcprodukty oczyszczone, rafinowane, ageviniekiedy niemal
zupetnie pozbawione tego pierwiastka. Klasycznyraylkiadem jest sol aywana w
kuchni. Poniewa zwiazki magnezowe powodajzawilgocenie soli kuchennej, tdte
przyjat sie zwyczaj jej rafinowania i rugowania z niej tegodmayczaj cennego
pierwiastka. Bardzo wiele magnezu, bib &8 proc., traci oczyszczone ziarno zbo
(jedzmy wec pieczywo z raki z petnego przemiatu), fasolka szparagowa praerebna
konserwg traci 56 proc. Mg. Bialy cukier zawiera déoge razy mniej magnezu i
ciemna melasa. Na niedobdér magnezu (azetakiedostatek wapnia) naemi %
mieszkacy okolic, gdzie wysipuje woda mikka. Ma ona niekorzystny wplyw na serce.
Natomiast woda twarda, dolomitowa, zawiecaj w przyblreniu dwa razy wicej
wapnia nk magnezu, ma dobroczynny wplyw na serce. Ludzieystapcy z wody
twardej maj na og6t nisze cénienie krwi, powolniejszy rytm serca, orazsuy poziom
cholesterolu od konsumentow wodyekkiej, nadto wraz z wiekiem ich &iienie krwi
nie wzrasta.

Do znanych zwizkéw magnezu naky dolomit, magnezyt, siarczan magnezu, tlenek
magnezowy, wodorotlenek magnezowy i chlorek magné&iiry zalecam chorym na
stwardnienie rozsiane (SM).

MANGAN (Mn)

SzczegOln whasciwoscia tego pierwiastka jest zdolfowypierania magnezu z ostonek
mielinowych pokrywajcych wtdkna nerwowe, ktére przenasimpulsy elektryczne z
osrodkéw moézgowych do przyczepow ¢émi. Mangan dokonuje substytucji (zgsstwa)
magnezu, co sprawiae nastpuje zaktocenie tego przewodnictwa i twpkie warunki
do szybkiego rozwoju stwardnienia rozsianego (SM)ega znieksztatceniu tonus
migsniowy, tj. stale, nieznaczne napie misniowe utrzymywane przez ustawiczny
doptyw impulséw érodkowego uktadu nerwowego, co warunkuje utrzymgrastawy
ciala, rysow twarzy, zachowanie nega $cian naradow wewrgtrznych. Naley
wowczas uwolni osrodkowy uktad nerwowy od nadmiaru manganu; chopiv mog
uzysk& pazadany efekt poprzez stosowanie wyselekcjonowanycltoduyktow
spazywczych, ktérych przydatrié okreslam za pomog wspoéiczynnika G oznaczgjego
stosunek magnezu do manganu (szerzej na ten temaykule ,Wskazania dla chorych
na stwardnienie rozsiane”).
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Mangan jest konieczny do prawidlowego rozwoju koskoruczestniczy w procesie
wytwarzania krwi. Dzienne zapotrzebowanie na teerpiastek, ktérego ik& w
organizmie czlowieka o wadze 70 kg wynosi 12 mgahavsg w granicach 3-10 mg i w
zasadzie jest pokrywane przez normattiete. Obfitym zrodtem manganu jest herbata
orazzurawina, take pieprz oraz kakao. Niedobdr manganu w organizntiee wywota
ubytek masy ciata, niedokrwisky zaburzenia w ukladzie dgenia, oddychania,
osrodkowego uktadu nerwowego, omdenie wzrostu u dzieci, zmiany skorne i kostne,
nieprawidtowa mineralizacg kosci, ostabienie ptodrizi. Nadmiar manganu powoduje
wytracenie magnezu w surowicy krwi i m® doprowadzi do nastpujacych chorob:
krzywica, niedoczynni& tarczycy, drgawki epileptyczne, marskowatroby. Sole
manganu stosowane sv leczeniu anemii. Znanym antyseptykiem jest nadyaaian
potasu.

MIED Z (Cu)

Miedz jest zaliczana do grupy pierwiastkéw niedbych dla organizmu cztowieka ze
wzgledu na funkcje, jakie wykonujeatlz wspomaga. Przede wszystkim pierwiastek ten
sprzyja wchianianidelaza z przewodu pokarmowego i utatwia jego przyswa. Wraz
z zelazem bierze udziat w syntezie hemoglobiny, uceesy w tworzeniu Kkéci i
utrzymaniu w sprawrni@i ostonek mieliny wiokien nerwowych, co jest szpakmie
wazne dla chorych na stwardnienie rozsiane. Miedhodzi w sktad enzymoéw i pobudza
ich aktywngc¢.

Organizm czlowieka dorostego zawiera 100-150 mgimiié0,0004 proc.), a najacej
tego pierwiastka znajdujeesiv migsniach, nasfpnie w kaciach i watrobie. Przecaitna
dieta dostarcza dziennie 2,5-5 mg Cu, co catkowip@krywa zapotrzebowanie
organizmu.

Najwiecej miedzi zawieraj orzechy, watroba wolowa, grzyby, ostrygi, dobrym
zrédlem tego pierwiastkaasnasiona zb@ burak, cebula, szpinak, migdaty, kalarepa,
pomidory, winogrona, por, \mia, jabtko, pomanicza, pytek kwiatowy.

Rzadko mamy do czynienia z niedoborem Cgéaiej natomiast z nadmiarem miedzi
w organizmie. Nadmiar Cu jest szkodliwy i wywohgeozne nastpstwa. Niski poziom
miedzi w ustroju ludzkim mie by¢ przyczyry niedokrwistdci i zahamowania wzrostu
oraz powodowawzrost cholesterolu we krwi. Niedobdr Cu reowystpi¢ w nerczycy
badz biegunce. Nadmiar miedzi m® by zrédiem anemii, zaburie uktadu
oddechowego oraz zabufziunkcjonowania wtroby. Zta przemiana miedzi nosi nagw
choroby Wilsona, w ktérej dochodzi do zwyrodniejider soczewkowych w mdzgu, a
takze do marskeci watroby.

Miedz leczy stany infekcyjne pochogi2 od gronkowca ziocistego, choroby
pochodzenia wirusowego (np. grypa), ostre stanyogéowania, ostry reumatyzm
stawdw, zapalenie wielostawowe, pomaga w przywracamnganizmowi utraconych
zdolnaici obronnych, reguluje praowydzielnicz tarczycy, hamuje zbytaikoagulacg
krwi, katalizuje proces powstawania hemoglobiny,stjezalecana w stanach
nowotworowych.

Zewretrznie, np. do leczenia zatenia gronkowcami choréb skérnych (liszajec),
stosuje si siarczan miedzi i cynku w postaci roztworu. Temsaodek stosuje siw
walce z grzybig roslin oraz do dezynfekcji toalet publicznych.
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Miedz maze wywota nudndci, ataki gogczki oraz zatrucia (dawkamniertelna wynosi
10 g). Siarczan miedzi wywotuje zielone wymioty,lddrzucha, biegurk szkodzi
nerkom i vatrobie. Czsty kontakt z miedzimaze wywota choroby skérne.

POTAS (K)

Ten niezwykle aktywny - bardziejnsdd - pierwiastek o wéaiwosciach zasadowych,
aktywuje w organizmie ponad 40 reakcji enzymatycimya jego kation jest bardzo
waznym skiadnikiem ptyndw wewgtrz i pozakomérkowych. Potas - wraz z sodem -
odgrywa decydujca role w przewodnictwie nerwowym, wplywa na aktywstamiesni,
zwtaszcza mgsnia sercowego. Uczestniczy w procesach regulagjnodvagi kwasowo-
zasadowej oraz @iienia osmotycznego, nadto pobudza perystalight, bierze udziat w
regulacji nadnerczy oraz odgrywa bardzazmgarole w utrzymaniu réwnowagi wodnej
tkanek.

Dzienne zapotrzebowanie organizmu na ten piervkastgnosi 1-3 g i mog je
zaspokat takie artykuly spgywcze, jak ziarna zl jarzyny i ziemniaki, ktore as
bogatszymzrédtem potasu, niwszystkie pozostale grupy pokarméw. Zdenerwowanie
powoduje wzrost zapotrzebowania na potas na poeigdrinej granicy dawki dziennej.

Zar6éwno nadmiar, jak i niedobor tego pierwiastkazkodliwe dla zdrowia. Niedobor
potasu, ktory mze wyshpi¢ np. po zaywaniu srodkdw moczopdnych, wywotuje
uszkodzenie i ostabienie @nia sercowego oraz zaburzenia rytmu serca, zebre
cisnienia krwi, bolesne skurcze gni oraz ostabienie ich sity, paraljelit. Nadmiar
potasu w surowicy krwi objawiaeizmianami w funkcjonowaniusocodkowego uktadu
nerwowego, ostabieniem akcji serca (bradykardiayli czzadkoskurcz bdacy
zwolnieniem akcji serca pamj 60 uderzé na minug¢, co u sportowcow me by
zjawiskiem fizjologicznym). Ostabienie tondéw sergaowadzi do zapa&i naczy
obwodowych, a w kicu - do zatrzymania akcji serca. Nadto stwierdzazsniany
psychiczne, ditwienie i mrowienie kaczyn, ostabienie mgni oddechowych oraz
wiotkie poraenie kaiczyn, ogdlne ostabienie. Wzrost poziomu potasu mewsicy Krwi
moze by toksyczny, co wyspuje najczsciej u chorych z niewydolrigia nerek, przy
duzym odwodnieniu, ktoremu towarzyszy wysoki poziom tgzo
wewmtrzkomérkowego, co ma miejsce przy niewydakionadnerczy w chorobie
Addisona.

Wskazania lecznicze do stosowania potaswczanie mgsni, skapomocz, otytéc¢ z
powodu zatrzymania wody w organizmie, reumatyzmociwzny, gdciec stawowy
chroniczny, zwyrodnienie stawdw w okresie przeknida dolegliwdgci ptucne; potas
naleey podawa przy leczeniu Digoxia lub Lantosidem C starczego zapaleni@smia
sercowego, a tak przy stosowanisrodkdw moczopdnych.

W lecznictwie cgzséciej niz sam potas stosujegsjego zwizki. Oto niektore z nich:
octan potasu (dziata moczamie, rozpulchnia substancje biatkowe), bromek qota
(dziata antyseptycznie i uspokajep), wodorotlenek potasusrodek utatwiagcy
trawienie), chlorek potasu (jest skiadnikiem roztwdizjologicznego), chlorek potasu
(lekki srodek dezynfekuicy i utleniapcy, jest stosowany przy zatruciach pokarmowych),
jodek potasu (rozpuszczalny w wodzie: dziata wykmie; jest skladnikiem piynu
Lugola), azotan potasu (stosowany przy doleglsaxh oskrzelowych), nadmanganian
potasu (dziata antyseptycznie, przeciwdziata nadkeégi tresci zotadkowej, odkaa
cuchmce rany, odtruwa nadmiar fosforu i mosjrstuzy do ptukaniazotadka i pochwy,
stosowany na uiszeniazmij).
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SELEN (Se)

Wspétpraca chemii i biologii odkryta wiele waych lekdw, ktdre miaty istotny wptyw
na rozwdj medycyny. Doskorglilustrach tego mae by wykrycie biochemicznych
wlasciwosci selenu. Pierwiastek ten, ktorego erdl funkcje w organizmie poznano
stosunkowo niedawno, uchodzi dzisiaj za atkpwo dobroczynny, ale zarazem bardzo
niebezpieczny. W literaturze fachowe] spotykaniwiadczenia przedstawicieli
medycyny, ze selen i witamina Easzbawcze dla serca (stwierdzono ich dziatanie
synergiczne); magnez i selen dziatgjrofilaktycznie i chroni przed zawatami oraz
chorobami nowotworowymi; dziatal§é selenu zmusza organizm do wytwarzania ciat
odporndciowych w przypadku zagrenia infekcy (odpornd¢ na zakaenia, w tym
infekcje wywotane rakotworczym wirusem, jest uwdmmwana odpowiednim,
prawidlowym odywieniem); selen jako antyoksydant (przeciwutlem)aogranicza
szkodliwe utlenianie gikomorek, a wic chroni je przed deformagj uszkodzeniami
genetycznymi DNA, zatem sprzyja prawidtowemu rozwdgj tkanek, nadto jest
grzybobdjczy, neutralizuje dziatanie mykotoksynyiellz czemu zmniejsza zagrenie
ustroju. Jest mikroelementem wptyweym na przedtzenie mtoddci.

Szkodliwy jest zarowno niedobér, jak i nadmiar seleW ogoéle nakey zwrocic
uwag, ze w leczeniu biopierwiastkami obayzuje zasada podawania ich pacjentom w
takich ilosciach, by zostat przywrocony stan rownowagi i oigan zawierat je na
poziomie optymalnych wargoi wagowych. Nadmiar biopierwiastkbw powoduje stan
zatrucia, natomiast niedobory przyczyr licznych choréb. W zasadzie Ady sktadnik
pokarmowy zawiera selen, chamie wszystkie artykuty spgwcze potrafi zaspokad
zapotrzebowanie organizmu. Rzadziej mamy do czyamien przypadkami nadmiaru
selenu, bdacego skutkiem obfitci tego pierwiastka w glebie, ¢xiej - co jest
Zjawiskiem pogibiajacym sk - z niedostateczn jego ilcscia. Winowajcami §
nowoczesne metody uprawy ziemi powagaj, ze selen jest wyptukiwany z gleby i
sptywa do rzek, a tek przemystowa obrobkegywnosci - jej rafinowanie, oczyszczanie i
konserwowanie, ktére usuwagelen. Nadto pierwiastek ten bardZe czuje st w
towarzystwie wglowodanéw, ktérych obecké sprawia,ze staje si nieprzyswajalny.
Powtarzam wjc to samo, co przy innych okazjach: mniej cukrkp&, ciast, stodzonych
wypiekow.

Medycyna potwierdzita,ze rozwdj choréb na tle kkeniowym wysgpuje wsrod
mieszkacow regiondw o glebie ubogiej w selen, natomiagbjeadmiarowi towarzyszy
zwiekszona czstotliwos¢ przypadkédw choroby nadgiieniowej, miadzycy oraz ztego
krazenia. Moje rozwaania haukowe na temat chorobowych gastiwv hadmiaru selenu
doprowadzity mnie do wnioskage powoduje on w jelitach przemigwirusa tagodnego i
uspionego w zjadliw, toksyczm i wysoce zakang mutacg, wywotujaca martwic
watroby i upaledzenie w biosyntezie biatka. Wedlug mojego proekoa, nadmiar Se
podawany w lekach niszczy aminokwas egzogenny metipco mae by przyczym
smierci chorego. Spood ponad dwudziestu powszechnie wpsfacych aminokwasow,
ktore g budulcem biatka, organizm ludzki nie jest w stabiesyntetyzowa osmiu (w
tym m.in. metioniny), ktore okéane @ jako egzogenne i muszby¢ dostarczane
organizmowi w produktach spgwvczych. Niedobér aminokwaséw prowadzi do zakidce
w przemianie materii, ubytku masy, zahamawarostu u dzieci. Brak cléby jednego z
tych aédmiu aminokwaséw egzogennych prowadzi &oierci. Aminokwasy egzogenne
dziatap wedle reguty statych proporciji.
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Selen jest pierwiastkiemdladowym. Selenian sodu w diecie chroni przed matymi
dawkami aflatoksyny i innych mykotoksygwych komérek i organizméw, otwiera gai
mozliwosci zapobiegania chorobom wywotywanym przez grzybki.

Zaobserwowanoze niski poziom Se wysgpuje u chorych na raka. Niedostatek tego
pierwiastka, o czym ju wspomniatam, obta odporné¢ komorek, a wic czyni je
podatnymi na zmiany nowotworowe. Tak wiec w prdfilece przeciwnowotworowej
selen odgrywa nader v role. Majac wiasciwosci ochraniania kwasow nukleinowych
przed uszkodzeniami - wzmaga ogplodpornd¢ organizmu, dzki czemu tworzy
puklerz zabezpieczggy ustréj przed licznymi chorobami. Zauseao na przyktad pevan
prawidtowa¢. Otz w okolicach zamieszkiwanych przez ludé@ootrzymupca selen
ponizej optimum, co mge Sk wiazat z niedostatkiem Se w glebie, wodzie i pokarmach -
wystepuje dystrofia mgsni, choroba biatych méni, biegunki, nieptodn&, choroby
watroby, a generalnie notujeesivyzsz smiertelna¢, nizli w rejonach odznaczagych
sie dostatkiem Se.

Optymalny i najbardziej korzystny dla organizmu ipoz selenu wyznacza 86 0,1
mcg, ponkej tej wielkagci mamy do czynienia z niedoborem, paejy- z nadmiarem.
Selen w dawce optymalnej zapobiega utlenianiu héshawyy i sprzyja leczeniu
biataczek, dziata korzystnie na ¢wien sercowy i naczynia krwiosae, pomaga w
dusznicy bolesnej.

Bardzo powane konsekwencje wika sie z przedawkowaniem selenu.

Mieszkacy okolic bardzo bogatych w ten pierwiastek nie pmwhodow& bydta,
zaczyna ono bowiem chorowana kopyta, co notuje gina przyktad w okolicach
Zakopanego. Pszenica wyrosta na glebie bogatej vst&e st toksyczna dla bydia.
Nadmiar Se wywolujelepot u koni i powoduje zlte zedanie st jaj. W organizmie
cztowieka nadmiar selenu wywotuje objawy zatruciagdcinienie ttnicze, zte kgzenie
krwi, arterioskleroz. Zatruciom selenem zapobiegajarka i magnez.

Jaky stosowad diet, aby zapewri organizmowi peadary ilos¢ tego zbawiennego
pierwiastka? Otd bardzo bogatymirdédiem selenu s drazdze i czosnek, wszelkie
,owoce” morza - ryby, kraby, homary, langusty, kedl, a take sl morska oraz
kopalna (ale nie warzona), #u Se zawieraj nerki (wieprzowe, wolowe, cigte),
watroba, serce, jajka. Bardzo dobryirodiem Se s otreby pszenne, kietki pszenicy,
ziarna kukurydzy (dla profilaktyki selenowe] wystay regularnie jada ptatki
kukurydziane z mlekiem, ale bez cukru), pomidorgyly, wszelkie artykuly spgwcze
Z maki z pelnego przemialu (w pieczywie razowym jestytrazy wecej Se nt w
biatym). Jabtko zawiera selen , agwiznajduje s on take w occie jabtkowym. | jeszcze
raz przypoma: produkty oczyszczone i rafinowane tdxardzo wiele - nie tylko zreszt
- selenu, unikajmy przeto biatej soli, sygwajmy ograniczone ikxi bialego cukru,
pamktajmy o razowym pieczywie, nie zapominajmy,w konserwach i koncentratach
dochodzi do utraty potowy zawaéth selenu. Przy leczeniu chordbedacych
nastpstwem niedoboru selenu nafeodrzucé papierosy i alkohol, unikapokarmow
kancerogennych, dbao linie (nie ty), ograniczéa rafinowa sél, cukier i biad make,
spazywac surdwki z jarzyn, warzyw i owocow oraz icwieze soki. W celu ochrony
biopierwiastkbw niezédnych dla utrzymania zdrowia oraz witamin rgleduzo
przebywa na swiezym, ale czystym powietrzu; powietrze zanieczyszezaoadmiernie
utlenia komorki i niszczy zdoloi immunologiczne organizmu.

Zalecenia leczniczeW nowoczesnej medycynie ludowej odnéa sk dziesg¢ typow
choréb zakanych, do ktérych zaliczamy infekcje organizmu drobstrojami choro-

323



botwoérczymi z przenoszeniem zarazkoéw z jednegorizgau na inny. We Francji dr J.
Valnet stosuje taki podziat choréb infekcyjnych:dtég moczowych, 2. ginekologiczne,
3. naraddéw piciowych u mzczyzn, 4. przewodu pokarmowego, 5. stanygrkowania,
6. stany gaczki wysypkowej, 7. choroby wirusowe typu grypy, rggeczek z
zapaleniem jamy ustnej z rozsianymgcperzykami nasluzoéwce ust, ktore fatwo
przechodz w bolesne owrzodzenia, 8. choroby nosa, uszu dtgar9. choroby
bronchoptucne, 10. infekcje skdérne. Do leczeniahtyhoréb dr J. Valnet zaleca
stosowanie ziot, olejkbw eterycznych i qdzy innymi selenu w postaci ptynnej w
szklanych amputkach. Do leczenia pd&igen i opryszczek zaleca po dwie amputki dwa
razy dziennie przez 15 dni, a po jednej amputcezprastpnych 15 dni.

Siarczek selenu w postaci zawiesiny jest stosowaayFrancji do leczenia choréb
skérnych ze strupami na skoérze owtosionej i tapi@strego. Stosuje gsidwa razy w
tygodniu przez dwa tygodnie po 15 min. smaeigiato po uprzednim obmyciu skéry. Po
zabiegu nalgy ciato optuka dokfadnie z pozostadoi siarczku selenu.

SIARKA (S)

Siarka jest pierwiastkiem chemicznym znanym od aajdejszych czasow. W
przyrodzie wystpuje w duej ilosci. Jest obecna we wszystkich komérkach organizmu
ludzkiego, przede wszystkim w biatkach komorkowyjelko bardzo wany skiadnik
struktury biatkowe].

Siarka zajmuje pie miejsce w hierarchii makrosktadnikow mineralnytgbzizdnych
dla organizmu ludzkiego.

Zwiazki zawierajce siark maj znaczenie w mechanizmach detoksykacji, a grupa St
w oddychaniu tkankowym. W metabolizmie ima rolg odgrywa bogate w energi
wigzanie siarkowe, podobne do azénia fosforanowego. Z punktu widzenia zdrowia
ludzkiego, siarka jest niegbha w tworzeniu pakzexr organicznych. Gtéwnymrodiem
siarki w organizmie gsdwa aminokwasy: metionina i cysteina, ktére musg pobierane
z pazywienia. Prawie 75 proc. siarki zatrzymanej w oigamne jest utleniane do
siarczanéw i wydalane, przede wszystkim z moczemesdCsiarczanéw wchodzi w
pofaczenie ze zwizkami organicznymi i w ten sposéb przyczyniadd detoksykacji ze
zwiazkow obcych, np. siarczanu nikotyny. Niewielkiesgdbnieorganicznych siarczanéw
wraz z sodem i potasem wygptija we krwi i innych tkankach. .Dww aminokwasow
siarkowych zawiera keratyna - biatko wiosow, kojtgt, shd wicksze zapotrzebowanie
na siark ludzi obficie owlosionych.

W przeszigci dosé diugo siark ignorowano, potem przeszta w zapomnienie i nia byt
uznawana. Jej relw organizmie zaczo docenia, gdy stwierdzonoze wchodzi w sktad
bardzo licznych zwizkéw organicznych utrzymagych wiele r@nych, wanych funkcji
w ustroju ludzkim. Siark znajdujemy m.in. w kwasie glutaminowym niednym dla
uktadu nerwowego, modzgu, do tworzenia glikokolu, frostego aminokwasu
alifatycznego, ktéry poedniczy w aktywnych czynsoiach mgsni, a wkc jest
potrzebny do leczenia chorych na SM; w witaminid, Bv heparytynie, tj. substancji
obnizajacej cinienie krwi i wystepujacej we wszystkich tkankach, w metioninie, tj. w
aminokwasie wyspujacym w watrobie i potrzebnym chorym zakanym zigliwym
wirusem HIV Siarka umdiwia watrobie wykonywanie czynrgi odtruwania, gdy
dziata podobnie jak filtr oczyszcaay organizm z toksyn. Bwiadczalnie stwier-
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dzono,ze siarka korzystnie oddziatuje na stawy, gkidostan jej owtosienia. Niedobor
siarki wywotuje r@norodne, niekiedy bardzoggkie zaburzenia.

Organizm czerpie siackmineral, z wielu pokarméw rdinnych. Siark zawiera
czosnek, pietruszka, gorczyca, soczewica, fasdesucha, seler, kapusta, cebula,
rzodkiew, rzepa, kalafior, groch, orzeszki laskowegdaty, mgso. Organizm zdrowy
odrzuca nadmiar biopierwiastkbw, automatycznie leowi realizuje harmoai i
réwnowag w ich przyswajaniu.

Siarka jest stosowana do leczenia wielu chorébetgtm, reumatyzm, miazyca
naczyi, dna, schorzenia skérne, dolegliwpptucne, zaburzenia atrobowozotciowe,
rézne infekcje jelitowe, zapalenie zatok przynosowyzapalenie dtnic, nadcénienie,
cukrzyca. Przy leczeniu g podanych choréb zalecam korzystanie zs$ewaosci
uzdrawiajcych wod mineralnych, np. z Buska, zawiecgch ciepte zwjzki siarki z
wapniem i sodem oprécz wielu innych cennych mileosntow, jak magnezgelazo,
krzem, chlor, lit, arsen, jod, brom, mangan, potasrka jest doskonatynirodkiem
przeciw starzeniu w miarjak nasgpuje zmekczenie tkanek, a tak na miadzyce czyli
stwardnienie dtnic, na znieksztatcenie tkanek chrzestnycKciegnistych, np. przy
reumatyzmie, chorobie zwyrodnieniowe;j.

Chorym na SM zalecacsieki homeopatyczne z siarki D 10 do 15. Siarkaakie]
postaci jest nietoksyczna.

Mate ilosci siarki dziataj rozwalniajco. Rozdrobniona przylona do skoéry siarka
ulega chemicznej zmianie. W ten sposobzendy¢ leczony tadzik, tojotok zwykly,
luszczyca, #d, btonasluzowa jajowodu, zapalenia macicy, zapalenie poch8grka
stosowana jest zewtrznie w postaci m&i na tupie i swierzb, przy pastytniczych
schorzeniach skornych ropnych skéry, a przy reupmaigy stawowym - w postachgieli.

Leki apteczne zawierazazwyczaj siarkw postacizottego proszku; jest to tzw. myta
siarka, otrzymywana z siarki kwiatowej, wshie uwolnionej z kwasovwéoi w wyniku
mycia. Talq siarke zaleca lekarz nazytek wewretrzny na rozwolnienie i jako jelitowy
srodek antyseptyczny, jak rOwriew postaci kremu czy ptynu w dermatologii do
przemywania owtosienia skory gtowy.

Bardziej szkodliwe ri siarka czystaasjej pochodne - dwutlenek, trojtlenek, kwas
siarkowy, siarczek wgla i siarkowoddr. Wdychanie tlenkow siarki wywaujlusznéci,
trudncci w oddychaniu, ado zapéci. Zatrucie przez dawki mniejsze powoduje @Rrz
ptuc lub zapalenie oskrzeli, ich tig i ostre schorzenie ptuc. Te ostatnie mogystpic
podczas mgly zawiergjej kwas siarkowy. Choremu najezapewnt scisty odpoczynek
przez kilka godzin, aby nie pogksz& jego zapotrzebowania na tlen. k@ podawé
tlen, srodki nasercowe i antybiotyki.

Nadzwyczaj toksyczny jest siarkowoddr. Jego wdy@amaze wywol& niemal
natychmiastow smier¢. W przypadkusredniego stzenia wysgpuje duszn&, trudnaci
w oddychaniu, obrk ptuc, zaburzenia rownowagipiaczka, nadmierne izawienie,
niekiedy bezmocz. Chronicznymi objawami zatruciazaburzenia wzroku. Leczenie
polega na odpoczynku i dotlenianig.si

Tiosiarczan sodowy (15-20 proc.) sjudo wytku zewrgtrznego, np. do smarowania
pospolitego grzybka skoéry (tugie pstrego) wysipujacego czsto na skérze plecow i
klatki piersiowej oraz na ramionach. Smarowatka raz dziennie. Po kilku lub
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kilkunastu dniach skéra wraca do zdrowia. Ten saky RO proc. siarczan sodowy,
uzywany w ildci | tyzka na poét szklanki gacej wody na czczo lub trzy razy dziennie
przed jedzeniem, leczy zatrucia pokarmowe przy pakce pokarmowej nawet bardzo
uporczywej i dtugotrwatej. Dawkowanie powinien usidekarz. Dawka dla dzieci musi
by¢ mniejsza ni u dorostych.

SOD (Na)

S6d jest metalem o wdaiwosciach zasadowych i nalg do pierwiastkow bardzo
aktywnych chemicznie. W organizmie ludzkim, wrazcldorem i potasem odgrywa
decydujca role w regulacji rbwnowagi kwasowo-zasadowej, jest visgpowiedzialny
za utrzymanie wigiwego cgnienia osmotycznego w pitynach ustrojowych, chroni
organizm przed nadmiegrutrat ptyndéw (kation Na wiaze wod: w tkankach dziatag
peczniepce, podczas gdy np. potas sprzyja wydalaniu woghgt, wespét z potasem
niezkzdny dla normalnego funkcjonowania i utrzymania spraci nerwow oraz nesni,
wplywa na zachowanie przez nie normalnej pobudicivdOrganizm cztowieka zawiera
ok. 100 g sodu w formie zjonizowanej, ktéregockszai¢ znajduje si w ptynach
pozakomérkowych ustroju. Podstawowyarddiem zaopatrzenia organizmu w séd jest
sOl, ktorej dzienne spgcie przez dorostych nie powinno przekracsag. Poniewa sod
sprzyja zwekszeniu nadénienia ttniczego, chorzy cierpty na nie powinni ograniczy
spazycie soli do | g dziennie. W ogdle nie zachm do aywania biatej soli rafinowane;.
Sol taka, nawet lekko jodowana, nie jest wskazalaactiorych na serce oraz osob
otytych. Korzystna natomiast jest sél morska, ktdia wywoluje otyldci i maze by
spazywana przez chorych na serce.

Niedob6r sodu w organizmie, ktéry @eo wyshpic np. w niewydolnéci kory
nadnerczy (choroba Addisona), w stanach ¢tmwych (marské¢ watroby,
niewydolnag¢ krazenia), w schorzeniach nerek, przy skiofgiach do nadmiernego
pocenia si -objawi st skurczami mgsniowymi koaczyn i brzucha, bélami glowy,
mdtoéciami i biegunl. Niedostatek sodu wywotuje ogélnstabd¢, hypotermg,
tachykardg, sktonndci do wymiotow, skpomocz, wysychanie biadtuzowych.

Sod i jego zwdzki (np. kwas solny, soda) magzerokie zastosowanie w lecznictwie.
Powszechnie znana jest tzw. soOl gorzka, sol kadidteg ktéra sty do sporzdzania
leczniczego napoju, ta& sél Seignetta. Roztwér wodny kimaego veglanu sodu jest
srodkiem na nadkwasat Uspokajajco dziata bromek sodu, stosowany przy leczeniu
epilepsji i nadwraliwosci nerwowe.

W fizjologii chemicznej, ktéra zajmujeesim.in. rok biopierwiastkdw w organizmie,
natrafiamy na zjawisko wspoéizaleego, synergicznego wspotdziatania poszczegdéinych
pierwiastkow, ktore twokztzw. dublety (pary) 4dz triplety (grupy trzech pierwiastkow).
Przyktadem dubletu jest sod i potas, ktore dla pimwego wykonywania swoich
funkcji musza wystepowa we wiaciwej proporcji, w przeciwnym przypadku, dochodzi
do zachwiania ich réwnowagi biologicznej w ustroguw konsekwencji tego - choroby.
Stad take znaczenie prawidlowego zestawu produktowzgpozych. To najlepsza
droga, by zapewniorganizmowi niezédne i w odpowiedniej iléci sktadniki mineralne.
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A oto zestawienie ilustrage wystpowanie sodu (Na) i potasu (K) w niektorych
artykutach spgywczych (w mg/100 g):

Na K
morele 0,5 440
wisnie 1 40C
truskawk 0,7 18C
sliwki 0,1 140
jabtka 0,1 68
pszenic 2 45C
ryz 0,8 100
fasola such 0.€ 130C
szpinak 190 790
brokuty 16 40C
kalafiot 24 40C
sele 11C 30C
kapusta 5 230
salaa 12 14C
marchev 31 41C
ziemniak 0,€ 41C
burak 11C 35C
jaja kurze 140 130
mleko krowie 51 14C
masto nie solor 5 4
ser biaty 320 80
ser ,Cheddal 54C 13C
wotowing 53 38C
wieprzowina 58 260
kurcz 11C 25C

WAPN (Ca)

Wam jest pierwiastkiem, ktory w stanie czystym ma posrebrzystobiatego, dé
mickkiego metalu. Bardzo rozpowszechnione w przyrod2i89 proc.) s sole wapnia,
np. wapi@é, marmur, gips.

Organizm ludzki zawiera 1,5 proc. Ca, to znaczg, wystpuje on w ilgciach
wiekszych anieli jakikolwiek inny kation. Niemal wszystek wapznajduje si w
kosciach i zbach, tylko niewielka il&¢ Ca nie wchodzi w strukterkostna i wystpuje w
ptynach ustrojowych dmlac czsciowo zjonizowana. Wap zjonizowany ma die
znaczenie w krzepegtiu krwi, dla utrzymania normalnej akcji serca ohazkcjonowania
migsni i nerwow, odgrywa istotha rolw przepuszczalréoi bton jadra komoérkowego,
stanach zmrrzenia, dolegliwéciach ptucnych (przy gdlicy), zapaleniach weztow
chtonnych. Dziata przeciwzwyrodnieniowo, przecivadai powstawaniu stanow
nowotworowych.
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Przyswajanie wapnia przez organizm zgled wielu czynnikw, m.in. od obeciw
fosforu, witamin D2, C, magnezu, fluoru i miedzyyawnej pracy przytarczyczek. Wap
dziata skuteczniej z witaminamiz;DA i F, zelazem, kwasem solnym. Aby zapewni
lepsze przyswajanie wapnia, najena ka&da jego czs¢ dostarczé& organizmowi
odpowiedn ilos¢ Mg, co ma zwitaszcza znaczenie, gdy pobieramy dol¢hronimy
jelita przed cementowaniem), ktéry zawieregian magnezu i wglan wapnia.

Dorosty cztowiek potrzebuje dziennie okoto 10 mg &a kilogram masy ciata. Za
normalry uwaza st dzienm poda 400-500 mg Ca. Dzieci do 12 miesy potrzebu
500-600 mg dziennie, a w wieku 10-15 lat wiccej: 600-700 mg dziennie, afdej, do
19 lat 500-600 mg. Kobieta w ostatnich magsich cazy potrzebuje do 1,5 g dziennie. W
okresie stareri kosci ulegap odwapnieniu, totepoda Ca naley zwigkszye do 800 mg
dziennie. W celu zaopatrzenia w dodatkowdaidCa podaje gi mleczan, wglan lub
glukonian wapnia oraz fosforany dwuwapniowe z Wit. Wysokie spgycie wapnia oraz
wit. D, np. przez dzieci, stanowi potencjalagddto hiperkalcemii, tj. nadmiernego
uwapnienia.

W przypadku niedoboru Ca zalecam jadgproszkowane skorupki jaj (1/2zczki
dziennie), dostarczgj tatwo przyswajalnego, organicznego wapnia, zvadzszpo
ztamaniu keéci to wtedy nie wolno stosowd.anatosidu C i digoksiny.

Uwaga.Nie wolno stosowéjednoczénie glukonatu wapnia i digitaliny, gdynaze to
wywotaé zgon pacjenta.

Wyjawszy przypadki ostrej gkyczki zotadkowo-jelitowej, lepiej dostarcza
organizmowi Ca z produktami spavczymi.

Fityniany. Pokarmy zbgéowe maj dziatanie odwapniage z powodu zawarfoi
kwasu fitynowego. Trudno rozpuszczalna sél wapniowagnezowa kwasu fitynowego
znajduje s w skoérkach owocdw i warstwie aleuronowej zb¥V organizmie ludzkim
jest normalnym sktadnikiem w#ini, watroby, ptuc i mdzgu. Kwas fitynowy, ktéry z
produktami spgywczymi dostaje si do organizmu, wize w jelitach wap, magnez,
cynk, mied i zelazo tworzc nierozpuszczalne zgaki wydalane z moczem i katem co
jest niekorzystne zwlaszcza dla chorych na stwardeirozsiane, kaly bowiem ubytek
magnezu opfnia proces leczenia. Jednoczesnezgpanie surowek, ktore zawiengj
enzym fitaz, sprzyja rozszczepianiu w jelitach soli kwasuriywego i uwalnia Mg, Zn,
Ca, Cu, ktore staj sie przyswajalne, wic konieczne jest picie surowych sokow
jarzynowych i jadanie surowych warzyw, dgdylko one zawieraj enzym fitaz i
gwarantuj przyswajanie z jelit Mg, Zn, Ca i Cu. Enzymu figazie zawieraj produkty
gotowane. Najbogatszyimddiem tatwo przyswajalnego wapnia jest mleko, sabitka,
zawierajice cholesterol, ale rowridecytyre chronica przed skleroz W mleku krowim
stosunek magnezu do manganu wynosi 6500 (a w kei640), tote zaréwno mleko,
jak i jego przetwory zalecam chorym na stwardnieassiane.

Ponizsza tabela (wg A. Szczygta) pozwala zorientbve® w zawartéci Ca w
niektérych produktach spgwczych (w mg/100 g produktu):

mleko w proszku odtluszczone 1277

szproty 1003

sery z6tte (w kolejndci od najwyszej zawartéci Ca) - tluste: edamski, trapistow,
salami, podpuszczkowyredniottusty, tykycki, ementaler, edamski, petnottusty,
mysliwski ttusty 795-899
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goud:

chedda

bryndza

rokpol

topiony tlusty edams

mleko zagszczone stodzol
mleko zagszczone niestodzo
mleko krowie (te kwasne), kefir, mélankasmietarka
ser twarogowy (ttusty, chudy, homogenizows
jajaswieze cate (2 szt

z0tka (6 szt.

biatke

sledz

sardynka bez oleju

chleb grahai

chleb pszenr-razowy
chlebzytni

sele

natka pietruszki

marchev

groszek zielony

czosne

chrzar

jarmuwz

75¢
70<
532
53C
49¢
29¢
24C
11€
91-98
48
147
6
17
437
26
27
66
60
193
45
54
85
86
155

Czsta chorola kosci w wieku podesziym jest rzeszotowienj@steoporosis)oraz
tamliwosé, bedaca nastpstwem zlego przyswajania Ca przez organizm w @dkp
zaburzé pracy gruczotow wydzielania wewtznego (np. przytarczyczek, tak
diugotrwata nadczynr§é tarczycy mae do tego prowad), a take diugotrwate lgenie,
paraliz, itp. (Najwyzsza gstas¢ kosci wystepuje u kobiet w wieku 35-45 lat, uetitzyzn
ten szczyt przypada na okres 10 latzrpéj). Nalezy dostarczy organizmowi

uzupelniagca dawlke wapnia.

Wam z magnezem w okénej, ustalonej przez lekarza proporcji pomaganaéuz
organizmu otéw, co pozwala wyzbysie chronicznych béloéw gltowy, uczuciaagiego
zmeczenia, zngenia, bezsendoi, stresow, dkow oraz dolegliwéci zotadkowych.

Twarda woda, zawieraga wam, magnez, lit wskazana na serce, dla ktérego Ga jes

drugim dobroczynnym, zaraz za magnezem, pierwiastkWiadomo, jak ukladaswojp
diete, aby dostarcza organizmowi konieczn ilos¢ wapnia. Przestrzegaj zalecé

osiagniemy,ze:

Kasci i zeby pozostam zdrowe
Ustali s¢ prawidlowy rytm serca
Obnizy sig poziom cholesterolu
Znikrg skurcze mgsni

Wzrost dzieci &dzie przebiegat prawidtowo
Zostanie wzmimna krzepliwé¢ krwi

NoohkwbhE

Ushpi zwapnieniedtniczych naczi krwionasnych
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99 proc. wapnia wyspujacego w organizmie ludzkim to budulec$koi zgbdow.
Pozostaly | proc. Ca kzy we krwi i innych ptynach ustrojowych i jest wielicia stah.
Jezeli zatem w codziennym pgwieniu nie dostarczymy organizmowi dostateczrecil
wapnia zwlaszcza w gty - woéwczas bdzie on pobierany z Kéca i zacznie si
odwapnienie, czyli zwyrodnienie ko zwane zrzeszotowaniem.

ZELAZO (Fe)

Zelazo jest najpospolitszym metalenezgim. W ustroju cztowieka o wadze 70 kg
wystepuje 4,2 gzelaza W blonie §luzowej jelita znajduje sibiatko apoferrytyna, ktora
taczy sk z zelazem i przechodzi w ferrytgnz ktorej uwolnionezelazo przechodzi do
krwi. Zelazo stdy do syntezy hemu, ale obedaootowiu w organizmie wywotuje
zaburzenia w tej synteziZelazo wystepuje w produktach &innych najczsciej w
formie kompleksowej z alifatycznymi hydrokwasamier{ble, tiole, wielocukry,
polinukleotydy, peptydy, aminokwasy), a w produktanwierzcych w poiczeniu ze
specyficznymi substancjami kompleksotworczymi jgdotaansferryna, nukleoproteiny,
kwasyzotciowe. Szczegdblne znaczenie mpjoteiny hemowe, a z nich najwaejsze g
hemoglobina i mioglobina. Przy niedoborze potamlazo ma niekorzystny wptyw na
krazenie chionki w naczyniach, emtach chtonnych i gruczotach chtonnych, ktére
wowczas nabrzmiewaj Od tej dolegliwéci mozna uwolné sie popijajac ocet jabtkowy
wedtug moich przepisow.

Zelazo wystpuje w wielu produktach &tinnych i zwierzcych, a najbogatszymi w ten
pierwiastek . pokrzywa, pietruszka, natka, orzechy, produktgzplve zzyta i owsa,
migdaty, owoce sticzkowe, bardzo dobrymrddiem Fe g tzw. podroby (wtroba, 0z6r,
nerki), sliwki suszone, rodzynkizéttko, drazdze, kakao. Dla lepszego przyswajania Fe
mozna ssa witamine C w ilosci 0,5 g dziennie, ale pod warunkiemslijgacjent nie
choruje na nadkwasgt Zelazo jest biopierwiastkiem nieginym dla wszystkich
organizméw zwiergcych. W hemoglobinie i mioglobinie jest podstawowym
pierwiastkiem stiztacym do transportu i do kumulowania molekularnegmil Zelazo
zawarte w enzymach bierze udziat w przemianachktkagch (procesy biochemiczne z
udziatem tlenu pochodeego z atmosfery).

Na ok. 5 g Fe w organizmie ludzkim w hemoglobinmajduje st 65-70 proc., w
mioglobinie 8-10 proc. Dzienny pobér Fe winien wgitol0-15 mg, jednak faktyczne
zapotrzebowanie organizmu wynosi napeyyl mg, z czego tylko utamek miligrama jest
wchtaniany i przyswajany przez organizm. Zapotrxedoue nazelazo zmienia 8iu
ludzi w zalenosci od wieku i np. niektérych chordb (zespét ztegehbaniania w
jelitach). Do prawidtowego przyswajania Fe potrzeba slady miedzi. Dzienne
zapotrzebowanie naelazo wynosi: niemowta 6-15 mg, dziecko do lat 12 -10 mg,
miodziez 12-18 lat - 18 mg, po 18 rokiycia - 10 mg, kobiety podczasagy i laktacji -
18 mg.Zelazokumulujace si w tkankach staje sitoksyczne (powsej 100 mg), poriej
z& | mg powoduje choroby zwane anemiami. W zwykiejctk codziennej sggwamy
10-20 mg Fe, z tego przyswajg sinniej niz 10 proc. Niemowdta i dzieci przyswajajz
pozywieniem wkcej procentelaza ni dorcili. Niedoborzelaza (syderopenia). Kobiety
chorup czsciej na niedobéeelaza nk mezczyzni. Dzieci z niedoborergelaza ucz sie
Zle, @ stale zmczone, maj niezdrowa cer, narzeka na bole gtowy, majoddech krotki
i szybki, fatwo popadajw gniew, cierpi
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na zaparcia, wzgtia, nudnéci, mdtasci, wypadanie wtosow, tamliwié paznokci, zajady
w kacikach ust. Niedobdr Fe powoduje anemipowodu krwawienia wewgtrznego, np.
nerek. Stwierdza siwtedy detwienie, mrowienie, np. wekach, nagte bicie serca,
niezdrowy potysk oczu i skéry. Niedobor Fe dzialamupco na powstawanie
przeciwciat, co ulega pogorszeniu, gdy do ustromowadza s nadmiar wapnia i cukru.
Niedobo6r Fe sprzyja rozwojowi nowotworow, gdyelazo jest centralnym jonem
niektérych koenzymowdulacych czscia sktadow biotykdw kompleksowych.

Przyczyny niedoboruwzelaza: mata aktywr$é fizyczna, niedojadanie, nadmierne
spazywane bialego rafinowanego cukru, soli, biatego cpygva, nieumigjtne
odchudzanie gj nadmierne stosowanie diety mlecznej zawigejjmato Fe, dieta uboga
W migso, a bogata w produktyatene, niedostateczne wchianianie Fe z powoslgtegi
biegunki lub daych strat krwi, take z powodu niedokwasoty #otadku. Zaktdécenia we
wchtanianiuzelaza mog by¢ dziedziczne. Mog by¢ réwniez skutkiem chirurgicznego
usungcia zotadka lub rozlegtej resekcji jelit, co powoduje bralwasu solnego. U
chorych, ktérzy nie tolerajlub nie wchtaniaj Fe podawanego doustnie, stosuje Si
preparaty zzelaza daylnie lub domésniowo. Z lekdéw aptecznych stosuje sloustnie
ascofer i hemofer, ktére pobudzajktad krwiotwérczy uzupetniag niedoboryzelaza
Jako przeciwwskazanie najewymienic chorobyzotadka i dwunastnicy oraz pobieranie
tetracykliny.

Gdy przyswajanie