




Opinie o książce
ALCHEMIA ZIÓŁ I PRZYPRAW

W tej praktycznej książce Rosalee de la Forêt pomaga nam zobaczyć znane zioła 
i przyprawy w nowym świetle. Poprzez osobistą i intymną opowieść uczy, jak skutecznie 
dopasować zioła do ludzi zamiast używać ich po prostu jako alternatywnych środków 

farmaceutycznych. Zachęcony licznymi przepisami na smaczne dania możesz podejść do tej 
książki jako domowy kucharz, ale skończysz ją już jako zielarz, przekształcony mocą alchemii 

Rosalee.
- Guido Masé

Alchemia ziół i przypraw oferuje ci niektóre z najsilniejszych leków ziołowych na 
planecie. Te leki zostały wypróbowane i przetestowane przez tysiąclecia. A teraz, łącząc 

starożytną mądrość z nowoczesnym zrozumieniem naukowym, Rosalee de la Forêt pomaga 
tej naturalnej aptece działać. Niezależnie od tego, czy potrzebujesz więcej energii, 

poprawy trawienia, głębszego snu czy odporności, Alchemia ziół i przypraw dostarczy 
ci wiedzy potrzebnej do przywrócenia zdrowia i przyczynienia się do trwałej odnowy 

biologicznej. Inspirująca i głęboko praktyczne, ta książka to prawdziwy skarb, który warto 
trzymać pod ręką przez resztę życia.

- Ocean Robbins, współwłasciciel i dyrektor generalny sieci Food Revolution 
Network

Rzadko spotyka się pisarza, który potrafi opisać skomplikowane idee z taką jasnością 
i umiejętnościami, że każdy może zrozumieć ich temat - Rosalee de la Forêt jest jedną 

z tych dusz. W tej książce analizuje energetyczne właściwości i lecznicze zastosowania ziół 
w łatwy i spójny sposób. Jeśli kiedykolwiek walczyłeś z dopasowaniem ziół do ludzi – co 
jest najważniejszą umiejętnością zielarza - Rosalee daje narzędzia do zrozumienia, jak 
zioła mogą skutecznie przywrócić ciało z powrotem do stanu równowagi. Alchemia ziół 

i przypraw zawiera szczegółowe przepisy, receptury i niesie mądrość roślin.  To perfekcyjna 
książka o ziołach, która stanie się skarbem na wiele lat, i raz po raz będzie cię inspirować 

na nowo.
- Juliet Blankespoor, zielarka i założycielka Chestnut School of Herbal Medicine

Jest to znakomity i łatwy przewodnik pozwalający na wprowadzenie do życia 
codziennego apteczki ziołowych leków. Informacje są prezentowane w odświeżająco 
przystępny sposób, przez autorkę, który kocha zarówno zioła, jak i prostą radość, 

którą wprowadzają do naszego życia. Liczne przepisy pokazują, jak uzyskać dostęp do 
uzdrawiających ziół w postaci jedzenia, i są stworzone tak, aby były zarówno pyszne, jak 

i skuteczne. Prawdziwe zielarstwo!
- David Hoffmann, zielarz

Kolejne zielone błogosławieństwo pełne informacji o ziołach, pochodzących od praktykującego 
zielarza. Cudownie jest czytać o ziołach, które Rosalee de la Forêt tak bardzo kocha 

i dzielić się wraz z nią radością medycyny ziołowej.
- Susun S. Weed



Po raz pierwszy spotkałem Rosalee de la Forêt kilka lat temu i natychmiast znalazłem się 
pod wrażeniem jej wiedzy, pasji do medycyny ziołowej i zdolności do jasnego przekazania 

tych informacji. Okazuje się, że jest też bardzo dobrą pisarką, co piszę z wielką 
przyjemnością, kiedy teraz trzymam w moich rękach jej pierwszą książkę. Alchemia 

ziół i przypraw to wspaniałe wprowadzenie do 29 popularnych ziół i przypraw, które 
pozwalają zrozumieć, jak bezpiecznie i efektywnie korzystać z nich w domu w celach 

zdrowotnych, jak zrobić własne leki i jak przygotować smaczne przepisy, aby można było je 
włączyć do diety.

-David Winston, RH (AHG), zielarz, etnobotanik

Tak wiele książek skierowanych do osób, które dopiero zaczynają odkrywać świat roślin 
leczniczych, oferuje bardzo podstawowe informacje na zasadzie „weź te zioło na ten 

problem”, przy założeniu, że podstawy zielarstwa są za trudne da początkujących, aby je 
zrozumieć. Rosalee de la Forêt używa jednak bardzo prostego języka, by pokazać nam, 

że sposób, w jaki zielarze wybierają zioła w indywidualny sposób dla osób ze szczególną 
nierównowagą, nie jest jakąś magiczną mocą czy umiejętnością osiągalną tylko przez tych, 

którzy mogą poświęcić swoje życie na intensywne badania. Zamiast tego, opiera się na 
zdrowych wzorcach, które każdy może nauczyć się rozpoznawać, biorąc pod uwagę podany 

model. To, że jest to zrobione przy użyciu znanych ziół i przypraw dostępnych dla wszystkich, 
jest bezcennym dodatkiem. Książka dla każdego.

- Jim Mcdonald, zielarz i założyciel herbcraft.org

Ziołowa medycyna może zaoferować bardzo wiele. Ale gdzie zacząć? Skąd wiedzieć, 
jakie zioła są dobre akurat dla ciebie i jak oddzielić fakty od mitów? Rosalee de la Forêt 

prezentuje doskonałe podejście do bogatego świata ziół. Jako doświadczona i praktykująca 
zielarka łączy tradycję, doświadczenie i naukę, aby przedstawić holistyczny pogląd na każdą 
z roślin, zapewniając konkretne i praktyczne porady na to, jak możesz używać ich w domu 
i życiu. Alchemia ziół i przypraw jest skarbem na półce z książkami każdego, kto interesuje 

się zielarstwem w celach leczniczych.
- Renee Davis, RH (AHG), założyciel Goldroot Botanical Medicine

Wiele książek wprowadza czytelników do świata ziół i ich właściwości, ale Rosalee de la 
Forêt umiejętnie wprowadza do zielarstwa - sztuki dopasowania roślin do ludzi. Korzystając 

z tradycyjnej energetyki w nowoczesny sposób, przenosi te metody bezpośrednio do naszej 
kuchni, zapewniając prosty i elegancki system wykraczający poza objawy i leki generyczne, 

docierając do rdzenia prawdziwego uzdrawiania za pomocą ziół.
- Larken Bunce, klinicysta i współzałozyciel Vermont Center for Integrative 

Herbalism

Alchemia ziół i przypraw jest konieczną pozycją dla każdego zielarza, zarówno 
początkującego, jak i doświadczonego! Po części poradnik, po części książka z przepisami, 

a po części przewodnik po ziołach - to książka, po którą każdy zielarz będzie sięgał 
wielokrotnie. Rosalee de la Forêt ma talent do nauczania innych, jak używać ziół w najlepszy 

możliwy sposób, dopasowując ludzi do ziół. Ta książka jest doskonałym przewodnikiem 



w tym temacie, ucząc zaufania do samego siebie w korzystaniu z ziół, by zyskać ich pełny 
potencjał. Każdy rozdział przekazuje informacje o ziołach poprzez różne historie, badania 
naukowe i tradycyjne użycie, przeplecione z różnorodnymi unikatowymi i inspirującymi 

recepturami oraz wspaniałymi zdjęciami. To książka, którą chcesz położyć na biurku, stoliku 
nocnym i blacie kuchennym w tym samym czasie.

- Kristine Brown, RH (AHG), zielarka

Alchemia ziół i przypraw jest cudownym zaskoczeniem, przedstawiającym zioła w sposób 
najbardziej zachwycający, jaki można sobie wyobrazić: jako lekarstwa kulinarne. Wyrzuć 

wszelkie butelki i kapsułki i ciesz się bogactwem ziół, które wspaniale się sprawdzają zarówno 
jako leki, jak i partnerzy w życiu bogatym w rośliny.

- Bevin Clare, profesor wykładający na Uniwersytecie w Maryland i prezes American 
Herbalist Guild

Jako francuski zielarz, mam szczególne upodobanie do ziół, które są zarówno dodatkiem 
do żywności, jak i lekiem. Tu gdzie mieszkam, na południu Francji, mamy długą 

tradycję uzdrawiania poprzez żywność, głównie dzięki włączaniu aromatycznych ziół do 
codziennych posiłków. Alchemia ziół i przypraw jest tym, na co czekałem od lat. Rosalee 
de la Forêt wysyła nam bardzo ważną wiadomość: zdrowie niekoniecznie powiązane jest 

z okropnymi w smaku lekami. Ta książka łączy piękne zdjęcia, smaczne przepisy kulinarne 
i zalecenia zdrowotne od specjalisty uzdrowiciela. W skrócie: to zaproszenie do gotowania 

zapewniającego długie i zdrowe życie.
- Christophe Bernard, założyciel AltheaProvence.com

Informacyjna, zwięzła, kompetentna i bogata... Wyrafinowane podejście Rosalee de la Forêt 
i jej osobiste doświadczenia z ziołami przejawiają się w jej pięknych recepturach, które 

wymownie łączą jedzenie i medycynę ziołową. Trzymaj tę książkę na półce kuchni - zawsze 
będziesz po nią sięgać w celu uzdrawiania i szukania inspiracji!

- John Slattery

W tej inspirującej i praktycznej książce Rosalee de la Forêt upoważnia cię do przebudzenia 
zmysłów, aby wybrać najlepsze zioła dla twoich potrzeb. A czy istnieje lepszy sposób na 

osiągnięcie korzyści i przyjemności z ziół i przypraw niż w kuchni? Niezależnie od tego, czy 
jesteś początkującym zielarzem, czy używasz ziół od lat, spodobają ci się te kuszące przepisy 

na pyszne napoje, codzienne posiłki i proste środki zaradcze.
- Emily Han

W Alchemii ziół i przypraw, autorka Rosalee de la Forêt radośnie podzieliła się swoją 
głęboką mądrością i znajomością ziół, aby zainspirować nas do przekształcenia kuchni 

w naturalną apteczkę, rozkwitającą bogactwem pysznych, leczniczych produktów i środków 
ziołowych. Złote mleko, likier z głogu czy dukkah z pokrzywy to tylko przykłady licznych, 
smacznych i leczniczych przepisów. Przedstawia uroczy, a zarazem łatwo dostępny świat 

herbalizmu, który sprawia, że   urzeka mnie królestwo roślin- ty też je pokochasz!
- Dina Falconi, zielarka



W Alchemii ziół i przypraw, swojej świetnie napisanej książce, Rosalee de la Forêt zachęca 
czytelnika do „uwolnienia się od szaleństwa Zespołu Jedynego Rozwiązania”, dzięki 

wybieraniu zindywidualizowanych preparatów ziołowych opartych na tym, co nasze własne 
zmysły mówią nam o tym, czego potrzebują nasze ciała. Jaki jest lepszy scenariusz dla 

wykorzystania zmysłów do poznania tej wiedzy niż gotowanie z dodatkiem aromatycznych 
ziół i przypraw, mających lecznicze właściwości? Samowystarczalność rozpoczyna się 

w kuchni, gdzie Rosalee kusi nas kilkudziesięcioma przepisami i zachęca do „posuwania się 
naprzód z myślą o dalszej eksploracji”. Ci, którzy są nowi w medycynie ziołowej, a także 
doświadczeni zielarze, przekonają się, że ta pięknie ilustrowana książka prezentuje serce 

i duszę ziołowego uzdrawiania przez pyszne potrawy, będące potężną medycyną.
- Jeff Carpenter

Rosalee de la Forêt zrobiła świetną robotę, łącząc zarówno przysmaki kulinarne jak 
i lecznicze zioła w taki sposób, że niemal każdy może włączyć je do swojego codziennego 
życia. Przepisy w Alchemii ziół i przypraw są nie tylko bardzo atrakcyjne, ale proste dla 
początkujących kucharzy lub zielarzy. Jeśli chcesz przyprawić swoje życie i polepszyć swoje 

zdrowie, pozwól się przekonać, że to książka dla ciebie.
- Natalie Vickery, zielarka i założycielka TheFamilyHerbalist.com

Rosalee de la Forêt rozłożyła niektóre z bardziej złożonych części medycyny ziołowej na 
jasne i proste elementy. To bardzo praktyczne podejście, jednak nie odbyło się kosztem sztuki 

i piękna. Ta książka stanie się klasykiem!
- Traci Picard, zielarka i założycielka FellowWorkersFarm.com

Z podekscytowaniem patrzę, jak coraz więcej osób stara się troszczyć o siebie i swoje rodziny 
z pomocą ziół i przypraw. Rosalee de la Forêt dzieli pojęcia takie jak energetyka i smak w taki 

sposób, że ułatwia ludziom ich zrozumienie i odnalezienie, jakie zioła są dla nich najlepsze. Jestem 
pewien, że ta książka okazałaby się bezcenna dla tych, którzy chcą czerpać komfort i pewność 

uczynienia ziół częścią ich życia. Wszyscy nauczą się z tej książki czegoś nowego!
- Tina Sams, wydawca Essential Herbal Magazine 

Bardzo polecam tę uroczą kolekcję osobistych opowieści, przepisów kulinarnych i informacji 
ziołowych, zebranych przez Rosalee de la Forêt. Czytanie tej książki jest jak współpraca 

w kuchni ze wspaniałą Rosalee u boku, której talent i doświadczenie z ziołami jest 
niezwykłe. Jej książka jest wyjątkowa, ponieważ wyjaśnia zarówno chemię, jak i energetykę 
ziół leczniczych, a jednocześnie wprowadza w ich świat w przyjazny i zachęcający sposób.

- Holly Bellebuono

Książka Rosalee de la Forêt jest doskonałym wprowadzeniem do energetyki i nauki za 
pomocą najpopularniejszych ziół kulinarnych i leczniczych, co zapewnia czytelnikowi solidną 

podstawę do dalszej nauki i poszukiwań.
- Todd Caldecott,  lekarz medycyny ajurwedyjskiej, zielarz
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PRZEDMOWA

Ależ wspaniale było obserwować, jak w mojej ponad 40-letniej zielarskiej 
praktyce, sztuka ta zaczęła wychylać się z cienia i stawać coraz bardziej spo-
pularyzowana. Zainteresowanie zielarstwem – sztuką i nauką uzdrawiania 
za pomocą roślin – rozrosło się w niewysłowiony wręcz sposób, szczególnie 
w trakcie ostatnich dwudziestu lat. Ten niezwykle skuteczny system lecz-
niczy został w pewnym momencie mocno zepchnięty na margines przez 
współczesne odkrycia w medycynie i odszedł w cień, zastąpiony „erą sub-
stancji chemicznych”. Jednak pomimo tego okresu ukrycia, dziś rozkwita 
na nowo i zajmuje honorowe miejsce pośród innych medycznych profesji.

Zioła oferują naprawdę wiele, nie tylko w kwestiach zdrowia i lecznic-
twa, ale także w codziennym życiu. Gwarantują piękno, równowagę i  ja-
sność myślenia w  czasach szalonego pędu współczesnego życia. Wyobraź 
sobie świat bez ziół… To niemożliwe! Bez roślin, życie takie, jakim je zna-
my, nie byłoby możliwe. Potrzebujemy do oddychania, życia i  istnienia 
tych nasyconych chlorofilem, oddychających dwutlenkiem węgla i pełnych 
składników odżywczych, zielonych istot!

Podobnie jak rośliny, na których opiera się ten system leczenia, charakte-
ryzują się wytrwałością, tak i ziołolecznictwo zostało głęboko zakorzenione 
w świadomości naszych społeczności – dzięki niebiosom! Jednak w miarę, 
jak ludzie zaczynają ponownie interesować się zielarstwem i szukają odpo-
wiednich informacji o zasadach właściwego i bezpiecznego ich użytkowa-
nia, pojawia się wiele pytań, i można się łatwo zagubić, starając się znaleźć 
kompetentne odpowiedzi na to, jakich ziół używać, jak je przygotowywać, 
i w jakich ilościach. Poza tym, istnieje też to najważniejsze z pytań: które 
zioła są najkorzystniejsze właśnie dla mnie?

Na przestrzeni tysięcy lat używania ziół, ludzie na całym świecie opraco-
wali systemy, które pomagają zrozumieć „jak, kiedy i co”, dotyczące używa-
nia określonych ziół. Najwspanialsze z tych tradycji zostały zachowane i są 
przekazywane z pokolenia na pokolenia. Hinduska medycyna, ajurweda, 
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nazywana też nauką życia, jest efektem 5000 lat studiowania roślin i uży-
wania ich do uzdrawiania i zachowywania zdrowia. Podobnie w Chinach, 
wykształcił się skomplikowany system leczniczy, który ewoluował na prze-
strzeni kilku tysięcy lat; to co w nim najcenniejsze, stworzyło bardzo sku-
teczną tradycję zwaną chińską medycyną naturalną. W Północnej, Środko-
wej i Południowej Ameryce, wiele różnych systemów uzdrawiania ziołami 
zostało opracowanych przez tubylcze kultury, które rozwijały się na tych 
bogatych w rośliny kontynentach. Wszędzie dookoła świata w miejscach 
o tak ogromnej różnorodności jak Afryka, wschodnia i zachodnia Europa, 
a także basen Morza Śródziemnego, tradycje zielarskie rozwijały się i były 
przekazywane przez pokolenia.

Nic dziwnego, że zielarstwo może wydawać się tak przytłaczające, gu-
biące, a  czasem nawet pełne sprzeczności… Gdzie zacząć, by zrozumieć 
tę starożytną, skomplikowaną sztukę o wielu twarzach, by czerpać z niej 
lecznicze korzyści?

Z odsieczą nadchodzi Rosalee ze swoim cudownie prostym, a jednocze-
śnie głębokim sposobem nauczania! Uchwyciła ducha niektórych z  tych 
największych zielarskich tradycji, przetłumaczyła je w przystępny dla nas 
sposób i  sprawiła, że stały się dostępne dla każdego, bez potrzeby wielo-
letnich studiów na nimi! U  źródła jej nauk leży sztuka dopasowywania 
ziół do konkretnych osób poprzez zrozumienie podstawowych typów bio-
logicznych – innymi słowy, uczy, jak dopasować zioła do ludzi, a nie do 
dolegliwości. Ta koncepcja, która często okazuje się ogromnym, trudnym 
do zrozumienia wyzwaniem, jest tu zaprezentowana z lekkością i prostotą, 
uchwyciwszy ten powszechnie poszukiwany „złoty środek”.

Rosalee jest mistrzynią nauczania o  „energetyce” roślin, dzięki czemu 
naprawdę jesteśmy w  stanie zrozumieć zdolności tych ziół i  ich wpływ 
na nasze ciała, a także sposób, w jaki działają na każdego z nas z osobna. 
Dzięki Alchemii ziół i przypraw, uczymy się tego wszystkiego nie poprzez 
studiowanie chemii lub skomplikowanych substancji chemicznych, ale 
przez faktyczne doświadczanie ich działania poprzez nasze zmysły, a przede 
wszystkim – zmysł smaku. Nie znam nikogo innego, kto potrafiłby w tak 
jasny i przystępny sposób wytłumaczyć to wszystko, nie gubiąc całej ich 
złożoności, niż Rosalee.

Poza tym, Rosalee przypomina nam, że nie ma żadnego „uniwersalnego 
remedium” dla naszego zdrowia. To jeden z głównych problemów konwen-
cjonalnej medycyny i „nowoczesnego” zielarstwa: nauczono nas podejścia 
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polegającego na poszukiwaniu „panaceum”, które zadziała na każdego. Po-
dejście Rosalee jest inne – można powiedzieć o nim wszystko, ale nie to, że 
jest dogmatyczne. Nie określa żadnych reguł, według których „należy” coś 
robić, a czegoś „nie wolno”. Zamiast tego, zabiera nas w „podróż ku odkry-
ciom i świadomości”, w trakcie której nasze osobiste obserwacje i doświad-
czenia są najważniejszymi narzędziami pozwalającymi odkryć, co działa 
na nas najlepiej. Przypomina, że faktycznie jesteśmy swoim największym 
atutem w kwestii czerpania korzyści z ziół. CO najważniejsze, poprzez tę 
podróż, możemy stworzyć głęboką, osobistą relację z roślinami, z którymi 
pracujemy, co w rzeczywistości stanowi duszę i serce zielarstwa.

W Alchemii ziół i przypraw Rosalee oferuje nam coś więcej niż tylko fakty, 
nad którymi można się zastanowić – inspiruje nas do używania ziół w co-
dziennym życiu. Promienieje radością i sprawia, że uczenie się o ziołach sta-
je się dobrą zabawą, pełną osobistej praktyki. Przenosi zielarstwo do kuchni 
i zaprasza do wspólnej zabawy w mieszaniu, łączeniu i kreowaniu. Jej prze-
pisy są wspaniałe, a niektóre z pewnością staną się klasykami. Udowadnia, 
jak wiele prawdy tkwi w starych powiedzonkach, mówiących, że „zdrowie 
zaczyna się w brzuchu” i że „pożywienie jest najlepszym lekarstwem”.

Czuję w głębi, że najlepsi nauczyciele i najwspanialsze książki o zielar-
stwie to te, które uczą nas myślenia i znajdowania siły w swoim wnętrzu. 
Rosalee osiągnęła to wszystko w swoich naukach i pisarstwie. W Alchemii 
ziół i przypraw, Rosalee znalazła „złoty środek” i obdarzyła nas klejnotem, 
który należy cenić.

- Rosemary Gladstar,
zielarka, pisarka i założycielka centrum

Sage Mountain Herbal Retreat Center and Botanical Sanctuary
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WPROWADZENIE

Ponad 2000 lat temu, Hipokrates, ojciec współczesnej medycyny, powie-
dział: „Niech pożywienie będzie twoim lekarstwem”. Ta porada nadal niesie 
ogrom mądrości, także w dzisiejszych czasach. Na szczęście, koncepcja po-
legająca na traktowaniu pożywienia jak lekarstwa zaczyna się coraz bardziej 
rozpowszechniać. Jedzenie lokalnie uprawianych, organicznych i pełnych 
substancji odżywczych produktów, staje się coraz popularniejsze. Liczba 
targowisk w Stanach Zjednoczonych pomnożyła się czterokrotnie od 1994 
roku, co oznacza, że ludzie coraz częściej zaopatrują się w  lokalnie upra-
wiane produkty.1 Jednak, mimo że coraz bardziej doceniamy wartościowe 
jedzenie, zauważyłam, że bardzo często brakuje nam w kuchni bardzo waż-
nego elementu – ziół i przypraw!

Zioła i przyprawy mogą przemienić zwyczajne danie w dekadenckie i bo-
gate doświadczenie. Jednak głębia smaków w dobrze doprawionym daniu 
może zdziałać więcej niż tylko sprawić przyjemność twoim kubkom sma-
kowym. Jak możesz przeczytać w tej książce, zioła i przyprawy mogą zrewo-
lucjonizować twoje zdrowie! Mogą poprawić twój nastrój, zredukować stres 
i  zapewnić ci poprawne trawienie i  przyswajanie substancji odżywczych, 
a także zapobiegać wielu przewlekłym chorobom.

Oparłam tę książkę na bardzo prostym założeniu: jesteś wyjątkowy. 
W dobie informacji, na każdym rogu czają się „specjaliści”, gotowi wytłu-
maczyć ci, jak należy się odżywiać, czego unikać, jaki cudowny lek może 
zamaskować twoje objawy i  jakich ziół każdy powinien używać. Jednak 
prawda jest taka, że to ty jesteś najlepszym ekspertem w kwestii tego, co naj-
lepiej działa na twoje własne ciało. Tak więc, zamiast rzucać się na kolejne 
cudowne „superjedzenie”, pozwól mi pokazać sobie, w jaki sposób możesz 
osobiście wybierać zioła najbardziej pasujące do twoich potrzeb i sytuacji, 
biorąc pod uwagę wszelkie charakteryzujące cię elementy.

Chociaż ta książka mówi o ziołach, przyprawach i jedzeniu, obiecuję ci, 
że nie traktuje o diecie. Nie musisz stawać się weganinem ani wegetariani-
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nem, ani nie musisz zaczynać jeść mięsa, jeśli tego nie robisz. Nie będziesz 
musiał zatrudniać się na drugi etat, by zarobić na składniki, ani jeździć 
w egzotyczne miejsca, by odnaleźć lecznicze zioła. Ta książka pokaże ci, jak 
korzystać z mocy ziół i przypraw w codziennym życiu za pomocą praktycz-
nych i prostych przepisów: naparów i prostych ziołowych lekarstw, a także 
śniadań, obiadów, kolacji, a  nawet deserów. Kiedy już dzięki tej książce 
wykształcisz w sobie podstawowe zdolności obserwacji, zorientujesz się, jak 
wiele radości czerpiesz na tej drodze osobistego i zielarskiego odkrywania, 
które cię wzmocni i poprawi twoje zdrowie na resztę życia.

NASZA OBECNA SYTUACJA: SYNDROM
JEDYNEGO ROZWIĄZANIA

Całe współczesne wyobrażenie o zdrowiu cierpi na to, co nazywam Syndro-
mem Jedynego Rozwiązania. Polega na błędnym przekonaniu, że istnieje 
jedno i to samo rozwiązanie dla wszystkich: jedno lekarstwo na daną choro-
bę, jedna prawidłowa dieta i jeden zestaw przyzwyczajeń, który utrzyma cię 
przy zdrowiu. Innym częstym przekonaniem jest wiara w zachodnią medy-
cynę jako jedyny słuszny filar, przy jednoczesnym traktowaniu naturalnych 
terapii jako przestarzałych zabobonów. Te dwie kwestie wyjaśniają nasz 
współczesny stan zdrowia, w którym przedkładamy tłumienie symptomów 
lekami nad znajdowanie przyczyny choroby.

Przykładem tego zachodniego podejścia jest choćby egzema. Zamiast szu-
kać czynników, mogących wywoływać egzemę, jak środowisko czy dieta, le-
karze zwykle przepisują środki sterydowe, by złagodzić symptomy. Daje to 
chwilową poprawę, jednak na dłuższą metę może mieć poważne, negatyw-
ne konsekwencje, jednocześnie w ogóle nie docierając do sedna problemu. 
Egzemy nie da się „wyleczyć” sterydami. Da się jedynie stłumić jej objawy, 
a prawdziwa przyczyna nadal pozostanie nieodnaleziona i problem nawróci.

Wierzę w to, że zachodnia medycyna ma swoje miejsce. Na przykład, nie 
poddaję w wątpliwość faktu, że chirurdzy są w stanie naprawić niewiary-
godne ilości poważnych uszkodzeń i dolegliwości, które – nieoperowane – 
stanowiłyby poważne zagrożenie życia. Gdybym złamała rękę, od razu skie-
rowałabym się do szpitala, a nie do okolicznego sklepu zielarskiego. Mimo 
to, jestem zatroskana bardzo słabym stanem zdrowia współcześnie żyjących 
ludzi. Ponad połowa naszej populacji cierpi na jakiegoś rodzaju chroniczne 
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dolegliwości, a 25% ma ponad 2 chroniczne choroby.2 W Stanach Zjedno-
czonych wydaje się na służbę zdrowia największe sumy na świecie, prawdo-
podobnie dlatego, że leczenie wielu spośród tych chronicznych dolegliwo-
ści, leży w rękach farmaceutycznych gigantów.3 Coś jest bardzo poważnie 
nie w porządku z naszym podejściem do zdrowia.

Wprawdzie współczesna medycyna mocno popchnęła do przodu lecze-
nie niektórych chorób, to nie udało jej się znaleźć rozwiązań na większość 
chorób przewlekłych. Niektórzy nadal liczą na przełom, który pomoże ura-
tować chore społeczeństwa, ale ja wiem, że nasze zdrowie nigdy nie ulegnie 
transformacji dzięki jakimś tabletkom. Zamiast tego, powinniśmy zwrócić 
się w większym stopniu ku przeszłości.

Z MOJEJ ZIELARSKIEJ DROGI DO TWOJEJ

Od bardzo dawna interesowałam się medycyną naturalną, ale długo nie 
brałam jej na poważnie. Na początku sądziłam, że to przyjemne hobby, 
dzięki któremu być może pozbędę się co drobniejszych dolegliwości. Kiedy 
jednak skończyłam 23 lata, zdiagnozowano u mnie rzadką chorobę autoim-
munologiczną, a poszukiwania rozwiązania i odpowiedzi skierowały mnie 
na ścieżkę, która zmieniła całe moje życie.

Diagnoza, którą usłyszałam, była moim pierwszym doświadczeniem Syn-
dromu Jednego Rozwiązania charakterystycznego dla zachodniej medycyny. 
Specjaliści powiedzieli mi, że nie ma na to leku i jedynym wyjściem jest tera-
pia ogromnymi ilościami sterydów, które – jak sami przyznali – w pewnym 
momencie po prostu przestaną działać. Powiedziano mi, że mój stan będzie 
się stopniowo pogarszał, a ja mogę oczekiwać maksymalnie 20 lat życia.

Po pierwszym szoku związanym z taką diagnozą, zaczęłam swoją umac-
niającą podróż do zdrowia. Gdy zwróciłam się do lekarzy holistów, w tym 
zielarzy, specjalistów od akupunktury i naturopatów, zauważyłam pewną 
niezwykłą zmianę w  ich podejściu do mojej choroby. Wydawali się nie 
przejmować diagnozą, którą przedstawili mi lekarze, a dużo bardziej sku-
pili się na poznaniu mnie samej. Z ich pomocą, a także przy własnych po-
szukiwaniach, zmieniłam moją dietę, zaczęłam uzupełniać braki substancji 
odżywczych i poznawać mieszanki ziołowe. Po sześciu miesiącach byłam 
wolna od wszelkich symptomów i od tamtej pory żadne objawy nie wróciły, 
a było to już ponad dziesięć lat temu.
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To transformujące doświadczenie zmieniło nie tylko otaczającą mnie 
rzeczywistość, ale także ścieżkę mojego życia. Wiedziałam, że chcę poma-
gać ludziom znajdujących się w sytuacji podobnej do mojej, zaczęłam więc 
własną podróż w głąb zielarskiego świata. Zaczęłam studiować rośliny za 
pomocą etnobotanistki, Karen Sherwood. Spędziłyśmy wiele czasu na łonie 
natury, kiedy uczyłam się wprowadzać lokalne, dziko rosnące rośliny do 
codziennego życia w postaci jedzenia, leków, a nawet narzędzi. Następnie 
skierowałam się ku bardziej szczegółowemu badaniu ziół i zanurzyłam się 
w eksplorowaniu folkowego zielarstwa, uwzględniającego korzystanie z ziół 
jako pożywienia oraz sposobu leczenia drobnych dolegliwości.

W 2005 roku poznałam Johna i Kimberly Gallagherów i weszłam z nimi 
we współpracę, co nieprawdopodobnie wręcz wpłynęło na moją zielarską 
podróż. Na początku przyciągnęła mnie prostota w podejściu Johna i Kim-
berly do nauki o ziołach. Podkreślali to, czego sami nauczyli się od swoich 
mistrzów: badaj kolejno po jednej roślinie i dokładnie ją studiuj, używając 
jej w codziennym życiu. Niedługo po tym, jak ich poznałam, zaczęłam pi-
sać newslettery z ziołowymi przepisami dla ich organizacji, LearningHerbs.
com, a po jakimś czasie stałam się członkiem ich zielarskiej społeczności na 
stronie HerbMentor.com. Obecnie jestem Dyrektorem ds. Edukacji w Le-
arningHerbs i nadal czerpię inspirację z naszej misji polegającej na prostym 
podejściu do ziół, pozwalającym każdemu uczyć się o nich z przyjemnością.

Czas mijał, a  ja wiedziałam, że chcę kontynuować moje badania, więc 
wróciłam do szkoły, by zostać zielarzem klinicystą. Ukończyłam czterolet-
ni program w szkole East West School of Planetary Herbology pod prze-
wodnictwem Michaela i Lesley Terrów, a następnie kontynuowałam studia 
mentorskie z Kartą Purkhem Singhem Khalsą, znanym zielarzem i byłym 
prezesem związku American Herbalists Guild.

Praktyczne studia doprowadziły mnie do kompletnie nowego świata 
spersonalizowanych ziołowych receptur, kiedy tworzyłam skomplikowane, 
osobiste plany zdrowotne i naprawdę skupiałam się na tym, jak uzyskać 
najlepsze rezultaty przy użyciu ziół i innych terapii naturalnych. Uwielbiam 
takie podejście do zdrowia, a po dekadzie pracy z ludźmi i ziołami nadal 
zachwycam się tym, jakie efekty można uzyskać przy pomocy ziół stoso-
wanych na przewlekłe choroby. Widziałam ludzi złamanych nieswoistym 
zapaleniem jelit, którzy wracali do zdrowia. Obserwowałam, jak od bólu 
uwalniają się osoby cierpiące na reumatoidalne zapalenie stawów, które po 
trzech latach agonii odzyskiwały zdolność ruchu bez bólu. Widziałam, jak 
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znikają cotygodniowe migreny, jak ludzie przestają mieć potrzebę przyjmo-
wania leków na cukrzycę (w uzgodnieniu z lekarzem), a także jak komplet-
nie znikają wszelkie zmiany skórne spowodowane egzemą. We wszystkich 
przypadkach Syndrom Jedynego Rozwiązania po prostu nie istniał. (Uwierz 
mi, gdyby istniało jedno zioło lub przyprawa, zdolna za jednym zamachem 
wyleczyć każdą chorobę, czytałbyś teraz zupełnie inną książkę). Zamiast 
tego, jak cały czas będę przypominać ci w trakcie lektury tej książki, mu-
simy skupić się na tym kto choruje, a nie tylko na tym, czym jest choroba.

Jako że nieraz już byłam świadkiem efektów działania ziół i przypraw, 
naprawdę dziwi mnie, że ktoś może swoje pierwsze kroki kierować ku roz-
wiązaniom farmakologicznym, zamiast zacząć od skorzystania z  dobro-
dziejstwa roślin. Na szczęście, coraz więcej specjalistów z branży medycz-
nej, w  tym lekarzy, naturopatów i  specjalistów od akupunktury, zaczyna 
uświadamiać sobie, jak potężne korzyści płyną z używania ziół i przypraw. 
W magazynie Hopkins Medicine pojawił się artykuł zatytułowany „Zjedz 
dwie marchewki i zadzwoń do mnie rano” dr. Gerarda Mullina, jednego 
z wiodących ekspertów w zakresie powiązań między pożywieniem a dole-
gliwościami układu pokarmowego, w którym można przeczytać przykład 
opisujący potęgę pożywiania jako lekarstwa: „W przypadku ludzi, którzy 
cierpią z powodu nudności lub anomalii gastrycznych, na szczycie mojej 
listy, którą im polecam, znajduje się imbir. Działa zupełnie jak lek o nazwie 
zofran, czyli jeden z najmocniejszych środków przeciw nudnościom. Od-
działuje na te same receptory w mózgu, jednak większość lekarzy nie ma 
o tym pojęcia”.4

Zioła i  przyprawy mogą mieć niesamowity wpływ na zdrowie, bez 
względu na to, czy polega to na poprawianiu trawienia czy zmniejszaniu 
przewlekłych stanów zapalnych. Kiedy zauważysz płynące z nich korzyści 
i poprawę stanu zdrowia, być może twój lekarz prowadzący będzie mógł 
zmienić przepisane ci leki lub zacząć powoli od nich odchodzić. Jednak 
nie sugeruję, abyś zaprzestał korzystania z zachodniej medycyny bez kon-
sultacji z lekarzem. Jak sam zobaczysz, chociaż czasem warto wybrać zioła 
zamiast leków lub używać ich równolegle, zioła nie okażą się tak efektywne 
jak byśmy oczekiwali, jeśli nadal mamy w głowie Syndrom Jedynego Roz-
wiązania. Innymi słowy, chociaż imbir wspaniale działa na nudności, wcale 
nie musi być tak skuteczny u każdego z mdłościami.

Co więcej, chociaż sama uważam się za dobrze wyszkoloną w zawiłościach 
używania ziół, to wierzę, że najwspanialsza i najpotężniejsza ścieżka ich uży-
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wania zaczyna się w kuchni. Oczywiście, można wziąć garść ziołowych pi-
gułek i kilka łyków nalewki (alkoholowego ekstraktu z rośliny), ale prawda 
jest taka, że rośliny i przyprawy najskuteczniej i najlepiej oddziałają na twoje 
zdrowie, jeśli zmaksymalizujesz korzystanie z nich w codziennym życiu.

KORZYŚCI ZACZYNAJĄ SIĘ W KUCHNI

Jedna z głównych przeszkód na drodze do zdrowia jest taka, że wielu lu-
dzi zakłada z góry, że „zdrowy” tryb życia musi być nudny i pozbawiony 
największych przyjemności. Znajoma ostatnio powiedziała mi o  swoim 
doświadczeniu z gotowania posiłku wypełnionego ziołami i przyprawami. 
Kiedy tylko jej mąż przekroczył próg domu, zaczęły spływać na nią kom-
plementy. „Co to za wspaniały zapach?”, zaczął, a potem wychwalał każdy 
kęs i prosił o więcej takich dań w przyszłości.

Właśnie tak powinna wyglądać przemiana w twoim życiu. Powinna po-
legać na jedzeniu zachwycających potraw przepełnionych wartościami od-
żywczymi i  przeciwutleniaczami, które sprawiają, że czujesz się świetnie! 
Ta książka jest wypełniona przepisami, które ci w tym pomogą. Chociaż 
wielu ludzi używa ziół w  swoich potrawach, rzadko korzystają z wystar-
czających ilości, by doświadczyć ich pełnej mocy. Użycie szczypty zioła na 
całe danie wcale nie sprawi, że jego smak rozkwitnie, ani też nie spowoduje 
korzyści zdrowotnych. Bez względu na to, czy będziesz cieszył się uspoka-
jającymi efektami ożywczego naparu z  melisy (strona 273), rozkoszował 
się każdym kęsem dekadenckiego kardamonowego ciasta z czekoladowym 
musem (strona 316), czy dodawał pikanterii za pomocą domowej musztar-
dy (strona 162), zorientujesz się, że istnieje niezliczona ilość sposobów na 
wyciągnięcie pełnych korzyści z mocy ziół i przypraw, włączając je do swo-
jej diety, bez względu na to, czy jesteś weganinem, wegetarianinem, czy jesz 
lokalne produkty, czy utrzymujesz dietę paleo i tak dalej.

Ta podróż zaczyna się od Części I, która pomoże ci wypracować osobistą 
świadomość, dającą ci siłę do wybierania takich ziół i przypraw, jakie ci się 
przysłużą najlepiej. Część II podzielona została na pięć części, klasyfikują-
cych zioła i  przyprawy na podstawie smaku na poniższe kategorie: ostre, 
słone, kwaśne, gorzkie i słodkie. Każdy z rozdziałów Części II koncentruje 
się na innym ziele bądź przyprawie i  uwzględnia przepisy, które pozwolą 
ci najlepiej ich doświadczyć. Na końcu książki znajdziesz informacje, które 
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mogą okazać się pomocne, jak indeks, słowniczek i zalecane źródła. W zale-
canych źródłach możesz odnaleźć listę sklepów, w których możesz zamówić 
opisane w tej książce zioła i miejsca, do których możesz się udać, aby na-
uczyć się więcej o ziołach i przyprawach. (Jeśli potrzebujesz dodatkowych 
przepisów i  porad, a  także różnych niespodzianek, odwiedź stronę www.
AlchemyOfHerbs.com/recources*).

Cała zabawa zaczyna się od razu. Zamiast uczyć się poprzez zapamięty-
wanie i czytanie skomplikowanych teorii, tutaj będziesz się uczyć poprzez 
działanie. Nawet w trakcie czytania, jeśli zauważysz idealne zioło na twoje 
dolegliwości, możesz od razu wprowadzić je do swojego życia dzięki pro-
stym przepisom. Zwróć uwagę na to, co działa, tak aby uczynić to częścią 
swojego życia i codzienności całej rodziny.

Ta książka skupia się na przekształceniu twojej relacji z ziołami i przypra-
wami. Mam nadzieję, że poszerzy twoje pole widzenia i obudzi umysł oraz 
zmysły na potężne działanie uzdrawiających roślin, a także zainspiruje cię do 
wykorzystania ich bogactwa w swoim życiu. W ten sposób unikniesz, a może 
nawet pozbędziesz się przewlekłych dolegliwości, które dotykają współczesne 
społeczeństwa. Może cię to zaprowadzić w miejsce, z którego będziesz mógł 
podejmować bardziej świadome decyzje o swoim osobistym zdrowiu.

* Strona w języku angielskim (przyp. tłum).
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CZĘŚĆ I

WPROWADZENIE 
DO

ZIÓŁ

I PRZYPRAW
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ROZDZIAŁ 1

Korzyści płynące
z ziół i przypraw

Każda potrawa jest okazją do odżywienia swojego organizmu i  dbania 
o zdrowie. Dodawanie większej ilości ziół i przypraw do diety może przy-
nieść wiele korzyści. Dostarczają one niezbędnych składników odżywczych, 
wspierają naturalną energię, pozwalają się zdrowo starzeć, zapobiegają cho-
robom, wspomagają procesy życiowe i wzmacniają prawidłowe funkcjono-
wanie organizmu. Co więcej, kiedy używa się ich w odpowiedni sposób, 
ta forma leczenia jest wyjątkowo bezpieczna – i o wiele przyjemniejsza niż 
łykanie ziołowych kapsułek lub picie nalewek.

Możesz się zastanawiać, jak twoja kuchenna szafka może mieć tak niesa-
mowity wpływ na tak wiele obszarów zdrowia. Część II tej książki omawia 
konkretne właściwości każdej z  przedstawionych roślin, ale zanim przej-
dziemy do szczegółów, musimy omówić ogólne sposoby, w  jakie działają 
zioła.

ZIOŁA POPRAWIAJĄ TRAWIENIE

Istotą zielarstwa jest to, że większość przewlekłych chorób zaczyna się od 
problemów z trawieniem. Jeśli nie jesteś w stanie przetransformować swo-
jej żywności w substancje odżywcze, których potrzebuje ciało, jak możesz 
cieszyć się dobrym zdrowiem? Tak naprawdę, większość ziół była używana 
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w kuchni od tysięcy lat nie tylko dlatego, że po prostu dobrze smakują, ale 
dlatego, że ułatwiają trawienie.

Niestety, aż za często ludzie, odkąd pamiętają, cierpią na problemy z tra-
wieniem i wydaje im się, że to normalne. Jako zielarka klinicystka praco-
wałam z setkami osób, które przychodziły do mnie po pomoc z różnymi 
dolegliwościami związanymi z przewlekłymi chorobami, a większość ma-
chała ręką na swoje problemy z trawieniem, traktując je jako coś zupełnie 
oczywistego i normalnego. Kiedy jednak zaczynaliśmy pracować z ziołami 
i przyprawami, by wzmocnić ich układ trawienny, często zauważali z zasko-
czeniem, że inne ich problemy znikały.

Zwróć uwagę na następujące objawy, które świadczą o  problemach 
z trawieniem:
• wzdęcia,
• gazy,
• niestrawność,
• zgaga,
• zaparcia,
• nudności,
• słaby apetyt,
• nawracająca biegunka,
• wrzody.

ZIOŁA SĄ BOGATE W PRZECIWUTLENIACZE

Zioła i przyprawy są bogate w przeciwutleniacze, które stanowią klucz do 
ograniczenia szkód dokonanych przez stres oksydacyjny. Ten niebezpieczny 
stan został powiązany z chorobami serca, problemami z wątrobą, artrety-
zmem, przedwczesnym starzeniem się skóry i pogarszającym się wzrokiem. 
Ma on miejsce, kiedy ciało jest przeładowane wolnymi rodnikami, będący-
mi atomami lub molekułami, posiadającymi niesparowany elektron. Kiedy 
wolne rodniki wchodzą w kontakt z  innymi komórkami, mogą od nich 
„ukraść” elektron, sprawiając, że ograbiona cząsteczka rozpoczyna ten sam 
proces o łańcuchowym skutku. Może to stworzyć w organizmie efekt do-
mina, zostawiając za sobą pasmo stresu oksydacyjnego. Przeciwutleniacze 
mają z kolei dodatkowy elektron, który mogą oddać wolnemu rodnikowi, 
hamując w ten sposób cały proces lub wręcz zapobiegając mu w ogóle.
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Tworzenie się wolnych rodników jest naturalnym procesem życia, je-
dzenia i  oddychania. Może jednak dramatycznie wzrosnąć poprzez stres, 
jedzenie przetworzonej żywności, konsumpcję olei, które przekroczyły tem-
peraturę parowania, wdychanie chemikaliów z zatrutego powietrza, czy też 
dymu papierosowego, brak snu czy przypalone mięso. Aby zminimalizo-
wać stres oksydacyjny, ważne jest ograniczenie tych negatywnych wpływów 
i regularne spożywanie produktów bogatych w przeciwutleniacze, jak zioła 
i przyprawy.

ZIOŁA WSPOMAGAJĄ UKŁAD NERWOWY

Jeśli rozejrzysz się krytycznie dookoła, to, jak sądzę, zgodzisz się ze stwier-
dzeniem, że żyjemy w  bardzo zestresowanym społeczeństwie. Jak często 
słyszysz w  odpowiedzi! „Jestem strasznie zajęty”, kiedy pytasz kogoś, jak 
się miewa. Nadmierny stres jest tak częsty, że wydaje nam się zupełnie nor-
malnym to, że nie dosypiamy, przepracowujemy się i angażujemy w zbyt 
wiele projektów naraz.

Mimo że szybki tryb życia stał się normalną częścią naszej kultury, to 
nasze ciała coraz bardziej wykazują efekty nieustannego wystawiania się 
na przewlekły stres. Niestety, taki chroniczny stan stresu prowadzi do sze-
ściu głównych przyczyn śmierci w Stanach Zjednoczonych: raka, choroby 
wieńcowej serca, obrażeń powypadkowych, zaburzeń oddechowych, mar-
skości wątroby i samobójstw.1 Mam nadzieję, że w naszym społeczeństwie 
wzrośnie świadomość stresu kulturowego, dzięki czemu będziemy mogli 
powziąć skuteczniejsze kroki w celu usprawnienia naszego współczesnego 
trybu życia, by sprostać nierealistycznym oczekiwaniom. Będzie to wyma-
gało zmiany sposobu myślenia, a także sporych zmian, wspierających cięż-
ko pracujące rodziny, które ledwo wiążą koniec z końcem.

Ze smutkiem przyznaję, że zioła nie dodadzą ci supermocy. Nie będziesz 
w stanie funkcjonować bez snu, przeskakując z jednej do drugiej aktywno-
ści umieszczonej na twojej zbyt ambitnej liście. Zobaczysz jednak, w trakcie 
czytania tej książki, że zioła i przyprawy są w stanie zredukować negatywne 
efekty stresu. Mogą pomóc ci uniknąć reakcji „uciekaj lub walcz” wywoła-
nej przez współczulny układ nerwowy, by zastąpić ją stanem odpoczynku 
i trawienia, kontrolowanym przez parasympatyczny układ nerwowy. Mogą 
pomóc spokojnie przespać noc i zredukować poziom stresu w ciągu dnia. 
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Obok lokalnie uprawianych produktów, oferują bogactwo witamin i mine-
rałów, potrzebnych do wspierania układu nerwowego.

ZIOŁA SĄ BAKTERIOBÓJCZE

Niektóre zioła i  przyprawy oferują potężną obronę przeciw patogenom. 
W erze farmakologicznych antybiotyków może to wcale nie brzmieć rewo-
lucyjnie, ale ludzkość stoi przed ogromnym problemem, jakim są bakterie 
antybiotykooporne. Bakterie ewoluowały i zaadaptowały się do używanych 
przez nas antybiotyków. Teraz, po dziesięcioleciach znaczącego nadużywa-
nia antybiotyków, coraz więcej bakterii nie reaguje na terapię antybiotyka-
mi. Tylko w Stanach Zjednoczonych ponad 23 000 osób umiera każdego 
roku z powodu infekcji wywołanych antybiotykoopornymi bakteriami.2

Jako że rośliny zmieniają się i ewoluują wraz z bakteriami od tysięcy lat, 
posiadają skomplikowany system, który utrudnia patogenom adaptację.

Chociaż przy pewnych chorobach użycie antybiotyków może okazać się 
niezbędne, to może mieć to wiele skutków ubocznych, przede wszystkim 
w przypadku naszej flory jelitowej, składającej się z  korzystnych bakterii 
w układzie pokarmowym. W ostatnich latach badania wykazały, jak ważna 
jest zdrowa i zróżnicowana flora bakteryjna w jelitach. Antybiotyki jednak 
czyszczą cały nasz organizm z bakterii, także tych korzystnych. Samo słowo 
„antybiotyk” oznacza „przeciwko życiu”.

Przyprawy mogą być bardzo skuteczne w  kwestii likwidowania pato-
genów, jednocześnie nie będąc „przeciwko życiu”. Zamiast likwidować 
wszystko, co stanie na drodze, możemy wybierać rośliny zwalczające specy-
ficzne infekcje. Niektóre zioła działają lepiej na dany typ bakterii niż inne. 
Poza tym, określone rośliny mogą mieć też działanie przeciwwirusowe 
i przeciwgrzybicze.

Naukowcy badali, w  jaki sposób rośliny mogą sprawić, że antybiotyki 
staną się bardziej efektywne. Przykładowo, wykazano, że berberyna, zwią-
zek występujący w roślinach takich jak gorzknik kanadyjski (Hydrastis ca-
nadensis) i mahonia (Mahonia spp) sprawia, że antybiotyki są bardziej sku-
teczne w przypadku zakażeń bakteriami antybiotykoopornymi.3

To nie wszystko! Zioła są w stanie zdziałać więcej, niż tylko zabijać pato-
geny – potrafią także wspierać ekosystem organizmu. Są w stanie przywra-
cać integralność błon śluzowych i poprawiać stan jelitowej flory bakteryjnej.
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ZIOŁA WSPIERAJĄ UKŁAD ODPORNOŚCIOWY

Kolejną potężną właściwością, dzięki której zioła są w  stanie wzmacniać 
nasze zdrowie w czasie infekcji, jest wspieranie układu odpornościowego 
organizmu, który jest zdecydowanie najwspanialszą obroną przed patoge-
nami mogącymi wywołać chorobę. Dysfunkcje układu odpornościowego 
mogą wzmagać ryzyko infekcji i prowadzić do nowotworów, chorób auto-
immunologicznych, a także sezonowych alergii. Zioła potrafią zaś wzmac-
niać układ odpornościowy, aby był w stanie spełniać swoje skomplikowane 
zadania.

Zioła i przyprawy wspierają nasze zdrowie na wiele sposobów, między 
innymi poprzez ułatwianie trawienia, wspieranie układu odpornościowego, 
pobudzanie zmysłów i  radości życia. Aby uzyskać jak najwięcej korzyści 
z ziół, powinieneś ich używać codziennie i w sporych ilościach. Nie chodzi 
o wrzucanie szczypty ziół i przypraw do zupy. Zamiast tego, patrz na każ-
dy posiłek jak na okazję, aby użyć bogactwa ziół w swoim życiu w postaci 
potężnego sposobu na wzmocnienie zdrowia. To pożywienie, jednocześnie 
stanowiące lekarstwo w najlepszym wydaniu!
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ROZDZIAŁ 2

Skąd wiemy,
że zioła to potrafią?

W miarę jak dowiadujesz się o wszystkich zaletach ziół, twój dociekliwy 
umysł może zacząć się zastanawiać: Czy zioła naprawdę to potrafią? Skąd to 
wiemy? Czy autorka właśnie to wymyśliła?

Podczas nauki o  roślinach ważne jest uświadomienie sobie, że nie ma 
jednego sposobu na ich poznanie. Posiadamy historyczne zapisy dotyczące 
wykorzystania ziół, mające nawet tysiące lat. Wielu współczesnych zielarzy 
używa ziół w swoim życiu i swoich praktykach oraz dzieli się swoimi osobi-
stymi doświadczeniami.

Poza tym, oczywiście, dysponujemy coraz większą liczbą badań nauko-
wych na temat roślin.

OD HISTORYCZNYCH TEKSTÓW
DO WSPÓŁCZESNEGO ZIELARSTWA

Pierwszy zapis dotyczący ziół używanych do celów zdrowotnych pochodzi 
sprzed ponad 5000 lat. Od tego czasu zostało napisanych i zachowanych 
wiele ważnych tekstów, które wciąż wpływają na naszą wiedzę. Choć z pew-
nością musimy być sceptyczni wobec starszych tekstów, to możemy z nich 
wydobyć wiele elementów, które przetrwały próbę czasu. Tylko dlatego, że 
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niektóre informacje w tekście mogą być już nieaktualne, nie oznacza, że nie 
ma tam zachowanych pereł mądrości, które warto wydobyć.

Współcześni zielarze często zastępują historyczne zapisy o  wykorzy-
stywaniu ziół własnymi doświadczeniami i klinicznymi badaniami. Zda-
ją sobie sprawę z korzeni tkwiących w przeszłości, jednocześnie pchając 
całą tradycję do przodu i rozwijając nowe sposoby używania ziół. Dzięki 
praktykom, szkołom, konferencjom i organizacjom takim jak American 
Herbalists Guild, specjaliści w dziedzinie zielarstwa dzielą się swoimi do-
świadczeniami, a  także opisują przypadki własnych prób i  sukcesów. Są 
cennym źródłem informacji o ziołach.

Sama korzystam z  ziół dla siebie, mojej rodziny i  moich klientów od 
ponad dziesięciu lat. Widziałam, jak zioła (a także styl życia, dieta i doradz-
two osobiste) mogą znacznie zmienić doświadczenie uzdrawiania. Efekt 
może być tak prosty jak ukojenie bólu gardła lub tak skomplikowany, jak 
odnalezienie i zlikwidowanie przyczyny przewlekłej choroby. Na kartach tej 
książki przewijają się opowieści o moich własnych doświadczeniach, a także 
historie niektórych ludzi, z którymi miałam zaszczyt pracować przez lata. 
(Imiona zostały zmienione, aby chronić prywatność tych osób).

WSPÓŁCZESNA NAUKA

Powstają badania naukowe i kliniczne dotyczące stosowania ziół i przypraw 
dla zdrowia. Choć wielokrotnie słyszałam, jak ludzie twierdzą, że badania na-
ukowe dowodzą, że zioła nie działają, to w rzeczywistości istnieją tysiące badań 
pokazujących ich skuteczność. Wiele z nich potwierdza tradycyjne wykorzy-
stanie roślin, podczas gdy inne wskazują na nowe sposoby ich wykorzystania.

Istnieje wiele dobrze zaprojektowanych badań, które wykorzystują zioła 
w taki sposób, w jaki byłyby zastosowane przez tradycyjnego zielarza, na 
przykład przy użyciu odpowiedniej dawki i najlepszej ekstrakcji (napar, na-
lewka itp)., przy prawidłowym ich zastosowaniu w celach leczniczych.

Niektóre badania są jednak słabo zaprojektowane i niestety prowadzą do 
wydumanych nagłówków, dających ludziom wrażenie, że zioła nie działa-
ją. Takim niefortunnym przykładem było badanie opublikowane w 2009 
roku w czasopiśmie American Medical Association. Naukowcy stwierdzili, 
że gingko biloba (inaczej miłorząb dwuklapowy) nie zapobiega demen-
cji.1 Największe gazety w całym kraju ogłosiły nagle: „Gingko nie działa”2. 
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Wkrótce potem Amerykańska Rada Botaniczna wydała komunikat pra-
sowy, wskazujący na liczne błędy w badaniu, w tym brak grupy kontrol-
nej i niechlujne statystyki, które nie uwzględniały 40 procent biorących 
udział w badaniu osób, które nie zakończyły procesu. Informacja prasowa 
mówiła również, że:

Co najmniej 16 kontrolowanych badań klinicznych zbadało działanie 
różnych ekstraktów z ginkgo u zdrowych osób bez zaburzeń czynności po-
znawczych. Przegląd systematyczny wykazał, że w przypadku 11 spośród 
tych prób, ginkgo poprawiło krótkotrwałą pamięć, koncentrację i czas po-
trzebny na przetwarzanie zadań umysłowych.3

Niestety, krytyczne patrzenie na błędy w badaniu nie jest wystarczająco 
ekscytujące, aby zdobyć miejsce na pierwszych stronach gazet, więc opinia 
publiczna często pozostaje pod wrażeniem, że zioła nie działają.

Większość badań cytowanych w tej książce pochodzi z badań klinicznych 
przeprowadzanych na ludziach, zwanych również badaniami in vivo. Dys-
ponuję również kilkoma ciekawymi badaniami in vitro na roślinach - to 
badania przeprowadzone w kontrolowanym środowisku poza organizmem 
żywym, jak na przykład badanie komórek na szalce Petriego. Chociaż eks-
perymenty in vitro mogą przyczynić się do lepszego zrozumienia efektów 
wywieranych przez rośliny, to niekoniecznie odzwierciedlają one działanie 
rośliny na organizm człowieka. Jednakże nie przytaczam tu żadnych badań 
przeprowadzonych na zwierzętach, z dwóch powodów. Po pierwsze – kwe-
stionuję etykę wielu takich badań. Po drugie, wyniki badań na zwierzętach 
często kompletnie nie przekładają się na efekty, które te same rośliny wy-
wierają na ludzi.

Jeśli zignorujemy tradycyjne użycie ziół i skupimy się na słabo zapro-
jektowanych badaniach klinicznych, będziemy mieli przed sobą kiepski 
obraz, utrudniający zrozumienie potencjału tkwiącego w ziołach. Z ko-
lei, jeśli postanowimy polegać wyłącznie na historii i tradycji, ignorując 
naukowe badania i zakres doświadczeń współczesnych zielarzy, wtedy też 
będziemy mylnie poinformowani. To, co naprawdę ekscytujące, dzie-
je się, gdy zbiegają się tradycyjne wykorzystanie, a  także współczesna 
praktyka i nauka! Idealna droga łączy w sobie tysiące lat wiedzy, z do-
świadczeniami zielarzy i wieloma dobrze zaprojektowanymi badaniami 
klinicznymi na ludziach. W ten sposób zaczynamy dostrzegać jaśniejszy 
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obraz pozwalający zrozumieć niezliczone sposoby, w jakie rośliny potra-
fią uzdrawiać.

Zgodnie z tym holistycznym podejściem do ziół, starałam się przedsta-
wić informacje zawarte w tej książce z perspektywy herbalizmu, podkreśla-
jąc sposoby, w jaki nauka weryfikuje tradycyjne zastosowania roślin. W na-
stępnym rozdziale dowiesz się o podstawach zielarstwa: energetyce i smaku.



37

ROZDZIAŁ 3

Dopasowanie ziół
do siebie – nie do 

dolegliwości

W samych tylko Stanach Zjednoczonych zioła i  suplementy to przemysł 
wielomiliardowy. Na całym świecie jest on jeszcze większy - i nadal rośnie. 
Zioła są obecnie popularne, jednak w ogólnej świadomości ludzi na ich te-
mat wciąż znajdują się braki. Zielarz i pisarz, David Winston, lubi mawiać, 
że zioła stają się coraz bardziej popularne, ale zielarstwo – już nie tak bardzo.

Innymi słowy, nasza kultura wciąż nosi wszechobecną mentalność Syn-
dromu Jedynego Rozwiązania, w kwestii stosowania ziół: „Och, masz pro-
blem z  X. W  takim razie użyj ziół Y”. Możesz łatwo zaobserwować ten 
sposób myślenia, odzwierciedlający się w różnych „cudownych” metodach, 
krążących po mediach społecznościowych, a także w innych nieetycznych 
praktykach marketingowych: „Kurkuma pozwala pozbyć się raka!”, „Melisa 
zabija wirusy!”, „Echinacea leczy przeziębienie!”.

Syndrom Jedynego Rozwiązania odzwierciedla podejście do zdrowia 
w naszej kulturze: tak wielu ludzi poszukuje jednej rzeczy, nieważne czy 
naturalnej, czy farmakologicznej, która może stać się lekarstwem na pro-
blemy wszystkich. Takie podejście można zauważyć nawet w poradniach 
dietetycznych, dysponujących wyspecjalizowanymi dietami – czy to wegań-
ską, paleo, South Beach, dietą Atkinsa, niskowęglowodanową, DASH, czy 
jakąkolwiek inną – wszystkie one głoszą, że istnieje jeden, najlepszy sposób 
odżywiania. Jeśli jednak zastosujesz to podejście w przypadku ziół, nie wy-
korzystasz kluczowych idei zawartych w tradycyjnym zielarstwie.
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Ziołolecznictwo wykazuje zupełnie inne spojrzenie na zdrowie, a panu-
jące w nim zasady i  sposoby diagnostyki wykraczają poza zwykłe „coś za 
coś”. Praktykujący często nazywają takie podejście „sztuką herbalizmu”. 
Ważne, by zrozumieć, że dobrze przeszkoleni zielarze nie działają na zasa-
dzie diagnozowania, leczenia lub przepisywania ziół na choroby. Zamiast 
tego, ziołolecznictwo często wykazuje bardziej spersonalizowane podejście, 
pozwalając wybrać zioła dla konkretnej osoby, a nie tylko dla konkretnej 
dolegliwości.

DOPASOWANIE LECZENIA DO KONKRETNEJ OSOBY

W istocie idea, że ty i  ja jesteśmy inni, jest czymś w  rodzaju obserwacji 
zasługującej na sarkastyczne: „No popatrz, Sherlocku!”. Nie ma wątpliwo-
ści, że istnieje bardzo wiele różnic między nami wszystkimi. Nasz wiek, 
waga, wzrost, kolor oczu, a  także to, gdzie mieszkamy, gdzie pracujemy, 
jaki reprezentujemy poziom sprawności, a także preferencje żywnościowe 
i ogólne doświadczenia życiowe są zupełnie różne. Dzięki temu intuicyjnie 
wyczuwamy, że nawet jeśli otrzymalibyśmy taką samą diagnozę, metody 
leczenia tej samej choroby mogą być zupełnie inne.

Koncepcja mówiąca, że jesteśmy zupełnie różnymi osobami, a  zioła, 
żywność, a nawet wybory życiowe powinny być dobierane tak, aby odpo-
wiadały naszym szczególnym potrzebom, leży u rdzenia wszystkich trzech 
głównych współcześnie stosowanych systemach ziołowych. W zachodnim 
zielarstwie używamy typologii opartej na czterech płynach ciała: choleryk, 
sangwinik, melancholik i flegmatyk. W ajurwedzie stosuje się system trzech 
„dosz”: pitta, vata i  kapha. Tradycyjna medycyna chińska wykorzystuje 
z kolei system pięciofazowy: ognia, ziemi, metalu, wody i drewna, a także 
liczne wzorce układów narządowych (stagnacja chi wątroby, wilgotna śle-
dziona itp)..

Wszystkie te systemy są piękne i złożone, a żeby osiągnąć jakiekolwiek 
ich zrozumienie, potrzebne jest wiele lat nauki. W tej książce zastosowałam 
uproszczone pojęcia pochodzące ze wszystkich tych tradycji, aby stworzyć 
fundament, który nie wymaga lat studiów, a dzięki któremu tę przygodę 
może zacząć każdy!

Proces zindywidualizowanej medycyny, dopasowujący rozwiązania zdro-
wotne do osoby, a nie do choroby, może odbywać się na różne sposoby, 
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w  zależności od szkoły stosowanej przez danego zielarza. Wielu zielarzy 
jako podstawową zasadę diagnostyczną wykorzystuje energetykę.

ENERGETYKA W ZIELARSTWIE: GORĄCY/ZIMNY
I SUCHY/WILGOTNY

Czym więc jest energetyka? Chociaż ten termin może wydawać się nieco 
nienamacalny lub wręcz „nawiedzony”, to opiera się na wrażeniach fizycz-
nych, których codziennie doświadczasz. W  istocie energetyka odnosi się 
do systemu klasyfikacji opartego na czterech uzupełniających się właściwo-
ściach: gorący/zimny i suchy/wilgotny.

Jeśli chodzi o  cechy gorąca i  zimna, nie mówię o  tym, co może nam 
pokazać termometr. Zamiast tego chodzi o uczucie gorąca lub zimna. Na 
przykład, jeśli kiedykolwiek jadłeś naprawdę pikantny posiłek, pewnie za-
uważyłeś, że poczułeś się cieplej, mimo że temperatura w rzeczywistości się 
nie zmieniła. Podobnie, suche i wilgotne doznania są czymś, co można ła-
two zaobserwować każdego dnia. Czy Twoja skóra jest sucha lub wilgotna? 
Czy kiedykolwiek zaobserwowałeś, że kaszel był suchy lub wilgotny? Nie-
którzy ludzie zauważają, że pogoda może silnie wpływać na ich wilgotność. 
Osobiście kocham suchą pustynię, podczas gdy inni czują, że jest dla nich 
nieprzyjemnie sucha.

zimny

gorący

suchy wilgotnyrównowaga
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Zielarze oceniają zarówno ludzi, jak i rośliny pod kątem czterech cech 
mających na celu wspieranie zdrowia poprzez poprawę równowagi ener-
getycznej. Jeśli ktoś jest gorący, użyjemy ziół chłodzących. Jeśli ktoś cierpi 
z powodu nadmiernej suchości, używa się nawilżających ziół. Na początku 
może to brzmieć dziwnie, ale kiedy zrozumiesz tę prawidłowość, zobaczysz, 
że od dawna dostrzegasz energetykę w swoim życiu, świadomie nie zdając 
sobie sprawy, o co w gruncie rzeczy chodzi. Pomyśl, czy przychodzą ci na 
myśl jacyś ludzie, których znasz, a którzy mają z natury tendencję do bycia 
rozgrzanymi? A może znasz kogoś, kto nosi ciepły płaszcz, szalik i czapkę, 
gdy inni potrzebują tylko lekkiej kurtki? Czy kiedykolwiek spotkałeś kogoś, 
kto ma suchą skórę i potrzebuje ciągle wklepywać w nią balsamy i kremy? 
Wynika to ze zróżnicowanej energetyki.

ENERGETYKA OSÓB

Każda osoba rodzi się z unikalną mieszanką wymienionych wyżej czterech 
cech, a energetyka osoby jest często określana jako jej konstytucja. Kon-
stytucja osoby może być określona w ruchomej skali. Wpływy zewnętrzne, 
takie jak pogoda, jedzenie, choroby, leki, nawyki snu i stres, mają wpływ 
na zmieniający się wewnętrzny stan. Pomyśl o swojej konstytucji jako róż-
nych odcieniach szarości, a nie tylko czerni lub bieli, gorącu lub zimnie.

Czasami konstytucje ludzi widać w ich preferencjach. Jeśli ktoś ma ten-
dencję do bycia chłodniejszym, może bardziej cieszyć się gorącą pogodą, 
niż kogoś, kto ma ciepłą konstytucję. Ktoś z  dużą suchością może czuć 
się niekomfortowo na pustyni, ale rozkwitać w wilgotnym środowisku. Im 
bardziej zwracasz uwagę na te rzeczy, tym bardziej koncepcje energetyki 
staną się dla ciebie rozpoznawalne we własnym życiu.

Czy kiedykolwiek ktoś z twojego otoczenia opisał cudowne korzyści, ja-
kie wyciągnął dzięki stosowaniu najnowszego, rewelacyjnego suplementu, 
ale kiedy sam go wypróbowałeś, jeszcze ci się pogorszyło? To bardzo częste, 
że coś wpływa zupełnie inaczej na ciebie, niż na jakąś inną osobę. Na przy-
kład: mam przyjaciółkę cierpiącą na bezsenność, gdy tylko używa imbiru, 
ale na mnie imbir nigdy nie wywarł takiego efektu. Zamiast tego, w moim 
przypadku imbir poprawia trawienie i pomaga mi utrzymać ciepło zimą.

Energetyka wyjaśnia, dlaczego reagujemy na leczenie na różne sposoby; 
każdy z nas jest wyjątkową kombinacją cech dających nam własne, niepo-
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wtarzalne przeżycia. Kiedy zrozumiesz swoją osobistą konstytucję, otwo-
rzy się przed tobą się zupełnie nowy świat świadomości tego, co dla Ciebie 
najlepsze.

ENERGETYKA ROŚLIN

Podobnie jak ludzie, rośliny także mają gorące/zimne i  wilgotne/suche 
właściwości. Te cechy mogą zmieniać się w zależności od tego, gdzie i jak 
rosły rośliny, a także w jaki sposób zostały przygotowane do spożycia. Na 
przykład, świeży imbir uważa się za ciepły, a wysuszony imbir jest uważany 
za gorący. Nie jest to obserwacja dokonana poprzez pomiar termometrem, 
który najprawdopodobniej wskazywałby taką samą temperaturę dla każdej 
odmiany imbiru. Zamiast tego pochodzi ze sposobu, w jaki zioła działają 
i jakie odczucia wywołują w ciele.

Chociaż takie spojrzenie na rośliny może z początku brzmieć dziwnie, to 
założę się, że już jesteś w stanie rozpoznać tę energetykę. Pomyśl - czy ogó-
rek jest gorący, czy zimny? A co z pieprzem habanero? Czy arbuz jest suchy, 
czy wilgotny? A co z krakersami?

ENERGETYKA CHOROBY

Jednym z czynników, które mogą powodować zmianę twojej osobistej kon-
stytucji, jest stan chorobowy. Powiedzmy, że na przykład zwykle masz ten-
dencję do chłodu i  suchości. Nagle jednak dopada cię infekcja górnych 
dróg oddechowych, a płucach rozwija się wilgoć, pochodząca z zalegającego 
śluzu. Masz też gorączkę i pocisz się. W związku z tym, nawet jeśli zwykle 
masz tendencję do chłodu i  suchości, to skutki tej choroby sprawiają, że 
czujesz się gorący i wilgotny. Aby doprowadzić ciało do równowagi energe-
tycznej, musisz zrozumieć swoją osobistą konstytucję, aby zobaczyć, w jaki 
sposób choroba może mieć na nią wpływ.

Ważną zasadą, której nauczyłam się od mojego nauczyciela Michaela 
Tierry jest to, że zawsze należy kłaść nacisk na ostre objawy. Więc jeśli 
zwykle masz tendencję do zimna i sucha, ale jakiś zewnętrzny wpływ powo-
duje gorące i wilgotne objawy, najpierw należy zwrócić uwagę właśnie na te 
symptomy gorąca i wilgoci.
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ODKRYJ WŁASNĄ KONSTYTUCJĘ

Aby ułatwić ci odkrycie własnej konstytucji, stworzyłam dwa testy, które 
obejmują proste podstawy gorących/zimnych i wilgotnych/suchych właści-
wości. Wyniki pokazują kombinację wyników termicznych i wilgotności: 
gorące/suche, gorące/wilgotne, zimne/suche lub zimne/wilgotne.

Pamiętaj, że są to bardzo podstawowe zasady konstytucji osobistych. 
Gdybyś udał się na wizytę do zielarza, najprawdopodobniej przeprowadził-
by on dokładne badanie i wywiad, pozwalający lepiej zrozumieć, kim jesteś. 
W tej chwili jednak, abyś mógł wykorzystać większość tego, co ma do za-
oferowania ta książka, wystarczy, że poznasz swoje podstawowe tendencje.

Przy wypełnieniu testów pamiętaj o następujących kwestiach:
Każdy człowiek zawiera jakiś aspekt wszystkich czterech cech. Każdy jed-

nak składa się z unikalnej kombinacji silnych aspektów oraz takich, które 
stanowią dla niego wyzwanie.

Poszukaj kryjących się w tobie ogólnych tendencji - innymi słowy, cho-
dzi o to, jak czujesz się przez większość czasu. Na przykład, zwykle czujesz 
się ciepło, ale nie lubisz zimy i pamiętasz jeden raz, kiedy było ci zimno 
podczas śnieżnej zamieci – ciepło wygrywa.

Chociaż siły zewnętrzne mogą wpływać na nasze cechy, rodzimy się 
z konkretną konstytucją, która nie zmienia się dramatycznie. Jeśli nie mo-
żesz zdecydować się na odpowiedź, zastanów się, jaki byłeś jako dziecko.



43

Test A  Determinuje ciepło i zimno

Zaznacz znak X obok każdej wypowiedzi, która wydaje ci się praw-
dziwa, a następnie dodaj liczbę prawdziwych stwierdzeń w każdej 

kolumnie. Wyższa suma w pierwszej kolumnie wskazuje na przewa-
gę ciepła. Wyższa suma w drugiej kolumnie wskazuje na przewagę 

właściwości chłodzących.

Zwykle jest mi cieplej niż 
innym.

Zwykle mam donośny głos.

Moja twarz często robi się 
czerwona lub mam wypieki.
 
Mój język często robi się 
mocno czerwony.

Mam dużo różnych opinii 
i chętnie się nimi dzielę.

Wolę chłodną pogodę.

Mam spory apetyt. 

Jestem raczej aktywną 
osobą.

Suma:

Zwykle jest mi chłodniej 
niż innym.

 Zwykle mówię cicho.

Moja twarz i/lub paznokcie 
zwykle są blade.

Mój język zwykle jest 
raczej blady.

Często czuję brak energii.

Wolę, kiedy jest ciepło.

Mam mały apetyt.

Nie jestem zbyt aktywną 
osobą.

 Suma:
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Test B  Determinuje suchość i wilgoć

Zaznacz znak X obok każdej wypowiedzi, która wydaje ci się praw-
dziwa, a następnie dodaj liczbę prawdziwych stwierdzeń w każdej 

kolumnie. Wyższa suma w pierwszej kolumnie wskazuje na przewa-
gę wilgoci. Wyższa suma w drugiej kolumnie wskazuje na przewagę 

właściwości wysuszających.

Zwykle pocę się mocniej 
niż inni.

Moja skóra i włosy się 
łatwo przetłuszczają.

Moje nogi i ramiona często 
wydają się ciężkie.
 
Często mam zatkany nos 
lub wodnisty katar. 

Często mam gruby nalot 
na języku. 

Wolę suche miejsca i nie 
lubię wilgoci. 

Suma:

Moja skóra zwykle jest 
sucha i szorstka.

Mam przesuszone włosy.

Moje paznokcie są suche 
i łamliwe.

Często swędzi mnie skóra.

Często mam suche gardło 
i oczy, przesuszoną ślu-
zówkę w nosie i/lub suche 
usta.

Zwykle nie mam nalotu na 
języku.

 Suma:
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Jeśli uzyskałeś taką samą liczbę prawdziwych wypowiedzi w quizie, zamiast 
myśleć o sobie w kategoriach konkretnego typu, możesz spojrzeć na wyniki 
z innej perspektywy i przeanalizować, jak konkretne jakości manifestują się 
w tobie. Na przykład, być może masz oznaki wilgoci w skórze i nie lubisz wil-
gotnych warunków, ale twoje włosy i paznokcie są suche i łamliwe. W takim 
przypadku skóra jest wilgotna, podczas gdy włosy i paznokcie są suche.

Równe sumy w testach mogą również oznaczać, że masz dość zrównowa-
żoną konstytucję.

Osoba, która jest silnie zimna/wilgotna, będzie nosić wiele oznak chłodu 
i wilgoci, co ułatwia ustalenie konstytucji. Ktoś, kto jest tylko trochę zim-
ny/wilgotny, będzie miał mniej wyraźne objawy, utrudniając tym samym 
określenie konstytucji.

Z  drugiej strony, może być trudno przeanalizować swoją konstytucję 
z powodu zewnętrznych wpływów. Może mieć na ciebie wpływ choroba, 
leki, klimat lub dowolna liczba innych czynników, co daje mieszany wynik. 
Przemyśl dobrze te koncepcje i wykształć większą świadomość, która po-
może Ci dostrzec własne niepowtarzalne wzorce.

Jeśli masz jakieś pytania dotyczące swojej konstytucji, możesz odwiedzić 
zielarza, który pomoże ci lepiej zrozumieć wzorce energetyczne w twoim ży-
ciu. (Oferuję także darmowy kurs w zakresie energetyki ziołowej na stronie 
www.HerbsWithRosalee.com). Jednak dla celów tej książki te podstawowe 
quizy wystarczą ci w pełni! Możesz filozofować na temat twojej konstytu-
cji przez cały dzień, ale ostatecznie tym, co się liczy, jest ciągła obserwacja 
i świadomość dotycząca przede wszystkim wymienionych czterech cech.

SMAK ZIÓŁ

Innym sposobem na zrozumienie energetyki roślin jest ich smak. Na długo, 
zanim zdążyliśmy zidentyfikować pojedyncze składniki, zielarze używali swoich 
zmysłów, aby zrozumieć i  skategoryzować rośliny lecznicze. Koncepcja sma-
ku jest najbardziej rozwinięta w tradycyjnej medycynie chińskiej i ajurwedzie. 
Pięć smaków w chińskiej teorii ziołowej to: ostry, słony, kwaśny, gorzki i słodki. 
Ajurweda rozpoznaje pięć tych samych smaków, a także cierpki – jako szósty.

Ta książka poprowadzi cię w podróż przez zioła w każdym z pięciu sma-
ków, dzięki czemu będziesz mógł w pełni docenić i doświadczyć, jak po-
szczególne zioła działają na ciebie jako indywidualną jednostkę.



Dalsza część książki dostępna w wersji  
pełnej.


