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Przedmowa

Rogliny, liscie i kwiaty fascynowaly mnie od dziecka. Zbieratam zoledzie
i traktowalam jak skarby, a w wyobrazni przyjaznitam si¢ z méwigcymi
drzewami. Chociaz wielu z nas dorasta i zapomina o swoim prawdziwym
powotaniu, ja mialam to szczescie, ze roéliny ciaggle przypominaly mi, czym
powinnam si¢ zajmowacl. Zielarstwo jest dla mnie stylem zycia. To $wiado-
me przezywanie kazdego dnia i wdzigczno$¢ za to, co nas otacza i zapewnia
przetrwanie. Podczas gdy wspolczesna medycyna popycha nas w kierunku
drastycznych rozwiazan, ziofa wcigz oferuja mozliwo$¢ powrotu do tagod-
niejszego podejscia do zdrowia i dobrostanu.

Dawno temu uslyszalam opowies¢ méwiacg o tym, jak rosliny zaczely po-
maga¢ ludziom. Kilka lat p6zniej, podczas spaceru w lesie, zorientowatam sig,
ze nie wiem, jak wréci¢ do domu. Godzinami prébowatam znalez¢ droge.
W pewnym momencie usiadtam, zeby si¢ uspokoié i spojrzalam na pickny
zagajnik znajdujacy si¢ nicopodal. Patrzac na drzewa, poczulam na twarzy
cieple promienie stonica, ktére przywodzily na mysl matczyne objecia. Widok
drzew przypomnial mi tamta opowies¢, wyjelam wiec notatnik, zeby ja zapi-

sa¢. Oto historia, ktdra zapamigtatam.

Dawno, dawno temu wszyscy by-
lismy jednym - ludzie, zwierzeta,
woda, wiatr, ro$liny i wszystko, co zyto
na Ziemi. Tworzylimy plemie¢ i mo-
wili$my tym samym jezykiem. Byliémy
W stanie porozumiewac si¢ i utrzy-
mywaé réwnowage w naturze dzigki
zwigzkowi opartemu na wzajemnym
szacunku i poszanowaniu granic.
Wtedy czlowiek zabit niedzwie-
dzia i wszystko si¢ zmienilo. Swiado-
me odebranie zycia zaktécito réwno-
wagg, a Swiat pograzyl si¢ w zalobie.
Klan niedzwiedzia zebrat si¢, aby
zdecydowa¢é, co dalej. Wickszosé
niedzwiedzi nie wiedziala, poniewaz

do tej pory co$ takiego nigdy si¢ nie
wydarzylo. Mlode niedzwiedzie rwa-
ly si¢ do dzialania, pragnely zemsty.
Chcialy uzy¢ sily, z ktdrej wezesniej
nie korzystaly w walce, aby zabi¢
cztowieka i zetrzeé go z powierzchni
ziemi. Byly przekonane, ze takie dzia-
tanie przywréci rownowage i harmo-
nig. Starszyzna zgodzita si¢ z nimi.
Wojownicy klanu postanowili zro-
bi¢ tuk i strzale, tak jak uczynit czto-
wiek. Od miodej brzozy dostali silna,
gictky galazke. Kiedy pozbawili ja
kory i wygieli w tuk, poszli szuka¢ od-
powiedniej cigciwy. Probowali wielu
rzeczy, ale zadna z nich nie byta do-
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statecznie wytrzymalta. Zwrdcili sig
wiec do starszyzny, pytajac: ,Z czego
cztowiek zrobit cigciwe?”. Starsi spoj-
rzeli na wojownikéw wzrokiem pel-
nym fagodnosci i milosci, bo chociaz
wyrazili zgode na plan mtodych, to
wiedzieli, Ze nie przyniesie on pokoju.
Mimo to odpowiedzieli: ,Czlowiek
uzyl jelita martwego niedzwiedzia,
poniewaz bylo wytrzymate i sprezy-
ste”. Te stowa przerazity wojownikéw.
Mtodzi nie wiedzieli, co robic.

Wrtedy jeden z najstarszych niedz-
wiedzi powiedzial, ze poswigci sie,
aby wojownicy mogli zrealizowa¢
swoj plan. Stwierdzil, ze odejdzie
wraz z zachodem stonica.

I tak wlasnie uczynil. Wojownicy
wyrazili swoja wdzigcznos¢ i z jelit
martwego niedzwiedzia zrobili cigci-
wy. Kiedy wszystkie tuki byly juz go-
towe, wojownicy zapragneli ich uzy¢.
Spotkatlo ich wielkie rozczarowanie.
Naciaggane cigciwy zrywaly si¢ pod
dotknigciem ostrych pazuréw.

Co robi¢? Jeden z niedzwiedzi
stwierdzit, ze trzeba obcigé pazury.
Wtedy wkroczyla starszyzna i po-
prosita, aby wszyscy zebrali si¢ na
ponowne spotkanie. Wezwano na
niec kazda zywa istot¢ — pozostale
zwierzeta, ro$linno$é, mieszkancéw
wod, robactwo, wiatr, babcig ksiezyc,
dziadka niebo i samg Matke Ziemie.

Wszystkich zapytano, jakie rozwia-
zanie uwazaja za najlepsze. Mtodzi
wojownicy upierali si¢, ze nalezy zabi¢

MeEZezyzne, poniewaz to przywroci po-
kéj i harmonig, i poprosili, aby wszyscy
si¢c do nich przylaczyli. Ku wielkiemu
zdziwieniu, zdecydowana wigkszos¢
si¢ zgodzita. Odmiennego zdania byta
tylko rodlinnos¢, kedra zwrdcita si¢ do
starego, madrego zeni-szenia po rade.
Stary zen-szern podumat przez chwile
i powiedzial, ze przez trzy dni bedzie
medytowal nad tym problemem w gér-
skiej jaskini. Po trzech dniach bedzie
wiedzial, co jest najlepsze dla $wiata.
Stary, madry zeni-szeni udat si¢ zatem
do gdrskiej jaskini, aby w niej medyto-
wacé nad rozwigzaniem. Bylo to ciche
miejsce, ale kazdego dnia przylatywal
komar i brzgczal nad ze-szeniem, py-
tajac: ,Co masz zamiar zrobi¢? Jak mo-
zemy pomdc? Jaka jest twoja decyzja?”.
I kazdego dnia zen-szen odpowiadat:
»Bede wiedzial, co jest najlepsze dla
$wiata, kiedy skoricze medytowa¢”. Te
komary potrafia by¢ takie denerwujace.
Po trzech dniach stary, madry zen-
szeni opuscit jaskinie. Wszyscy zebrali
si¢ ponownie, niespokojnie wyczeku-
jac jego decyzji. Stary zen-szen ode-
tchnat gleboko i powiedzial: ,,Cho-
ciaz wszyscy stanowimy jednos$¢ ze
$wiatem, nie mozemy by¢ jednomysl-
ni w tej sprawie. Ro$linno$¢ pomoze
czlowiekowi, poniewaz jest niepo-
radny jak dziecko, potrzebuje opieki
i przewodnictwa. Od tego dnia rosli-
ny ztoza cztowickowi siebie w ofierze,
z nadziejg, ze ich uzdrawiajaca moc
zapewni mu réwnowage i zdrowie”.

14 LECZNICZE ROSLINY DZIKO ROSNACE
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Wiedz¢ o ziolach mozesz zdoby¢
na wiele sposobéw. Jednym z naj-
lepszych jest uczenie si¢ od ludzi,
ktérzy podziela si¢ historiami i war-
to$ciowymi informacjami. Moga oni
zapewni¢ ci wnikliwg wiedze¢ na te-
mat zi6t i ich wykorzystania. Znajdz
w swojej spolecznoéci nauczycieli,
ktérzy praktykuja dawne metody
ziololecznictwa. Zapisz si¢ na kurs
lub warsztaty albo znajdz miejsce,
w ktdrym uprawia si¢ ziota. Nawigz
relacj¢ z mentorem, ktdra zapewni ci
wglad w sposoby wykorzystania zi6t.

Wazne jest réwniez spedzanie czasu
z tymi ro$linami. Znajdz ziofa rosnace
w twoim ogrodzie lub usiadz na ze-
wnatrz z kubkiem ziotowej herbaty. Co
widzisz? Jaki zapach do ciebie dociera?
Co czujesz, kiedy pijesz napar z ziét?
Dopdki nie dotkniesz, zobaczysz, po-
czujesz i nie posmakujesz rodliny, twoja
wiedza bedzie niekompletna.

Potem mozesz oczywiscie zajrze¢ do
ksigzek o ziotach i o ziololecznictwie. Na
szczgdcie mamy tatwy dostep zaréwno
do ksiazek napisanych dawno temu, jak
ido tych, ktdre zostaly napisane pézniej.

Zawicraja one wiecle aspektow
medycyny ziolowej oraz réznych
nawigzan (na przyklad do astrolo-
gii) 1 wigkszo$¢ z nich zgadza si¢ co
do tego, jakiego ziota uzy¢ w danej
sytuacji. Informacje te zostaly ze-
brane na podstawie lat nauki, badan

i do$wiadczen. Od czasu do czasu
zdarza si¢ jednak, ze wiedza zawarta
w jednym ze zrédel nie pokrywa si¢
z tym, czego dowiedziales si¢ do tej
pory. Nieustannie bawi mnie roz-
pacz moich uczniéw, kiedy w czasie
swoich badan natykaja si¢ na rdzne
opinie na temat danej ro$liny. Ale
to dobrze! Kazdy zielarz prowadzi
szczegdlowy katalog wlasnych do-
swiadczen z ziolami i zastosowan dla
kazdego z nich.

Tawiedza wynika z czasu, jaki zielarz
spedzit z rodlina. Twoje doswiadczenie
dotyczace danego ziota moze by¢ zu-
pelnie inne i nie ma w tym nic zlego.

Jedna z rzeczy, co do ktdrej zga-
dzajg si¢ profesjonalidci, jest to, ze
zazywanie zi6l sprzyja konkretnym
funkcjom organizmu.

o Ziota pomagaja w detoksykacji.
W przypadku probleméw z tra-
wieniem oraz oczyszczaniem orga-
nizmu ziofa przyspieszaja przemia-
n¢ materii, usuwajac stare i robiac
miejsce nowemu.

o Ziota sprzyjaja uzdrawianiu. Za-
warte w nich mineraly oraz wita-
miny pomagaja cialu wréci¢ do
zdrowia oraz przywracajg mu wia-
$ciwa forme i funkcje.

o Ziolazwigkszaja energic. Pomagaja
cialu w odzyskaniu zdrowia i w de-
toksykacji, co podnosi codzienny
poziom energii.
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Niniejsza ksiagzka jest przeznaczo-
nadla poczatkujacych zielarzy, ktérzy
szukajg wielu informacji zawartych
w jednej pozycji. Ksiazki o ziotach
koncentrujg si¢ zazwyczaj na jednym
aspekcie — albo na konkretnych ro-
$linach, albo na przygotowywaniu
lekarstw, albo na historii zielarstwa,
ja natomiast chcialam napisa¢ po
trosze o wszystkim, zaréwno z trady-
cyjnej, jak i naukowej perspektywy.
Jako zielarz, ktéry zostal biochemi-
kiem, a nastgpnie naturopatg, jestem
kolekcjonerem informacji. Ta ksigzka
stanowi prob¢ podzielenia si¢ czgscig
mojej wiedzy o ziotach. Wydaje mi
si¢, ze zawarte tu informacje pomoga
ci zrozumie¢ medycyne ziotowy z fi-
lozoficznego, naukowego i tradycyj-
nego punktu widzenia. Przeplatajac
anatomie¢ z opisem zi6l i sposobéw
ich wykorzystania, przekazuje ci wie-
dzg, ktéra — mam nadziej¢ — pomoze
ci spojrze¢ na ten dynamiczny system
z holistycznej perspektywy i zrozu-
mieé, w jaki sposéb i kiedy uzy¢ ziét
jako lekarstw.

Rozpoczynajac nauke o ziotach,
pamigtaj, ze tradycyjne ziololecz-
nictwo jest daleko bardziej zlozone
od tego, co opisuje w tej ksiazce.
Ziololecznictwo koncentruje si¢ na
glebszym poziomie, ktéry obejmuje
koncepcje stanu tkanek (pobudze-
nie, zapadnigcie, zanik, zastdj, napie-
cie, odprezenie), czterech cech lub
wlasciwosci (goraco, chldd, suchosé,
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wilgo¢), osobowo$¢ pacjenta i ener-
getyke (subtelne energie) roliny. Jesli
chcesz dowiedzie¢ si¢ czego$ wigcej
na ten temat, przeczytaj The Practi-
ce of Traditional Western Herbalism
Matthew Wooda (2004).

Powstalo na ten temat wiele teorii,
ale tak naprawde¢ do korica nie wie-
my, w jaki sposob ziota leczg. Wiemy
jednakze, ze robia to holistycznie,
oddzialujac na caly organizm, a nie
na poszczegdlne objawy, oraz ze od-
zywiaja i przywracaja réwnowage
w ciele w taki sposéb, by jego organy
odzyskaly optymalng sprawnos¢.

Kiedy ciato absorbuje rosline, jest
ona rozpoznawana na poziomie ko-
moérkowym. Cialo nie tylko identy-
fikuje jej sktadniki, ale réwniez wie,
gdzie bedg one najbardziej potrzebne.
Chociaz ziota potrafig by¢ skuteczne
w przypadku wielu fizjologicznych
przypadtosci, wspolpracujg z cialem
w taki sposéb, by rozpoznaé obszar,
ktéry tego najbardziej w danej chwili
potrzebuje i zaczaé go leczyé. Mo-
zemy takze postuzy¢ si¢ kreatywno-
$cig i stworzy¢ mieszanke ziol, keora
wzmocni to dzialanie.

Ziota s3 bogate w mineraly, ktére
dostarczaja cialu leczniczych kom-
ponentdéw potrzebnych do poprawy
regeneracji komérek, krazenia, wyda-
lania oraz funkcji organéw. Mozemy
naukowo potwierdzi¢ skutecznosé
dzialania ziét na funkcje fizjologicz-
ne organizmu. Oto kilka przyktadéw.
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Imbir zawiera pot¢zne przeciwza-
palne sktadniki zwane gingerolami.
Badania kliniczne na pacjentach
z artretyzmem wykazaly, ze ekstrake
z imbiru wplywal na proces zapalny,
redukujac bol i stan zapalny. Poziom
krwinek mierzony po zastosowaniu
zi6t wzmacniajacych odporno$¢ wy-
kazywal wzrost leukocytéw. Biopsja
wykonana po zastosowaniu zi6t wy-
kazala pozytywne zmiany w struktu-
rze komoérkowej.

Wspotczesna medycyna dokonata
niezwyklej rzeczy, wyodrebniajac ro-
sliny i czesci ciala, ale charakteryzuje
sic powaznym brakiem dynamicz-
nych zasad holizmu i jednosci ukta-
dowej. Myslac czy to o rodlinie, czy
o ludzkim organizmie, musisz bra¢
pod uwage caly uklad, a nie poszcze-
gblne jego czgéci lub objawy. Stosujac
ziola, skoncentruj si¢ na calej rosli-
nie i holistycznie podejdz do tego,
w jaki sposéb wplynie na organizm.
Na przyklad napar z wigzéwki stoso-
wany jest czg¢sto na problemy zotad-
kowe i moze by¢ szczegélnie pomoc-
ny w przypadku biegunki u dzieci.
Jednym ze skladnikéw (naukowo
potwierdzonym aktywnym kompo-
nentem ziola) herbatki z wigzéwki
jest kwas salicylowy, ktéry wchodzi
w sklad aspiryny. Zazycie kwasu sa-
licylowego w wyizolowanej formie
moze podrazni¢ $ciang zolgdka.
Wiazéwka, oprécz kwasu salicylo-
wego, zawiera antyoksydanty zwane

polifenolami, ktdére chronia $ciang

zoladka. To oznacza, ze wigzéwka

przynosi upragniong ulge w bolu bez
efektéw ubocznych w postaci po-
draznienia zoladka.

Rzadko zdarza si¢, zeby pacjent
uskarzal si¢ na tylko jedng dolegli-
wos¢. Jesli jeden uktad lub organ nie
funkcjonuje prawidlowo, cierpia na
tym pozostale uklady lub organy. Sto-
sujac ziola, musimy bra¢ pod uwage
kilka istotnych punktéw i leczy¢ do-
legliwosci z holistycznej perspekeywy.
o Zidentyfikujilecz przyczyng. Mimo

ze w naglych sytuacjach, takich jak
poparzenia, zastosowanie zi6t przy-
nosi szybka ulge, dlugotrwate skut-
ki dysharmonii wymagaja uwaz-
nego przestudiowania, a nast¢pnie
wsparcia w powrocie do réwnowagi
we wszystkich ukladach.

o Bierz pod uwage caly organizm.
Jaki odczuwany przez ciebie dys-
komfort uwazasz za normalny? Ja-
kie objawy utrzymuja si¢ tak dtugo,
ze niemal przestale$ je zauwazaé?
Zyjemy tak szybko i jeste$my tak
bardzo zajeci, ze tracimy kontake
z tym, co si¢ dzieje w naszych cia-
tach, i przestajemy zwraca¢ uwage
na sygnaly ostrzegawcze.

o Zaufaj potedze natury. Jesli przyj-
IZysz si¢ swojemu otoczeniu, zo-
baczysz, ze lecznicze rodliny s
wszedzie. Wiele z tych, ktdre ro-
sna w konkretnych miejscach, jest
szczegolnie skutecznych w lecze-
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niu probleméw charakterystycz-
nych dla danego regionu. Kiedy
mieszkalam w péinocno-zachod-
nim rejonie Pacyfiku, zauwazylam,
ze jest tam pod dostatkiem roz-
marynu i zywotnika zachodniego.
Obie rodliny dziataja doskonale
w przypadku wszechobecnej wil-

Gdzickolwiek si¢ znajdujesz na swo-
jej ziolowej drodze, ciesze sie, ze moge
ci towarzyszy¢. Z wiasnego doswiad-
czenia wiem, ze wlasciwe rozpoznanie
i zastosowanie na sobie leczniczej ro-
sliny moze odmieni¢ zycie. Czytaj te
ksigzke powoli, zeby przyswoic wszyst-
ko, co zostalo w niej zawarte, i wracaj do
niej, aby ugruntowac swoja wiedze. Ale

goci, ktéra wywoluje problemy
uktadu oddechowego i bl stawow.
o Najwazniejsze jest zapobieganie.
Nie da si¢ zy¢ dtugo i zdrowo, nie
robige nic, aby ten stan utrzymad.
Badz adwokatem wlasnego ciala.
Traktuj je dobrze, rozpoznawaj sy-
gnaly ostrzegawcze i naucz si¢ stu-
cha¢ go, gdy do ciebie przemawia.

przede wszystkim — wyjdZ nazewnatrz,
pomiedzy rosliny. To one s3 najlepszy-
mi nauczycielami. Mam nadzieje, ze ta
ksigzka stanie si¢ dla ciebie narz¢dziem
codziennego uzytku i sprawi, ze be-
dziesz patrzyl na zycie i leczenie z bar-
dziej holistycznej perspektywy. Ucz si¢
i dziel z innymi. Odzyskaj wiedzg, kté-
ra nalezata niegdys do wszystkich.
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Droga zielarza

Dawno temu, w obu Amerykach i na
calym $wiecie, wiedz¢ o leczniczych
ziotach zdobywano w domu i dzie-
lono si¢ nig z otoczeniem. Chociaz
popularno$¢ wspélczesnej medycyny
zaowocowala spadkiem tych prakeyk,
przynajmniej w Ameryce Pélnocnej
masowo odradza si¢ ziololecznictwo,
a osoby je praktykujace odkrywaja
przed innymi tajemnice i potege zioh.
Trudno wskaza¢ poczatki ziotolecz-
nictwa, wiemy natomiast, ze kultury
plemienne uzywaly leczniczych zidt
od wielu pokole. Ziofa byly z po-
czatku spozywane w postaci prostych
positkéw, jednak ciekawo$¢ sklonifa
ludzi do po$wigcenia czasu i energii na
odkrycie korzysci ze stosowania ro$lin
dla zachowania zdrowia oraz w lecze-
niu. Juz w czasach prehistorycznych
korzystano z ziét w chorobie, na ob-
nizenie temperatury, w przypadkach
ztaman kosci, choréb krwi i w wielu
innych dolegliwo$ciach. Ostatecznie
ludzie zrozumieli, ze stosowanie ziot
zapobiegawczo  przynosi najlepsze
efekty, poniewaz wzmacnia ciato do
walki z chorobami. Jednym z przy-
ktadéw jest ocet siedmiu zlodziei,
spozywany przez rabusiéw z Marsylii
pladrujacych domy ofiar epidemii
dzumy. Zaden ze zlodziei, ktérzy co-
dziennie pili ocet, nie zachorowal.

Dawno temu lecznicze ziola czgsto
rosty w przydomowych ogrodach.
Byly to miedzy innymi proste ziota,
ktére stosowano w celu obnizenia go-
raczki, na rany oraz ukgszenia. Ziota
byly w powszechnym uzytku i jesli
kto$ nie wiedzial, ktére z nich be-
dzie najlepsze w danym przypadku,
moégl pojs¢ do domu, przy keérym
r6st rozmaryn, wiedzac, ze bedzie
to dobre miejsce, by zasiggna¢ infor-
macji. Podobnie jak inne opowiesci,
receptury ziolowe przekazywano so-
bie z pokolenia na pokolenie. Nasze
babki przygotowywaly ziolowe mik-
stury i przechowywaly je w kreden-
sach. Z nadejsciem ery wspolczesnej
medycyny lekarstwa ziotowe zaczg¢to
traktowaé jako srodki o poslednim
znaczeniu — nie dlatego, ze byly szko-
dliwe czy niebezpieczne, ale dlatego,
ze uznawano je za gorsze w stosunku
do syntetycznych lekarstw.

Jako poczatkujacy zielarz bedziesz
miat wiele kwestii do przemyslenia
i wiele powodéw do rado$ci. Rozma-
wiatam z ogromng liczbg 0séb o tym,
w jaki sposdb rozwingto si¢ u nich za-
interesowanie ziolami. Wiele z nich
po prostu odkrylo, ze stosowanie
ziol jako lekarstw ma sens. W przeci-
wienstwie do czgsto przytlaczajacego
i skomplikowanego amerykanskiego
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modelu wspdlczesnej medycyny, zio-
lolecznictwo oferuje co§ znajomego
i uspakajajacego. Lubi¢ mysle¢, ze zro-
zumienie podstaw ziololecznictwa daje
nam poczucie, ze w przypadku przezig-
bienia, grypy, probleméw zotadkowych
lub naciagni¢cia mig$ni na przyklad
bedziemy w stanie w odpowiedzialny
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sposOb zatroszezy¢ si¢ o siebie i o na-
szych bliskich. W ziofach szczegélnie
podoba mi si¢ zwigzek pomigdzy czlo-
wiekiem a rodling. Dla kazdego z nas ta
droga jest inna, do czego zachgcaja nas
zresztg same ziofa dzigki nieskonczo-
nym mozliwo$ciom i wiezi wynikajacej
z wiedzy i do$wiadczenia.
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W XVI i XVII w. lekarz i alchemik Paracelsus
oraz zielarz, lekarz i astrolog Nicholas Culpep-
per okredlili rol¢ ziét botanicznych, matematyki,
alchemii i astrologii w medycynie. Mimo ze ele-
menty naturopatii w botanice oraz matematyka
zostaly obecnie podniesione do rangi uznanych
dziedzin, astrologi¢ i alchemi¢ uwaza si¢ za za-
bobony. Ale to polaczenie nauk jest niezbedne do
stworzenia zréwnowazonego systemu nauki, zro-
zumienia i wykorzystywania medycyny ziolowej
w spdjny sposob. Wspdlczesna nauka umozliwia
nam badanie roslin, ich wlsciwosci oraz lecz-
niczego dzialania. Ziolowe lekarstwa poddano
badaniom, ktére za kazdym razem wykazywaly
te same rezultaty. Wiele zi6t zostalo wnikliwie
zbadanych i nie ulega zadnej watpliwosci, ze maja
lecznicze wlasciwosci oraz ze ich dziatanie jest

skuteczne i bezpieczne.

Badania i regulacje zwiazane ze stosowa-
niem produkeéw ziotlowych sa obecnie goracym
tematem, i powiem szczerze, ze nie mam jasno
sprecyzowanego stanowiska w tej sprawie. Bada-
nia moga okaza¢ si¢ przydatne w szerszym wy-
korzystywaniu lekéw ziotowych oraz w edukacji

i promowaniu $wiadomosci o leczniczych wha-

$ciwosciach zi6l. Pracuj¢ z ludzmi i wielu z nich
codziennie odwiedza méj sklep z ziotami — od
takich, ktérzy nie maja pojecia o ziolach, do
wysoce wykwalifikowanych zielarzy. Niekeorzy
potrzebuja naukowego wytlumaczenia dotycza-
cego dzialania roslin na organizm, poniewaz bez
niego sa sceptyczni w stosunku do ziololecznic-
twa. By¢ moze badania zachecy te osoby, ktore
sa mniej sklonne do pozyskiwania wiedzy o zio-
tach tradycyjnymi metodami.

Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze nie wszystkie
badania s3 rzetelne. Czytaj uwaznie. Kto prze-
prowadzit badanie? Czy dotyczylo ono jedne-
go aspekeu danej rosliny, czy wszystkiego, co
jej dotyczy? Czy badacz jest producentem lub
sprzedawcq produktu zwigzanego z badaniem?
Te informacje moga ci poméc w okresleniu,
czy wnioski z badania byly pisane pod tezg, czy
tez s3 obicktywne. Jesli jeste$ zainteresowany
badaniami nad ziofolecznictwem, zach¢cam do
zapoznania si¢ z pracami American Botanical
Council (abc.herbalgram.org) i jej zalozyciela —

zielarza Marka Blumenthala.



Ziclarze w naszym otoczeniu robig niesamowite
rzeczy. Wystarczy przyjrzeé si¢ autorce, uzdrowiciel-
ce 1 nauczycielce Rosemary Gladstar i jej pracy jako
zalozycielki United Plant Savers. Organizacja ta pro-
wadzi badania, edukuje oraz podejmuje dziatania
zmierzajace do ochrony natywnych zi6t leczniczych
oraz ich $rodowiska. Dzigki swojej pasji Rosemary
stala si¢ prawdziwa wizjonerky i przekroczyla gra-
nice okreslone przez $ciezke kariery. W latach 70.
zaczgla tworzy¢ mieszanki ziolowe, poniewaz wie-
rzyta w ich lecznicze wlasciwosci i czuta powolanie
do tego, aby dzieli¢ si¢ swoja wiedza z innymi.

Mark Blumenthal to kolejny zaangazowa-
ny zielarz, kedry poswigcil si¢ nauce, wymianie
informacji i badaniom nad medycyng ziolowa
Ameryki Pdlnocnej. Jako zalozyciel American
Botanical Council zachgca opini¢ publiczng do
dokonywania $wiadomych, odpowiedzialnych
wyboréw dotyczacych stosowania lekarstw ziolto-
wych jako uznanej formy opicki zdrowotnej. Misja
jego organizacji jest edukacja poprzez przekazy-
wanie opinii publicznej, badaczom, nauczycielom,
przedstawicielom opicki zdrowotnej, przemyshu
oraz mediéw naukowo potwierdzonych oraz
wynikajacych z prakeyki informacji stuzacych pro-
mowaniu odpowiedzialnego stosowania lekarstw
ziolowych. Mark rozpoczat swoja drogg jako hob-
bysta. Jako nastolatek w latach 60. kupowat w osie-
dlowym sklepie z warzywami ksiazki o ziolach,
a potem szukal w lesie opisanych w nich roglin.
Jego pierwsza dzialalnos¢ polegajaca na sprzedazy
zi6l lokalnym sklepom spozywezym przerodzila
si¢ z czasem w firme produkujaca i dystrybuujaca
ziolowe produkty Marka. Od tamtego czasu Mark
jest liderem regulacji zwigzanych z dopuszczeniem
produktéw ziotowych do obrotu. W ciagu lat

swojej pracy zrozumial, ze mieszkanicy Ameryki

Pélnocnej nie majg wystarczajacej wiedzy na temat
medycyny ziolowej, i postanowil poswieci¢ sig
temu wyzwaniu.

Konsultant do spraw zdrowia Donnie Yance,
zalozyciel Mederi Centre for Natural Healing
w poludniowym Oregonie, jest doskonalym przy-
kladem zielarza i wizjonera. Po przeczytaniu Back
to Eden Jethro Klossa jego zycie juz nigdy nie bylo
takie jak wezesniej. Zafascynowany ziotami oraz ich
potencjalem, podjat nauke w Sequoyah College of
Herbology. W koricu otworzyt Centre for Natural
Healing, specjalizujace si¢ w ziolowych produktach
przeznaczonych dla 0s6b chorych na raka.

Margi Flint jest whascicielka EarthSong Her-
bals, cenionej praktyki rodzinnej oraz szkoly
w Marblehead w Massachusetts. Ma ponadtrzy-
dziestopigcioletnie do§wiadczenie w zielarstwie.
Przyjmuje klientéw na konsultacje i prowadzi
kursy. Jest réwniez autorka podrecznika dla
ziclarzy, The Practicing Herbalist: Meeting with
Clients, Reading the Body, warto$ciowego zrédta
dla wszystkich zainteresowanych praktykowa-
niem zielarstwa.

Paul Berger zalozyl North American Institu-
te of Medical Herbalism, a nastgpnie Colorado
School of Clinical Herbalism, aby umozliwi¢
che¢tnym naukg zielarstwa oraz zdobycie klinicz-
nego do$wiadczenia, tak, aby mogli przekué¢ swo-
ja pasje w pozytywna i udang kariere zawodowa.

Phyllis Hogan, Linda Quintana, Mimi Kamp,
Matthew Wood, Sean Donahue, Hill Stansbury,
David Hoffman, Sarah Holmes, David Winston,
Karyn Sanders - lista inspirujacych zielarzy ciagnie
si¢ w nieskoficzonosé, przy czym wszyscy majg ze
sobg co$ wspdlnego: iskre wzniecona przez fascy-
nacje medycyna ziolows. Jesli nadal to czytasz, zga-

dujg, ze ta iskra zostata wzniecona réwniez w tobie.



Zainteresowanie medycyng ziolo-
wa ciggle rosnie, mozliwoéci w tym
zakresie jest coraz wigcej. By¢ moze,
tak jak ja, zdecydujesz si¢ poswigcié
swoje zycie zawodowe studiowaniu
tej dziedziny. Zdecydowatam si¢ na
nauke naturopatii, aby uzyska¢ dok-
torat z medycyny, co umozliwito mi
zdobycie licencji na stosowanie zi6t
w taki sposob, w jaki chcialam to
robié. Obawialam sig, ze brak odpo-
wiedniego wyksztalcenia ograniczy
moje mozliwoéci zawodowe jako
zielarza. I chociaz szkota byla waz-
na dla mojego rozwoju osobistego,
to przekonanie o znaczeniu stopnia
naukowego w tym, co robie, okazato
si¢ bfedne. Wierze w edukacje, szcze-
gdlnie jesli chodzi o stosowanie zidt,
ale to one s3 najwazniejsze — jesli tego
wlasnie chcesz, skoncentruj si¢ na
nich — to najlepsze, co mozesz zrobic.
Idz do lasu, poprzebywaj ze sobg sa-
mym i z ro$linami, znajdz nauczycie-
li, bierz udzial w kursach, zapisz si¢ na
praktyki. Otocz si¢ ziotami, poswigé
im swoj czas i studiuj je uwaznie.
Nauczycieli i szkoly zielarskie mo-
zesz znalez¢ w swoim otoczeniu, ale
jesli chcesz, aby twoja nauka miata
bardziej akademicki charakter, mo-
zesz pomysle¢ o Maryland Universi-
ty of Integrative Health, Bastyr Uni-
versity oraz California Institiute of
Herbal Studies (o studiach i kursach
zielarskich w Polsce pisze na swo-

im blogu Klaudyna Hebda: http://

klaudynahebda.pl/studia-zielar-
skie-2/ — przyp. thum.). Jedli kochasz
ziota i chcesz pomaga¢ innym, ucz
si¢ o roflinach i zostan takim ziela-
rzem, jakim pragniesz by¢. Zielarze
nie maja prawa nikogo diagnozowacé
ani leczy¢, moga jednak doradza¢é
innym, jak zadba¢ o wiasne zdro-
wie dzieki stosowaniu zidl. Dziel si¢
swoja wiedza, aby inni mogli z niej
skorzysta¢. Czesto slysze, jak stu-
denci i pasjonaci zaprzeczaja okre-
Slaniu samych siebie jako zielarzy.
Jesli kochasz ziota i si¢ o nich uczysz,
spiesz¢ ci¢ poinformowad, ze w rze-
czy samej jestes zielarzem.

Co przyniesie przysztos¢? To nie-
zwykle czasy dla zielarzy. Jeste$my
swiadkami, jak sztuka zielarska gwal-
townie odzyskuje nalezne sobie miej-
sce wéréd metod leczniczych. Jednak
rozkwit i powrdt zielarstwa do glow-
nego nurtu wywoluje wyjatkowe
problemy i watpliwosci. Badz $wia-
domy istnienia tych zagadnien, abys
mogl broni¢ przyszlosci zielarstwa.
Musisz rozumie¢ koniecznos¢ odpo-
wiedzialnych zbioréw, wiedzie¢, skad
pochodza twoje ziota, chroni¢ srodo-
wisko przed zniszczeniem, posiadaé
doglebng wiedz¢ o dziataniu ziét na
organizm, zanim je zastosujesz, oraz
wspieral zielarzy poprzez uczestnic-
two w stowarzyszeniach. A przede
wszystkim, badz zyczliwy i spokojny
i ciesz si¢ zyciem — czy to jako hobby-
sta, entuzjasta, czy tez profesjonalista.
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Starozytna medycyna

Historia roslin leczniczych jest staro-
zytna nicia laczaca kultury z calego
swiata. Pierwsze lekarstwa przyjmo-
waly forme zi6l, roglin, kwiatéw i grzy-
béw. Archeolodzy odkryli na to rézne
dowody, takie jak inskrypcje i skamie-
niale osady opisywanych rodlin, co wska-
zuje na to, ze zielarstwo siega ery pale-
olitu i liczy okoto 60 000 lat. Pierwsza
potwierdzona dokumentacja takich
terapii pochodzi od Sumerdw ze sta-
rozytnej Mezopotamii (teren obec-
nego Iraku), ktérzy zyli tam 5000 lat
temu. Na glinianych tabliczkach ryli
oni receptury, zawierajagce sposoby
sporzadzania medykamentéw z okoto
250 roslin. Wyobraz sobie t¢ prawdzi-
wa rodlinng utopi¢! Niektére z tych
pism sugeruja zlozong wiedz¢ na
temat cz¢sci sktadowych poszczegdl-
nych rodlin, takg jak na przyklad za-
wartos$¢ alkaloidéw w maku, lulku czy
mandragorze. Te ziola musialy zosta¢
zbadane w szeregu cksperymentéw,
jako ze w tych czasach nikt nie mégt
zna¢ wszystkich wlasciwosci rodlin.
Jestem pewna, ze w niektdrych przy-
padkach te lekcje byly naprawde trud-
ne. Sumerowie uznawani s3 za jedna
z najstarszych $wiatowych cywilizacji.
Byli postrzegani jako spoleczenstwo
matriarchalne, ktére na $wiat spoglada
z perspektywy natury, ze $wiadomo-

Scia, ze to wlasnie ona sprawuje nad
wszystkim kontrole, a przy tym jest
nad wyraz hojna. Tak jak w naukach
taoistycznych, Sumerowie takze ob-
serwowali przyrodeg i jej cykle, w celu
zrozumienia tego, co dzieje si¢ w ludz-
kim ciele, oraz opracowania leczni-
czych prakeyk.

Chinczycy takze eksperymentowa-
li z medycyng roslinng. Okoto 2500
roku p.n.e. powstal pierwszy chinski
zielnik Shen Nung Pen Tsao ching.
Zostal on napisany przez cesarza Shen
Nunga. Skupial si¢ na trawach i korze-
niach i opisat okolo 365 zi6t. Nad wy-
raz interesujacy i oddany sztuce zielarz
Shen Nung osobiscie testowat kazde
z nich, co doprowadzito go - tak, do-
brze zgadujesz — do $mierci w wyniku
zatrucia. A wszystko to w imi¢ medy-
cyny ziolowej. Pochodzil z rolniczej
rodziny i byt czgsto opisywany jako
Cesarz Yan albo boski farmer. Jego
prace uznawane s za podstawy chin-
skiej medycyny naturalnej, kedra jest
szeroko praktykowana w tym kraju
i uznawana na calym $wiecie. Wiele
tych zi6t stosuje si¢ do dzis, sa to na
przyktad: cynamonowiec kamforowy,
stopkowiec, bielun dzigdzierzawa,
kora cynamonowa, zen-szen, goryczka
i przedl (to wlasnie tej rolinie medy-
cyna zawdziecza efedryne).
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Wschodnioindyjskie tradycje ajur-
wedy (sztuki zycia) i pisma Veda boga-
te s3 w opisy terapii ziolowych. Ajur-
wedyjscy zielarze Charaka (okoto 800
p-n.e.) i Sushurta (okoto 500 r. p.n.c.)
byli pierwszymi tworcami recept
preparatéw leczniczych tworzonych
z ro$lin, mineraléw i srodkéw pocho-
dzenia zwierzgcego. Byly to pierwsze
formuly czy mieszanki zi6l, keore
umozliwialy zrobienie lekarstwa. Su-
shutra podzielil rosliny na podgrupy
pod wzgledem schorzen, na ktére
pomagaly. Tradycje ajurwedyjskie
niezwykle praktycznie podchodzg
do stosowania zidl z pozywieniem,
poniewaz zawieraja zrozumienie fak-
tu, ze jedzenie moze by¢ lekarstwem.
Lecznicze przyprawy, takie jak gal-
ka muszkatolowa, pieprz, gozdziki,
kminek czy kurkuma, maja poczatek
w medycynie ajurwedyjskiej. Sa sze-
roko stosowane do dzisiaj.

W zupelnie innej czgéci $wiata
Egipcjanie réwniez stosowali medy-
cyng ziotowa. Dzialo si¢ tak gléwnie
ze wzgledu na ich bliskie zwiazki
z Babilonem i Asyria. Ludy te dzielily
ze sobg zasady medycyny naturalnej
i magiczng (ponadnaturalng) filo-
zofi¢, nie ma jednak watpliwosci, ze
Egipcjanie cenili metafizyke medycz-
ng znacznie mniej. Wickszo$¢ naszej
wiedzy na temat lecznictwa prakey-
kowanego przez Egipcjan pochodzi
z pism historykéw, zwlaszcza Man-
teo (okolo 300 r. p.n.c.). Kolejnym
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cennym zrédlem wiedzy sa $cienne
zapiski na pomnikach i grobowcach.
Papirus Ebersa, napisany okoto 1550
r. p.n.e., wyréznia ponad 700 gatun-
kéw rodlin, mineraléw i zwierzat
i ponad 800 recept. Po odkryciu
i przetlumaczeniu stal si¢ najwick-
sz materia medica (zbiorem wiedzy
o wartosciach terapeutycznych sub-
stancji uzywanej do leczenia) i pale-
ta recept stosowang w owym czasie.
Wiele z tych przepiséw zawiera takie
ziola i substancje jak owoc granatu,
senes, olej rycynowy, centuria, czo-
snek, kolendra, jalowiec i wierzba.
Pomimo niezbyt zyznej egipskiej gle-
by i pustyni wokét, Egipcjanie hodo-
wali bardzo wiele rodzimych roslin
o wlasciwosciach leczniczych.

Idac dalej, pomimo ze wielu ziela-
rzy poczynito bardzo wazne odkrycia
dla $wiata medycyny rodlinnej, tylko
kilku z nich zdecydowalo si¢ poswig-
ci¢ zycie tej dziedzinie. Ponizej znaj-
dziesz ich skrdcona historie.

Trudno byloby mysle¢ o korzeniach
medycyny rodlinnej bez wspomnienia
greckiego  botanika Theophrastusa
(371-287 r. p.n.e.). Jest on uznawany
za ojca botaniki. W mlodym wieku po-
bierat nauki u Platona. Po jego $mierci
dolaczyt do Arystotelesa. Nie trzeba
chyba wspomina¢, ze jego zaintereso-
wania byly nad wyraz szerokie, poczy-
najac od biologii i fizyki, na etyce i me-
tafizyce konczac. Jednak jego mitos¢ do
roélin zaowocowata napisaniem dwdch
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dziel: De Causis Plantarum i De Hi-
storia Plantarum, co bylo poczatkiem
klasyfikacji ponad pigciuset roslin
leczniczych. Byl to pierwszy dokument
tego rodzaju. Opisywat miedzy inny-
mi istotno$¢ stopniowego zwickszania
dawek, w celu przyzwyczajenia organi-
zmu do kuracji. W éwezesnych czasach
byla to nieoceniona informacja. Szcze-
golnie w przypadku stosowania roslin
silnie toksycznych. Wiedza o tym, jak
uzywac ziol, mogla wyznaczaé réznice
migdzy zyciem a $miercia.

Pedanius Dioscorides (40-90 . p.nee.),
pochodzacy z rejonéw obecnej Tur-
cji lekarz, farmaceuta i botanik, jest
najbardziej znany jako pierwszy na-
ukowiec, ktory uznat zielarstwo za
pelnoprawna galaz nauki. Jako lekarz
wiele podrézowat z rzymskimi woj-
skami, studiujac ziota wszedzie, gdzie
nadarzyta si¢ okazja. Jego dzieto De
Materia Medica bylo wielokrotnie
ttumaczone jako najwazniejsza ziolo-
wa encyklopedia od czaséw srednio-
wiecza po renesans. Ksiega ta oferuje
nie tylko opisy roslin, ale réwniezich
nazewnictwo, i przedstawia wyniki
doglebnych poszukiwan. Wspomina
takze takie procedury, jak ekstrakcja
poprzez macerowanie, odparowywa-
nie, pozyskiwanie §wiezego ekstraketu
z roélin i zageszczanie go w stoncu.
Byla to takze jedna z pierwszych
ksiag opisujacych sposoby przecho-
wywania zidl, co stalo si¢ podstawa
do stworzenia metod nowozytnych.

W trakcie tej historycznej podrézy
napotykamy tez rzymskiego leka-
rza Acliusa Galenusa, czyli Galena
z Pergamonu, ktéry rozszerzyl na-
uki Hipokratesa na tyle, aby mogly
sta¢ si¢ podstawa zachodniej me-
dycyny. Galen stal murem za jedna
z idei Hipokratesa, o ktérej czesto
pisal. Dotyczyta czterech humoréw
(krwi, z6lci, czarnej z6lci i flegmy),
leczenia i zi6l. Wierzyt, ze humory
tworzg si¢ w ciele, a nie sg spozywa-
ne. Sugerowal, ze cialo odpowiada
produkejg konkretnych humordéw
na konsumpcj¢ konkretnych pokar-
moéw. Dla przyktadu, cieple jedzenie
mialo produkowaé z6¥, a zimne —
flegme¢. Inne aspekty takze mogly
mieé wplyw na wytwarzanie humo-
réw. Byly to na przyktad pory roku,
wiek pacjenta, miejsce zamieszkania,
zaw6d, a nawet do$wiadczenia zycio-
we. Korzystajac z tego systemu, Ga-
len byl w stanie mieszad ziota tak, aby
wyréwnaé nadmiary badz niedobory
warunkujgce samopoczucie pacjenta.
Doprowadzito go to do stworzenia
dziela, w ktérym zestawit list¢ ziot
z opisem ich dzialania. Dzielil ro-
sliny na proste (majace tylko jedna
wlasciwo$¢), zlozone (majace wigeej
niz jedng wlasciwos¢) i podmiotowe
(majace bardzo specyficzne wiasci-
wosci, na przyklad przeczyszczajace,
przeciwwymiotne i trucizny). Ta kla-
syfikacja byta wyjatkowo pomocna
dwezesnym zielarzom, gtéwnie dlate-
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go, ze oferowala odsytacze do innych
ziot bazujace na objawach i schorze-
niach. Przez 1500 lat ksigga Galena
byla w powszechnym uzyciu. Az do
1858 roku, kiedy jej miejsce zajely
teorie Rudolfa Virchowa dotyczace
patologii komérkowe;.

Jednak jeszcze przed Virchowem
kilku wybranicéw miato wplyw na me-
dycyne roslinng. Jedng z tych oséb byta
Hildegarda von Bingen (1098-1165),
ktéra zostala odestana do benedyk-
tyniskiego klasztoru w wicku o$miu
lat z powodu doznawanych wizji. Jej
doswiadczenie w klasztornych ogro-
dach, a takze to wynikajace ze $wiad-
czenia pomocy chorym, pozwolilo
na zgromadzenie bogatej wiedzy na
temat roélin i naturalnych metod le-
czenia. Jest autorka wielu ksigzek trak-
tujacych o naukowych i leczniczych
wlasciwosciach rolin, kamieni, ryb,
gadéw i innych zwierzat, migdzy in-
nymi Causae et Curae, ktora na lecze-
nie ludzkich schorzen kazata patrzeé
przez pryzmat natury i jej cyklow.
Podejécie to pokrywalo si¢ z teoriami
taoizmu chinskiego, poniewaz faczylo
podejscie holistyczne z ideg humoréw
stworzong przez Hipokratesa.

Migdzy XV a XVIII stuleciem na-
turalne metody leczenia byly szeroko

badane, dokumentowane i opisywa-
ne w wielu jezykach, co pozwalalo na
ich rozprzestrzenianie si¢ po $wiecie.
Wezesniej tradycyjne ziolowe lekar-
stwa byly nadzwyczaj proste w for-
mie. Wystgpowaly jako herbatki, kro-
ple, oklady lub masci. Jednak wraz ze
wzrostem poziomu wiedzy i dostgpu
do tekstow zielarze zaczeli tworzy¢
mieszanki zi6t i innych skfadnikéw,
ktére blyskawicznie zawojowaly ry-
nek. Po raz pierwszy powstata mozli-
wo$¢ oparcia pracy na empirycznych
(bazujacych na do$wiadczeniu) pod-
stawach, zamiast, jak dotychczas, na
cksperymentach. Z pewnoscig byla
to wielka ulga. Nastepnie nadeszly
czasy Johna Gerarda, Nicholasa Cul-
peppera i Carla Linnaeusa. Pomimo
ze Culpepper byl dyskredytowany
przez zyjacych Owczesnie lekarzy,
jego nauki cieszyly si¢ ogromna po-
pularnoscig wsrdd ,zwyklych” ludzi
i s wykorzystywane po dzi§ dzien.
Panowala powszechna zgoda co do
tego, ze te nowo komponowane le-
karstwa sa mocniejsze, a co za tym
idzie, skuteczniejsze. Poniewaz byly
postrzegane jako bardzo wartoscio-
we, ich ceny byly okrutnie wysokie.
Przez to nie wszyscy mogli z nich
skorzystaé. Brzmi znajomo?
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Od roslin do farmaceutykow

W XIX stuleciu medycyna roslinna
osiagnefa punkt zwrotny. Wraz ze
wzrostemzapotrzebowanianabardziej
wysublimowane lekarstwa, naukowcy
rozpoczeli poszukiwania sktadnikéw
aktywnych zawartych w roglinach, co
doprowadzito do pierwszych ekspe-
rymentéw zmierzajacych do ich eks-
trakeji. Dotyczylo to substancji takich
jak: alkaloidy (zawarte w maku), wy-
miotnica, strychnina czy chinina. Te
postepy stanowily poczatek naukowe;j
farmacji, a medykamenty byly pelne
pochodnych roslinnych.

e Azjatykozyd, pochodzacy z wakroty

azjatyckiej, pomaga w leczeniu ran.

Niestety, to wszystko sprawito, ze
medycyna ro$linna zostala wyrwana
z rak zwyklych ludzi i trafita do tych,
ktérzy cheieli j3 kontrolowac.

Obecnie
dzenia roélinnego stanowig niemal %
amerykanskiego rynku. Takie lekar-
stwa dostgpne s3 w niemal wszystkich
aptekach. W wielu krajach, w tym
w Stanach Zjednoczonych, funk-
cjonuja zaréwno apteki stricte far-
maceutyczne, jak i ziotlowe. W nie-
ktérych miejscach na $wiecie oba te

medykamenty  pocho-

rodzaje zajmuja réwnorzedne pozy-
cje na plaszczyznie terapeutycznej.

e Berberyna, sktadnik berberysu po-
spolitego, ma wiasciwosci przeciw-
bakteryjne i dziata jak antybiotyk.

o Kamfora, z drzewa kamforowego,
rozszerza naczynia krwionosne
i poprawia cyrkulacje krwi.

o Kodeina, otrzymywana z maku
lekarskiego, dziata przeciwbdlowo
i przeciwkaszlowo.

e Etopozyd, pochodzacy ze stop-
kowca, wykazuje wlasciwosci
Przeciwnowotworowe.

o Skopolamina, z bielunia dzie-
dzierzawy, jest silnym srodkiem
uspokajajacym.

o Taksol, z cisu krétkolistnego, jest
stosowany w wielu typach raka.

Na przyklad w Rosji, Niemczech
czy w Wielkiej Brytanii ziotowe le-
karstwa s3 stalym elementem kon-
wencjonalnej medycyny. Informacje
o tym, jak i kiedy je stosowa¢, sa do-
stepne w kazdej aptece.

Jednak pomimo to alopatyczni
(stosujacy medycyn¢ konwencjonal-
ng) amerykanscy lekarze nie majg
ani doswiadczenia, ani wiedzy na
temat naturalnych terapii. Nie zna-
ja ich historii, wlasciwosci ani tez
przeciwwskazan do ich stosowania.
Wielu uwaza, ze medycyna roslinna
jest nieefektywna i niebezpieczna.
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Zielarze wiedza jednak, ze kluczem
jest wiedza, a kazdy dobry terapeuta
be¢dzie takze edukowal swoich pa-
cjentéw na temat poszczeg6lnych
elementéw leczenia.

Farmaceutyki zawieraja zazwyczaj
tylko jeden sktadnik chemiczny, pod-
czas gdy w specyfikach roslinnych sg
ich setki. Zazwyczaj do$¢ tatwo jest
przewidzie¢ skutki uboczne, jakie
moze wywola¢ jeden komponent.
W przypadku zlozonych substancji
jest to o wiele trudniejsze. Co cie-
kawe, ta ztozonos$¢ skfadnikowa jest
takze powodem, dla ktérego niektére
rodliny majg sprzeczne wlasciwosci.
Ziota mogg dziata¢ jednoczeénie po-
budzajaco i relaksujaco badz obkur-
czajaco i rozluzniajaco. Dodatkowo
skfadniki roslinne cze¢sto dziatajg
wspolnie, aby doprowadzi¢ do kon-
kretnego efektu fizjologicznego. Do-
brym przyktadem jest kora czepoty
puszystej. Badania ekstraktu z czepo-
ty wykazaly jej zdolnosci do zwigk-
szania mozliwos$ci ludzkiego uktadu
odporno$ciowego. Aby zrozumie¢,
dlaczego tak si¢ dzieje, naukowcy wy-
odrebnili kilka alkaloidéw w nadziei
na odnalezienie konkretnego sktad-
nika, ktory odpowiada za te efekey.
Mieli zamiar go replikowaé i umoz-
liwi¢ sprzedaz. Okazato si¢ jednak,
ze dzialanie alkaloidéw odseparowa-
nych od reszty rodliny byto znacznie
stabsze. W przypadku czepoty alkalo-

idy dziatajg wspdlnie z taninami, aby
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mogl zosta¢ osiagniety ten zbawczy
dla uktadu odpornosciowego efekt.
Ludzie pracujacy nad wytwarza-
niem nowych farmaceutykéw moga
napotka¢ na swojej drodze rézne pro-
blemy. Przede wszystkim — nie moga
opatentowa¢ preparatéw roslinnych.
Po prostu nie mozna opatentowacl
natury. Co za tym idzie, producenci
lekéw stale poszukuja pojedynczych
sktadnikéw, ktére mogliby odse-
parowa¢ i subtelnie zmieni¢ w celu
opatentowania. Pomys$l na przyklad
o kumarynie, ktérg znalez¢ mozna
w czerwonej koniczynie, anyzu, ko-
zieradce i innych ziolach. Kumaryna
poprawia krazenie krwi i redukuje
przepuszczalnosé kapilarna. Po wyizo-
lowaniu kumaryny z roélin biotechno-
lodzy dodali do niej malerikg moleku-
le soli. W zaden sposdb nie zmienito
to jej whasciwosci, jednak byt to spo-
sob na stworzenie nowej substancji,
ktéra mozna bylo opatentowad.
Aktywno$¢  biologiczna
wyprodukowanych lekarstw nie jest
dla ich producentéw istotna. Ich
moc moze by¢ kontrolowana przez
zmniejszanie badz zwigkszanie dawki
oraz czgstotliwosci przyjmowania. Po
identyfikacji i ekstrakeji sktadnikéw
chemicznych mozna nimi dalej ma-
nipulowa¢, aby zmieni¢ sposéb ich
dziatania poprzez dodawanie innych
sktadnikéw chemicznych. To prawie
jak alchemia. Dozowanie jest kluczo-
we, jednak nie gwarantuje bezpieczen-

nowo
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stwa specyfiku. Natomiast w przypad-
ku lekéw recepturowych okresla sie je
bardzo precyzyjnie. Nie zmienia to
faktu, ze nawet jesli pacjent przyjmuje
dokladnie przepisang dawke, specyfiki
takie mogg okaza¢ si¢ toksyczne, a na-
wet doprowadzi¢ do $mierci.

W 2004 roku uczestniczytam w kon-
ferencji Medycyna Ziemi, organizowanej
w Black Mountain w Karolinie Péinoc-
nej. Jest to jedna z moich ulubionych
konferendji ze wzgledu na zréznicowa-
nie tematéw i prelegentéw. Zazwyczaj
obfituje w wyniki badan i dowody
naukowe. W trakcie tej, o ktérej wspo-
mnialam, czolowi $wiatowi zielarze,
tacy jak: David Hoffman, Donnie
Yance czy Jill Stansbury, przedstawi-
li statystyki, ktére mnie poruszyly.
Tematem bylo bezpieczenistwo sto-
sowania. W trakcie dyskusji kto$
wspomnial o setkach przypadkéw
hospitalizacji i zgonéw wynikajacych
ze stosowania farmaceutykow. Jest to
liczba, ktéra kazdego roku wzrasta.
Melody Peterson, autorka Our Daily
Meds (2008), stwierdzila, ze okolo stu
tysieccy Amerykanéw umiera co roku
w wyniku stosowania poprawnie prze-
pisanych lekarstw. Przyczyng sa znane
wezesniej efekty uboczne. Oznacza
to, ze lekarz nie popetnit bedu, prze-
pisujac lekarstwo. Zadnego bledu nie
popetnit réwniez farmaceuta. To sam
specyfik zawiédt pacjenta i doprowa-
dzit do jego $mierci.

OD ROSLIN DO FARMACEUTYKOW

Od roku 1983 American Association
of Poison Control Centers (Amerykar-
skie Stowarzyszenie Kontroli Toksyn)
zbiera dane na temat wszystkich przy-
padkéw zatrucia w Stanach Zjednoczo-
nych, réwniez tych wywolanych ziotami
i suplementami diety. Pamietaj, ze wick-
sz0$¢ zatru¢ tego typu jest wywolywana
przyjmowaniem zbyt duzych dawek
i niestosowania si¢ do zalecen. Nawet
przy tym zalozeniu liczba zgonéw wy-
wolanych specyfikami ziolowymi oscy-
luje wokét jednego procenta!

Wiele komponentéw farmaceuty-
kéw zawiera substancje nieorganicz-
ne. Nasze organizmy majg trudnosci
z ich rozlozeniem albo w ogéle nie s3
do tego zdolne. To z kolei powoduje
problemy w komunikacji mi¢dzyko-
morkowej i zatrucia ustroju. Wiek-
szo$¢ medykamentéw podnosi tez
kwasowo$¢ organizmu, co utrudnia
prawidlowe trawienie $rodkéw od-
zywczych. Naturalnie rodliny zawie-
raja wiele komponentéw obecnych
réowniez w ciele czlowieka. Sg one
zatem rozpoznawane na poziomie
komoérkowym, a cialo ma wrodzona
zdolno$¢ do ich rozbijania.

Na koniec, farmaceutyki sa ordyno-
wane po to, aby zamaskowa¢ symptomy
wystepujace u pacjenta. Ponizej znaj-
dziesz (bardzo uproszczony) przyklad.
Cierpisz na chroniczng zgage, wigc sta-
le przyjmujesz lekarstwa blokujace wy-
dzielanie kwaséw. Oczywiscie moga
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one wplywaé na twdj sposdb trawie-
nia przez jakis czas, jednak wigkszos¢
z nich na dluzszag met¢ przestanie
dziala¢. Ponadto ich dlugotrwale
przyjmowanie moze wywola¢ inne
problemy zdrowotne. Ziota z pewno-
$cia moga by¢ stosowane w przypadku
wystepowania bolesnych objawéw, jed-
nak filozofia medycyny naturalnej jest
inna. Méwi ona, ze nalezy skupi¢ si¢ na
gléwnej przyczynie, doprowadzi¢ do
og6lnej poprawy zdrowia i wyelimino-
wac potrzebg podawania lekarstw.

W obecnych czasach antybiotyki
i syntetyczne lekarstwa zawodzg nas
raz za razem i nie s3 w stanie utrzy-
maé nas w dobrym zdrowiu. A to
sprawia, ze naturalne metody lecze-
nia maja jeszcze wigksze znaczenie
niz kiedykolwiek.

Suplementacja ziolowa jest znacz-
nie tansza niz leki na recepte. Pigk-

no zi6t polega na tym, ze zazwyczaj
sa dostepne od reki, w naturze. Jesli
masz kwalifikacje niezb¢dne do roz-
poznawania ro$lin w $rodowisku
naturalnym i nie s3 one w zaden spo-
sob chronione, mozesz je po prostu
zebra¢. Istnieje tez bardzo wiele moz-
liwosci aplikacji — od herbatki, przez
oklady, ptukanki, az do ptynnych eks-
traktéw. Ich zréznicowanie cenowe
sprawia, ze sg dostepne dla kazdego.
Dlaczego jeszcze uzywamy zidl?
Bo umozliwiaja nam proaktywne
podejscie do wlasnego zdrowia, co
w przysztosci ograniczy liczbe pro-
bleméw, z jakimi bedziemy musieli
sic zmaga¢. Masz tylko jedno cialo,
wiec trakeyj je jak $wigtynie. Dzigkyj
mu kazdego dnia. Sposdb, w jaki to
zrobisz, zalezy wylgcznie od ciebie.
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Uktad krwionosny

Kazdy z nas wstuchiwal si¢ kiedys
w bicie serca, w jego rytm obrazujacy
regularne pulsowanie komér w naj-
wickszym miesniu naszego ciala. Serce
ma wielko$¢ duzej rzepy, wazy od 0,2
do 0,3 kilograma. Jego komory i na-
czynia s3 odpowiedzialne za pompo-
wanie krwi do kazdej komérki w ciele.
W klasycznej medycynie chinskiej
serce nazywane jest cesarzowa. 1o ono
zarzadza zaréwno przeplywem krwi,
jak i tlenu, a takze wody, skladnikéw
odzywczych, odpadkéw, komorek
immunologicznych i  hormonéw.
Jako wiadca, serce rezyduje tam, skad
wszystko bierze swdj poczatek, i jak
kazdy dobry przywddca, powinno by¢
spokojne, wdzi¢cznie zapewniaé po-
kéj w catym ciele i dba¢ o réwnowage
kazdej jego funkdji.

Uwielbiam by¢ czlowiekiem. Kaz-
dy z nas jest wielkim zbiorem mysli,
funkeji, emocji, a przy tym posia-
damy zaawansowany umysl, ktory
jest w stanie opanowacé i polaczy¢ te
wszystkie doznania. Nikt nie moze
zaprzeczy¢, ze ludzie majg $wietnie
funkcjonujacy mézgowy uklad lim-
biczny. Chociaz nasze emocje moga
nas nickiedy przytlaczaé, sg bardzo
unikatowym i picknym przejawem
cztowieczenstwa. A ktéry organ
odczuwa i odpowiada na wszystkie
emocje, jakich doswiadczamy? Serce.

Prawdg jest, ze mézg wysyla sy-
gnaly do serca, jednak serce wysyta
ich do mézgu o wiele wigcej. I to ta-
kich, ktére wplywaja na funkcje po-
znawcze: uwage, Spostrzegawczosc,
percepcje, pamie¢ i zdolnos¢ do roz-
wigzywania probleméw. W rzeczy-
wistosci emocje s3 ogromnie istotne
dla stanu zdrowia, a szczegdlnie dla
serca. Badania wykazaly, ze zlo$¢,
stres lub smutek moga mieé¢ wplyw
na umiej¢tnos$¢ logicznego myslenia
i zapamig¢tywania z powodu niekon-
sekwentnych sygnaléw przesytanych
z serca do modzgu. Monitor pracy
serca wykazal, Ze emocje moga tak-
ze zmienial jego rytm. W trakcie
przezywania stresu i negatywnych
emocji rytm serca staje si¢ kaprysny
i nieuporzadkowany. Przyspiesza
lub jest zupetnie inny niz zwykle. Te
same monitory mierzyly takze t¢tno
ludzi spokojnych, doswiadczajacych
pozytywnych emocji. Wykazatly one
réwny, stabilny rytm.

Bardzo silne emocje, ,zfamane
serce”, smutek czy depresja fizycznie
wplywaja na serce. Niezliczone ba-
dania wykazywaly, jaki efekt na jego
dziatanie maja depresja, poczucie sa-
motnosci i wyobcowania. ,,Ztamane
serce” moze wpedzi¢ ludzi w choro-
be, a nawet doprowadzi¢ do $mierci
po zgonie ukochanej osoby. Wspét-
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czesna technologia doprowadzita do
tego, ze nasz kontakt z innymi ludz-
mi stal si¢ ograniczony, jednak wigk-
szo$¢ z nas nadal odczuwa potrzebe
przyjazni, milodci, wdzigcznosci,
poczucia wlasnej wartosci czy u$mie-
chu drugiego czlowicka. Bez takiego
kontaktu w sercu i uktadzie krazenia
moga nastapi¢ fizjologiczne zmiany,
takie jak nieregularne funkcjonowa-
nie czy zesztywnienie arterii. Powta-
rzajace si¢ ,zle” emocje moga by¢
réwniez przyczyna miazdzycy i po-
wstawania standw zapalnych w mie-
$niu sercowym. Jak wiesz, miazdzyca
jest jedng z gtéwnych przyczyn ata-
kéw i zawaléw serca.

Ziota na uktad krazenia

Bardzo wiele zi6t wspiera dziatanie
serca i calego ukladu krazenia. Nie-
ktére z nich poprawiaja wydajno$¢
miesnia sercowego, inne zwickszaja
jego site albo regulujg rytm. Zioto-
we specyfiki pomagaja na serce tez
w innym, glebszym sensie. Stan serca
w duzym stopniu zalezy od kondycji
emocjonalnej i fizycznej, a zatem mo-
zesz pi¢ kordialy (toniki przyjmowane
w niewielkich ilo$ciach dla wzmoc-
nienia ciala, umystu i ducha) czy spo-
zywaé ziolowe $rodki uspokajajace
(specyfiki majace relaksujacy wplyw
na cialo, umyst i ducha). Wszystko to
poprawi stan twojego serca.
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Mimo ze choroby serca uznawane sg
za wrodzone lub genetyczne, cierpi na
nie wielu ludzi, ke6rzy nie majg takich
predyspozycji. Sprobujmy spojrze¢ poza
symptomy tych schorzer i skoncentruj-
my si¢ naich przyczynach, co moze prze-
dhuzy¢ nasze zycie albo chociaz sprawic,
ze bedzie ono duzo szcz¢dliwsze.

No dobrze, ale co to ma wspdlnego
z ziolami? Jako naturopatka, specjalist-
ka od akupunktury i zielarka, zawsze
bede powraca¢ do koncepeji catosci
i tego, jak ziota wplywaja na funkcjo-
nowanie serca i innych organéw. Mimo
ze ziolowe preparaty nie wyleczg bez-
posrednio choroby serca, sa w stanie
poprawia¢ nasze zdrowie na co dzien.

Ziolowe $rodki nasercowe zazwy-
czaj dzielg si¢ na dwie grupy. Sty-
mulujace i funkcjonalne. Te pierwsze
pomagaja w przywréceniu wlasciwe-
go funkcjonowania. Zazwyczaj nie
przynosza piorunujacych efektdw,
ale dziataja tonizujaco i odzywcezo na
caly system, dzigki czemu wplywaja
na zdrowie calosciowo. Powinny by¢
przyjmowane dlugofalowo, aby mo-
gly spowodowad trwale, pozytywne
zmiany fizjologiczne, poprawi¢ tem-
po irytm bicia serca, zminimalizowa¢
palpitacje, obnizy¢ ci$nienie krwi
i uspokoi¢ miesien. Ziota z tej grupy
to miedzy innymi glég, czosnek, lipa,
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krwawnik pospolity, serdecznik po-
spolity, mitorzab dwuklapowy, sele-

Uklad krazenia sktada si¢ z mig$nia
sercowego, arterii, zy i naczyn krwio-
nosnych, ktdrych zadaniem jest trans-
port krwi i innych substancji do kaz-
dej komorki w ciele. Serce podzielone
jest na pot — po lewej stronie znajduje
si¢ jeden przedsionek i komora, po
prawej — drugi przedsionek i komo-
ra. W zdrowym ciele zawory mie¢dzy

przedsionkiem a komora zapewniaja

Ziolowe preparaty funkcyjne moga
przynosi¢ naprawdg niesamowite efek-
ty. Zazwyczaj zwigkszajg efektywnosé
mig$nia sercowego bez jednoczesnego
zwigkszania jego zapotrzebowania na
tlen. Kiedy choroba sercowa postgpu-
je, spada tez mozliwo$¢ utrzymywa-
nia normalnego krazenia. Natomiast
preparaty ziolowe wspierajg krazenie
i zwigkszaja produkcje moczu, co z ko-
lei redukuje ilo$¢ krwi krazacej, zmniej-
szajac  konieczny wysitek migénia
sercowego. Wada tych funkeyjnych gli-
kozyd6w jest to, ze czgsto bywaja tok-
syczne. Wihasnie dlatego naparstnica
i rézne inne ziota nie s3 dzi$ dostgpne
w masowej sprzedazy. Wsrdd tych spe-
cyfikéw znajduja si¢ konwalia majowa,
naparstnica  purpurowa,
miotlasty czy cebulica syberyjska.

Zarnowiec

nicereus wielkokwiatowy, pokrzywa
indyjska i balsamowiec indyjski.

przeplyw krwi tylko w jedng strong.
Zyly dostarczaja krew do serca, a ar-
terie transportuja ja na zewnatrz. Po
przepompowaniu przez serce natle-
niona krew jest kierowana do reszty
ciala za pomoca aorty (najwickszej
arterii w organizmie), a tgtnica plucna
kieruje odtleniong krew (pozbawiona
tlenu) z powrotem do pluc, aby znéw

ja wen wzbogacié.

Funkcyjne stymulanty przy-
spieszaja ruchy krwinek i stymuluja
uktad krazenia. Do tej grupy zaliczaja
si¢ pieprz cayenne, imbir i cynamon.

Leki rozszerzajace naczynia, ta-
kie jak zéttodrzew amerykanski czy
milorzab dwuklapowy, rozszerzajg
naczynia krwiono$ne, aby zmniejszy¢
ucisk i ograniczenia.

Specyfiki na nadci$nienie zmniej-
szaja ci$nienie krwi, jednak zdajg si¢
dziata¢ gtéwnie na cisnienie rozkur-
czowe, co zdejmuje ogromny ci¢zar
z serca i naczyn. Wiréd tego typu zidt
znajdziesz czosnek, lipe, jemiote, lis¢
oliwny czy rauwolfi¢ zmijows.

Diuretyki, takie jak jedwab kuku-
rydziany, li§cie mniszka zwyczajnego
i pietruszki, wspomagaja dziatanie

nerek, aby jak najaktywniej wyptu-
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kiwa¢ plyny, co zmniejsza objetos¢
krwi krazacej i przynosi ulge przepra-
cowanemu sercu.

Toniki naczyniowe wzmacniajg
naczynia i pomagaja na zylaki i pe-
kajace naczynka. Niektdre z nich to
ruszczyk kolczasty, collinsonia, mi-
lorzab dwuklapowy i kasztanowiec

Zwyczajny.

Ziola uspokajajace pomagaja,
kiedy kondycja serca pogarsza si¢
ze wzgledu na negatywne emocje.
Niektére ziota, takie jak serdecznik
pospolity, tarczyca bocznokwiatowa,
owies zwyczajny czy lipa, s3 znane
ze swojego wplywu na serce. Cze-
sto redukuja stres, a co za tym idzie,
zmniejszaja palpitacje.



Uktad oddechowy

Czgsto siaduj¢ w swoim salonie i ob-
serwuje, jak olbrzymie zywotniki
zachodnie i jodly taricza na wietrze.
Uwielbiam wietrzne dni, kiedy po-
wietrze otula te dostojne twory natu-
ry i przemyka miedzy ich gateziami.
Niemal jestem w stanie dostrzec, jak
oddychaja, gleboko i swobodnie, kie-
dy pot¢zne masy powietrza wzmac-
niaja je i sprawiaja, ze wszystkie stare
lidcie i galezie opadajg, a wszystko to
dla ich dobra. W medycynie chin-
skiej natura pojmowana jest jako
Dla
mnie te drzewa sa wilasnie picknym
obrazem ukladu oddechowego - sa
jak wielkie pluca, ktére wdychaja
i wydychaja powietrze niezbedne do
funkcjonowania $wiata.

Wielu z nas nie jest nawet $wiado-
mych oddychania, a jednak robimy
to od dwunastu do dwudziestu razy
na minut¢, w zaleznosci od wicku.

odzwierciedlenie  czlowieka.

Pluca ozywiaja nasze organizmy,
wprowadzajagc do krwioobiegu od-
zywezy tlen wraz z kazdym naszym
wdechem, i pozbywajac si¢ dwutlen-
ku wegla za kazdym razem, kiedy
wypuszczamy powietrze. Doktadnie
tak samo robig drzewa, pobierajac to,
czego potrzebuja, i pozbywajac si¢ ca-
lej reszty. Nasz oddech rezonuje tak-
ze w sterze duchowej i emocjonalnej,
poniewaz wdychamy to, co czyste

i niezbe¢dne, a uwalniamy to, co nam
nie stuzy. Czy zauwazytes, ze kiedy si¢
stresujesz, masz problemy z oddycha-
niem? Czy nie byloby lepiej wypusz-
cza¢ cale powietrze i pozby¢ si¢ tego,
czego nie potrzebujesz?

Z wickiem wykorzystujemy coraz
mniej i mniej potencjalu naszych
pluc, wigc nasz oddech staje si¢ plyt-
szy. Czgsto prosz¢ pacjentéw o wzie-
cie glebokiego oddechu i obserwuje,
jak zapadajq si¢ ich brzuchy, a wydy-
maja klatki piersiowe. To jasny sygnat,
ze nalezy przeprowadzi¢ zajecia od-
dechowe. Kiedy do oddychania uzy-
wa si¢ tylko gornych platéw pluc, nie
wykorzystuje si¢ petnego potencjatu
natlenienia. Takie plytkie oddechy
moga wplywaé na komorki, funkeje
nerwowe, dzialanie migéni, krazenie
krwi, trawienie, a takze dlugofalowo
na fizyczna i psychiczng kondycje.

Zwr6cenie uwagi na sposob, wjaki
twoj oddech wznosi si¢ i opada, moze
mie¢ ogromnie pozytywny wplyw na
twoje samopoczucie. Kiedy ostatni
raz usiadles i skupite$ si¢ na wia-
snym oddechu? Sprébuj zrobi¢ to
teraz. Postaw obie stopy na podlodze
i swobodnie potdz r¢ce na kolanach.
Zacznij obserwowaé swodj oddech.
Wdech i wydech. Nie réb nic, aby go
zmieni¢. Co zauwazasz? A teraz wez

gleboki wdech. Czy odczuwasz jakis
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ucisk? A teraz zacznij jeszcze raz,
ale pilnuj, aby ten oddech zaczat si¢
w dole brzucha. Wypetnij brzuch tak,
aby stal si¢ duzy i okragly. Zakonicz,
kiedy powietrze dotrze w same kran-
ce, pluc i powoli je wypusé. Powtdrz
to pig¢ razy. Jak sie teraz czujesz?

Z kazdym oddechem powietrze
podrézuje przez pluca do serca,
a stamtad poprzez uklad krwiono$ny
do reszty ciata. W plucach znajduja
si¢ pecherzyki, w ktérych tlen taczy
si¢ z komorkami krwi. Kiedy tak sig
dzieje, dwutlenek wegla jest uwal-
niany do krwiobiegu jako produkt
uboczny, transportowany z powro-
tem do ptuc i wydalany w trakcie wy-
dechu. Gabczasta, elastyczna tkanka,
z ktérej zbudowane s ptuca, kurczy
si¢ i rozkurcza z kazdym oddechem.
Gorne czgsci sg w stanie zwieral si¢
do$¢ mocno (co umozliwia nam
odkastywanie), poniewaz sa w nich
obecne chrzastki. W dolnych par-
tiach ich nie ma, wigc nie s3 w stanie
zacisna¢ si¢ z duza sila. To dlatego
infekcje dolnych partii ptuc sa tak
trudne do wyleczenia.

Uklad oddechowy sktada si¢ takze
z gérnych drég oddechowych, czyli

nosa, ust i gardla. Poza rozpoznawa-
Ziota na uktad oddechowy

Mozesz wybiera¢ sposréd wielu zi6t

wspomagajacych uktad oddechowy,
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niem zapachdéw, nos nawilza, filtruje
i ogrzewa powietrze, ktérym oddy-
chamy. Ciala rzgskowe i komorki
kubkowe s3 najwazniejszymi elemen-
tami goérnych drég oddechowych.
Malenkie rzgski blokuja przedosta-
wanie si¢ obcych substancji do drég
oddechowych. Sa nasza pierwsza li-
nig obrony, utrzymujaca drogi odde-
chowe wolne od nieprzyjaznych sub-
stancji. Czgsto wyobrazam je sobie
jako tancerki go-go, szalenczo ma-
chajace, uniemozliwiajace przedarcie
si¢ przez tlum. Komérki kubkowe
produkuja i przechowuja $luz, ked-
ry tworzy barier¢ chroniacg przed
srodkami drazniagcymi, takimi jak za-
nieczyszczenia i alergeny. Ciala rze-
skowe moga zosta¢ zniszczone i spa-
ralizowane przez palenie papierosow,
wdychanie szkodliwych chemikaliow
i podraznienia wywolane jedzeniem,
bakteriami i wirusami. W efekcie
produkowanych jest wigcej komdrek
kubkowych, zwigksza si¢ ilos¢ $luzu
w jamie nosowej, co jest powodem
chronicznego przekrwienia i kataru.
Jedli jest tak w twoim przypadku, nie
obwiniaj komérek kubkowych. One
tylko starajg si¢ chroni¢. Najwazniej-
sze jest teraz odzyskanie réwnowagi.

w zaleznosci od budowy twojego cia-
la i symptoméw. Wiele z nich moze
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przeciwdzialaé podraznieniom, prze-
krwieniom blony $luzowej i astmie,
a inne odprezg lub pobudzy caly
uklad oddechowy.

Toniki respiracyjne lecza, napra-
wiaja i wzmacniaja uklad oddechowy
oraz wszystkie jego czesci. Czesto za-
lecam moim pacjentom stosowanie
tonikéw z tymianku, omanu wiel-
kiego, rozmarynu i dziewanny drob-
nokwiatowej, przez miesigc co roku,
jako program odnowy biologiczne;j
dla ptuc. Nasza kultura coraz bardziej
skupia si¢ na oczyszczaniu, detoksy-
kacji i odnowie. Jako zielarka kon-
centruje¢ si¢ na tonizowaniu, wzmac-
nianiu i poprawie. Jesli wzmocnimy
nasze ciala, same beda pozbywa¢ si¢
toksyn. Dobrze jest stosowa¢ toniki
przed nadejsciem czasu zachorowan
na grype, przezigbienia czy alergie,
aby wzmocni¢ ogdlng kondycje ciala
i wesprze¢ uktad oddechowy. Kazdy,
kto kiedykolwick palil, powinien
ich uzywaé, poniewaz s3 one w sta-
nie odbudowa¢ zniszczone komérki
i poprawi¢ oddychanie. Dobrymi
ziotami s3 oman wielki, dziewanna
i podbiat pospolity.

Srodki przeciwsluzowe pomagaja
pozby¢ si¢ flegmy towarzyszacej za-
paleniom blony $luzowej w drogach
oddechowych lub jamach ciala, co
czgsto ma miejsce przy infekcjach.
Poprzez ograniczenie stanu zapalne-
go zmniejszymy takze ilo$¢ wydziela-
nej flegmy. Najlepsze ziota w tej gru-

pie to pieprz cayenne, podbial, kwiat
bzu czarnego, oman wielki, $wietlik,
imbir, nawlo¢ kanadyjska, gorzk-
nik kanadyjski, dziewanna i babka
Zwyczajna.

Leki mukolityczne zasadniczo
rozbijaja flegme i $wietnie dzialajg
z poprzednio opisywana grupa pre-
paratéw. Niektére rozpuszezajg sluz,
inne go rozcieﬁczajq, a jeszcze inne
zmuszaja do opuszczenia systemu.
Kiedy potrzebujesz mukolityku,
chcesz, aby dzialal szybko. Tak, zeby
przypominajace
chrapanie twojej drugiej potdwki
wreszcie ustalo. Najefektywniejsze
z nich to dziegiel litwor, anyz, cyna-
mon, fenkutl wloski, czosnek i imbir.

Stymulanty (wykrztusne) przy-
spieszaja i usprawniaja funkcjono-

trzesienie  ziemi

wanie ukladu oddechowego. Te ziola
zapoczatkowuja prace ukladu i po-
magaja W przemieszczaniu si¢ mazi
w gore i na zewnatrz, jak réwniez
zwickszaja cyrkulacje oddechowa.
Takie stymulanty to na przykiad
zywotnik zachodni, podbial, szanta
zwyczajna, hyzop lekarski i tymianek.

Ziota limfatyczne dzialaja ko-
rzystnie uktad
i opuchniete gruczoly w calym ciele.
Stosowanie ich przez dzien czy dwa
nie tylko zwicksza cyrkulacje biatych
krwinek, ale réwniez pomaga pozby¢
sic z organizmu toksyn gromadza-
cych si¢ w gruczotach chlonnych. Do
skutecznych ziét limfatycznych nale-

na limfatyczny
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za miedzy innymi jezédwka, kosaciec,
szkartatka, koniczyna Igkowa i bapty-
sja blekitna.

Ziota lagodzace za sprawa wy-
dzielanych przez nie fluidéw dzialaja
kojaco na podraznione tkanki oraz
stany zapalne, maja réwniez whasci-
wosci ochronne. Dzialajg tagodzaco
na uklad oddechowy przy wystepo-
waniu kaszlu i probleméw z oddy-
chaniem. Z natury chtodzace, obni-
Zajg temperature Wytworzong przez
nadmiar flegmy w plucach. Nalezy
do nich koper wloski, lukrecja gtad-
ka, prawoslaz i wigz czerwony.

Ziola relaksujace réwniez tagodza
podraznione tkanki, ale w przeciwieristwie
do zidttagodzacych, ktdre zawieraja kojace
fluidy, ten typ zidt ma bezposredni wplyw
na tkanki, poniewaz je rozluznia. Pomysl
o mgczgeym cig caly dzien kaszlu, kiedy
twoje pluca sg bardzo obcigzone,
wrazliwe i delikatne. Nawet odrobina
takiego relaksujacego specyfiku sprawi,
ze poczujesz sie, jakby$ zanurzyl si¢
w cieplej kapieli. Swietnym pomystem
bedzie wasnie wziecie kapieli i popijanie
ziolowej herbatki w tym samym czasie.
Do takich ziét nalezg na przyklad
podbial, dziewanna, troje$¢ bulwiasta
i tymianek.

Leki rozszerzajace oskrzela po
mistrzowsku otwieraja drogi odde-
chowe, co natychmiast poprawia ja-
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kos¢ oddychania niezaleznie od tego,
czy pacjent cierpi na astme, zapalenie
oskrzeli, zapalenie oplucnej, prze-
wlekta obturacyjng chorobe ptuc czy
kaszel palacza. Mormoriska herbatka
jest najlepszym ziolowym specyfi-
kiem otwierajacym drogi oddecho-
we. Niestety traganek bloniasty, zie-
le, ktdre jest jej sktadnikiem, zawiera
efedryne. Z tego wzgledu jest bardzo
trudne do znalezienia, poniewaz efe-
dryna w przeszloci byta nieprawi-
dlowo wykorzystywana do produkeji
srodkéw odchudzajacych. Niezaleznie
od tego, traganck bloniasty jest jed-
nym z najlepszych ziét udrazniajacych
drogi oddechowe. Inne to na przyktad
pokrzywa indyjska, dogledka mocna,
lobelia i koniczyna fakowa.

Ziola antybakteryjne specjali-
zuja si¢ w walce z atakujacymi nas
drobnoustrojami poprzez stymulacj¢
komérek obronnych, takich jak biate
ciatka krwi. Bakterie i wirusy moga
wystepowac szczegélnie czgsto w za-
mkni¢tych pomieszczeniach, szko-
tach i biurach. Uzywanie antybakte-
ryjnych nalewek w malych dawkach
(zazwyczaj okolo trzech kropli)
pomoze utrzyma¢ barier¢ ochronna
i pozby¢ si¢ potencjalnej choroby. Do
tych zi6t naleza lawenda, hemorodo-
wate, rozmaryn, brodaczka i krwaw-

nik pospolity.
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Uktad pokarmowy

Osobiécie kocham jedzenie. Jednak
nie zawsze z wzajemnoscia. Thumacze
mojemu trzyletniemu dziecku, ze na-
sze kubki smakowe lubig oszukiwaé
i namawia¢ nas do jedzenia tego, co
nie jest dla nas dobre. Bardzo trudno
jest pozby¢ si¢ nawykéw, a najtrud-
niej — tych zywieniowych.

W niekt6rych kulturach zycie to-
czy si¢ wokét stotu, positkéw i przy-
gotowywania jedzenia. Chciatabym
méc spedzaé¢ godziny dziennie na
gotowaniu, jedzeniu i przyjmowaniu
zi6l, ktére pomagaja na trawienie
i zapewniaja, ze proces ten przebiega
gladko. Niestety czesto jemy w biegu,
pomijamy positki, a czasami nawet
pracujemy w trakcie jedzenia. Za-
zwyczaj moéwie, ze ziola sa w stanie
poradzi¢ sobie z kazda przypadloscia
ukfadu pokarmowego, ale tak na-
prawdg s tylko czgécia rozwigzania.
Niemniej jednak jesli wiesz, jak dzia-
ta uklad pokarmowy i przyjmujesz
gorzkie ziota o dziataniu u$mierza-
jacym, wiatropednym, przeciwskur-
czowym i przeczyszczajacym w od-
powiedni sposéb, bedziesz wiedzial,
jak pozby¢ si¢ kazdej dolegliwosci
uktadu pokarmowego.

W wielu kulturach aperitify i tak
zwane digestify sa stalymi elementa-
mi kazdego positku. Aperitify i dige-
stify to ekstrakty ziolowe, moga by¢

przygotowywane przy uzyciu alkoho-
lu. Do$wiadczenie i tradycja jasno wy-
kazuja, ze te ekstrakty maja pozytywny
wplyw na trawienie. Aperitify spozy-
wane przed positkiem przygotowuja
uklad trawienny na przyjecie jedzenia
i uruchamiajg system. Moga takze po-
budzaé apetyt.

Digestify przyjmowane po positku
redukuja gazy i zapobiegaja wzdeciom,
co pomaga w skutecznym trawieniu.
Niektorzy pija digestify tuz przed zje-
dzeniem dania gléwnego, poniewaz
jest ono zazwyczaj najbogatsza czescia
positku. Zach¢cam ci¢ do wyprébo-
wania zaréwno aperitiféw, jak i dige-
stiféw. Kiedy juz to zrobisz, doktadnie
obserwuj swoje ciato. Czy trawienie
sic zmienia, a jedli tak, to w jaki spo-
sob? Czy po duzym positku czujesz si¢
teraz bardziej komfortowo?

Kiedy przygotowujesz positek,
najprawdopodobniej najpierw wyj-
mujesz sktadniki z szafek i lodowki,
kroisz migso, a dopiero pdzniej wia-
czasz kuchenke. To dziatanie dostar-
cza twojemu moézgowi niezbednych
wrazeni zapachowych i wzrokowych.
Tak stymulowany mézg wysyta do
twojego ciala sygnal, akeywujacy
uklad przywspéiczulny (odpoczynek
i trawienie), kedry rozszerza naczynia
krwiono$ne w calym ciele, a szczegdl-
nie te w ukfadzie pokarmowym. To

47



z kolei wzbudza wydzielanie kwaséw
zoladkowych, a zwlaszcza chlorowodo-
rowego. Wiesz, ze jeste$ na dobrej dro-
dze, kiedy w ustach pojawia sig slina.

Kiedy posilek jest gotowy, siadasz
spokojnie i zaczynasz je$¢ powoli,
kes za ke¢sem. Kluczem jest tutaj sto-
wo ,powoli”. Ponownie zauwazysz
zwigkszong ilo§¢ dliny w ustach. To
wlasnie ¢lina inicjuje pierwszy etap
trawienia, poniewaz zawiera malutki
enzym zwany amylaza. Kiedy prze-
zuwasz jedzenie, zostaje ono pokryte
amylaza, ktdra rozpoczyna proces jego
rozbijania. Kiedy przetkniety pokarm
trafia do zoladka, czekaja tam juz kwa-
sy zolagdkowe. Przypomina to trochg
pralke i rozgrzang kuchenke. To tutaj
jedzenie jest mieszane z kwasami tak
dtugo, az zostanie rozbite na moleku-
ly: weglowodany, proteiny, cukry i tak
dalej. Nastepnie z zolagdka do trzustki
plynie sygnal, ktéry wyzwala enzymy
odpowiednie do rozlozenia owych
molekut na $rodki odzyweze lub od-
padki. W ten sposéb trafiajg one do
jelita cienkiego. W idealnym $wie-
cie wszystko, co tam trafia, jest albo
energia ($rodkiem odzywczym), albo
odpadkiem. Gléwnym zadaniem jeli-
ta cienkiego jest wystanie sktadnikéw
odzywezych do organizmu i przesu-
ni¢cie odpadkéw dalej, do jelita gru-
bego i okreznicy.
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Wielu z nas nie je wystarczajaco
wolno, aby positki mogly by¢ odpo-
wiednio strawione. Czesto, kiedy juz
wreszcie znajdziemy czas na jedzenie,
lapiemy, cokolwick jest pod reka,
i tapczywie to pozeramy. Jesli nigdy
nie zwalniamy, nie jeste$my w stanie
dotrze¢ do fazy ,odpocznij i straw”,
a zamiast tego pozostajemy w wyso-
ce wspdtczulnym ,,dalej, dalej, dalej”
Kwasy zoladkowe nie czekajg na prze-
tknigte jedzenie, poniewaz nie mialy
czasu, zeby si¢ przygotowal. I kiedy
zotadek ciezko pracuje, aby zgro-
madzi¢ odpowiednia ilos¢ kwasdow,
a reszta ciala stara si¢ nadgoni¢, skut-
kuje to brakiem aktywnosci trzustki,
a pokarm trafia do jelita cienkiego
w do$¢ pelnej formie. A zatem jelito
cienkie musi wykona¢ dodatkowa
pracg i sprobowacd rozbi¢ ten positek
na s$rodki odzywcze i odpadki. Za-
dziwiajace, ale moze to potrwaé na-
wet trzy dni, podczas keorych jelito
cienkie stara si¢ ocali¢ jak najwigcej
sktadnikéw odzywczych. Na pew-
nym etapie wszystko zaczyna si¢ psué
i trafia do jelita grubego. W rezulta-
cie pojawiaja si¢ problemy z zaburze-
niami wchlaniania i podraznieniem
zoladka. Ten proces wymaga takze
horrendalnych ilosci energii, co nas

wyczerpuje i meczy.
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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