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DO CZYTELNIKOW

Drogi Czytelniku,
piszac ten raport myslatam wlasnie o Tobie 1 Twoim zZyciu, chcialam Ci doradzié, jak zy¢
120 lat, a moze i dluze;j...

Jezeli zaufasz naturze, nigdy nie zbladzisz. Zyjac zgodnie z jej prawami, czerpiac z jej
uzdrawiajacych mocy, mozesz by¢ pewny korzysci, tego, ze poprawisz swoje zdrowie i
pokonasz bez lekow, lekdéw 1 napiec trapiace Cig dolegliwosci i choroby.

Ta wilasnie filozofia jest mys$la przewodnia niniejszego raportu. Zawiera on niezwykle
dane na temat dtugowieczno$ci Chinczykow, ktorzy w zdrowiu dozywaja 150 lat. W czym
tkwi tajemnica? Ot6z w chinskim zielu nie$miertelnosci.

Zapewne znane sa Ci wlasciwos$ci zen-szenia wzmacniajacego uktad odpornosciowy i
zwigkszajacego doptyw energii do organizmu. Istnieje jednakze inne ziolo azjatyckie, ktore
ma korzystny wptyw na dlugos¢ zycia ludzi. Chinczycy mowia o nim, Ze ,,jest takie, jak zen-
szen, tylko ze jeszcze lepsze”. W nim wiasnie tkwi sifa i recepta na dlugowiecznos¢.

Natura wyposazyla nas w system odpornosciowy. Jednak w obecnych czasach i
warunkach stajemy si¢ coraz bardziej wytworem S$wiata, ktory nas otacza. Cywilizacja
spowodowata szereg chorob, ktore trudno leczyé. Wspolczesne zycie w biegu, z ciagtym
wysitkiem zwiazanym z praca zawodowa, zyciem rodzinnym i niewlasciwa organizacja
wolnego czasu bardzo obciaza nasza psychikg. Natomiast nadmierne obciazenie stresem w
dtuzszym czasie doprowadza do chordb, zwlaszcza funkcjonalnych zaburzen uktadu krazenia
1 uktadu pokarmowego, a w ostatecznosci do uposledzenia uktadu odpornosciowego. Stajemy
si¢ wigc podatni na wszelkie choroby, a nasz organizm sam nie umie sobie z nimi poradzic.
Nasz system odporno$ciowy zawodzi 1 wowczas do walki z jego niewydolno$cia musimy
stosowa¢ immunostymulatory.

Tak potrzebne do obrony naszego organizmu immunostymulatory ro$linne znajduja
si¢ wlasnie w zielu niesmiertelnosci. Dzialaja one na uktad immunologiczny na bardzo rézne
sposoby. Maja jednak wspolng cechg: immunostymulacja to przede wszystkim wplyw na
nieswoisty, niezalezny od antygenow system obrony naszego organizmu. Dzigki niemu
organizm produkuje wigksze ilosci przeciwciat odporno$ciowych 1 dlatego mozemy walczy¢ 1
broni¢ si¢ przed chorobami, a takze jesteSmy na nie mniej podatni.

Drogi Czytelniku, czytajac ten raport zaczynasz budowac swoja droge do zdrowia.

Nie tra¢ wigc czasu w bezowocnym oczekiwaniu na cudowne uzdrowienie, gdyz nikt nie
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zatroszczy si¢ o Ciebie lepiej niz Ty sam. Tylko Ty mozesz uczyni¢ si¢ zdrowszym i sam

mozesz znalez¢ droge do dlugowiecznosci. Jezeli Chinczycy ja znalezli, Ty tez mozesz!
Niezwykle serdecznie zapraszam do lektury, gdyz Twoje zdrowie jest w Twoich

rekach.

Zycze powodzenia

Barbara Gawryluk
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WSTEP

»Wedhig kanonow starozytnej medycyny chinskiej organizm cztowieka jest jednym,
wielkim, energetycznym systemem, ktorego wszystkie komorki 1 organy sa ze soba Scisle
powiazane energia ptynaca po 12 meridianach energetycznych. Kazdy z nas posiada kilka
rodzajow energii, ktéra ciagle si¢ zmienia, przechodzac z jednego rodzaju w drugi, przy czym
kazda speknia $cisle okreslone funkcje [...]Energia tworzy wokoét naszego ciala biologiczna
obwodke, ,,aur¢”, ktora okresla fizyczny 1 psychiczny stan naszego ciala. Pelny cykl zmiany
energii w organizmie trwa 7 lat 1 w ciagu naszego zycia zmienia si¢ 22 razy, a to znaczy, ze z
punktu widzenia zgromadzonej w cztowieku energii powinnismy zy¢ okoto 150 lat.
Teoretycznie w ciagu siedmiu lat komoérki naszego organizmu sa w stanie catkowicie si¢
zregenerowac, nalezy tylko stworzy¢ do tego odpowiednie warunki. Naukowo stwierdzono,
ze 15% zdrowia cztowiek dziedziczy od rodzicow, 15% moga przywroci¢ lekarze, natomiast
70% uzaleznione jest od jego trybu zycia™'.

Myslisz zapewne, ze 150 lat to nieosiggalne. Moze i tak, istnieje jednak szansa
dhugiego zycia, a co najwazniejsze — bycia zdrowym. Z badan wynika, ze organizm starzeje
si¢ 1 choruje wtedy, kiedy chore komorki przewazaja nad zdrowymi. Odwrodcenie tego
niekorzystnego dla organizmu bilansu wiaze si¢ z zatrzymaniem starosci’.

Bedac nastolatka czgsto chorowatam, dlatego czytatam i nadal czytam duzo ksiazek o
zdrowiu 1 chorobach 1 wiem, ze nic nie pomaga lepiej w powrocie do zdrowia niz zycie w
rytmie natury. Czerpanie korzys$ci z jej dobrodziejstw powinno by¢ naturalnym procesem w
naszym zyciu. Mnie i mojej rodzinie pomaga w tym naturalny produkt leczniczy —
Gynostemma — dzigki ktorej jesteSmy mniej podatni na choroby i posiadamy wigksze sity
witalne. Myslg, ze Gynostemma jest wielkim przebojem w ziotolecznictwie.

Dlatego, Drogi Czytelniku, zachgcam, aby$my wspolnie przeanalizowali Zycie
Chinczykow, ktorzy dozywaja ponad 100 lat, a takze sprobowali zrozumieé, jaki zwigzek ma
stosowanie przez nich Gynostemmy na ich dlugowieczno$¢. Pomoga nam w tym badania
naukowe na temat wiasciwosci leczniczych Gynostemmy 1 wypowiedzi stuletnich chinskich

dziadkow.

'Tombak M., Czy mozna zyé 150 lat, Firma Ksiggarska Serwis Sp. z 0.0., £.6dz 2005, s. 15.
2 Por: Tamze s. 16.
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1. NIESMIERTELNI CHINCZYCY

W czym tkwi sekret?

Klasyczne juz badania 1 obserwacje dotyczace zwyczajéw zywieniowych
spoleczenstw dlugowiecznych poczynione byly wsrdéd Chinczykéw zyjacych w Gorach
Potudniowochinskich. Ich dlugowieczno$¢ jest wrecz legendarna, bowiem wielu Chinczykoéw
zyje grubo ponad 100 lat i co ciekawe, odznacza si¢ aktywnos$cia, witalnoscia oraz plodzi
dzieci.

Chinczycy to najdluzej zyjacy ludzie na $wiecie. Rzadziej niz Polacy choruja na
nowotwory, co przypisuje si¢ ich menu zdominowanemu przez owoce, warzywa i ryby.
Kobiety 1 mgzczyzni dozywaja tu $rednio 81 lat. Oprocz diety prowadza oni aktywny tryb
zycia, unikaja stresow, dlatego tez nie maja problemow z otytoscia. Przypadki wylewow,
zawalow, osteoporozy sa niezwykla rzadkoscia. Poznaj, w czym tkwi sekret ich
dtugowiecznosci. Jak oni to robig?

Chinskaecepta na zdrowie®:

+ Glownym skladnikiem jadtospisu Chinczykéw jest wprawdzie wieprzowina, ale
codziennie jedza takze ryby — lososia, makrel¢ — ktére zawiaraja kwasy tlhuszczowe
omega—3 redukujace ryzyko tworzenia si¢ zakrzepdéw krwi, a tym samym miazdzycy.
Ryby morskie maja duzo witaminy D zapobiegajacej osteoporozie oraz witaminy E
neutralizujacej wolne rodniki, a takze potasu zapobiegajacego nadcis$nieniu. Spozywajac
ryby, obnizaja poziom cholesterolu. Wplywaja na rozwoj i prawidtowe funkcjonowanie
siatkowki oka oraz tkanki mozgowe;.

« Czestym elementem chinskiej diety jest sojowe tofu. Soja zmniejsza ryzyko wystapienia
osteoporozy 1 niektorych rodzajéw nowotworu — prostaty, piersi i okr¢znicy. Zmniejszajac
poziom cholesterolu, zapobiega chorobom serca. Lagodzi objawy menopauzy. Zawiera
antyutleniacze chroniace przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw.

« Lekiem na wszystkie choroby dodawanym w Chinach do potraw jest zen-szen. Z tego
korzenia robi si¢ syropy na wieczna miodos¢, dtuga sprawnos$¢ seksualng, odpornose,
stres i wzmozony wysitek. Ma dzialanie odtruwajace. Wpltywa na pracg gruczolow,
poziom niektérych hormonéw we krwi. Obniza poziom cholesterolu, pobudza czynnosci

serca, zwigksza odporno$¢ organizmu na infekcje, wspomaga procesy regeneracyjne, a

} Trawifiska M., Czerpiemy zdrowie z natury i kuchni innych narodéw, http://www kafeteteria.pl — 02.09.2006.
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takze poprawia ukrwienie mozgu, pamig¢ i zdolno$¢ koncentracji. Jest rozpropagowany
na calym $wiecie.

« Chinczycy w duzych ilosciach, a w szczegolnosci po obiedzie, pija zielona herbatg. Tej
miksturze przypisuje si¢ wiele wlasciwosci. Zapobiega ona rakowi pluc, piersi, zotadka,
jelita grubego, prostaty, a takze skory. Chroni przed rakotwérczym dziataniem
papierosow.

« Co dzien wypijaja nawet 5 filizanek uprawianej od ponad 1 700 lat w prowincji Yunan
czerwonej herbaty oraz 3 filizanki Gynostemmy. Wspomaga ona pracg watroby, obniza
poziom cholesterolu, oczyszcza 1 wzmacnia organizm, pobudza procesy trawienia. Jest
nazywana morderca tluszczu — atakuje zbedne poklady tkanki tluszczowej 1 skutecznie
walczy z nadwaga. Prawidlowo parzona odpedza zty humor, a nawet tagodzi skutki
spozycia alkoholu. By jej wlasciwosci nie znikngtly, nie stodza jej cukrem.

» Dziennie pija 2 litry niegazowanej wody z duza dawka mineratow. Zawarte w wodzie
wapno wzmacnia kos$ci, ktore wolniej traca gestos¢.

Przepis Chificzykdéw na $wietng kondycije*:

* Nigdy nie najadaja si¢ do syta. Jedza kilka positkéw dziennie, ale w matych porcjach i
koniecznie o niezmiennych godzinach. Pomaga to utrzyma¢ im staty poziom cukru we
krwi, zapobiega magazynowaniu zapasOw w organizmie. Nie ma mowy o napadach
wilczego apetytu, przejadaniu si¢ oraz tyciu. Menu komponuja w taki sposob, by byto
pozywne. Dzigki czemu zachowuja miodziencza figure.

* Prowadza aktywny tryb zycia. Spaceruja, jezdza na rowerze, dbaja o rownowage
psychiczna — ¢wicza jogg, tai chi i karate.

Chinska rada na dobre samopoczucie®:
* Dzigki silnemu poczuciu wigzi rodzinnych i przynaleznosci spolecznej zapobiegaja

depresji 1 zachowuja doskonate zdrowie psychiczne.

4 Tamze.
S Tamze.
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Dtugowieczni Chinczycy w swietle badan

,»W ciagu jednej minuty w organizmie rodzi si¢ 6 miliardow komorek i 6 miliardow
umiera. Jezeli cztowiek sam sobie nie skroci zycia, to moze zy¢ bardzo dtugo. Cztowiek moze
zy¢ 150 lat! Bo tak naprawdg czlowiek nie ma wieku. Patriarchowie biblijni zyli 950 lat.
Nasze nerki wedlug naukowo stwierdzonego modelu moga wytrzyma¢ 1200 lat. A
tymczasem po 35 latach nasze nerki pelne sa kamieni a po 60 latach cztowiek juz jest do
niczego i caly czas walczy ze swoimi chorobami™®.

Badania prowadzone w USA dowiodly, Ze przestrzeganie wlasciwego trybu zycia w
starszym wieku nie gwarantuje dozycia poznej staro$ci. Tak wigc wszelkie praktyki
zdrowotne po ukonczeniu 65 lat sa mocno spoznione. Na dlugie zycie trzeba bowiem
zapracowa¢ w mtodosci i w wieku srednim. Zmiana trybu zycia 1 odzywiania po dojsciu do
sze$¢dziesiatki w zasadzie niczego juz nie moga naprawié, gdyz szkody wyrzadzone
wczesniej wlasnemu zdrowiu sg zazwyczaj nieodwracalne’.

Natura data cztowiekowi bezcenne bogactwo — zdrowie — i jedyne, czego zazadata od
nas w zamian, to zycie wedtug jej praw. Chinczycy zyja tak od wiekéw 1 dzigki temu
dozywaja w zdrowiu sgedziwego wieku.

Japonski lekarz Yabu Anko prowadzac badania w regionie Qu Jing w prowincji
Yunnan, napotkat dwoch ludzi, z ktorych jeden miat 160 lat, a drugi 120. Obaj byli szczupli,
tanczyli 1 $piewali. Nigdy nie jedli tego, co jest nie§wieze, wszystkie positki przyrzadzali
tylko na jeden raz i zawsze po positku pili herbat¢ z Gynostemmy. Obaj byli ciagle w ruchu i
wciaz si¢ usmiechali. Mieli bardzo pozytywne nastawienie do Zycia.

W regionie Qu Jing zyje jeszcze kilkadziesiat ponad 100-letnich oséb, a inni ciesza si¢
zdrowiem w wieku 80, 90 1 100 lat. Zastanowito to naukowcow 1 dlatego przeprowadzono
szereg badan i wniosek byl jednoznaczny. Sekret ich dlugowiecznosci tkwit wlasnie w
Gynostemmie, zielu, ktore nazywali oni zielem nie$Smiertelnosci.

Badania wykazaly, ze ludzie z Yunnan i przyleglych prowincji uzywaja Gynostemmy
w leczeniu niezytu oskrzeli oraz w terapii szerokiej gamy probleméw zdrowotnych, a co
najwazniejsze, uzywaja jej w celu przedtuzania zycia. Japonscy naukowcy odkryli, Zze bardzo

wielu chinskich osiemdziesigciolatkéw pito Gynostemme codziennie.

® Tombak M., Droga do zdrowia, Firma Ksiggarska Serwis Sp. z 0.0., £6dz 2005, s. 11.
" Przybylak Z., Tajemnice zdrowego i naturalnego zycia, Fundacja Bioekologiczna Domena, Bydgoszcz 1990, s.
23.
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Ponizej znajduja si¢ wywiady ze stuletnimi osobami z prowincji, gdzie jak sami oni

mowia ,,Spiewanie 100 lat jest zabronione™:

+ Prowincja Yunnan. Tu mieszka Liu Yian. Skonczyla 117 lat. Jej mtodszy brat ma 105 lat.
W jej rodzinie od pokolen nie zyczy si¢ 100 lat na urodziny. Jej ojciec rowniez zyje w
dobrym zdrowiu. Nie wiadomo, ile doktadnie ma lat. W tamtych czasach nie prowadzono

doktadnych ewidencji. Takich jak on jest w Chinach wielu.

Rys 1. Liu Yian — zyjaca 117 lat

» Jest Pani jedna z najstarszych zyjacych osob, ktérych wiek jest udokumentowany metryka.
Ma pani 117 lat.

8 Zhou Z., Wang Y., Zhou Y., Zhang S., Effect of gynostemma pentaphyllum. Chinese Medical Journal (English
Edition). 1998; 111(9), s. 847-850.
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» Tak... Jak si¢ urodzitam, wprowadzili metryki 1 wiem, ile mam lat. Ale (chwila
zastanowienia) lepiej porozmawiajcie z kims$ starszym, np. z moim ojcem, jak wréci z ryb.

» 27?7

P Ojciec pojechat ze szwagrem rowerami na ryby. Wroca wieczorem.

» Rowerami? W tym wieku?

» Tak, rowerami, wszyscy tutaj jezdzimy rowerami (Smiech). Takie 3-kotowe z przyczepka,
to sig staruszek nie przewroci.

» Wszyscy w pani rodzinie przekraczaja 100 lat?

» No nie wszyscy. Jest trochg 0os6b ponizej 100, np. moja mama zmarta w wieku 87 lat, ale
ona nie pita xian cao.

» 277

» Ludzi powyzej 100 lat jest bardzo duzo, ale to nie jest uwazane za jakie$ osiagnigcie, raczej
normalna sprawa.

» Jaki ma pani przepis na dtugowieczno$¢? Czy moze pani zdradzi¢ nam swoj sekret?

» ..(milczenie)... Nie wiem, co mam powiedzie¢. Chyba nie r6znimy si¢ specjalnie od
innych. Jemy to, co inni, a 1 wypijemy czasem ($miech).

» Wspomniata pani o xian cao. Co to jest?

» A tak, xian cao (przyp. thum. ziele nie§miertelnosci) to jest taka roslina. U nas pijemy ja
codziennie zamiast herbaty.

» Moze mi pani pokazac t¢ rosling?

» No, nie wiem...(Smiech)... Oczywiscie, mowitam, ze to nie tajemnica, pijemy ja od
pokolen. (Wychodzimy do ogrodu. Pani Liu Yian podchodzi do drzewa i pokazuje mi pnacze
o 5-palczastych liSciach). Ros$nie w lesie. Mamy ja tez w ogrodzie. T¢ z ogrodu jemy tez na

Surowo.

« Prowincja Hubei. Tu mieszka Xu Xiaochun. Wtasnie wczoraj skonczyt 102 lata, ma zong
nieco starsza, ktora ma 105 lat. Obaj ich synowie maja po 85 lat (sa blizniakami) i takze
wiedza, ze dozyja 100 lat. Mowia, ze maja takie zioto, ktore pomaga im dlugo zy¢. Pana

Xu Xiaochun spotykamy w ogrodzie.
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Rys 2. Xu Xiaochun - zyjacy 102 lata

» Co Pan robi? (Pytamy go ze zdziwieniem, gdyz widzimy jak starszy mezczyzna zrywa
liscie z czego$ co przypomina pnacze ogorkow.)

» Zbieram li$cie z xian cao.

» A co to takiego? Ja myslatem, Ze to sa ogdrki. (Faktycznie dopiero teraz zobaczylem ze
zamiast ogorkéw byty tam ciemne jagody.)

» ... (Smiech)... To nasze zioto, ktére uprawiamy od pokolen, jest ,,takie jak zen-szen, tylko,
ze lepsze”.

» Zioto, a wigc pijecie je jak herbatg?

» Tak, liScie zrywamy poznym latem, suszymy i parzymy zamiast herbaty, ktora pijamy od

pokolen. Zona uzywa tez liéci do potraw jako przyprawe.
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» Mowit Pan, ze posiada ono wtasciwosci zen-szenia?
» ...(chwila zastanowienia)... Tak, dodaje nam sil witalnych, ojciec mi moéwil, ze dzigki
niemu bedg dtugo zy¢ i to samo ja méwi¢ moim synom, a czy to prawda, sam Pan widzi.
Takich dlugowiecznych rodzin w Chinach sg setki i tysiace. Czasem zyje w nich
dziadek, pradziadek i prapradziadek. Wszyscy w dobrym zdrowiu i petni energii. Nigdy nie
wiadomo, ile doktadnie maja lat, bo w tamtych czasach, szczeg6lnie na wsi, nie prowadzono
zadnych ewidencji ludnos$ci. Dziwia sig, gdy kto§ z zachodu pyta ich o wiek. Ludzi tych rézni
bardzo wiele, ale taczy jedno. Jeden wspdlny element diety. Jedna jedyna roslina — potgzny
czynnik witalnosci 1 dlugowieczno$ci. Chinczycy méwia o nim, ze jest ,takie jak zenszen,
tylko ze lepsze”.
W Chinach istnieja 3 ,,autoryzowane” centra dlugowiecznos$ci. Sg to miasto Rugao w
prowincji Jiangsu, miasto Zhongxiang w prowincji Hubei i gmina Bama w Autonomicznym

Regionie Guangxi Zhuang.

Tabela 1. Liczba stulatkow w badanych miastach

Rugao Zhongxiang Bama
Liczba stulatkow 210 71 78
Cala populacja 1 450 000 583 700 240 000
Stulatkowie/Imilion 145 122 325
Srednia dlugo$é zycia 75.5 75.88 69.51

Zrédto: Stulatkowie w Chinach, http://polish.cri.cn/220/2006/09/12/2@47856.htm z [05.06.2007].

Ogolna liczba o0sob, ktore zyja co najmniej 100 lat w tych trzech miejscach przesciga
przewidywania demograficzne ONZ-u, wedlug ktoérych na kazdy milion ludzi Zzyjacych na
$wiecie bedzie przypada¢ okoto 75 stulatkow. W Polsce sytuacja jest zgodna z oczekiwaniami
ONZ-u, ot6z na kazdy milion ludzi zyjacych przypada jedynie 52 stulatkow!!! A jednak w
Chinach sytuacja jest inna. ,,W powiatowym miescie Rugao wystepuje najwigksza
koncentracja stulatkow, w powiecie Bama zyje najwigcej najstarszych ludzi na §wiecie. Dla
przyktadu mozna tu podaé, ze na 510 mieszkancéw wioski Bapan w gminie Bama 7

999

przekroczyto 100 lat™. Czynnikow, dlaczego tak sig¢ dzieje, jest wiele.

® Chinskie centra diugowiecznosci, http://polish.cri.cn/220/2006/09/11/2@47759.htm z [05.06.2007].
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Rys 3. Mieszkaniec Rugao prowincji Jiangsu stulatek Qin Ruxing
il .2

Przeprowadzony w 2006 roku sondaz wykazal, ze 77% stulatkow w mies$cie Rugao
nie pali papierosow, 67% z nich pije jedynie lokalnie robione wino ryzowe. Wykazano, ze
90% stulatkow dobrze $pi, a 65% uprawia sport lub codziennie si¢ gimnastykuje. Stulatki z
gminy Bama kontynuuja wykonywanie prac, ktore wymagaja codziennego wspinania si¢ po
gorach, co robili i robia przez cate swoje zycie. Sonda pokazata roéwniez, ze 80% stulatkow

nadal wykonuje drobne prace domowe, a 40% pracuje na polu. Wigkszos¢ z nich nie
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potrzebuje zadnej specjalnej pomocy. Wszyscy sa zdrowi i petni sit witalnych'®.

Mieszkancy gminy Bama maja zwyczaj podawania gosciom tak zwanej zupy
dtugowieczno$ci. Jednym z jej sktadnikéw jest olej z nasion konopi ekstrahowany z konopi,
ktore rosng w gérach. Ma on wysoka zawarto$¢ kwasow tluszczowych i jest jedynym olejem
rozpuszczalnym w wodzie. Jaka jest reszta sktadnikow, mozemy si¢ sami domysli¢. Przeciez
juz wiemy, w czym tkwi sekret ich dtugowiecznos¢i.

Zdecydowana wigkszos$¢ stulatkow, ktorzy wzigli udziat w sondazu byto analfabetami.
Ogromny wptyw na ich Zycie maja jednak nauki Konfucjusza, buddyzm i taoizm. Dlatego tez
sa oni ludzmi szczerymi i tolerancyjnymi, a oddanie si¢ rodzinie jest podstawowa warto$cia
moralng w ich zyciu. Mniejszo$¢ narodowa Bunu Fao Zyjaca w gminie Bama ma zwyczaj
pobierania si¢ i1 zaktadania rodziny w stosunkowo wysokim wieku. Mtodzi ludzie maja
wolno$¢ przy wyborze partnera, ale nie dziela malzefiskiego toza do czasu, kiedy sa gotowi
do zalozenia rodziny i wzigcia za nig pelnej odpowiedzialnosci.

Konfucjanska tradycja oddania si¢ rodzinie jest waznym czynnikiem wptywajacym na
dtugowieczno$¢ Chinczykow. W Zhongxiang z 71 stulatkow zyjacych tylko dwoje zyje
samodzielnie. Natomiast 69 pozostalych mieszka w domach, w ktérych Zyja 4 generacje. Zyja
oni razem ze swoimi dzie¢mi, wnukami i prawnukami. W gminie Bama osoba, ktéra ma w
swojej rodzinie stulatka, uwazana jest za szcze$liwa, poniewaz istnieje tam przekonanie, ze
osoby zyjace dlugo przynosza szczescie 1 rado$¢ swoim dzieciom i wnukom, a takze daja
szansg¢ na dtugowiecznos¢. Jest tam zwyczajem, ze osoby starsze przy podawaniu positkow
siedza na honorowych miejscach i wszyscy si¢ nimi opiekuja. Stulatek Qin Ruxing Zyje ze
swoja corka, zigciem, wnukami 1 prawnukami w miescie Rugao, w prowincji Jiangsu.
Codziennie do obiadu zasiadaja tam 4 generacje. Zycie pod skrzydtami rodziny ma bardzo
dobry wptyw na dlugowieczno$¢, poniewaz daje spokdj, poczucie bezpieczenstwa i opieke,
co poprawia samopoczucie seniordw domu'.

Najstarsi mieszkancy Rugao twierdza, ze ptatki zrobione z ryzu, maki kukurydzianej 1
jeczmienia, ktore jedza oni codziennie na $niadanie i kolacj¢, wedlug zielarzy maja
szczegllnie wysokie warto$ci odzywcze 1 s niezbgdne do utrzymania zdrowego zotadka i
$ledziony. Rugao produkuje réwniez zotte wino, ktére zawiera ogromne ilosci protein,
enzymoéw, pierwiastki sladowe 1 bakterie bifido, ktore przedtuzaja zycie.

Z cala pewnoscia sposoby zycia w mies$cie Zhongxiang w prowincji Hubei, w miescie

Rugao w prowincji Jiangsu i w gminie Bama w Autonomicznym Regionie Guangxi Zhuang

' Stulatki w Chinach, http://polish.cri.cn/220/2006/09/12/2@47856.htm z [05.06.2007].

" Chiriskie centra..., op. cit.
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si¢ od siebie roznia. Jednak wszystkie maja jedna wspdlna cech¢ — dobre $rodowisko
naturalne, ktore daje rados¢ i dobrze usposabia ludzi. Znawcy tematu twierdza, ze wszyscy
moga mie¢ dtugie zycie, jesli zawsze beda szczgsliwi 1 petni humoru, ale to jest tylko czgs$¢
prawdy.

Zadna ze starszych osob, ktore zmarty w gminie Bama, nie chorowala na cukrzyce,
choroby uktadu krazeniowego, wysokie ci$nienie czy raka'?.

Natomiast w Polsce az 47,5% os6b umiera w wyniku chorob serca i uktadu krazenia,
23% — w wyniku nowotworow, a 7% — urazow 1 zatru¢. Trapia nas i zabijaja wszystkie

choroby wspotczesnej cywilizacji®.

Whniosek z tego jest prosty: naszym utrapieniem sa choroby, ktoére nie gngbia
dlugowiecznych Chinczykdw, a to dzigki wiedzy i madrosci, jaka posiadaja od tysigey lat, a

ktéra my dopiero staramy si¢ posias¢.

12 Stulatki w Chinach..., op. cit.
B Witkowski ., Wyniki spisu potwierdzity obawy, Wiadomosci onet.pl, IAR/PAP, jkl /2002-11-25.
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2. ZIELE NIESMIERTELNOSCI

Czym jest Gynostemma

Zainteresowanie czlowieka ziotami datuje si¢ od niepamigtnych czaséw. Stanowily
one surowiec pierwszych lekow ludzkosci. Wykorzystywane byly rowniez do innych celow.
Ludzie, ktorzy znali wlasciwosci tkwiace w roslinach, mieli wladz¢ nad innymi 1 byli
szczegOlnie szanowani. Totez swoja wiedzg o ziotach zaczgli otacza¢ tajemnica, co dawato im
tym wigksza przewage nad otoczeniem. Posiadali t¢ madro$¢ szamani, czarownicy, kaplani 1
uprzywilejowane rody'!. W obecnych czasach wiedza zielarska jest powszechna, jednak ziota
nie sa czesto uzywane przez ludzi, poniewaz brak dostatecznej wiedzy na temat ich
wszechstronnych wiasciwosci leczniczych.

Wielos¢ zidt 1 $rodkow ziotowych daje mozliwo$¢ stosowania terapii naturalnej w
przypadkach niemalze wszystkich chordb. Oczywiscie stosowanie zidt jest szczegdlnie
skuteczne i bezpieczne, jesli jest konsultowane z lekarzem'. Dowiedzmy sie, czym jest
Gynostemma 1 jakie ma wtasciwosci, aby ja bezpiecznie stosowac.

Chinczycy rozwingli ziololecznictwo na niezwyklym poziomie. Na kosciach
wrézebnych z II wieku p.n.e. istnieja zapiski o stosowaniu zi6l w roéznych schorzeniach.
Chinczycy wierzyli, ze przyroda kryje w sobie lekarstwo na kazda chorobg. Do dzisiaj caty
naturalny sposob leczenia zwiazany z filozofia i religia Chin nazywa si¢ medycyna chinska.
Chinczykom zawdzigczamy takie rosliny jak rzewien, kamforg, zen-szen i Gynostemmeg oraz
umiejetnosci leczenia naktuciami, czyli akupunkture'.

W calej historii medycyny orientalnej jest niewiele wzmianek na temat Gynostemmy.
Dopiero ostatnio nastapil wyrazny zwrot w zainteresowaniu i1 zastosowaniu tej rosliny
leczniczej. Jest ziolem stosunkowo stabo znanym w Europie, chociaz w Chinach stosowana
jest od kilku stuleci. Jej wilasciwosci znane byly juz w XVI w. Popularno$¢ naparow
ziotowych z Gynostemmy wptyngla na rozwdj jej plantacji. Spotka¢ ja mozna takze jako

dziko rosnaca i do celéw terapeutycznych wilasnie taka nadaje si¢ najlepiej'”.

' Tyszynska-Kownacka E., Ziota w domu, Wydawnictwo Wspotczesne, Warszawa 1999, s., 2.
'3 http://www.ziololecznictwo.pl — 02.09.2006.

' http://www.zielarnia.pl — 02.09.2006.

7 http://www.otes.pl — 30.08.2006.

Ebook pobrany ze strony http:/www.gynostemma.pl


http://www.gynostemma.pl/pol-zdrowie.htm

17

Rys 4. Gynostemma pentaphyllum

Gynostemma (tac. Gynostemma pentaphyllum) wystgpuje w Chinach, Korei, Japonii i
poludniowo-wschodniej Azji. Jest wieloletnim, lisciastym, pnacym ziotem. W ramach tego
gatunku istnieje 13 odmian. Wszystkie wystepuja w Azji. W Chinach rosnie 11 odmian, z
czego 7 rosnie tylko w Chinach i1 to wlasnie one posiadaja zasoby dzikiej Gynostemmy
pentaphyllum. Ro$nie na duzym obszarze gor Qin Ling i w 15 prowincjach na potudnie od
Jangcy. Uwaza sig, ze najwyzszej jakosci Gynostemma pochodzi znad brzegoéw rzeki Jangey
(z Regionu Changjiang Gorge), z regionu Shen Nong Jia, z Wu Shan oraz z Xing Dou Shan.

Gynostemma jest to pnacze o pigciolapczastych liciach. Na koncu todygi wyrasta
najwigkszy listek. Po jej obu bokach rosna po dwa mniejsze listki. Gynostemma nalezy do tej
samej rodziny roslin, co ogorek i melon, jednak nie rodzi jadalnych owocoéw ani warzyw.
Zamiast tego posiada mate, ciemne jagody powstajace z jasnozéttych kwiatow. Kiedy nasiona
kietkuja, Gynostemma zazwyczaj wypuszcza, ktore sa sztywnymi przedtuzeniami korzeni
rozrastajacych si¢ pod ziemia 1 wytwarzajacych pedy nowych roslin. Obecnie ro$lina ta jest
uprawiana na skal¢ przemyslowa w catej Azji potudniowo-wschodniej. Gynostemma jest

najczesciej uprawiana w szklarniach albo pod otwartymi namiotami, poniewaz bezposrednie
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$wiatlo stoneczne powoduje zamieranie ro$liny. Zbiory maja miejsce péznym latem. Do
produkcji preparatow leczniczych uzywa sie suszonych lisci'®.

Zgodnie z medycyna chinska Gynostemma jest lekko gorzka, zimna i wchodzi przez
kanaty pluc i serca. W lecznictwie wykorzystuje si¢ korzen i nadziemne czgsci rosliny.
Podstawowe dziatanie lecznicze polega na oczyszczaniu organizmu i usuwaniu toksyn,
nawilzaniu ptuc 1 pobudzaniu wytwarzania ptynow w ciele. Przyspiesza ona oczyszczanie z
flegmy.

Gynostemma jest wielkim przebojem w ziololecznictwie. Zostata przebadana w wielu
laboratoriach, a badania wykazaty silne wlasciwosci regulacyjne, co skutecznie przektada sig
na zrownowazone funkcjonowanie organizmu. Gynostemma zawiera wiele aminokwasow,
witamin 1 mineratow, ktore sa bardzo wazne dla zdrowia cztowieka: selen, magnez, cynk,
wapn, zelazo, potas, mangan, fosfor i inne.

Lista korzysci, jakie daje stosowanie ziola, a ktére potwierdzily przeprowadzone
badania naukowe, moze przyprawi¢ o zawrot glowy. Gynostemma leczy niemal wszystko, od
nadci$nienia te¢tniczego po zapalenie oskrzeli. Gynostemma wykazuje dzialanie ogolnie
odzywcze 1 wzmacniajace organizm. Jest powszechnie uzywana w leczeniu chorob
przewlektych, takich jak: astma, migrena, nerwobdle, nieprawidlowe dziatanie uktado
oddechowego 1 pokarmowego 1 syndromy wywotane niedoborami pokarmowymi.

Jest silnie dzialajacym przeciwutleniaczem, a badania laboratoryjne wykazaty, ze
moze by¢ wykorzystana w leczeniu raka'.

Gynostemma drastycznie obniza wszystkie najczgstsze problemy zdrowotne
wystepujace we wspoOlczesnym $wiecie (przyczyny zgondéw). Tak, wiec®:

» skutecznie hamuje rozwoj nowotworu,

* reguluyje ci$nienie krwi i poziom cholesterolu,

» zwigksza wydolnos¢ serca (zwigkszenie objetosci minutowej serca bez wzrostu czgstosci
jego skurczow lub cis$nienia tetniczego),

* leczy uszkodzenia watroby 1 zapalenie oskrzeli,

* opdznia proces starzenia,

* wzmacnia odporno$¢ i zapobiega szkodliwemu wptywowi stresu,

* likwiduje problemy z zasypianiem i zmniejsza nerwowos¢,

'® Chan LY., Chiu PY., Lau TK., An in-vitro study of ginsenoside Rb(1)-induced teratogenicity using a whole rat
embryo culture model. Human Reproduction, 2003, 18(10), s. 2166-2168.

' Wodniak M., Zioto niesmiertelnosci dla zdrowia i na diugowiecznosé, http://www.semma.strefa.pl —
30.08.2006.

» Tamze.

Ebook pobrany ze strony http:/www.gynostemma.pl


http://www.gynostemma.pl/pol-zdrowie.htm

19

* jest bardzo pomocna w terapiach odchudzajacych,
* zwigksza wytrzymatos¢ i skraca okres odnowy organizmu.

Stosuje si¢ ja rowniez w regulowaniu czynno$ci organizmu. Jest ona bardzo
skutecznym adaptogenem, czyli $rodkiem utatwiajacym przystosowanie si¢ do sytuacji i
przeciwdziatajacym réznorodnym stresom, dzigki czemu utrzymuje organizm w stanie
rownowagi. Reguluje rowniez ci$nienie krwi, zarowno wysokie, jak i niskie. Gynostemma
moze by¢ takze wykorzystywana do obnizania podwyzszonego poziomu cholesterolu, ktory
jest niebezpieczny dla zdrowia. Ogolnie Gynostemma wzmacnia uktad odpornos$ciowy i

harmonizuje wszystkie funkcje organizmu.

Lecznicze dziatanie Gynostemmy w swietle badan

Trudno jest przeceni¢ rolg, jaka odgrywaja w naszym zyciu ro$liny lecznicze 1 bogate
w witaminy. Organizm czlowieka nie syntetyzuje wigkszo$ci witamin, a sa mu one niezbgdne
kazdego dnia i o kazdej porze roku.

Mimo znacznych osiagnie¢ w chemicznej syntezie wielu preparatow leczniczych oraz
w leczeniu antybiotykami, od 30 do 40% preparatow dostarczanych przez przemyst
farmaceutyczny produkowanych jest z surowca ros§linnego. Udzial preparatow pochodzenia
ros$linnego w leczeniu schorzen sercowych, sercowo-naczyniowych, zotadkowo-jelitowych i
nerwowych oraz chordb watroby 1 nerek wynosi 80-90%. Jak dowiodlo do$wiadczenie,
preparaty sporzadzone z ro$lin sa najbezpieczniejsze 1 rzadko wywieraja dostrzegalne
dziatanie uboczne.

Przeprowadzone badania wykazaty, iz Gynostemma zawiera ponad 80 ro6znych
gypenozydow. Jest ona najwigkszym naturalnym zbiorem saponin wystepujacym w
przyrodzie. Gypenozydy te sa bardzo podobne do ginsenozydoéw zawartych w Panax Ginseng
oraz do eleuterozydow z Radix Acanthopanax (Siberian Ginseng). Cztery saponiny
Gynostemmy maja doktadnie t¢ sama struktur¢ chemiczna, jak saponiny zen-szenia, a
budowa 11 kolejnych jest niemalze identyczna. Podobienstwa te sa tak znaczace, ze

Gynostemma jest obecnie nazywana ,,Zen-szeniem potudnia™*.

2 Czikow P., Laptiew J., Rosliny lecznicze i bogate w witaminy, Panstwowe Wydawnictwo Rolnicze i Lesne,
Warszawa 1983, s. 9.

2 Zhou Z., Tang G., Zhong W., Experimental study on the influence of Gynostemma pentaphyllam [sic] Mak
upon point mutation of Ha-ras oncogene in blocking leukoplakia from canceration. [Article in Chinese]

Zhonghua Kou Qiang Yi Xue Za Zhi, 2000, 35(2), s. 91-94.
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Wraz ze wzrostem zainteresowania Gynostemma, przeprowadzono wiele badan
laboratoryjnych 1 klinicznych, ktore mialy wykaza¢ skuteczno$¢ tej rosliny. Ponizej znajduje
si¢ streszczenie z tych badan:

* Hipercholesterolemia

Wodny ekstrakt Gynostemmy posiada wiasciwo$ci obnizajace poziom cholesterolu i
trojglicerydow®. W badaniu klinicznym 129 pacjentéw podzielono na dwie grupy. Jedna z
nich otrzymywata Gynostemme, a druga placebo. Po miesiacu u pacjentow przyjmujacych
zioto stwierdzono istotne statystycznie obnizenie poziomu catkowitego cholesterolu i
trojglicerydow w pordwnaniu z grupa kontrolna. Wsréd efektow ubocznych wymieniono: 42
przypadki utraty wagi, 28 przypadkow przybrania na masie, 2 przypadki zawrotow glowy, 1
przypadek obnizenia apetytu i 4 przypadki powiekszenia brzucha®.

W innym badaniu taczne podawanie Gynostemmeg i Shan Zha (owoc gltogu) rowniez
obnizyto poziom trdjglicerydow i cholesterolu®.

* Przeciwdziatanie starzeniu

Podawanie Gynostemmy wiaze si¢ z wydluzeniem oczekiwanej dtugosci zycia i
spowolnieniem starzenia si¢ zwierzat. Przeprowadzono badanie, w ktorym grupe starych
myszy podzielono na dwie. Po czterech miesiagcach zdechty wszystkie myszy w grupie
kontrolnej. Natomiast w grupie otrzymujacej zioto ciagle zyto 50% zwierzat®.

W badaniach klinicznych 106 pacjentom podawano Gynostemmg trzy razy dziennie
przez okres dwoch miesigey. Odnotowano znacza redukcje objawdw starzenia sig, takich jak:
zmegczenie, brak energii, awersja na zimno, biegunka, ostabienie pamigci, trudnosci z

utrzymaniem réwnowagi i bezsenno$¢?’.

* Bole glowy
Pigédziesigciu pacjentom cierpiacym na béle glowy o réznym natgzeniu podawano od
30 do 50 gramow Gynostemmy dziennie w postaci herbaty. Ogolna skuteczno$¢ terapii

wyniosta 79,6%.

3 Practical Applications of Modern Herbal Medicine, 1990, 7(1), s. 42.

* Hunan Medicine, 1991, 8(5), s. 259.

» la Cour B, et al. Traditional Chinese medicine in treatment of hyperlipidemia. Journal of Ethnopharmacology.
May, 1996, 46(2), s. 125—129.

% Study of Chinese Patent Medicine, 1988, 10(3), s. 25.

T Hunan Journal of Medicine and Herbology, 1991, 7(2), s. 56.

2 Chinese Journal of Practical Internal Medicine, 1993, 13(12), s. 725.
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Chroniczne zapalenie tchawicy

W badaniu klinicznym 86 pacjentom cierpiacym na chroniczne zapalenie tchawicy
podawano Gynostemme. Catkowite wyzdrowienie odnotowano u 12 pacjentow, czesciowa
poprawe u 23 pacjentow, lekka poprawe u 45 0sob, a brak zmian u 6 pacjentow?.

* Chroniczny zanikowy niezyt zotadka

Badaniem objeto 151 pacjentow, ktorym podawano 10 graméw Gynostemmy trzy
razy dziennie przez trzy miesiace. Badanie endoskopowe wykazato znaczaca poprawe u 28
pacjentow. Srednia poprawe stwierdzono w 57 przypadkach. U 58 0séb nie zaobserwowano
zmian. U o$miu pacjentow nastapito pogorszenie. Wskaznik ogdlnej skutecznosci wyniost
56,26%. Nie zaobserwowano zadnych istotnych efektow ubocznych™.

* Choroby watroby

Wiasciwosci antyoksydacyjne Gynostemmy moga réwniez chroni¢ watrobe przed
uszkodzeniami wywotanymi przez niektore leki, chemikalia oraz naduzywanie alkoholu. W
badaniu na zwierz¢tach Gynostemma hamowata rozwo6j wtoknienia watroby — tworzenie si¢
bliznowatych wtokien w watrobie. Poniewaz nieaktywne widkna wypieraja aktywna tkanke¢
watroby, dzialanie narzadu stopniowo zamiera wraz ze wzrostem ilo$ci wtdkien®'.

* Nowotwory

Badania laboratoryjne wykazaty, ze Gynostemma wplywa hamujaco na rdzne rodzaje
komoérek nowotworowych zotadka, jamy brzusznej, macicy, watroby, ust, przetyku, trzustki,
mozgu, ptuc, nerek, jezyka, piersi i skory. Dziatanie przeciwnowotworowe zaobserwowano
rowniez w kilku do$wiadczeniach na zwierzgtach. U myszy, ktorym podawano to zioto,
wzrosta przewidywana dtugo$¢ zycia, w poréwnaniu z grupa kontrolng™®.

Poniewaz Gynostemma jest przeciwutleniaczem, moze mie¢ roéwniez wilasciwosci
przeciwrakowe 1 immunostymulujace. Antyoksydanty chronia komorki ciala przed
uszkodzeniami wywotanymi procesem utleniania. Utlenianie uwalnia wolne rodniki, ktére
hamuja dziatanie uktadu odpornosciowego. Badania laboratoryjne wykonane na ludzkich
komorkach nowotworowych wykazaty, ze Gynostemma moze hamowa¢ podzialy komorek
rakowych. W ten sposob zapobiega lub opdznia rozw6j nowotworu oraz przypuszczalnie

niszczy istniejace guzy nowotworowe™.

¥ Hunan Journal of Chinese Medicine, 1993, 9(4), s. 11.

3 Journal of Integrated Chinese and Western Medicine, 1991, 11(12), s. 713.

3 Zhang C., Yang X., Xu L., Immunomodulatory action of the total saponin of Gynostemma pentaphylla,
[Article in Chinese] Zhong Xi Yi Jie He Za Zhi, 1990; 10(2), s. 96-70.

32 Modern Study of Traditional Chinese Medicine, vol. IV, 2000, s. 3519—3556.

3 Lin JM., Lin CC., Chiu HF., Yang JJ., Lee SG., Evaluation of the anti-inflammatory and liver-protective
effects of anoectochilus formosanus, ganoderma lucidum and gynostemma pentaphyllum in rats. American
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*  Wzmocnienie odpornos$ci

Inne badania na modelu zwierzecym wykazaty, ze Gynostemma moze wspomagac
regulacje systemu odpornosciowego. Podawano ja zwierzgtom z niedoborem odpornos$ci oraz
takim, ktore wykazywaly nadmierna odpowiedZ immunologiczna. W obu przypadkach
dziatanie uktadu odpornosciowego powrdcito do normy.

Odkryto, ze sportowcy przyjmujacy Gynostemme zyskuja wigcej czystej masy
migsniowe] niz ci, ktorzy jej nie przyjmowali. Przypuszczalnie byl to wynik wysokiej
zawartosci saponin w Gynostemmie. Sportowcy zaobserwowali u siebie wzrost apetytu i
lepsze przyswajanie pokarmu.

W laboratoryjnych badaniach toksycznos$ci ustalono, ze LD50 (dawka, ktéra podana
jednorazowo powoduje $mier¢ polowy badanej populacji zwierzat. Jest to metoda pomiaru
toksyczno$ci badanego materiatu) przy podawaniu doustnym ekstraktu z Gynostemmy
wynosi 48,94 g/kg. Przy podaniu w postaci wstrzyknigcia dootrzewnowego LD50 wynosi
2,862 g/kg. . Myszom podawano 4 g/kg/dzien przez 90 dni. Po tym okresie nie odnotowano,
zeby odbiegat od normy jakikolwiek z badanych parametréw krwi, watroby, nerek, serca ani
jader’*. W skladzie chemicznym Gynostemmy mozna wyrdzni¢ gynozydy, ginsenozydy,

rutyne i ombuosidy™.

Journal of Chinese Medicine, 1993; 21(1), s. 59—69.
3 New Chinese Medicine, 1988; 20(4), s. 51.

% Modern Pharmacology of Chinese Herbs, 1997, s. 1227—1228.
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Stosowanie Gynostemmy

Coraz wigksze zainteresowanie ziotami i lekami pochodzenia roslinnego sprawia, ze
dzi$ nie zawsze mozna kupi¢, nawet i w specjalistycznych aptekach, te preparaty, ktore
powinny by¢ stale w naszych domowych apteczkach.

Przecigtnie warto$¢ zidt utrzymuje si¢ okoto roku. Ziota nie powinny by¢
przechowywane w temperaturze przekraczajacej temperaturg pokojowa ani w $rodowisku
wilgotnym, gdyz to obniza ich wartosci 1 wlasciwosci lecznicze.

Jezeli proste ziota lub mieszanki stosujemy sami, nalezy pamigta¢ o tym, ze uzywania
ich nie nalezy zbytnio przedtuza¢ (ponad 3 miesiace), poniewaz organizm si¢ do nich
przyzwyczaja i dziatanie ich si¢ obniza. Przy lekach ziotowych, podobnie jak przy wszystkich
innych, nalezy si¢ trzymac $ciSle przepisow ich przyjmowania. Istotna jest tu w rownej
mierze ilo$¢, jak i czas przyjmowania (przed, po, czy w trakcie positkow, przed snem itp.)™.

Ziota przeznaczone do naparow lub odwardéw przyrzadza si¢ w naczyniach
porcelanowych lub szklanych, a nie aluminiowych. Dobrze jest do tego celu uzy¢ termosu, w
ktorym temperatura parzenia jest utrzymana przez caly czas prawie na jednym poziomie.
Naparow 1 odwardw nie nalezy pi¢ ani zbyt goracych, ani zimnych — tylko ciepte i w dawkach
Scisle okreslonych?’.

Zazwyczaj, przygotowujac herbatki ziotowe i wyciagi napelniamy czajniczek
swiezymi lub suszonymi li$¢mi, kwiatami, ugniecionymi nasionami, kora lub korzeniami i
zalewamy je gotujaca woda. Napar pozostawiamy do zaparzenia na 5 minut. Uzywamy 1
tyzeczki do herbaty suszonych zidt lub jedna $wieza gatazke z 6-9 listkami na filizankg.
Przecedzamy przed podaniem do spozycia®. Dzienna racja nie powinna przekracza¢ 25 g ziot
na pot litra wody.

Dzieciom oraz osobom starszym i oslabionym, nalezy podawac¢ polowe tej dawki.
Ziola przyjmuje si¢ zazwyczaj trzy razy dziennie. Jezeli nie mamy specjalnych zalecen,
pamigtajmy, ze ziota pobudzajace apetyt i proces trawienia przyjmujemy przed jedzeniem,
natomiast silnie dzialajace 1 podrazniajace przewdd pokarmowy — po positkach, a ziota
wykrztusne — miedzy positkami®. Do niektorych ziot napotnych lub zbyt gorzkich (piotun)
mozemy doda¢ odrobing naturalnego miodu pszczelego, ktory nie tylko tagodzi nieprzyjemny

smak, ale ma réwniez dzialanie lecznicze.

3¢ Tyszynska-Kownacka E., Ziofa..., op. cit., s., 9.
37 Tamze, s. 9.

3 http://www.ziololecznictwo.pl — 02.09.2006.

3 http://www.poradnia.pl — 02.09.2006.
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Musimy jednak wiedzie¢, ze bez wzgledu na to, czy ziola stosujemy doustnie czy
zewnetrznie, zawsze musimy stosowac si¢ do zalecen lekarza albo przepisOw znajdujacych
si¢ na opakowaniu. Ziota, chociaz dziataja tagodniej niz preparaty chemiczne, naduzywane
lub stosowane niezgodnie z przepisem, moga by¢ toksyczne 1 wrgcz szkodliwe.

Napar ziotowy z Gynostemmy sporzadzamy podobnie jak najzwyklejsza herbatg,
ktora przygotowujemy kilka razy dziennie. Dlatego tez napar bywa czgsto nazywany wlasnie
herbatka ziotlowa. Aby ja zrobi¢, 3 gramy Gynostemmy zalewamy 1 szklanka wrzacej wody.
Pozostawiamy pod przykryciem na 30 minut. Napar z Gynostemmy pijemy 3 razy dziennie
po 1 szklance. Do sporzadzania naparéw przydatne sa specjalne kubeczki z przykrywka®.

W badaniach przeprowadzonych na ludziach w celu obnizenia cholesterolu zazwyczaj
stosowano dawke 30 mg ekstraktu z Gynostemmy dziennie, przyjmowanej w trzech porcjach
po 10 mg. W leczeniu innych przypadkow zalecane dawki dzienne wahaja si¢ od okoto 20 mg
do ponad 150 mg*".

Normalna dawka dzienna dla 0s6b dorostych wynosi 5-12 gramow rosliny w postaci
wywaru i 0,75 do 1 grama w proszku.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze Gynostemma jest relatywnie bezpiecznym
ziotem. Odnotowano tagodne dziatania niepozadane, takie jak: zmeczenie, ospatos$¢, uczucie
scisku w piersiach, suchos¢ w nosie, suchos¢ w gardle, wzrost tgtna oraz wysypka.

Sporadycznie podczas stosowania Gynostemmy moga wystapi¢ nastgpujace objawy
kliniczne: wymioty lub mdlo$ci potaczone z wydzielaniem §liny, skrdcenie oddechu i
przekrwienie klatki piersiowej. Odnotowano réwniez wzrost czgstotliwosci ruchow jelit. Inne
skutki uboczne nie sa znane. Poniewaz jednak liczba badan naukowych przeprowadzonych z
udziatem ludzi jest stosunkowo mata, by¢ moze nie odkryto wszystkich mogacych wystapic¢
skutkow ubocznych. Jesli podczas stosowania Gynostemmy do$wiadczysz niewyjasnionych
skutkéw ubocznych, przerwij spozywanie ziota i skontaktuj si¢ z lekarzem lub farmaceuta.

Kobiety w ciazy powinny unika¢ stosowania Gynostemmy, poniewaz badania na
zwierzetach wykazaty defekty u nowo narodzonych zwierzat. Zaleca sig, aby male dzieci i
kobiety karmiace piersia roéwniez unikaly spozywania tej ro$liny, poniewaz bardzo mato

wiadomo o skutkach jej dlugotrwatego stosowania*.

0 http://www.poradnia.pl — 02.09.2006.
#l Chen JC., Tsai CC., Chen LD., Chen HH., Wang WC., Therapeutic effect of gypenoside on chronic liver

injury and fibrosis induced by CCl4 in rats. American Journal of Chinese Medicine, 2000; 28(2), s. 175—185.
* Francis G., Kerem Z., Makkar HP., Becker K., The biological action of saponins in animal systems: a review,

British Journal of Nutrition, 2002; 88(6), s. 587—605.
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Przeciwplytkowe  wilasciwosci  Gynostemmy  moga  zwigkszaé  ryzyko
niekontrolowanego krwawienia, jesli podaje si¢ ja jednocze$nie z niektorymi lekami czy
ziotami zmniejszajacymi krzepliwos¢ krwi. Przyjmowanie Gynostemmy moze rowniez znosi¢
dzialanie lekow, ktore zapobiegaja odrzuceniu organdéw po transplantacji.

Wykazano, ze Gynostemma powoduje wzrost czasu potrzebnego do krzepnigcia krwi.
Jesli przyjmuje si¢ ja facznie z lekami przeciwptytkowymi (zawierajacymi Plavix and Ticlid)
1 antykoagulantami (zawierajacymi heparyng 1 warfaryng), moze to spowodowac
wzmocnienie dziatania lekow. Skutkiem tego moze by¢ niekontrolowane krwawienie.

Ze wzgledu na to, ze Gynostemma wzmacnia uklad odpornosciowy moze znosi¢
dziatanie lekow przyjmowanych jako supresory uktadu odpornosciowego. Takie leki sa
podawane na przyktad po przeszczepach. Przyjmowanie Gynostemmy nie jest zalecane
podczas stosowania takich lekow, jak*:

* azathioprine (Imuran) ,

e CellCept,

* cyclosporine (Neoral, Sandimmune) ,
* Prograf,

e Rapamune,

e Zenapak.

Gynostemma moze roéwniez utrudnia¢ krzepnigcie krwi po zranieniu. Aspiryna
rowniez opoznia krzepnigcie, dlatego nie nalezy przyjmowac obu preparatdow w tym samym
czasie.

Teoretycznie przyjmowanie Gynostemmy wraz z innymi ziotami obnizajacymi
krzepliwos$¢ krwi moze wywota¢ krwawienie. Najpopularniejsze ziota hamujace krzepnigcie
krwi to*:

e danshen,

» dzarci pazur (hakoro$ rozestana),
e eleuthero,

e czosnek,

* imbir (w duzych ilosciach),

* mitorzab japonski,

# Lin CC., Huang PC., Lin JM., Antioxidant and hepatoprotective effects of Anoectochilus formosanus and

Gynostemma pentaphyllum. American Journal of Chinese Medicine, 2000; 28(1), s. 87—96.
* Tan H., Liu ZL., Liu MJ., Antithrombotic effect of Gynostemma pentaphyllum. [Article in Chinese] Zhingguo

Zhong Xi Yi Jie He Za Zhi 1993; 13(5), s. 278—280.
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» kasztanowiec, kasztan,
e 7Zen-szen,
* Dpapaja.

Interakcje pomigdzy niektorymi ziotami i lekami moga by¢ powazne, migdzy innymi
natomiast tagodne. Najlepsza metoda na wuniknigcie szkodliwych interakcji jest
poinformowanie lekarza lub farmaceuty o wszystkich aktualnie przyjmowanych preparatach

leczniczych, tacznie z tymi dostgpnymi w wolnej sprzedazy, jak witaminy czy ziofa.

3. TO JUZ NIESTETY KONIEC

Mam nadzieje, iz czytajac ten raport, zdale§ sobie sprawe, Czytelniku, ze to Ty jeste$
odpowiedzialny za swoje zdrowie. Jezeli jeste$s zdrowy, to Twoja zastuga. Jezeli narzekasz na
swoje zdrowie, to tylko i wylacznie Twoja wina, ze nie zyjesz w zgodzie z naturg i nie umiesz
czerpa¢ korzysci z jej dobrodziejstw. Najwyzszy czas to zmieni¢ i tak jak dlugowieczni
Chinczycy cieszy¢ si¢ zdrowiem i witalno$cia. Moze 1 Ty niedtugo zabronisz §piewac sobie
100 lat...

Drogi Czytelniku, zapoznate$ si¢ juz z tym, co ja mam ci do przekazania. Teraz
powiniene$ zacza¢ dziata¢, poniewaz im wczesniej zaczniesz mySle¢ o zdrowiu 1 im
wczesniej zaczniesz o nie dbaé, tym masz wigksze szanse, iz dozyjesz 150 lat i tego wlasnie

Ci szczerze zycze.

Co dat Ci moj raport? Ot6z wiesz juz, ze Gynostemma wykazuje nastgpujace efekty
zdrowotne: spowalnia starzenie i zapobiega niedorozwojowi umystowemu w kazdym wieku,
a szczegolnie zapobiega starcze] zgrzybialosci, usuwa zmeczenie, powoduje wzrost wigoru,
redukuje niedobor tlenu na duzych wysoko$ciach oraz polepsza trawienie, wzmacnia umyst i
poprawia funkcje seksualne. Istnieje przekonanie, ze pomaga uspokoi¢ nerwy i u§mierza bol.
Ogdlnie Gynostemma wzmacnia uktad odpornosciowy i harmonizuje wszystkie funkcje
organizmu. Poprawia stan zdrowia i silnie przeciwdziata zme¢czeniu. Jest uzywana jako lek na
bardzo wiele schorzen. Gynostemma drastycznie obniza wszystkie najczestsze problemy
zdrowotne, wystgpujace we wspotczesnym $wiecie, a wige leczy 1 zapobiega chorobom serca
i uktadu krazenia, nowotworom, chorobom phuc, chorobom watroby, jak rdowniez chroni DNA

przed uszkodzeniami. State uzywanie Gynostemmy ma wysoce ochronne dziatanie, poniewaz
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wzmacnia pojemno$¢ adaptacyjna organizmu na wszystkich poziomach jego funkcjonowania.

Gynostemmg tubylcy nazywaja ,,czarodziejska trawa”, trawa, dzigki ktorej sa odporni
na wiele choréb i dzigki ktorej sa dtugowieczni. A wige juz 1 Ty wiesz, w czym tkwi ich
sekret dlugowieczno$ci. Teraz tylko pozostato Ci zada¢ sobie pytanie: Ile lat cheiatby$ zy¢ w

zdrowiu?. Odpowiedz jest oczywista, a zeby to osiagnac zacznij dziata¢ juz dzis.

Przyslij ten raport wszystkim osobom, ktore znasz, lubisz i szanujesz,
na ktorych zdrowiu Ci zalezy. Zastanow sig¢, kogo z Twoich znajomych
moze zainteresowac ten raport.

Ciebie To nic nie kosztuje — tylko kilka klikni¢¢ myszka, a bliskie Ci
osoby moga zyskac o wiele lepsze zdrowie i samopoczucie. Rozeslij ten

raport teraz, kiedy o tym pamigtasz.
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