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Wstep

NATURA nasza jest w ruchu.
Zupetny odpoczynek to smier¢.

Blaise Pascal

Najbardziej bliski naturze i skuteczny lek
na serce i uktad krgzenia - to ruch i ziota

Autor

Wielu czytelnikéw poznalo mnie juz wezesniej jako autora mojej pierwszej ksiazki
- poradnika Prawie wszystko o ziolach, ktorej trzy wydania: pierwsze w 2005 roku,
drugie w 2007 i trzecie pod nieco zmienionym tytutem — Ziota, praktyczny poradnik
i ziolach i ziotolecznictwie znalazly uznanie i uzyskaly wysoka ocene czytelnikow.

Podbudowany szerokim pozytywnym odbiorem tematyki zielarstwa i ziololecz-
nictwa przez tak wielu zwolennikéw medycyny naturalnej napisalem i wydalem
w 2009 roku drugg ksigzke z serii ,,Madro$¢ natury” pod tytulem Ziota w leczeniu
dolegliwosci i choréb uktadu trawiennego, wgtroby i trzustki. W 2010 trzecig ksigz-
ke pod tytutem Ziota w nalewkach leczniczych, a w 2011 kolejna, czwartg juz ksigz-
ke pod tytulem Ziota w leczeniu artretyzmu, reumatyzmu oraz innych dolegliwosci
i schorzeti uktadu ruchowego.

Dotrzymalem zatem postanowien, ktdre wyrazilem we wstepach do drugiej
i trzeciej ksigzki, ze bede pisal kolejne prace, aby swojg wiedzg z zakresu zielarstwa
i ziololecznictwa poparta wieloletnim dos§wiadczeniem, podzieli¢ si¢ z czytelnikami,
pomagajac im — mam nadziej¢ — zadbac o zdrowie wlasne i ich najblizszych, korzy-
stajac z niepowtarzalnych wlasciwosci zi6l. Teraz jestem o tym przekonany.

W tym miejscu chcialbym serdecznie podzigkowaé tym wszystkim z Panstwa,
ktérzy do mnie napisali, badz wyrazili swa opini¢ o moich ksigzkach telefonicz-
nie lub mailowo, a takze osobiscie. Jest to dla mnie wielka satysfakcja. Dziekuje tez
wszystkim czytelnikom, ktorzy kupili te ksigzki i ktére dzigki temu zyskaly duza
popularnos¢ i staly sie znane. Pafistwa opinie utwierdzily mnie w przekonaniu, ze
warto bylo poswieci¢ kilka lat pracy aby zebrac tak wiele potrzebnych informacji na
temat zielarstwa i ziotolecznictwa i po polaczeniu ich z moim 40-letnim doswiad-
czeniem przenies¢ je do ksigzek.

Nadal zyczeniem moim jako autora jest aby zawarty w wymienionych wyzej
ksigzkach, a takze tej, ktora oddaje do rak czytelnikow - piatej z kolei pod tytulem
»Ziola w leczeniu dolegliwosci serca i choréb ukiadu krazenia” i przekazany zaséb
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wiadomosci oraz praktycznych informacji z dziedziny zielarstwa i ziotolecznictwa
staly si¢ swoistym kompendium wiedzy z tej tematyki. Moge powtdrzy¢ ze wstepu
do mojej drugiej ksigzki, Ze nie zawiodlem si¢ na swoich czytelnikach. Potwierdzi-
fa si¢ opinia, Ze istnieje w naszym spoleczenstwie duze zainteresowanie fitoterapia
i potrzeba przyblizenia w profesjonalny sposob wielu zwolennikom ziololecznictwa
takiej tematyki. Ma to dla mnie jako autora duze znaczenie, mobilizuje do pogle-
biania juz zdobytej wiedzy o wspolczesne badania naukowe i pozyskiwanie nowych
materiatéw niezbednych do pracy przy pisaniu kolejnych ksigzek.

Idac za glosem wielu czytelnikéw, ale i powaznych odbiorcéw postanowitem na-
pisac te ksiazke, majac nadzieje, ze i ona - tak samo jak poprzednie 4 tytuly - spot-
ka si¢ z przychylnym przyjeciem, trafi w potrzeby i oczekiwania wielu czytelnikéw,
ktorzy majg lub moga mie¢ problemy z dolegliwo$ciami serca i chorobami uktadu
krazenia.

Ostatnie 30 lat to powrdt do lekéw naturalnych. Coraz bardziej uswiadamia-
my sobie znaczenie zi6t w leczeniu i utrzymaniu zdrowia. W ksigzce tej opowiem
w przystepny sposob jak zadbac o serce. Jakie ziofa i ich przetwory sg najskuteczniej-
sze w prewencji i w leczeniu choréb uktadu krazenia i dlaczego ziola sg tak wazne
w profilaktyce i leczeniu najbardziej rozpowszechnionych, a zarazem bardzo nie-
bezpiecznych dla Zycia chordb takich jak: miazdzyca tetnic, nadcisnienie tetnicze,
zbyt wysoki poziom lipidéw - cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi, cukrzyca, nie-
wydolnos¢ krazenia, choroba niedokrwienna serca i zaburzenia rytmu serca, a takze
przekaze w najbardziej wiarygodny sposdéb jak wiele mozna zrobi¢ stosujac ziota
i ich przetwory, by zapobiec chorobom ukfadu krazenia - tej pladze juz XXI wieku.

Chciatbym w kilku zdaniach przedstawi¢ si¢ nowym czytelnikom. Jestem prak-
tykiem, znawcg zi61, zwolennikiem fitoterapii, od 40 lat zwigzanym zawodowo z zie-
larstwem i ziololecznictwem. Bylem dlugoletnim pracownikiem przedsigbiorstwa
Herbapol, wspotpracowatem, a nastepnie pracowalem w firmie zagranicznej Inter-
Fragrances. Od 25 lat kieruje zorganizowanymi przez siebie zakladami przetwdrstwa
zielarskiego produkujacymi leki naturalne i ziolowe suplementy diety.

Jestem zwolennikiem medycyny naturalnej i pasjonatem ziololecznictwa. Mot-
tem mojego dzialania w zielarstwie i ziotolecznictwie jest hasto: NAJPIERW NATU-
RA, NA CHEMIE JESZCZE CZAS. Jestem zdeklarowanym propagatorem samoleczenia.
Warte podkreslenia, Ze jest to narastajaca tendencja, ktorg obserwuje si¢ w ostatnich
latach na $wiecie - szczeg6lnie w rozwinietych spoteczenstwach USA, Kanady, Au-
stralii oraz Europy Zachodniej i — co bardzo cieszy - takze w Polsce.

Jestem zwolennikiem holistycznego, calosciowego podejscia do czlowieka. Nie
wyrdzniajmy tylko ciafa i tylko psychiki. One stanowig calos¢ i to jest wazne w le-
czeniu. Jestem zwolennikiem medycyny holistycznej, hasta SAM SOBIE BADZ LEKA-
RZEM, BO TY NAJLEPIE] MOZESZ POZNAC SWOJ ORGANIZM. Jestem przekonany, ze
aby pomdc swemu zdrowiu warto zwrdci¢ si¢ w kierunku tagodniejszych $rodkéw
pochodzenia roslinnego. Madrosé¢ natury sprawila, ze w roslinach leczniczych tkwi
wielka sila, ale zeby ja wlasciwie stosowac trzeba spelnic kilka podstawowych warun-
kow. Po pierwsze trzeba wiedzie¢, ktore ziota, jakie ich czesci lecznicze i kiedy zbie-
ra¢. Po drugie jak je przetwarzac i jak uzywa¢, aby zachowaly najwiecej substancji
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czynnych, po trzecie - jakie substancje aktywne sg w ziotach najcenniejsze z punktu
widzenia czlowieka i jak mogg one wspomaga¢ nasze organizmy bez pozostawiania
skutkéw ubocznych, i po czwarte wreszcie — ktdre z nich wybrac i jak stosowa¢, aby
pomogly naszemu zdrowiu.

We wstepach do wszystkich moich ksigzek ciaggle powtarzam. Jedno jest niepod-
wazalne: natura sama w swej madrosci przygotowata najlepsze lekarstwa, ale juz od
nas zalezy jak bedziemy z nich korzystac.

Zanim opowiem Panstwu, o czym jest ta moja pigta juz ksigzka, chciatbym po-
nownie podkresli¢, ze stosowanie lekdw naturalnych niesie duze nadzieje, a poszu-
kiwanie coraz to nowych wtasciwosci leczniczych roslin i lekdw uzyskiwanych z zi6t
jest stale kontynuowane. To ogromnie budujgca praca, ktéra wymaga wyobrazni,
wiedzy, wytrwalo$ci, czasu i nakltadéw finansowych w poszukiwanie na calym $wie-
cie nowych roélin, zawierajacych cenne dla zdrowia wlasciwosci. To ogromne wy-
zwanie dla wspolczesnej medycyny naturalne;.

Ksigzka ta skierowana jest do wszystkich tych z Panistwa, ktorzy chcg mie¢ zdrowe
serce i sprawnie dziatajacy uklad krazenia. Zawiera sprawdzone informacje, wska-
z6wki i konkretne porady, jakimi roslinami leczniczymi i uzyskanymi z nich prze-
tworami mozna przeciwdziata¢ wystgpieniu okreslonych choréb ukladu krazenia,
jak je ograniczag, ale tez i leczy¢. Pamigtajmy jednak, ze w chorobach ukiadu kraze-
nia stosowanie roslin leczniczych ma gléwnie charakter zapobiegawczy. Sa dobrze
tolerowane i dlatego nadaja si¢ do dtugotrwalego leczenia, a podstawowym celem
ich stosowania jest niedopuszczenie, aby grozne choroby ukladu krazenia w ogole
mialy szansg sie rozwinac.

Omowitem najwazniejsze choroby, najpowszechniej wystepujace w dolegliwos-
ciach serca i ukladu krazenia i ziola najbardziej przydatne w profilaktyce i ich lecze-
niu. Uszeregowalem tez ponad 100 zi6! i mieszanek ziolowych, ktére moga pomoc
w dolegliwosciach ukfadu krazenia.

Przedstawitem podstawowe wiasciwosci roélin leczniczych, ktére predysponu-
ja je do stosowania na serce i uklad krazenia. I wreszcie wymienitem i opisatem
znaczgce preparaty ziolowe i leki naturalne dostgpne na rynku bez recepty, a takze
ziola i najbardziej skuteczne mieszanki ziolowe - suplementy diety, znane ze swych
wlasciwosci przeciwmiazdzycowych, przeciwcholesterolowych, przeciwcukrzyco-
wych i przeciwnadci$nieniowych, korzystnie dzialajacych w dolegliwos$ciach serca,
przeciwdzialajacych wystapieniu wielu waznych choréb uktadu krazenia.

Ksigzka ta — mam nadzieje¢ — dostarczy niezbednej wiedzy i praktycznych infor-
macji tym wszystkim z nas, ktorzy maja réznego rodzaju dolegliwosci serca takie jak
arytmia serca, kolatanie serca, ostabienie serca, zaburzenia rytmu serca czy choroby
ukladu krazenia jak: miazdzyca, cukrzyca, wysoki poziom cholesterolu i trojglicery-
dow, nadci$nienie tetnicze — jak przede wszystkim zapobiega¢ tym przypadtosciom.
Jak je leczy¢ - jakie ziota i naturalne leki, w jakich ilociach i w jaki sposob stosowac,
aby zatrzymac postep tych niebezpiecznych dla zycia schorzen. Jak skutecznie po-
prawic krazenie? Jak uspokoi¢ ostabione serce? I wreszcie jak je wzmocni¢? W ksigz-
ce tej omowiono prawie sto ziol i kilkaset przetworéw ziotowych, ktére powinny
by¢ waznym skladnikiem kazdej kuracji wzmacniajacej serce i przeciwdzialajacej
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powaznym chorobom ukladu krazenia. Ziota i ich przetwory oraz naturalne leki po-
winny by¢ istotnym elementem (razem z aktywnoscig fizyczng i zdrowymi nawyka-
mi zywieniowymi w zapobieganiu dolegliwosciom serca i powiklaniom) bedacych
nastepstwem chordb ukladu krazenia.

Ksigzka ta jest przeznaczona dla tych wszystkich, ktérzy nie zawsze w najlzejszych
dolegliwo$ciach serca i ukladu krazenia chcg by¢ traktowani srodkami chemicznymi
i zechca dowiedzie¢ si¢, ze mozna pomoc sercu i przeciwdziata¢ miazdzycy, cukrzy-
cy, nadci$nieniu i wysokiemu poziomowi cholesterolu i lipidéw przy pomocy ziot
w postaci prostych w uzyciu naparéw, odwaréw badz nalewek ziotowych.

Wspdlczesny $wiat pelen pospiechu, stresow, braku czasu aby zadba¢ o wlasne
zdrowie, wielogodzinne siedzenie przy komputerach, powszechna chemizacja za-
réwno $rodowiska jak i tego, co jemy i pijemy, zte nawyki zywieniowe, ale przede
wszystkim brak ruchu, przyczyniaja si¢ do wzrostu liczby ludzi z dolegliwoscia-
mi i schorzeniami serca i uktadu krazenia. Codziennie przybywa wéréd nas oséb
z wysokim poziomem cholesterolu, nadci$nieniem, cukrzyca i zagrozeniem choroba
wiencows.

W organizmach natomiast, nastepuja zmiany, ktére w rezultacie moga dopro-
wadzi¢ do zawalu albo udaru. Choroby serca i uktadu krazenia statystycznie sg naj-
czestszg przyczyng $mierci, nie tylko w Polsce.

Cywilizacja obok wielu wspanialych, stuzacych czlowiekowi wynalazkéw niesie
réwniez wiele problemdéw zdrowotnych. Przyczynami tego stanu obok czynnikéw
dziedzicznych jest takze konserwowana zywno$¢, sztuczne barwniki, skazenie wody
i powietrza. Siedzacy tryb zycia, brak ruchu, niezdrowe nawyki zywieniowe — oto
gléwne czynniki ryzyka choroéb serca i ukladu krazenia. Jak to zmieni¢? Co zrobic,
zeby si¢ przed tym uchroni¢? Od nas samych zalezy, czy potrafimy wérdd zgietku
wspolczesnego $wiata umiejetnie korzystac z daréw natury. Wszak madrosci natury
nic nie doréwna.

Leki chemiczne w wielu przypadkach przynosza natychmiastowa ulge, a czesto
ratujg zycie, ale nie usuwajg przyczyn, ktére powoduja np. arytmie czy kolatanie
serca lub podwyzszony poziom cholesterolu i tréjglicerydéw i do tego pociagaja za
soba wiele szkodliwych dla innych organéw cztowieka skutkéw ubocznych. Powsta-
je ztudne przeswiadczenie o potedze chemicznej pigulki, ale tak nie jest.

W ostatnich latach $wiat zmienit swoje podejscie do lekéw chemicznych i wy-
raznie zwraca si¢ w kierunku tagodniejszych srodkéw pochodzenia naturalnego.
Zainteresowanie na $wiecie produktami naturalnymi jest ogromne i systematycznie
ro$nie.

Medycyna naturalna oparta na wiedzy plynacej z glebi dziejow i poparta do-
$wiadczeniem wielu pokolen - nie jest moda ale najbardziej rozsadnym podejsciem
- wrecz koniecznodcig. Wielka role spetniaja tu wiasnie ziota i przetwory z nich
uzyskiwane, czesto w bardzo prosty sposéb, aby zachowac jak najwiecej substancji
czynnych. Ziofa dziataja wolniej, ale czesto skuteczniej i stosowane rozwaznie i ze
znajomoscig ich podstawowych wlasciwosci - praktycznie bez skutkéw ubocznych.

I tu istotna uwaga. Nie wystarczy rozpocza¢ stosowania zidl, kiedy upewni nas
lekarz i wyniki ostatnich badan, ze z naszym sercem nie jest najlepiej. Najwazniejsza
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jest profilaktyka i dlatego chociazby z tej ksigzki dowiemy sie, jakie zagrozenie dla
zdrowia i zycia stanowig choroby serca i ukladu krazenia. Od czego zacza¢? Ko-
nieczne sg badania.

Badania profilaktyczne jak sama nazwa wskazuje majg zapobiegaé. Badamy sie,
zeby sprawdzi¢, czy wszystko jest w porzadku, a jesli nie, to zeby ustali¢, co nam do-
lega i okresli¢ chorobe zanim narobi nam w zyciu szkody. Krew, cholesterol, cukier
czy ci$nienie - te badania powinny$my wykonywa¢ przynajmniej raz w roku. Po ich
analizie (mozemy to zrobi¢ czesto sami, a jesli nie, to pokazujemy je lekarzowi i on
oceni) dowiemy sie, czy potrzebne s3 jeszcze inne, bardziej specjalistyczne analizy.
Oznacza to, Ze kazdy z nas powinien takie podstawowe badania raz do roku wyko-
naé, nawet jesli nic mu nie dolega. Zaczynamy od ogélnego badania lekarskiego.

Ci$nienie tetnicze zwykle mierzymy przy okazji kazdej wizyty u lekarza. War-
tosci ci$nienia wyrazone sg milimetrach stupka rteci (mm/Hg), a wynik podawany
jest zwykle w takiej postaci: 120/80 mm/Hg. Pierwsza z podanych wartoéci ozna-
cza ci$nienie skurczowe, druga rozkurczowe. Za nadci$nienie uznaje si¢ warto$ci
réwne lub przekraczajace 140 mm/Hg dla ci$nienie skurczowego lub przekraczajace
90 mm/Hg dla ci$nienia rozkurczowego.

Nastepnie robimy ogdlne badanie krwi. Z pobranej krwi, po analizie bedzie spo-
rzadzony lipidogram, czyli zapis stezenia cholesterolu i tréjglicerydow.

To badanie jest szczegolnie wazne dla 0sdb z nadcisnieniem i cukrzyca, a takze
otylych i palaczy. O prawidlowych wartosciach cholesterolu, tréjglicerydéw i pozio-
mie cukru bedzie mowa w rozdzialach po$wigconych tym chorobom.

Generalnie nalezy pozna¢ wlasny organizm. Po przeprowadzeniu stosownych
badan nalezy ustali¢ wspolnie z lekarzem jakie mamy dolegliwosci i z powodu jakich
choréb ukfadu krazenia cierpimy. Konieczne jest poznanie ich przyczyn i dopiero
wowczas mozna przystapi¢ do leczenia. Nikla skutecznos¢ leczenia farmakologicz-
nego wielu dolegliwosci serca i chordb uktadu krazenia dzigki fitoterapii stwarza
mozliwo$¢ uzyskania dobrych efektow.

Zaleta leczenia ziolowego jest podawanie substancji czynnych w formach fatwo
przyswajalnych przez organizm i dziatajacych kompleksowo. Kolejna zaleta tego le-
czenia jest jego mala toksycznos¢ i brak dziatan ubocznych, czego nie mozna powie-
dzie¢ o stosowanych lekach syntetycznych.

W tym miejscu mozna nawet pokusic¢ si¢ o stwierdzenie, Ze ziofa nie cieszg si¢
wielka popularnoscia wsroéd producentéw lekéw opartych na chemii. Nic w tym
dziwnego, dlatego ze rosliny lecznicze stanowig bardzo grozng konkurencje dla le-
karstw otrzymywanych sztucznie. S3 bowiem tanie i ,niestety” takze - pomagaja.
Zastanawiajgce, prawda? Ale nie bardzo. Pomyslmy o tym. Czy zdolamy z ziot wias-
ciwie korzysta¢ w znacznej mierze zalezy od nas samych.

Nasze zdrowie lezy przede wszystkim w naszych rekach. Ziotolecznictwo pozwa-
la na wzbogacenie metod leczniczych i jest pomocne w kompleksowym leczeniu
dolegliwosci serca i wielu choréb ukladu krazenia.

Samoleczenie moze tez stanowic¢ konieczng alternatywe w przypadku fagodnych
dolegliwosci serca i niezbyt groznych w poczatkowych stadiach, ale jasno okreslo-
nych choréb ukladu krazenia.
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W ksiazce tej, ktorg teraz oddaje do rak czytelnikdw, oprocz podstawowych wia-
domosci i informacji z zakresem zielarstwa i ziololecznictwa znajduje si¢ opis zna-
czacych wlasciwosci leczniczych we wspomaganiu serca i terapii schorzen ukladu
krazenia. Przedstawiam w niej sprawdzone w badaniach naukowych roéliny leczni-
cze i uzyskane z nich przetwory, a takze klasyfikacje najbardziej znanych ziét, kto-
rych wlasciwosci przesadzajg, ze wlasnie te ziola s3 najodpowiedniejsze w tagodze-
niu dolegliwosci serca i poprawiaja krazenie krwi.

Opisuje takze najczesciej wystepujace — s3 to takze niestety najgrozniejsze dla
zdrowia dolegliwosci serca i choroby uktadu krazenia i omawiam szeroko wlasciwo-
$ci zi61 przydatnych do ich leczenia. Podaje takze jasne kryteria doboru poszczegdl-
nych roélin zielarskich i ich przetworéw do konkretnego schorzenia.

W rozdziale poswigconym monografiom prezentuje réwniez najbardziej istotne
wlasciwosci rodlin leczniczych wyrézniajacych sie korzystnym oddzialywaniem na
serce, ukfad krazenia, a takze czesto na inne uktady, chociazby na uklad miesniowo-
kostny i nerwowy.

Skrétowo przedstawiam (z uwagi na ograniczong objeto$c tej ksiazki) takze opis
roélin leczniczych i ich wystepowanie. Tego rodzaju informacje zostaly umieszczone
w szerokim ujeciu w mojej pierwszej ksigzce pod tytulem Prawie wszystko o ziotach
(dwa wydania) i jej modyfikacji pod tytulem: Ziola, praktyczny poradnik o ziolach
i ziololecznictwie (trzecie wydanie).

Na poczatku ksigzki opowiedziatem co warto wiedzie¢ o zielarstwie i ziotolecz-
nictwie, oméwilem podstawowe substancje czynne, ktore decyduja o wykorzystaniu
ziot do leczenia wielu roznych schorzen, w tym takze dolegliwosci serca i choréb
ukladu krazenia. Dalej opisalem najbardziej skuteczne ziola jednorodne, a tak-
ze mieszanki ziolowe i inne przetwory pomocne w profilaktyce dolegliwosci serca
i ukfadu krazenia i leczeniu tych schorzen.

Kazdy z czytelnikow bedzie mial mozliwo$¢ poznania, jakie ziota jednorodne lub
mieszanki ziolowe czy preparaty przetworzone moze stosowa¢ w niedomaganiach ser-
ca i problemach z krazeniem. Nalezy jednak pamieta¢, ze kazdy z Panstwa, kto zde-
cyduje sie na leczenie ziotami i preparatami naturalnymi powinien najpierw wykona¢
niezbedne badania, wlasciwie odczytac¢ ich wyniki i dopiero po konsultacji z lekarzem
ustali¢ rodzaj i charakter jego dolegliwosci oraz przyczyny schorzen, na ktore cierpi.

Samoleczenie - tak, ale po przeprowadzeniu niezbednych badan i konsultacji
z lekarzem prowadzacym, aby nie tylko ztagodzi¢ bél i inne objawy, ale ograniczac,
a nawet eliminowa¢ czynniki ryzyka powodujace okreslone dolegliwosci serca i cho-
roby ukladu krazenia. Powtorzmy: w przypadku jakichkolwiek watpliwosci koniecz-
nie nalezy konsultowac sie z lekarzem.

Informacje zawarte w tej ksigzce pozwola kazdemu z nas, ktory jest zwolenni-
kiem ziololecznictwa — po ustaleniu rzeczywistych dolegliwosci i zagrozen w pra-
cy serca i uktadu krazenia - podja¢ terapie lekami naturalnymi, a w sytuacji, kiedy
nie wystapily jeszcze konkretne dolegliwo$ci, ale maja juz miejsce pewne symptomy
$wiadczace o mozliwosci ich pojawienia sie, przeciwdziala¢ ich zaistnieniu. Zawsze
lepiej przeciwdziata¢ nie dopuszczajgc do nasilenia pojawienia si¢ wyraznych oznak,
anizeli leczy¢ niekorzystne dla zdrowia zmiany w organizmie.
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Dla lepszego zrozumienia jak postepowa¢ podam przyklad leczenia podwyz-
szonego stezenia cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi ziolami i ich najprostszymi
przetworami. Schorzenie to jest oczywidcie opisane w rozdziale V. w jego czesci pt.
Wysoki poziom cholesterolu i tam tez podano przyczyny jego wystapienia i omo-
wiono wlasciwosci zi6t przydatnych do jego terapii.

W tym miejscu postaram si¢ uzmystowi¢ Panstwu tez jak podchodzi¢ do zapo-
biegania wystapieniu innych dolegliwosci serca i choréb ukladu krazenia.

Najsamprzéd wykonujemy stosowne badania i po ich wlasciwym odczytaniu
(mozna zrobi¢ to samemu, a w przypadku watpliwo$ci nalezy poprosi¢ o to leka-
rza), ze rzeczywiscie mamy podwyzszony poziom cholesterolu, a zwlaszcza LDL
czyli tzw. ,,zlego” oraz ze stosunek LDL do HDL (,,dobrego”) nie jest wlasciwy i np.
ze jest jeszcze gorzej, bo ,,dobrego” jest zbyt malo, a do tego dochodzi podwyzszony
poziom troéjglicerydéw — nie ma co czekad, trzeba dziala¢. Zakladam, ze czytelnik
tej ksigzki jest zwolennikiem ziotolecznictwa i samoleczenia. Nie chce z réznych
powodow, o ktérych byta mowa wczesniej, korzystaé z preparatéw syntetycznych.
Stawia na natur¢. Wiadomo powszechnie, ale réwniez w tej ksigzce jest to wyraz-
nie wyartykutowane, ze dobry cholesterol (HDL) moze ztagodzi¢, chociaz w czedci
dziatanie ztego cholesterolu, ale gdy ztego (LDL) jest zbyt duzo - zaczyna si¢ on od-
ktada¢ w postaci blaszek miazdzycowych w naczyniach krwiono$nych, utrudniajgc
przeptyw krwi w poczatkowej fazie, pdzniej moze prowadzi¢ do miazdzycy czyli
zwezenia $wiatla tetnic i w konsekwencji powaznych trudnosci z natlenowaniem
serca i innych czedci organizmu. Jak si¢ moze skonczy¢ lekcewazenie podwyzszo-
nego poziomu cholesterolu i tréj glicerydéw we krwi przedstawiono szczegdtowo
w dalszej czesci ksigzki.

Jak powinien korzysta¢ z tej ksigzki zwolennik ziololecznictwa po utwierdzeniu
si¢, ze ma w swoim organizmie podwyzszony poziom cholesterolu i tréjglicerydow?

Po pierwsze nalezy przeczyta¢ doktadnie podrozdzial 26. pt. Wysoki poziom
cholesterolu, dowiedzie¢ si¢ dlaczego dochodzi do podwyzszenia poziomu chole-
sterolu, co to jest cholesterol, a takze jakie s3 konsekwencje jesli wystepuje w nad-
miarze. Nastepnie zapoznac si¢ z wszystkimi omawianymi tam ziotami zalecanymi
do terapii tego schorzenia, a wigc przestudiowaé wlasciwosci m.in. ziela karczocha
zwyczajnego, dowiedzie¢ sig, ze mozna stosowac napar z tego ziela ale tez bogatsza
w substancje czynne nalewke karczochowa. Poréwnac¢ i ustali¢, co moze by¢ lepsze,
ale nie podejmowac jeszcze decyzji. Dalej zapoznac¢ si¢ z kolejnymi ziotami zaliczo-
nymi do obnizania podwyzszonego poziomu cholesterolu: czosnkiem, takze nalew-
ka (co daje jej stosowanie), zielem skrzypu polnego (takze nalewka), milorzebem
dwuklapowym (takze nalewka milorzebowsy).

Konsekwentnie nalezy zapoznac¢ si¢ takze z wlasciwosciami: kory wierzby (takze
nalewka wierzbowg), imbirem i nalewka z niego, a nawet przeczyta¢, co daje w ob-
nizaniu poziomu cholesterolu picie maceratu z nasion kozieradki (ktora tez poma-
ga), a takze stosowanie lecytyny sojowej, tupin nasiennych babki jajowatej, owocow
grejpfruta czy nalewki grejpfrutowe;.

Jak widzimy jest duza paleta ziot na to schorzenie. Juz mozemy mie¢ problemy,
co wybra¢. Ale to jeszcze nie koniec.
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W rozdziale, o ktérym mowa, opisano réwniez dosy¢ doktadnie gotowa mieszan-
ke Anticholeflos zawierajaca zestaw specjalnie dobranych ziot i nalewke Antichole-
flos, sporzadzona na tej mieszance, zawierajacg wigcej substancji czynnych. Dosko-
nale efekty w obnizaniu poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw zaobserwowano po
stosowaniu przez 12-16 tygodni mieszanki ziolowej Cholesterol, a po uptywie tego
czasu nalewki przeciwcholesterolowej na bazie tej mieszanki.

Nastepnie nalezy przestudiowaé monografie wszystkich wymienionych ziét przy-
datnych w obnizaniu poziomu cholesterolu i przeciwdziataniu miazdzycy, zwracajac
szczego6lna uwage na dodatkowe jeszcze wlasciwosci tych roélin leczniczych.

Kolejng wazng sprawg jest powrdt do opisu czynnikéw ryzyka podwyzszonego
stezenia cholesterolu. Po zapoznaniu si¢ z calo$cig materialéw opisujacych wlasci-
wosci i dzialanie poszczegélnych ziét sporzadzonych z nich naparéw i wyciaggéow
alkoholowych nalezy poddac je analizie i ustali¢, ktore konkretnie ziota i mieszan-
ki ziolowe powinny by¢ najbardziej odpowiednie dla mojego organizmu i dokona¢
wyboru.

Czegsto przy wyborze moga nam pomdc wilasciwosci ,,dodatkowe”, jakie posiada
konkretna roslina zielarska, a ktore sg bardzo istotne dla naszego organizmu.

Dobrym przyktadem w tej grupie bedzie karczoch zwyczajny. Z monografii tej
roéliny dowiemy sie, ze liScie karczocha, poza tym, ze obnizajg poziom cholesterolu
we krwi, posiadaja niejako ,,dodatkowo” dla nas wazne wlasciwosci chronigce wa-
trobe. Te ich wlasciwoéci przejawiajg sie we wzmozonej regeneracji migzszu watroby
i szybszym namnazaniu si¢ jej komorek. Jesli wigc w naszym organizmie pojawia-
ja sie sygnaly $wiadczace o niedomaganiach watroby, powinni$my przy obnizaniu
podwyzszonego poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw — co jest dla nas najwazniej-
sze, wybra¢ stosowanie przetworéw z ziela karczocha, a wigc tagodniej dzialajacy
napar z lisci karczocha, na poczatek pity rano, a wieczorem bogatsza w substancje
czynne nalewke karczochowg (ktéra sami sobie przygotujemy).

Niejako przy okazji stosowanie przetwordw z karczocha wspomaga nasza watrobe
i przeciwdziata takze rozwojowi miazdzycy tetnic i powodowanych przez nig choréb
ukladu krazenia. Podsumowujac ten konkretny przyklad zakladamy, ze dokonali-
$my najlepszego wyboru. Takich wyboréw drodzy czytelnicy musimy dokonywac,
sami zapoznac si¢ z wlasciwosciami zi6t opisanych w monografiach, a jednoczesnie
typowanych do stosowania w terapii serca i ukladu krazenia.

A teraz druga opcja: jesli nie mamy zadnych problemdw z watroba, a zalezy nam
na jak najszybszym obnizaniu zbyt wysokiego poziomu cholesterolu i tréjglicery-
dow wybieramy stosowanie nalewki Anticholeflos badz przeciwcholesterolowg, spo-
rzadzonych na mieszankach ziotowych Anticholeflos i Cholesterol. Wiecej informacji
o wlasciwosciach zidl, tworzacych te herbaty ziolowe, a takze jak samemu sporzadzi¢
w prosty sposob z nich nalewki znajduje si¢ przy omawianiu rozdzialu 24 (o ktérym
moéwimy), a takze przy chorobie wienicowej, opisanej w rozdziale V.

Korzystne moze by¢ stosowanie na przemian naparéw z gotowych herbat zio-
towych Cholesterol i Anticholeflos 1 nalewek sporzadzonych na tych mieszankach.
Mozna pi¢ codziennie rano np. napar z dwoch saszetek (po 2 g) mieszanki ziolo-
wej Cholesterol, a wieczorem pot matego kieliszka 25-ml nalewki Anticholeflos przez
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okres 12-16 tygodni. Jesli dodamy do tego zwigkszenie aktywnosci fizycznej (wy-
starczy 1 lub 2 razy dziennie 30-50 minutowy spacer — dla 0séb, ktérych stan zdro-
wia pozwala - przemiennie: 400-600 m spaceru i 200 m lekkiego biegu) i racjonalne
odzywianie sie. Wtedy powinien nastapi¢ spodziewany spadek poziomu choleste-
rolu i tréjglicerydéw srednio o 5 do 15%. Po uptywie tego czasu koniecznie nalezy
wykona¢ badania potwierdzajace spadek poziomu cholesterolu i trojglicerydow.

Czytelnicy tej ksigzki dowiedzg si¢, jakie sg szczegdlne wlasciwosci ziot przydat-
nych w leczeniu dolegliwosci serca i ukladu krazenia. Jakimi kategoriami kierowa¢
sie przy wyborze okreslonych zidt i ich przetwordéw. Jakie ziola i przetwory zielarskie
preferowa¢, w jakiej postaci i w jaki sposob je stosowac i dawkowac. Opisano tez jak
rozpoznawaé dolegliwosci serca i schorzenia ukfadu krazenia, a przede wszystkim
jak im zapobiegac. W jakiej postaci i w jaki sposob przygotowac przetwory z najbar-
dziej skutecznych zi6! jednorodnych i mieszanek ziotowych we wlasnym zakresie,
by byly pomocne na omawiane w tej ksiagzce najpowazniejsze dolegliwosci i schorze-
nia ukladu krazenia.

Rosliny lecznicze s3 bogatym zrédlem substancji aktywnych. Cenng ich zaleta
jest tagodne dzialanie, brak toksycznosci oraz dziatan ubocznych (za wyjatkiem
kilku roélin silnie dzialajacych, ktérych nie nalezy w zadnym wypadku stosowaé
bez konsultacji lekarskiej, co w tej ksiazce jest wyraznie oznaczone). Dlatego ziota
s3 bardzo chetnie wykorzystywane w ziololecznictwie, zawieraja bowiem substan-
cje, ktore skutecznie i bezpiecznie potrafig fagodzi¢ wiele probleméw zdrowotnych
i dolegliwosci, jednoczesnie zapobiegajac ich nawrotom. Sktadniki aktywne znajdu-
jace sie w roélinach leczniczych, dzigki swoim wielokierunkowym wiasciwos$ciom
i synergistycznemu dziataniu wielu substancji neutralizuja dzialanie wolnych rod-
nikéw, stymulujg krazenie w naczyniach krwiono$nych. Specjalnie dobrane sktady
gwarantujg ich bezpieczne stosowanie przy wielu dolegliwosciach serca, chorobach
ukladu krazenia. Najwazniejsza jest jednak profilaktyka czyli zapobieganie. Stoso-
wane regularnie i umiarkowanie jako czg¢§¢ sposobu zycia, moga by¢ gwarantem
poprawy stanu zdrowotnego.

W ksiazce tej kazdy z nas moze znalez¢ specjalnie przygotowane herbaty ziotowe
- suplementy diety, daty rocznik 2010, firmy Herbavis, ktore powstaly zgodnie z tra-
dycja i jednoczesnym uwzglednieniem najnowszych wynikéw badan naukowych,
z my$la o przeciwdzialaniu dolegliwosciom serca i wystapieniu schorzen uktadu kra-
zZenia.

Na tych mieszankach ziolowych moga by¢ sporzadzane nalewki ziotowe, kto-
re s3 bogatsze w substancje czynne i doskonale nadajg si¢ do wzmocnienia serca
i przeciwdzialania wielu powaznym schorzeniom uktadu krazenia. Wszystkie te
mieszanki i nalewki zostaly szczegétowo omoéwione w rozdziale V, opisujacym naj-
powazniejsze schorzenia ukladu krazenia i dolegliwosci serca. S to:

» mieszanka ziotowa i nalewka Circulovis wspomagajaca prace serca, wzmac-
niajaca uklad krazenia i regulujaca ci$nienie krwi - oméwiona w podrozdziale 2,
przy arytmii serca,

» mieszanka ziolowa i nalewka Cholesterol - wspomagajaca obnizanie choleste-
rolu i tréjglicerydéw — oméwiona w podrozdziale 4, przy chorobie wienicowej,
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» mieszanka ziolowa i nalewka Trombovis - wspomagajaca przeptyw krwi przez
naczynia krwionosne (gléwnie nog) — poprawiajaca krazenie i zapobiegajaca obrze-
kom (,,na lekkie nogi”) - oméwiona w podrozdziale 29, przy zylakach,

» mieszanka ziolowa i nalewka Varivis — przeciw hemoroidom, zwigkszajaca
elastyczno$¢ naczyn krwionosnych - omoéwiona w podrozdziale 9, poswieconym
hemoroidom,

» mieszanka ziotowa i nalewka Wspomaganie — w naturalny sposéb regulujaca
prace ukladu krazenia i wspomagajaca funkgje fizjologiczne organizmu - oméwiona
w podrozdziale 4, przy chorobie wienicowej i 20, przy ostabieniu serca,

» mieszanka ziolowa i nalewka Uspokojenie — tagodzaca stany niepokoju i ula-
twiajaca spokojny sen - oméwiona w podrozdziatach przy arytmii serca i nerwicy,

» mieszanka ziotowa i nalewka Wzmacnianie — przydatna w stanach wyczerpa-
nia i okresie rekonwalescencji, w naturalny sposéb wzmacniajaca organizm - omo-
wiona w podrozdziale 4, przy chorobie wienicowej serca,

» mieszanka ziolowa i nalewka Taraxavis — przyspieszajaca metabolizm u osdb
z cukrzyca, wyréwnujaca poziom cukru w organizmie - oméwiona w podrozdziale 7,

» mieszanke ziolowg i nalewke Pankreavis — wspomagajacg prawidiowe dziala-
nie trzustki oméwiong w rozdziale 7 przy cukrzycy,

» mieszanke ziolowg i nalewke Relaxavis — zwigkszajacej odpornos¢ na stres,
tagodzacej stany niepokoju omdéwiono w rozdziale 15, przy nerwicy serca,

» mieszanke ziotowg i nalewke Odpornosé - wzmacniajacg naturalng odpornosé
organizmu - omdéwiono przy kofataniu serca w podrozdziale 10.

W ksigzce tej staram sig, aby najwazniejsze informacje o kazdej roélinie lecz-
niczej byly podane zawsze z uwzglednieniem, jesli zachodzi tylko taka potrzeba,
przeciwwskazan i niezbednych srodkéw ostroznosci. Jeszcze raz przypomnijmy, ze
w chorobach uktadu krazenia stosowanie zi6! i ich przetworéw ma przede wszyst-
kim charakter zapobiegawczy. Stosuje si¢ je, aby grozne choroby ukladu krazenia nie
mialy szansy w ogéle si¢ rozwina¢. Pamigtajmy, Ze po wykonaniu niezbednych ba-
dan nalezy wlasciwie odczyta¢ ich wyniki, a w przypadku jakichkolwiek watpliwo-
$ci, badz po stwierdzeniu powaznego schorzenia, ktére juz ma miejsce, koniecznie
konsultowac¢ sie z lekarzem.

Mam nadzieje, ze ksigzka ta okaze si¢ przydatna dla wielu z nas, ktérzy odczu-
wamy dolegliwosci w pracy serca i obserwujemy niepokojace symptomy w uktadzie
krazenia. Wszak tylko w naszym kraju cierpi na rézne choroby ukladu krazenia kil-
ka milionéw ludzi.

Pamigtajmy: w pore wykrytym zagrozeniom mozna przeciwdzialac stosujac wie-
le z opisanych w tej ksigzce zi6l i ich prostych przetworéw w postaci naparéw, od-
war6w i nalewek. Zawsze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Swiadomo$¢, ze informacje
zawarte w tej ksigzce pomogly wielu czytelnikom bedzie stanowi¢ wspanialg rekom-
pensate za wklad pracy i serce, jakie wlozylem w jej przygotowanie.

Autor
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|l. Co warto wiedzie¢ o zielarstwie i ziotolecznictwie

Ziotolecznictwo czyli leczenie ziotami to najstarsze zZrédto wiedzy medycznej. Sto-
sowanie zi6! i ich przetwordéw w lecznictwie jest tak stare jak ludzkos¢. Od najdaw-
niejszych czasow rosliny byly zrédlem pozywienia dla czlowieka. Poszukujac roslin
jadalnych cztowiek pierwotny natrafial na takie, ktore tagodzily béle, przyspieszaty
gojenie ran i konserwowaly zywno$¢. Od wiekow tez ziota byty dla ludzi najwazniej-
szymi lekami. Stosowano je do leczenia choréb, tagodzenia bolu oraz zapobiegania
réznych dolegliwo$ciom.

Dokonywalo si¢ to metodg proéb i bledéw i trwalo dlugi czas. Stosowanie zi6t
jako lekarstw zostalo sprawdzone przez tysigclecia na wielu pokoleniach naszych
przodkoéw, na wszystkich kontynentach, we wszystkich cywilizacjach. Tysiacletnie
praktyczne doswiadczenia ziololecznictwa, wspotczesnie sa poddawane badaniom
farmakologicznym, ktére weryfikujg je i w wielu przypadkach potwierdzaja leczni-
cze wlasciwosci roslin zielarskich.

Gromadzone przez tysiaclecia wiadomosci o ziotach i ich dzialaniu byly prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie ustnie. Po wynalezieniu pisma zaczeto je spi-
sywac i tak powstaly zielniki i herbarze. Potem wraz z rozwojem badan naukowych
wiedza o wlasciwosciach leczniczych ziot doczekata si¢ opracowania i usystema-
tyzowania.

Obecnie istniejag metody leczenia, zaréwno tradycyjne jak i nowoczesne, ktore
czerpig z tej bogatej spuscizny. Ogolnie okresla sie je jako ziotolecznictwo lub fito-
terapia.

Rosliny lecznicze i roslinne preparaty z nich otrzymywane sg szeroko stosowane
w tradycyjnych kulturach na calym $wiecie. Staja sie takze coraz bardziej popular-
ne w nowoczesnych spoteczenstwach jako alternatywa dla zwigzkéw syntetycznych.
Ziololecznictwo stwarza szerokie mozliwo$ci doboru odpowiedniej roéliny leczni-
czej do konkretnego zakresu leczenia. Leczenie ziotami uaktywnia sity organizmu
i pobudza go do autoterapii przy wlasnym wyzdrowieniu.

Zainteresowanie leczeniem srodkami naturalnymi jest ogromne i systematycznie
rosnie. Wiara w przemozng sile antybiotykow juz wlasciwie przemija. Setki tysiecy
ludzi widzi w ziololecznictwie szans¢ na poprawe zdrowia, a nawet ratowanie Zycia
swojego i bliskich. Wielu chce z réznorakich powodéw odejs¢ od lekéw syntetycz-
nych. Leki ziolowe mogg okaza¢ si¢ pomocne dla 0séb usitujacych zerwaé z na-
togiem brania $rodkéw uspokajajacych, przeciwbdlowych lub pigulek nasennych.
Moga stanowic¢ tez alternatywe dla pacjentéw cierpigcych z powodu efektéw ubocz-
nych wywotywanych przez leki syntetyczne.
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Nalezy jednak podkresli¢, ze wspdtczesna medycyna i ziololecznictwo nie muszg
wecale stanowi¢ niedajacych si¢ pogodzi¢ przeciwienstw, gdyz moga si¢ doskonale
uzupelniac.

Roéliny lecznicze sg przedmiotem wielu badan naukowych na calym $wiecie. Ich
aktywnos¢ biologiczna dzigki badaniom naukowym zostata poznana i potwierdzita
lecznicze wlasciwosci zidt znane tradycyjnej medycynie od bardzo dawna. Sg one
niezwykle skuteczne, ale moga wywolywa¢ réwniez dzialania niepozadane. Dlatego
nalezy zdoby¢ dostateczng wiedze o ziotach, aby moéc je skutecznie stosowac w sa-
moleczeniu czyli autoterapii. Przy tym caly czas nalezy mie¢ §wiadomos¢, ze ziota
i leki roslinne z nich uzyskiwane zawierajg zwykle mieszaning substancji, ktore daja
razem efekty addytywne lub synergistyczne, czgsto sa trudne do zweryfikowania
i wyjasnienia.

Ziololecznictwo w wielu krajach Europy jest bardzo popularne jako rozsadna
metoda leczenia wielu dolegliwosci i schorzen. Stosowanie herbat ziolowych i mie-
szanek ziotlowych jest bardzo popularne np. w Niemczech, Francji, Wtoszech, Wiel-
kiej Brytanii, Austrii, Szwajcarii, a takze w Polsce.

Najbardziej nieprzetworzone naturalne produkty jakimi sg napary, odwary czy
nalewki pozostajg popularng alternatywa dla preparatéow leczniczych otrzymywa-
nych ze zwigzkow syntetycznych. Obecnie - po latach fascynacji lekami syntetycz-
nymi — obserwuje si¢ powr6t do medycyny naturalnej, ro$nie bowiem $wiadomos¢
niepozadanych dzialan lekéw syntetycznych i coraz popularniejsze staje si¢ samo-
dzielne leczenie. Chetnie stosuje si¢ sprawdzone kuracje rodlinne spodziewajac sie,
ze przy wielu dolegliwo$ciach, ale i schorzeniach beda przynosily lepsze skutki od
preparatow syntetycznych.

Ziota oraz uzyskiwane z nich preparaty ziotowe moga doskonale uzupetnia¢ le-
czenie konwencjonalne. Coraz wigkszym zainteresowaniem cieszg si¢ tez suplementy
diety zawierajace ziota. O ich wyjatkowosci i szerokim zakresie stosowania decyduje
przede wszystkim sita naturalnych skladnikéw, ktére zawarte sa w ziotach w op-
tymalnych proporcjach i dzigki temu niejednokrotnie dzialajg podobnie jak dobry
lek nie powodujgc prawie zadnych skutkéw ubocznych. Oczywiscie nie wszystkie
leki chemiczne da sie zastapi¢ ziolami, ale nawet jesli nie mozna znalez¢ roslinne-
go odpowiednika mozna stosowac ziofa i ich przetwory jako $rodki wspomagajace
i skutecznie uzupelniajace leczenie czgsto po obnizonych kosztach.

Leczenie ziotami ma wiele zalet pamigtajmy jednak, ze uzyskanie pomyslnych
wynikéw zalezy od wlasciwego doboru ziota i znajomosci dziatania sktadnikéw bio-
logicznie aktywnych, a takze od sposobu dawkowania. Bardzo wazng sprawg jest
fakt powszechnej dostepnosci zidl, kazdy moze je mie¢ (uprawiac i pozyskiwac ze
stanu naturalnego) jesli tylko zechce i ma warunki oraz wie jak to robi¢. Kazdy moze
réwniez ziofa pozyskiwac ze stanu naturalnego jesli wie ktore, gdzie i kiedy zbierac.
Kazdy z nas moze ziota kupi¢ w aptekach i sklepach zielarskich.

Powszechna dostepnos$¢ zidt umozliwia szerokie ich stosowanie, ale to wymaga
chociazby podstawowej wiedzy na temat ich wlasciwosci leczniczych. O tym jakie
ziofa i ich przetwory stosowaé w profilaktyce, leczeniu schorzen serca i uktadu kra-
zenia mowi ta ksiazka. Przekazuj¢ w niej niezbedne informacje o roslinach leczni-
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czych, aby mozna je bylo bezpiecznie stosowa¢. To kazdy z nas decyduje o wlasnym
zdrowiu i stosuje ziola w zakresie jaki uzna za stosowne. Chociaz prawo do rozpo-
znania choroby ma lekarz i korzystanie z zi61 powinno by¢ z nim konsultowane, to
w rzeczywisto$ci najczesciej tak nie jest.

Nalezy zatem przekaza¢ spoleczenistwu optymalng ilo$¢ informacji o tym jakie
ziola i ich przetwory nadajg si¢ do okreslonej dolegliwosci lub schorzenia oraz jak
je bezpiecznie stosowac. I to staralem si¢ w najbardziej praktyczny sposéb uczyni¢
w tej ksiazce.

Ziota i preparaty roslinne to leki o szerokiej dostepnosci. Stosowane s3 czgsto
do samoleczenia. Intencjg autora jest, aby informacje zawarte w tej ksiazce postu-
zyty jako praktyczne wskazowki na temat mozliwos$ci stosowania zidt i przetworéw
z nich otrzymywanych do leczenia dolegliwosci i schorzen serca i ukladu krazenia.
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Il. Podstawowe substancje czynne
wystepujace w roslinach leczniczych

Przyjmuje sie, ze obecnie sposrod 400 tys. gatunkow roslin na Ziemi za lecznicze
uznaje sie ok. 40 tys., a za dokladniej przebadane mozna uzna¢ 1-1,5%, czyli za-
ledwie pare tysiecy. Tylko okolo 2 tys. znajduje si¢ na listach roslin leczniczych.
W Polsce uznaje si¢ za lecznicze ok. 250 gatunkéw.

Wartos¢ lecznicza roélin zielarskich jest $cisle zwigzana z obecno$cia w nich okre-
$lonych zwigzkéw biologicznie aktywnych, zwanych substancjami czynnymi.

Réznorodno$¢ substancji czynnych jest zadziwiajaca i praktycznie na kazde
schorzenie cztowieka mozna znalez¢ odpowiednik w $wiecie roslinnym. W rosli-
nach zielarskich wystepuja zwigzki o réznym skladzie chemicznym i w réznych
ilosciach. Sa to grupy substancji chemicznie czynnych badz poszczegélne substan-
cje bedace produktami przemiany materii (metabolizmu) rosliny. Rosliny lecznicze
we wspolczesnym ziololecznictwie powinny posiadaé okreslona zawarto$¢ sub-
stancji czynnych, ktéra zapewnia wlasciwg skuteczno$¢ w dziataniu. W roélinach
zielarskich wystepuja one przewaznie grupowo, stad ich dziatanie na zywy orga-
nizm jest zazwyczaj kompleksowe. Znajomo$¢ substancji czynnych wystepujacych
w roélinach zielarskich i ich wlasciwosci farmakologicznych, stanowi podstawe zio-
tolecznictwa.

Substancje te majg bardzo zréznicowang budowe chemiczng i cechy fizykoche-
miczne. Oto one:

1. Alkaloidy

Tworzg bardzo wazng grupe zwigzkéw chemicznych i sg jedynymi z najsilniej
oddzialywujacych na organizm czltowieka. W swojej czasteczce zawierajg jeden lub
wigcej atomdw azotu i maja charakter zasadowy. W roslinie alkaloidy powstaja na
drodze biosyntezy z aminokwasow i ich pochodnych. Jest to proces sterowany przez
specjalne enzymy i uwarunkowany genetycznie.

Alkaloidy stanowia zwiazki stale, rzadko ciecze, zwykle trudno rozpuszczalne
w wodzie, dobrze — w rozpuszczalnikach organicznych. Wiele z nich wykazuje silne
dziatanie fizjologiczne, zwlaszcza na osrodkowy uklad nerwowy. Do tej pory ziden-
tyfikowano ok. 6 tys. alkaloidow, z czego w lecznictwie stosuje si¢ ok. 100. Alkaloidy
moga powodowac zatrucia spowodowane przedawkowaniem. Dawkowanie alkalo-
idow, zaréwno w postaci lekéw gotowych, jak i wyciagéw z zidl, powinien kazdora-
zowo ustala¢ lekarz.

Bogate w alkaloidy s3 roéliny z rodzin: makowate, marzanowate, psiankowate
i toinowate. Nie udalo si¢ natomiast ich znalez¢ w roélinach z rodzin: wrzosowate
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i pierwiosnkowate. Surowce zawierajace alkaloidy suszy sie zwykle albo w warun-
kach naturalnych, albo w suszarni w temperaturze 50°-60°C.

2. Antocyjany

To wszechobecne, wielofenolowe barwniki roslinne. Wystepuja w kwiatach, owo-
cach, li§ciach i pedach, jako barwniki czerwone, niebieskie lub fioletowe, w zaleznosci
od odczynu soku komoérkowego. Zabarwienie jest pochodna odczynu srodowiska,
w ktorym sie znajdujg. W srodowisku kwasnym jest zwykle czerwone, a w srodowi-
sku czerwonym - fioletowe. To im zawdzieczaja (gtéwnie kwiaty i owoce, rzadziej
liscie i fodygi) barwe, ktora posiadaja, bo sa rozpuszczone w ich komérkach. Typo-
wymi surowcami antocyjanowymi sg: owoc bzu czarnego, owoc aronii, owoc czarne;j
porzeczki, kwiat malwy czarnej, boréwka czernica i kwiat bfawatka.

Antocyjany to przeciwutleniacze. Usuwajg z organizmu ludzkiego wolne rodni-
ki tlenu powstajace przy zaburzeniach przemiany materii zmieniajac ich negatyw-
ne dziatanie na $cianki naczyn krwionosnych. Zmniejszajg takze przepuszczalno$é
$cian naczyn wlosowatych, a wigc dzialaja przeciwzapalnie. Suszy sie surowce anto-
cyjanowe w temperaturze ok. 100°C.

3. Antrapochodne zwiagzki

To pochodne antronu. Pod wzgledem chemicznym s do$¢ zlozone i majg roz-
ne stopnie utlenienia, od ktérych zalezg ich wlasciwosci. Podstawowym dzialaniem
fizjologicznym jest dzialanie przeczyszczajace. Surowce zawierajace zwigzki antra-
pochodne nalezy suszy¢ w temperaturze ponad 60°C, a kore kruszyny koniecznie
w przekraczajacej az 105°C.

4. Flawonoidy

To liczna grupa zwigzkéw fenolowych, réznigcych sie pod wzgledem struktu-
ry i wlasciwoéci. Stanowia jedna z bardziej licznych grup zwiazkéw wystepujacych
w $wiecie roslinnym. Sg zlokalizowane w soku komérkowym. Ich nazwa pochodzi
od facinskiego stowa flavus - ,,z6tty”, gdyz charakteryzuja si¢ zwykle z6lta barwa.
Cechuje je na ogoét niska toksycznos¢. Charakteryzujg si¢ bardzo zréznicowanymi
wiasciwosciami farmakologicznymi, jak réwniez zastosowaniem w lecznictwie. Czg§¢é
tych zwiagzkow, nazywanych bioflawonoidami jak rutyna, kwercetyna i hesperydyna,
zachowuje sie podobnie do witaminy P: uszczelniajg i wzmacniajg $ciany naczyn wlo-
sowatych, obnizaja cisnienie krwi i utatwiaja organizmowi przyswajanie witaminy C.
bioflawonoidy znajduja si¢ m.in. w zielu fiotka tréjbarwnego, gryki i w innych su-
rowcach. Inna grupa flawonoidéw wykazuje dziatanie moczopedne i stosowana jest
w przewleklych stanach zapalnych nerek, nawet przez dluzszy czas, a takze pomoc-
niczo w go$ccu, otytodci i nadci$nieniu tetniczym. Substancje tak dziatajace znajduja
sie m.in. w lisciach macznicy, brzozy, zielu skrzypu, rdestu ptasiego, w kwiatach bzu
czarnego i zielu fiolka tréjbarwnego. Ziola zawierajace flawonoidy dziatajg mo-
czopednie, z6lciopednie i chronig watrobe przed szkodliwym wplywem réznych
czynnikéw. Ponadto, obnizajac poziom cholesterolu, flawonoidy przeciwdziatajg po-
wstawaniu miazdzycy w naczyniach krwiono$nych. Opisano tez wiele flawonoidéw,
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ktore dzialajg rozkurczowo na migsnie gladkie, np. przewodu pokarmowego i drog
z6kciowych. Jeszcze inne wykazujg dzialanie przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne, prze-
ciwobrzekowe oraz odtruwajace, wigzac metale ciezkie. Flawonoidy charakteryzuja
sie wieloma farmakologicznymi i biologicznymi wlasciwosciami. Niektdre z nich wy-
kazujg réwniez dzialanie przeciwalergiczne, przeciwwirusowe, przeciwagregacyjne,
przeciwutleniajgce i przeciwkancerogenne. Moga dziata¢ profilaktycznie, a niekiedy
terapeutycznie w wielu chorobach. Wiele flawonoidéw wchodzi w sktad preparatow
leczniczych jako $rodki hamujace przepuszczalno$¢ naczyn wlosowatych i popra-
wiajacych krazenie obwodowe, a takze ochraniajacych komdrki watroby i innych
narzadow. Jako jedna z najcenniejszych wlasciwodci flawonoidéw wymieniana jest
ich zdolno$¢ dziatania antyoksydacyjnego (antyutleniajacego) we wspieraniu uktadu
obronnego organizmu. Ochraniajg wazne dla organizmu antyoksydanty, jak witami-
na C, witamina E, glutation. Wiele flawonoidéw znajduje zastosowanie w leczeniu
watroby i ochranianiu naczyn krwionos$nych. Flawonoidy posiadaja liczne wlasciwo-
$ci biologiczne o korzystnym wplywie na uklad sercowo-naczyniowy oraz hamujace
procesy nowotworowe. Oprécz funkeji antyoksydacyjnych, maja zdolnos¢ modyfi-
kowania wielu enzymoéw. Ponadto posiadaja zdolno$¢ obnizania ci$nienia tetniczego
krwi oraz redukujg procesy zapalne, ktore sprzyjaja powstawaniu miazdzycy.

Flawonoidy znajduja si¢ w kwiatach jasnoty bialej, kwiatostanach glogu, koca-
nek, kwiatach lipy i rumianku i w wielu innych surowcéw zielarskich.

Oto przykiady réznokierunkowych dziatan flawonoidéw:

Kwercetyna, luteolina, apigenina i kemferol dzialaja moczopednie; na uktad
krazenia oddzialuje witeksyna, hiperozyd, ginkgetyna, pueraryna, bilibetyna; roz-
kurczajaco dziala apigenina i likwirytyna; antyagregacyjnie — kwercetyna; przeciw-
utleniajaco, np. wobec witaminy C - rutyna, hesperydyna; przeciwgrzybicznie - pi-
nobanksyna, pirocembryna; przeciwalergicznie - znéw kwercetyna.

Surowce flawonoidowe powinno si¢ suszy¢ w warunkach naturalnych lub tez
w suszarni w temperaturze 120°C.

5. Garbniki

To bezazotowe substancje roslinne o dos¢ skomplikowanej budowie chemiczne;j.
Maja zdolnosci $ciagajace i cierpki smak. Sg wydalinami komérek roslinnych i glow-
nie znajduja si¢ w korze, korzeniach, klaczach, ale wystepuja tez w lisciach. Dzia-
tanie lecznicze garbniki zawdzieczaja wlasciwosciom $ciagajacym, polegajacym na
koagulacji bialka (unieczynniajg bakterie i ich toksyny). Na powierzchni bton §lu-
zowych oraz tkanki tacznej garbniki tworzg potaczenia z biatkiem - koagulaty. Stad
biora sie wlasciwosci przeciwzapalne surowcow garbnikowych. Maja zastosowanie
wewnetrzne i zewnetrzne. Stosowane doustnie dzialajg $ciagajaco na blony sluzowe
i zmniejszajg ich przepuszczalnos¢. Wewnetrznie stosuje sie je przy biegunce i w nie-
zytach blon $luzowych zofadka i jelit, a takze jako odtrutki w zatruciach metalami
ciezkimi oraz krwotokach wewnetrznych.

W ostatnich latach wykazano takze dzialanie przeciwdrobnoustrojowe, przeciw-
alergiczne, immunostymulujace, przeciwmutogenne oraz przeciwwirusowe garbni-
kow, takze w stosunku do wirusa HIV.
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Garbniki wystepuja w wielu roslinach leczniczych. Bogate w nie s3 kora debu
i wierzby, klacza pieciornika i wezownika, owoce boréwki czernicy, liscie borowki
czernicy, brusznicy, orzecha wloskiego, poziomki, szatwii, ziele pieciornika.

Surowce garbnikowe nalezy suszy¢ w warunkach naturalnych lub w suszarni
o temperaturze 35-40°C.

6. Glikozydy

To zwiazki organiczne o zréznicowanej budowie chemicznej; skladaja si¢ z cz¢-
$ci cukrowej i czgsci zwanej aglikonem. Wiasnie aglikon, czyli czes¢ niecukrowi,
stanowi cze$¢ aktywna glikozydu i wywiera dzialanie lecznicze. Aglikonem moze
by¢ flawonoid, antocyjan, fenol, lakton, kumaryna, saponina, sterol i inne zwigzki.
W zaleznosci od budowy aglikonu wyrdznia si¢ glikozydy fenolowe, ktorych agliko-
nem jest fenol lub jego pochodne, np. salicyna wykryta w korze wierzbowej. Ponad-
to glikozydy kumarynowe, zwane kumarynami oraz glikozydy irydoidowe, zwane
irydoidami i jeszcze inne grupy.

W zaleznosci od tego jaka grupe glikozydéw zawiera surowiec mozna go suszy¢
w warunkach naturalnych lub nawet w temperaturze ponad 100°C.

7. Gorycze

Sa grupa zwiagzkow biologicznie czynnych o ztozonej budowie chemicznej, ktore
wyroézniaja sie¢ gorzkim smakiem. Wyr6zni¢ mozna dwie grupy: gorycze czyste bez
zapachu oraz gorycze aromatyczne o wyraznym zapachu wynikajacym z obecnosci
olejkéw eterycznych. Gorycze pobudzaja wydzielanie sokéw trawiennych w prze-
wodzie pokarmowym i ufatwiajg trawienie. W okresie rekonwalescencji sg bardzo
przydatne, poniewaz dzialajg uspokajajaco i wzmacniajgco.

Surowcami zawierajacymi gorycze sa: drapacz lekarski, goryczka zotta, lis¢ bob-
rka trojlistnego, ziele tysiacznika, krwawnika i piotunu, korzenie mniszka lekarskie-
go i cykorii podréznika. Gorycze wystepuja zawsze tacznie z innymi substancjami
chemicznymi, dlatego ich oddzialywanie jest integralng czgscig sktadowa leczni-
czych wlasciwosci rosliny. Niezaleznie od podstawowego dzialania, np. uspokaja-
jacego, ktdre posiadaja — chmiel, koztek lekarski, wykrztusnego - szanta zwyczajna,
przeciwzapalnego — bobrek trojlistkowy, czy odpornosciowego — nagietek lekarski,
wszystkie te ziola posiadajg rowniez charakterystyczne dla goryczy wlasciwosci.

Surowce goryczkowe najlepiej suszy¢ w warunkach naturalnych.

8. Kwasy organiczne

Wystepujace w roslinach naleza do kilku grup chemicznych. Wyrézniamy wsréd
nich np. kwasy tluszczowe, kwasy nukleinowe, kwasy dezoksyrybonukleinowe (DNA)
i kwasy rybonukleinowe (RNA), zawierajace informacje genetyczne Zywych organi-
ZMOW.

9. Oleje ttuste

Sa to zwiazki chemiczne, ktore powstaja przez polaczenie glicerolu z kwasami
ttuszczowymi, czesto nazywa sie je glicerydami lub lipidami. Gromadzg si¢ gléwnie
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w takich organach jak nasiona i owoce. Sg to substancje zapasowe — energetycz-
ne. Dzialanie fizjologiczne i lecznicze olejow zalezy od tego, jakie kwasy ttuszczowe
wchodzg w ich sklad.

Surowce olejowe, zwykle dojrzate nasiona lub owoce nie wymagaja dosuszania.

10. Olejki eteryczne

Nalezg do najbardziej rozpowszechnionych substancji czynnych wystepujacych
w roslinach. Cecha wyrozniajaca je wsrod innych ziot jest to, ze sg substancjami
lotnymi o stabym lub silniejszym przyjemnym zapachu i moga przechodzi¢ w po-
sta¢ gazowy juz w temperaturze otoczenia. Najcze$ciej sa cieczami o zabarwieniu od
jasnozottego, poprzez zielonkawy, do niebieskiego. Praktycznie nie s3 rozpuszczalne
w wodzie, natomiast rozpuszczajg si¢ w rozpuszczalnikach organicznych, np. w al-
koholu.

W skladzie kazdego olejku mozna wyrdzni¢ jeden lub dwa ,elementy” podsta-
wowe, nadajace mu szereg konkretnych wlasciwosci — zapach, barwe oraz dziala-
nie fizjologiczne. Olejki eteryczne biosyntetyzowane przez rosliny gromadzone sa
w zbiornikach, ktérymi moga by¢ wloski gruczolowe wystepujace na powierzchni
kwiatdw, lisci, owocdéw czy todyg lub tez kanaly olejkowe umieszczone wewnatrz
tkanek.

Olejki eteryczne wykorzystywane sg szeroko w ziotolecznictwie. W zalezno$ci
od skfadu posiadaja dzialanie przeciwbakteryjne, moczopedne, przeciwzapalne, wy-
krztu$ne, uspokajajace i pobudzajace wydzielanie sokéw trawiennych w przewodzie
pokarmowym.

Najprostszym zbiornikiem olejku jest tzw. plamka olejowa, jak w platkach rézy
i fiolka. Gruczoly olejkowe lub wloski gruczotowe to zbiorniki olejkowe znajduja-
ce si¢ w liSciach i fodygach miety, tymianku oraz w kwiatach lawendy, rumianku.
U dziurawca zbiorniki olejkowe znajduja si¢ wewnatrz liscia i pod $wiatlo widoczne
s3 jako tzw. dziurki wypelnione olejkami (stad wywodzi si¢ nazwa dziurawiec).

Do roélin wyrdzniajacych si¢ zawarto$cia olejkow naleza: anyz, arcydziegiel, kmi-
nek, kolendra, koper wtoski i ogrodowy, biedrzeniec, lubczyk, pietruszka. Ponadto
lawenda, lebiodka, macierzanka, majeranek, mieta, melisa, rozmaryn, szalwia, ty-
mianek, a takze arnika bylica, piotun, krwawnik, oman, rumianek pospolity i rzym-
ski, wrotycz i inne.

Najwazniejsze dzialania to: dezynfekcyjne - olejki lotne hamuja rozwdj drobno-
ustrojow chorobotworczych. Silne wlagciwosci odkazajace posiada tymol wystepujacy
w olejku z tymianku pospolitego i macierzanki piaskowej. Duze znaczenie majg dziata-
jace przeciwzapalnie olejki lotne miety pieprzowej, krwawnika pospolitego i rumian-
ku. Wszystkie fagodza tez stany napigcia nerwowego. Inne skladniki olejkéw lotnych
jak borneol i kamfora regulujg krazenie krwi. Olejki lotne znajdujace si¢ w korzeniu
kozika lekarskiego (walerianowy) i zielu melisy lekarskiej (melisowy), ktaczu tataraku
(tatarakowy) i gozdzikowcu wonnym (gozdzikowy) dzialaja uspokajajaco.

Olejki lotne miety pieprzowej, anyzu, kminku, pietruszki pobudzajg wydzielanie
soku zoladkowego, utatwiajg trawienie, pobudzajg réwniez tworzenie si¢ i wydzie-
lanie z6fci. Olejki lotne jatowca i pietruszki pobudzaja wydzielanie moczu i dziatajg
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dezynfekujaco na przewody moczowe. W schorzeniach goérnych drég oddechowych
wykorzystuje si¢ lecznicze wlasciwosci olejkéw lotnych znajdujacych sie w tymianku
pospolitym, anyzu, macierzance piaskowej. Pobudzaja wydzielanie §luzu i dezynfeku-
ja drogi oddechowe olejki: sosnowy, szalwiowy, mietowy, czosnkowy i eukaliptusowy.
Dziatanie bakteriobojcze wykazuja olejki z lawendy, a robakobojcze - z wrotyczu.

Surowce olejkowe nalezy suszy¢ w temperaturze nieprzekraczajacej 35°C, a naj-
lepiej w warunkach naturalnych w miejscach zacienionych i przewiewnych, zeby nie
stracity tak cennych olejkow.

11. Saponiny

Saponiny roélinne s3 zloZzonymi chemicznie zwigzkami organicznymi o budo-
wie glikozydowej. Glikozydy saponinowe majg czes$¢ cukrows tzw. glikon oraz czgs¢
niecukrowi tzw. aglikon, ktérym moze by¢ zwiazek steroidowy albo triterpenowy.
Saponiny steroidowe naleza do saponin obojetnych i wystepuja m.in. w naparstnicy
welnistej i purpurowej, kozieradce, konwalii i niektérych roslinach zamorskich; na-
tomiast saponiny triterpenowe znajdujg si¢ w lukrecji gtadkiej (gliceryzyna), myd-
Inicy lekarskiej (saporubina), w kasztanowcu zwyczajnym (escyna), a takze w polo-
niczniku, nagietku, pierwiosnku i innych ziotach.

W roslinach zielarskich spotyka sie saponiny w roznych organach, tj. w korze-
niach, todygach, lisciach i kwiatach. Znane surowce zawierajace saponiny to: ko-
rzen lukrecji gladkiej, korzen mydlnicy lekarskiej, korzen i kwiat pierwiosnka, ziele
nawloci pospolitej, ziele polonicznika, kwiat, kora i nasienie kasztanowca, kwiat
dziewanny, kwiat stokrotki, ziele fiotka tréjbarwnego i wiele innych. Wystepujaca
w korze i kwiatach kasztanowca escyna jest saponing, ktora uszczelnia $rédbtonek
naczyn wlosowatych, dziala tez przeciwwysiekowo, przeciwzapalnie i przeciwo-
brzekowo, hamujac procesy zapalne i polepszajac ukrwienie tkanek. W korzeniu
lukrecji znajduje si¢ gliceryzyna dzialajaca m.in. przeciwzapalnie. Wyciagi z ko-
rzenia lukrecji dzialaja rozkurczowo na mieénie gltadkie przewodu pokarmowego
- obnizajg napiecie $cian zoladkowych. Stosowane tez s3 w nadkwasnosci zotadka
i niezytach przewodu pokarmowego, a pojedynczo lub w mieszankach ziotowych
w chorobie wrzodowej zotadka, np. mieszanki Ulceflos i w nadkwasno$ci, np. mie-
szanka Acidoflos.

Saponiny wchlaniaja sie stabo w przewodzie pokarmowym i sa w pelni bezpiecz-
ne w stosowaniu, chyba ze spotkaja si¢ z uszkodzonymi naczyniami wtosowatymi,
wowczas moga uszkadza¢ czerwone krwinki.

Surowce saponinowe suszy si¢ zwykle w warunkach naturalnych.

12. Sktadniki mineralne

Wystepuja we wszystkich organizmach Zywych w postaci rozpuszczalnej, w soku
komoérkowym. Jedli tworza polaczenia nierozpuszczalne, moga stanowi¢ elementy
budulcowe. Organizm zawiera okolo 30 pierwiastkdw, wérdd nich metale (wapn,
magnez, sod, potas, cynk, zelazo, miedz, kobalt, mangan, aluminium, oféw, cyna,
molibden, wanad, tytan i chrom) oraz niemetale (wegiel, tlen, woddr, azot, siarka,
fosfor, chlor, bor, jod, fluor, krzem, arsen).
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W zaleznosci od iloci, ktdra jest konieczna do prawidlowego funkcjonowania
organizmu, skladniki mineralne dzieli si¢ na: makroelementy i mikroelementy.

Do najwazniejszych funkeji sktadnikéw mineralnych - tlenkéw, soli, metali lub
ich jonéw nalezg:

» funkcja podporowa i strukturalna, np. dwutlenek krzemu (SiO.), bierze udziat
w budowie komorek szparkowych skrzypéw, fosforan wapnia - w budowie kosci
u zwierzat,

» funkcja osmotyczna i buforujaca - jony sodu (Na*), potasu (K*), wapnia (Ca?*),
magnezu (Mg?), jony chlorkowe i fosforanowe biora udzial w utrzymywaniu nor-
malnego optymalnego ci$nienia osmotycznego i odczynu (pH) wewnatrz komorki
i poza nia.

Biorg bezposredni udziat w reakcjach biochemicznych.

Makroelementy — to wegiel (C), tlen (O), wodor (H), fosfor (P), azot (N), chlor
(Cl), wapn (Ca), sod (Na), potas (K), magnez (Mg), i siarka (S), sa niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Wegiel, wodor, tlen — to podstawowe pierwiastki wchodzace w sklad zwigzkow,
z ktérych zbudowane sg tkanki organizméw. Sg takze niezbedne do podtrzymywa-
nia proceséw zyciowych (cukry, aminokwasy).

Fosfor — u zwierzat jest skladnikiem kosci. U roslin stanowi element budow-
lany $cian komoérkowych. Wchodzi w sklad kwaséw nukleinowych i fosfolipidow.
Niezbedny w przemianach energetycznych, w budowie i przekazywaniu materiatu
genetycznego w procesie fotosyntezy. Pomaga w formowaniu nasion i wptywa ko-
rzystnie na ich dojrzewanie. Niedobor fosforu dziala niekorzystnie na kwitnienie
i owocowanie. Zielone czg$ci roslin przy braku fosforu matowiejg i zabarwiaja si¢ na
niebiesko-zielono, z purpurowymi plamkami.

Azot - w organizmach zywych jest skladnikiem aminokwaséw, bialek, kwasow
nukleinowych, chlorofilu. W roslinach jest takze skladnikiem wielu zwiazkéw o cha-
rakterze wtérnym, np. niektérych witamin, alkaloidéw czy glikozydow.

Niedoboér azotu powoduje staby wzrost roélin, liscie staja si¢ drobne i z6tkna,
pedy ulegaja skroceniu, opadajg zawigzki owocow. Nadmiar azotu dziata tez nie-
korzystnie, opdznia dojrzewanie roslin. Staja sie one wrazliwe na choroby, stabiej
rozwija sie system korzeniowy, pedy i liscie ulegaja znieksztatceniu.

Wapii — u ludzi i zwierzat stuzy do budowy kosci, wptywa na krzepliwo$¢ krwi,
reguluje czynno$¢ serca, dziata przeciwuczuleniowo. W roélinach znajduje si¢ w lis-
ciach, gdzie razem z pektynami jest skladnikiem blon komoérkowych. Jony wapnia
biorg udziat w reakcjach enzymatycznych, np. rozkladajacy skrobie oraz w podziale
Komorek i w metabolizmie zwigzkéw azotowych. Niedobdr wapnia ostabia wzrost
korzeni i czg$ci nadziemnych roslin. Wysoka zawarto$cig wapnia wyrdzniaja si¢ ta-
kie surowce lecznicze jak: korzen mniszka, liscie pokrzywy, ziele krwawnika, straki
fasoli, owoce rdzy, owoc i sok aronii, korzenie selera i chrzanu.

Sod i potas - wystepuja w organizmach zwierzecych. Oba pierwiastki oraz chlor
reguluja zawarto$¢ wody w plynach komoérkowych i pozakomoérkowych. Gospo-
darka wodno elektrolitowa jest uzalezniona od przemiany sodu, chloru i potasu.
Sam potas w organizmie cztowieka wplywa na utrzymanie prawidlowego cisnienia

8 24



plynéw ustrojowych, a takze bierze udzial w syntezie bialek i w procesach enzyma-
tycznych uwalniajacych energie, wplywa tez na rytm pracy serca. Dla roslin nie-
zbedny jest tylko potas. S6d wystepuje w malych ilosciach. Potas jest nieodzowny
w aktywowaniu enzymoéw, ktére biorg udzial w przemianach aminokwaséw i cu-
kréw. Prawdopodobnie odgrywa wazng role w procesie fotosyntezy, przeciwdziala
porazeniu roélin przez grzyby i bakterie oraz zwigksza ich odpornos¢ na susze, mréz
i wyleganie. Niedobor potasu w roélinach jest przyczyna zmiany zabarwienia li$ci na
niebiesko-zielone. Powoduje chloroze migdzy nerwami oraz brunatnienie i zamie-
ranie blaszek lisciowych.

Sposrod rodlinnych surowcow leczniczych duzo potasu zawieraja: korzen mnisz-
ka z zielem, korzen pietruszki, kwiaty i liScie sfonecznika, liscie i kwiaty malwy, liScie
pokrzywy, straki fasoli, znamiona kukurydzy.

Magnez - jest aktywatorem wielu reakcji enzymatycznych zwigzanych z fosfo-
rem. U roélin jest sktadnikiem chlorofilu - barwnika, ktéry bierze udzial w procesie
fotosyntezy. Niedob6r magnezu w roslinach powoduje marmurkowato$¢ lisci, czyli
nieréwnomierne przejasnienia, a jesli wystapi jego brak, ich liScie z6tkng i usycha-
ja. W surowcach zielarskich wystepuje w znacznych ilosciach w lisciach pokrzywy,
owocach rézy i kwiatach nagietka. W organizmie czlowieka bierze m.in. udziat
w funkcjonowaniu ukfadu nerwowego.

Siarka - wchodzi w sktad trzech waznych aminokwasdw: cysteiny, cystyny i me-
tioniny i dwdch witamin: biotyny (witamina H) i witaminy (witamina B,), a takze
innych zwiazkéw. Ponadto bierze udzial w reakcjach enzymatycznych i w budowie
enzymow. Siarka znajduje sie w takich surowcach leczniczych, jak: czosnek, cebula,
por, nasiona gorczycy, korzen rzodkwi oraz w zielu i owocach nasturcji.

Mikroelementy — pierwiastki chemiczne wystepujace w bardzo matych ilosciach
we wszystkich organizmach zywych, tak zwierzecych, jak i roslinnych. Pomimo, ze
wystepuja w ilosciach sladowych, s3 niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania
kazdego organizmu. Biorg udzial w podstawowych procesach metabolicznych. Na-
leza do nich: cynk (Zn), miedz (Cu), zelazo (Fe), mangan (Mn), molibden (Mo),
kobalt (Co), krzem (Si), selen (Se), bor (B), jod (J), fluor (F), tytan (Ti), chrom (Cr),
bar (Ba), wanad (V), nikiel (Ni), arsen (As), lit (Li), glin (Al), otéw (Pb).

Mikroelementy s3 sktadnikami enzymoéw lub tzw. sktadnikami funkcjonalnymi,
tzn. pelnig role aktywatoréw lub inhibitoréw reakeji zachodzacych przy udziale enzy-
mow. Biorg udzial w powstawaniu hormonéw i niektérych witamin. Do dnia dzisiej-
szego znaczenie wigkszoéci mikroelementéw dla wzrostu i rozwoju roélin nie zostato
calkowicie wyjasnione. Wiadomo jednak, ze zawarto$¢ tych pierwiastkow w ziotach
moze uzupelniac ich brak w organizmie i wptywac korzystnie na wlasciwosci leczni-
cze. Ziota lecznicze sg z calg pewnoscig jednym z istotnych zZrédet mikroelementow.

Cynk - jest mikroelementem fizjologicznym regulujagcym procesy przebiegajace
w organizmie czlowieka. Wplywa na aktywnos$¢ wielu enzymoéw. Niedobdr cynku
u cztowieka powoduje rogowacenie skdry oraz zaburza prawidtowy rozwdj uktadu
nerwowego. Cynk przyspiesza regeneracje trudno gojacych sie ran i wrzodow, a tak-
ze jest pomocny w leczeniu miazdzycy. Odpowiednia ilo§¢ cynku jest niezbedna dla
zapewnienia prawidlowej odpornosci organizmu czlowieka, a takze dla nalezytego
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funkcjonowania komoérek nerwowych i gruczotéw plciowych. Ulatwia przyswajanie
bialka i wytwarzanie insuliny oraz usprawnia prace mig¢$ni. Ma wplyw na prawid-
fowa czynnos¢ prostaty i narzadéw rodnych. Poprawia stan wloséw oraz skory. Jest
niezbedny w leczeniu tradziku i wypryskow.

Niski poziom cynku maja chorzy na biataczke.

Zrédlem cynku s3: otreby pszenne, kielki pszenicy, nasiona dyni, nasiona sto-
necznika, a takze grzyby.

MiedZ - wchodzi w sklad niektdrych enzymow, ktdre biorg udzial w syntezie
hemoglobiny i chlorofilu, a takze enzyméw utleniajacych oraz witamin, jest mikro-
elementem fizjologicznym. Jest tez sktadnikiem wielu waznych dla organizmu bialek
i enzymow. Jej niedobdér powoduje u cztowieka niedokrwisto$¢. Stosunkowo duzo
miedzi znajduje si¢ w owocach agrestu, wisni, w orzechach laskowych, takze w wa-
rzywach, a w surowcach zielarskich w korzeniu zen-szenia.

Zelazo - jest czynnikiem krwiotwérczym, podstawowym sktadnikiem hemoglo-
biny krwi, ktéra transportuje tlen do tkanek organizmu. Bierze udzial w reakcjach
utleniania, a takze w fotosyntezie oraz wigzaniu azotu atmosferycznego.

Brak Zelaza u cztowieka powoduje niedokrwistos¢, a jej objawami s3 m.in. stale
uczucie zmeczenia, drazliwos$¢, bole gtowy i obnizenie sprawnosci fizycznej. U ro-
$lin brak zelaza powoduje chloroze. Z roslinnych surowcéw leczniczych duzo zela-
za majg: lis¢ pokrzywy, owoc rézy i ziele piotunu; z innych roélin: szpinak, fasola,
groch, orzechy laskowe, natka pietruszki, pomidory, czeresnie, wisnie, agrest, czarne
porzeczki, zurawina i buraki.

Mangan - jest mikroelementem fizjologicznie niezbednym. Wchodzi w skiad
niektorych enzymow i bierze udzial w procesach oksydacyjno-redukcyjnych i praw-
dopodobnie w syntezie witaminy C. Rola manganu w roslinach jest stabo poznana.
Przypuszcza si¢, ze moze by¢ pomocny w procesie fotosyntezy i podwyzszeniu ak-
tywnosci niektorych enzymow.

Brak manganu u ludzie powoduje niedokrwistos¢, zahamowanie wzrostu oraz
moze zaburza¢ rozwdj kosci i narzadéw plciowych, a u roélin powoduje chloroze
cetkowang blaszki lisciowe;.

Mangan jest w nasionach orzecha, grochu i fasoli, w burakach, w malinach i lis-
ciastych warzywach. Z roslin leczniczych znajduje si¢ w kwiatach btawatka i owo-
cach rézy.

Molibden - jest réwniez mikroelementem fizjologicznym, ktéry zapewnia pra-
widlowy rozwoéj organizmu. W roslinach wystepuje w minimalnych ilosciach. Nie-
dobdr molibdenu moze powodowa¢ znaczne nasilenie préchnicy zebow, ostabienie
kosci i uszkodzenia stawow.

Kobalt - wchodzi w sktad witaminy Bi, (kobalaminy), ktéra jest niezbedna
w procesie powstawania hemoglobiny. Jest réwniez aktywatorem wielu enzymoéw.
Niedobor kobaltu powoduje niedokrwisto$c.

Krzem - jest mikroelementem bioragcym udzial w budowie tkanki facznej u zwie-
rzat, a blon komoérkowych u roélin. U ludzi zwigzki krzemu utrzymuja wlasciwg
elastyczno$¢ naskorka, bton §luzowych oraz odpornos¢ tkanki tacznej i kosci, re-
guluja przepuszczalnos¢ $cian naczyn krwiono$nych, ograniczaja odkladanie si¢ na
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nich zwigzkéw ttuszczowych, a takze wptywaja korzystnie na prace hormondw ludzi
starszych. Najwiecej zwigzkow krzemu znajduje si¢ w zielu skrzypu i rdestu ptasiego,
w lidciach pokrzywy i ktaczach perzu.

Selen — wykazuje dzialanie biologiczne w niezwykle matych stezeniach. Wchodzi
w sklad niektorych enzymow, wykazuje réwniez synergizm z witaming E. Niedobdr
selenu obniza odpornos¢ wielu ukladéw w organizmie cztowieka. Wystepuje w lecz-
niczych surowcach, takich jak znamiona kukurydzy i cebule czosnku.

Bor - bierze udzial w metabolizmie roslin. Korzystnie wplywa na gospodarke
wodna roélin i pobierania wapna. Jest niezbedny przy tworzeniu si¢ mlodych tkanek
stozka wzrostu.

Jod i fluor - znaczenie tych mikroelementéw dla roélin nie jest wyjasnione.
U czlowieka jod wchodzi w skfad hormonéw tarczycy. Fluor jest niezbedny do pra-
widlowego rozwoju uktadu kostnego, zapobiega takze prochnicy. Niedobdr jodu
w §rodowisku naturalnym, np. na terenach polozonych z dala od morza, moze po-
wodowac¢ u ludzi niedoczynnos¢ tarczycy, efektem czego moze by¢ wole endemicz-
ne, a w skrajnych przypadkach - kretynizm. Najbogatszym zrédtem jodu jest woda
morska i s6l kopalniana. Z roslin leczniczych najwigcej jodu zawiera morszczyn.

Niedobér mikroelementéw w organizmie czlowieka moze by¢ niekorzystny dla
kobiet w wieku rozrodczym oraz dla ludzi starszych, u ktorych obserwuje si¢ obnizo-
ng sprawno$¢ uktadu immunologicznego (odpornosciowego). Deficyt wielu mikro-
elementéw moze przyspiesza¢ wystapienie objawdéw miazdzycy i innych schorzen.

Rosliny zielarskie zawierajace nawet nieznaczne, wrecz sladowe ilosci mikroele-
mentdw przyczyniajg si¢ do prawidtowej czynnoéci enzyméw ustrojowych. Mikro-
elementy zawarte w surowcach zielarskich moga by¢ przyswajalne przez organizm
czlowieka. Wlasciwy dobor zidt o okreslonej zawartosci mikroelementéw moze
mie¢ duze znaczenie dla uzupelniania niedoboréw tych pierwiastkdw w organizmie.
Cennym, fatwo dostepnym Zréddtem wielu pierwiastkéw sladowych moga by¢ napa-
ry i odwary z surowcdéw zielarskich.

13. Sluzy

Nalezg do weglowodanéw. Tworza z wodg galaretowate zele. Powszechnie wyste-
puja w $cianach komodrkowych powlok nasiennych lub w komérkach sluzowych, np.
w korzeniach prawoslazu, w lisciach podbiatu i $lazu. Surowce zielarskie zawierajace
$luzy spetniaja wlecznictwie role srodkéw ochronnych, ostaniajacych, powlekajacych
blony $luzowe gardta i krtani. Sg stosowane jako leki ostaniajace i przeciwkaszlowe
w chorobach gdérnych drég oddechowych. Maja zdolno$¢ pecznienia wchlaniajac
wode. Surowce $luzowe sg wykorzystywane w chorobach przewodu pokarmowe-
go. Powszechnie stosuje si¢ wyciagi z korzeni lisci prawoslazu, kwiatéw i lisci $lazu
i nasion Inu. Sluzy ro$linne znajduja zastosowanie w zaburzeniach perystaltyki jelit
i uporczywych zaparciach. Surowce zielarskie zawierajace $luzy sa stosowane jako
leki ostaniajace w przewleklych niezytach zofadka i jelit. Wtasciwosci peczniejace
surowcow $luzowych sg wykorzystywane w leczeniu otylosci, dajac uczucie sytosci.

Surowce zawierajace $luzy latwo plesniejg i dlatego trzeba je szybko suszy¢
w suszarniach ogrzewanych do 70°C.
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14. Witaminy

To réznorodne pod wzgledem budowy chemicznej zwiazki regulujace prace or-
ganizmu czlowieka. Sg niezbednymi substancjami majacymi wptyw na prawidlowy
przebieg podstawowych proceséw przemiany materii w organizmie. Wspélna cecha
wszystkich witamin jest ich niezbednos¢ dla normalnego przebiegu proceséw fizjo-
logicznych w organizmie czlowieka. Ich dostarczenie organizmowi jest niezwykle
wazne. Rosliny sg gtéwnym zrédlem witamin dla czlowieka i zwierzat. Wiele wita-
min wystepujacych w roslinach leczniczych wspélnie z innymi substancjami biolo-
gicznie czynnymi dzialajac synergicznie wywiera korzystny wplyw na funkcjono-
wanie organizmu czlowieka. W ziololecznictwie dostarczane przez ziola witaminy,
enzymy. Biokatalizatory i mikroelementy przywracaja calemu organizmowi biolo-
giczng réwnowage, zapobiegaja chorobom i wspomagaja proces leczenia.

15. Zywice

Sa stalymi bezpostaciowymi substancjami. Nie rozpuszczaja sie w wodzie, ale
w alkoholu tak. Tworzg si¢ i gromadza w wewnetrznych tkankach roélin. Na powie-
trzu wyparowuja z nich zwigzki lotne, a same zywice zastygaja. Niektdre z nich, np.
kalafonia czy mirra, sg stosowane w lecznictwie, wykazuja bowiem dzialanie anty-
septyczne, $ciagajace, uspokajajace, a nawet cytotoksyczne.

Surowce zywicowe suszy si¢ w warunkach naturalnych.
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lll. Rodzaje zi6t stosowane w dolegliwosciach serca
i chorobach uktadu krazenia

Dzigki badaniom farmakologicznym poznano zawarto$¢ substancji czynnych wyste-
pujacych w surowcach zielarskich i ich wplyw na organizm czlowieka. Opisywanie
roslin zielarskich od dawna przeprowadza si¢ na podstawie ich dziatania wynikaja-
cego z ich wlasciwosci leczniczych.

Dziafanie lecznicze konkretnego surowca zielarskiego uzaleznione jest od za-
warto$ci znajdujacych si¢ w nim substancji aktywnych biologicznie, a takze od sy-
nergicznych reakeji zachodzacych miedzy poszczegélnymi sktadnikami znajduja-
cymi si¢ w tym surowcu. To one przesadzaja o zakwalifikowaniu rosliny zielarskiej
do umieszczenia w grupie zi6! o podobnych wlasciwosciach i w konsekwencji do
leczenia okreslonego schorzenia. Nie zawsze roslina lecznicza dziala w jednym kie-
runku - ta sama ro$lina moze wspomagac leczenie kilku dolegliwosci czy schorzen,
a zakres jej dzialania moze by¢ dos¢ szeroki. Czgsto dla wzmocnienia efektu tera-
peutycznego stosuje sie mieszanki ziolowe, w ktorych pewne sktadniki dziatajg sy-
nergicznie (zgodnie, wzmacniajg si¢ wzajemnie), a inne poszerzaja oddzialywanie,
wplywajac na caly organizm i tym samym staja si¢ lekami holistycznymi (dziataja-
cymi czg$ciowo).

Wykaz obejmuje rosliny lecznicze, ktorych dziatanie w optymalnym stopniu
ukierunkowane jest na serce i uktad krazenia, co nie oznacza, ze nie mogg by¢ przy-
datne w leczeniu innych dolegliwo$ci i schorzen.

Ziololecznictwo daje wiele mozliwosci doboru wlasciwej postaci i zakresu lecze-
nia. Uaktywniajac sily organizmu pozwala skutecznie stosowa¢ samoleczenie. Wa-
runek jest jeden: nalezy posias¢ przynajmniej dostateczng wiedzg o roslinach leczni-
czych i ich wlagciwosciach.

W ksigzce tej czytelnik znajdzie wykaz ziét uszeregowanych w grupach na pod-
stawie ich dzialania, o wlasciwosciach pomocnych w dolegliwosciach serca i choro-
bach ukladu krazenia. Sg to wybrane ziofa z listy obejmujacej okoto 800 gatunkdw,
ktorych wlasciwosci lecznicze zadecydowaly, ze znalazly si¢ one w grupach rodzajo-
wych przydatnych w terapii serca i ukladu krazenia.

Te roéliny lecznicze beda omdéwione jeszcze dwukrotnie — po raz wtéry przy
opisywaniu najwazniejszych dolegliwosci i schorzen wystepujacych w tytule ni-
niejszej ksigzki i po raz trzeci — przy prezentowaniu ich monografii. Najwiecej
informacji i konkretnych zalecen o dzialaniu i zastosowaniu praktycznym po-
szczegblnych zidl zostalo umieszczonych zaréwno przy omawianiu okreslonych
dolegliwosci i schorzen, ale takze w dalszej cze$ci ksigzki przy monografiach roélin
leczniczych.
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Przedstawiono tam najwazniejsze — pod wzgledem korzystnego dziatania i za-
stosowania - ziola i ich przetwory pomocne w leczeniu dolegliwosci serca i choréb
ukladu krgzenia.

Przy omawianiu kazdej monografii roélin leczniczych wybranych z listy kilku-
set ziot podano m.in. nazwe polska i facinskg rosliny zielarskiej, synonimy nazwy
tej rodliny i jej okreslenia ludowe. Staralem si¢ mozliwie najprzystepniej przekazac
czytelnikowi jaka jest ta konkretna roélina lecznicza i dlaczego wlasnie ona nadaje
sie do leczenia dolegliwosci serca i schorzen ukladu krazenia. Co jest surowcem
zielarskim i jak on powinien by¢ pozyskiwany i adiustowany, aby zachowal opty-
malng zawartos$¢ substancji czynnych. A takze jakie wlasciwosci posiadaja te zwigz-
ki czynne i co sprawia, Ze s3 pomocne na okreslone dolegliwosci i choroby ukladu
krazenia.

Wymienione zostaly wszystkie znaczgce preparaty ziolowe dostepne na rynku
bez recepty, a takze ziola i mieszanki ziolowe znane ze swoich wlasciwosci i korzyst-
nego dzialania na serca i uklad krazenia. Podano praktyczne informacje i zalecenia
jak wzmocni¢ ostabione serce prostymi ziotami i ich przetworami, jakie surowce
lecznicze moga okaza¢ si¢ najbardziej pomocne w leczeniu okreslonych choréb
ukladu krazenia.

Wszak serce i uklad krazenia to gesta sie¢ naczyn krwiono$nych, ktérymi ptynie
krew dostarczajaca tlen i substancje odzywcze do kazdego narzadu, kazdej tkanki,
kazdej komorki. C6z moze by¢ wazniejsze i co moze bardziej decydowa¢ o prawid-
fowym funkcjonowaniu calego organizmu czlowieka?

Kazdy z czytelnikow, a wigc kazdy z nas, ktéry ma lub moze mie¢ w najbliz-
szej przysztosci jakiekolwiek problemy zwigzane z dolegliwosciami serca i uktadu
krazenia — poczynajac od niewielkich niedyspozycji np. zbyt fatwym meczeniu sie,
a konczac na powaznych schorzeniach, takich jak np. miazdzyca - bedzie mdgl po
wykonaniu stosownych badan i ustaleniu w porozumieniu z lekarzem przyczyny
swoich dolegliwosci stosowac ziota i ich proste przetwory w postaci naparéw, odwa-
réw, maceratow czy nalewek, a by pomdc w optymalny sposéb swemu zdrowiu badz
zdrowiu najblizszych nam oséb.

W chorobach ukladu krazenia stosowanie roslin leczniczych ma gléwnie charak-
ter zapobiegawczy. Ziola i ich przetwory sa dobrze tolerowane i doskonale nadaja
si¢ do dlugoterminowego leczenia. Warto je stosowaé — niezaleznie od zdrowego
stylu zycia - aby powazne choroby ukladu krazenia w ogdle nie mialy szansy sie¢
rozwingc¢.

Ponizej zamieszczono klasyfikacje najwazniejszych roélin leczniczych, ktorych
wlasciwosci i dzialanie ukierunkowane sg na serce i uktad krazenia.

Nalezy podkresli¢, ze rola zi61 i lekéw roslinnych znanych z tagodnego dziatania
i przy rozsadnym stosowaniu i braku niepozadanych efektéw ubocznych w niedo-
maganiach serca i schorzeniach ukladu krazenia jest nie do zastgpienia.

1. Arytmiczne - wzmacniajg w sposéb naturalny sile skurczu migénia sercowe-
go, fagodza zwigkszong pobudliwo$¢ uktadu przekazujacego bodzce w sercu, a takze
stany stresowe i niepokoje, dzialaja uspokajajaco, tagodza dolegliwosci serca i ukla-
du krazenia wywolane przyczynami psychicznymi:
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Kwiatostany i owoce glogu, kozlek lekarski, kwiatostan lipy, melisa lekarska, me-
czennica cielista, mieszanki ziotowe: Circulovis, Neurosin Tea, i Relaxavis (Herbavis),
rumianek pospolity, serdecznik i tasznik pospolity, herbata ziotowa Uspokojenie.

2. Chronigace strukture naczyn krwiono$nych i limfatycznych:

Boréwka czernica, czosnek, mitorzab dwuklapowy, ruszczyk kolczasty.

3. »Czyszczace krew” - pomagajg usuwac szkodliwe produkty przemiany mate-
rii, poprawiajg samopoczucie i sprawnos¢ fizyczna:

Aralia sercowata, bez czarny, cykoria podroéznik, fiolek tréjbarwny, korzen topia-
nu, mniszek lekarski, pokrzywa, portulaka pospolita, poziomka, rdest ptasi, rusz-
czyk kolczasty, skrzyp polny, szczaw kedzierzawy.

4. Hamujace agregacje plytek krwi — antyagregacyjne:

Ananas, cebula, czosnek, czosnek niedzwiedzi, forsycja zwisajaca, mitorzgb dwu-
klapowry, ruszczyk kolczasty.

5. Hamujace krwawienia wewnetrzne i zewnetrzne - dzialtaja $ciagajaco:

Dziurawiec, kalina koralowa, krwawnik, nostrzyk zotty, oczar wirginijski, pie-
ciornik kurze ziele, pokrzywa, rozmaryn, rutwica lekarska, rzepik, skrzyp polny,
tasznik.

6. Nasercowe, pobudzajace czynno$¢ serca — dzialaja posrednio przez uklad
nerwowy albo bezposrednio na migsien sercowy:

Aminek egipski, dziurawiec soczysto-czerwony, Circulovis — mieszanka ziolowa,
dziurawiec, glég, gwiazdnica pospolita, kalina koralowa, komonica zwyczajna, kon-
walia, krokosz barwierski, marzanka wonna, milek wiosenny, mitorzab dwuklapo-
wy, poziomka pospolita, selenicereus wielkokwiatowy, serdecznik pospolity, Wspo-
maganie — mieszanka ziotowa.

7. Obnizajace wysoki poziom cholesterolu i lipidow we krwi:

Anticholeflos - mieszanka ziotowa, argania Zelazna, aronia czarnoowocowa, bab-
ka jajowata, balsamowiec mukul, boréwka czernica, cebula zwyczajna, Choleste-
rol — mieszanka ziolowa, cykoria podrdznik, cytryniec chinski, czosnek pospolity,
czosnek niedzwiedzi, dynia zwyczajna, eleuterokok kolczysty, gtdg, grejpfrut, imbir,
karczoch, kolcowdj chinski, kozieradka, krokosz barwierski, kukurydza zwyczajna,
kurkuma (ostryz dtugi), lucerna, marchew, migdatecznik chebulowiec, mniszek le-
karski, nalewka orzechowa, oliwka europejska, orzech wloski, ostropest plamisty,
owies, perz, portulaka pospolita, rdest ptasi, rdest wielokwiatowy, siemie Iniane,
skrzyp polny, soja, tarczyca bocznokwiatowa, traganek bloniasty, wiesiotek dwulet-
ni, Zen-szen.

8. Przeciwcukrzycowe - stosowane w profilaktyce, a takze w cukrzycy i stanach
przedcukrzycowych:

Argania Zelazna, aronia czarnoowocowa, boréwka czernica, cebula, Cholesterol
- mieszanka ziolowa, cytryniec chinski, dziurawiec, fasola, fiolek tréjbarwny, kolco-
woj chinski, kozieradka, kozlek lekarski, krwawnik, kukurydza (znamiona), lucerna,
topian, marchew, mniszek lekarski, oliwka europejska, orzech wloski, owies, perz,
pokrzywa, rdest ptasi, rdest wielokwiatowy, rutwica lekarska, siemie Iniane, skrzyp
polny, soja, Taraxavis — mieszanka ziolowa, traganek bloniasty, wiesiotek dwuletni,
zen-szen.
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9. Przeciw hemoroidom:

Hemoroflos — mieszanka ziotowa, kalina koralowa, kasztanowiec, migdalecznik
chebulowiec, nostrzyk zélty, oczar wirginijski, pieciornik kurze ziele, pokrzywa,
portulaka pospolita, poziomka, ruszczyk kolczasty, rzepik pospolity, skrzyp polny,
srebrnik, tasznik pospolity, wakrota azjatycka, Varivis — mieszanka ziotowa.

10. Przeciwkrwtoroczne — powodujg zahamowanie krwawienia uszkodzonych
naczyn krwionosnych. Moga zwigkszac¢ krzepliwo$¢ krwi lub kurczy¢ i uszczelnia¢
naczynia wlosowate:

Berberys zwyczajny, kasztanowiec, krwawnik, lucerna, pieciornik gesi (srebrnik),
pieciornik kurze ziele, rdest ostrogorzki, rdest ptasi, r6za dzika, rzepik, rumianek
pospolity, szczaw kedzierzawy, tasznik pospolity.

11. Przeciwmiazdzycowe - zapobiegaja miazdzycy naczyn poprzez hamowanie
postepu tej choroby, zmniejszaja stany miazdzycowe, poprawiajg stan uszkodzonych
wewnetrznych tetnic. Moga powodowac cofanie si¢ zmian miazdzycowych:

Aronia czarnoowocowa, Arteflos — mieszanka ziolowa, babka plesznik, cebula
zwyczajna, Cordaflos - mieszanka ziolowa, cykoria podroéznik, cytryna, czosnek po-
spolity, czosnek niedzwiedzi, dynia zwyczajna, eleuterokok kolczysty, fiolek trojbar-
wny, glog, gryka, gwiazdnica pospolita, jemiola, karczoch zwyczajny, kozieradka,
kurkuma, lawenda, lespedeza gléwkowa, lipa, lucerna, marchew, mitek wiosenny,
mniszek lekarski, oliwka zwyczajna, porzeczka czarna, perz wlasciwy, poziomka
pospolita, rdest ptasi, ruszczyk kolczasty, serdecznik pospolity, skrzyp polny, soja
owlosiona, wiesiolek dwuletni.

12. Przeciwnadci$nieniowe (hipotensyjne) - reguluja i obnizaja w naturalny
sposéb cisnienie tetnicze krwi. Przeciwdzialajg jego wzrostowi:

Argania Zelazna, aronia czarnoowocowa, babka plesznik, berberys, cebula,
chmiel, Circulovis — mieszanka ziolowa, Cordaflos — mieszanka ziolowa, cytryna,
czosnek pospolity, czosnek niedzwiedzi, eleuterokok kolczysty, forsycja zwisajaca,
glog, gryka, gwiazdnica pospolita, hibiskus, jemiota, kalina koralowa, kolcowdj
chinski, kozlek lekarski, krwawnik, kukurydza, lawenda, lipa, marzanka wonna,
melisa, nostrzyk zotty, oliwka europejska, ostropest plamisty, owies, pokrzywa,
porzeczka czarna, poziomka, rdest ostrogorzki, rozmaryn lekarski, ruta zwyczaj-
na, rutwica lekarska, rzepik pospolity, serdecznik, siemi¢ Iniane, tarczyca bocz-
nokwiatowa, tasznik pospolity, traganek bloniasty, wiesiotek dwuletni, Zarnowiec
miotlasty.

13. Przeciwobrzekowe:

Ananas, bez czarny, dziurawiec, kasztanowiec, mniszek lekarski, nagietek, no-
strzyk zolty, oczar wirginijski, rdest ostrogorzki, ruszczyk kolczasty, ruta zwyczajna,
skrzyp polny, Trombovis — mieszanka ziotowa.

14. Przeciwutleniajace (antyoksydacyjne) - to wlasciwosci zi6t i ich przetwo-
réw posiadajgce zdolnos¢ do wymiatania wolnych rodnikéw tlenowych. Przeciw-
utleniacze s ,,pochlaniaczami wolnych rodnikéw”. Wedruja po organizmie i wig-
23 wolne rodniki, zanim te wyrzadza szkody komérkom i tkankom. Hamujg w ten
sposob peroksydacje lipidoéw i utlenianie frakcji LDL (,,zlego”) cholesterolu. Ich rola
w obnizaniu poziomu lipidéw i cholesterolu, a takze zmniejszaniu agregacji ptytek
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krwi i normalizacji ci$nienia krwi jest przeogromna. Wiecej informacji o przeciwu-
tleniaczach znajduje si¢ na koncu rozdzialu piatego.

Aronia czarnoowocowa, cyprys wiecznie zielony, cytryniec chinski, czosnek,
grejpfrut, gryka, hibiskus, imbir, krokosz barwierski, mitorzab dwuklapowy, kurku-
ma, lespedeza gtéwkowa, portulaka pospolita, porzeczka czarna, rokitnik zwyczajny,
rozmaryn lekarski.

15. Przeciwzakrzepowe - zmniejszajg ryzyko powstawania zakrzepow:

Ananas, aronia, bez czarny, boréwka czernica, cebula, cytryniec chinski, czosnek,
gldg, imbir, krokosz barwierski, kurkuma, marzanka wonna, mitorzab dwuklapowy;,
nostrzyk zo6lty, ostropest plamisty, portulaka pospolita, ruszczyk kolczasty, serdecz-
nik, wiesiotek, zen-szen.

16. Przeciwzylakowe - to ziota stosowane w chorobach naczyn zylnych konczyn
dolnych, a takze w zylakach odbytu (hemoroidach):

Gryka, Hemoroflos — mieszanka ziolowa, kwiat kasztanowca, krwawnik, ma-
rzanka wonna, nagietek, nostrzyk zotty, oczar wirginijski, pigciornik kurze ziele,
rumianek, ruszczyk kolczasty, tasznik pospolity, Trombovis, Varivis - mieszanki
ziolowe.

17. Rozszerzajace naczynia krwionosne (rozkurczowe):

Bordéwka czernica, czosnek, meczennica cielista, mitorzgb dwuklapowy, oliwka
europejska, rozmaryn lekarski.

18. Uszczelniajace i wzmacniajace naczynia krwionosne:

Babka lancetowata, borédwka czernica, dziurawiec, fiotek tréjbarwny, gryka, kasz-
tanowiec, marzanka wonna (przytulia czepna), milorzab, nostrzyk zoélty, réza dzika,
Oczyszczanie — mieszanka ziotowa, perz, rokitnik, ruszczyk kolczasty, Varivis — mie-
szanka ziotowa.

19. Wspomagajace uklad krazenia:

Circulovis, Cordaflos — mieszanki ziolowe, kwiatostan i owoc glogu, imbir, jemio-
fa, kora i kwiat kasztanowca, krwawnik, lipa, mitorzab dwuklapowy, tasznik pospo-
lity, Wspomaganie — mieszanka ziotowa.

20. Wzmacniajace serce:

Cordaflos - mieszanka ziotlowa, cynamonowiec chinski, gtég, imbir, kozlek lekar-
ski, milorzab dwuklapowy, oszloch morski, portulaka pospolita, rozmaryn, selenice-
reus wielkokwiatowy, serdecznik pospolity, traganek bloniasty, zen-szen.

21. Wzmacniajace $ciany naczyn krwionosnych:

Marzanka wonna, oczar wirginijski, ostropest, perz, porzeczka czarna, poziom-
ka, ruszczyk kolczasty, Trombovis, Varivis — mieszanki ziotowe.

22. Wzmacniajace uklad krazenia:

Cynamonowiec chinski, cytryna zwyczajna, fiolek tréjbarwny, gryka, lipa, milo-
rzab dwuklapowy, owies, rozmaryn lekarski, rokitnik zwyczajny, ruszczyk kolcza-
sty.

23. W zaburzeniach czynnosci serca na tle nerwowym:

Chinowiec soczystoczerwony, kozlek, lipa, melisa, meczennica cielista, Neurosin
- mieszanka ziotowa, owies, selenicereus wielkokwiatowy, serdecznik pospolity, tar-
czyca bocznokwiatowa.
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24. W zaburzeniach krazenia obwodowego:

Arteflos, Circulovis - mieszanki ziolowe, dziurawiec, imbir, marzanka wonna, mi-
torzab, nostrzyk zétty, rozmaryn.

25. Zapobiegajace uszkodzeniom naczyn krwiono$nych:

Marzanka wonna (przytulia czepna), poziomka, ré6za dzika, ruszczyk kolczasty.

26. Zmniejszajace przepuszczalnos$¢ naczyn krwiono$nych:

Aronia czarnoowocowa, babka lancetowata, bez czarny, kasztanowiec, mitorzab,
poziomka pospolita, ruszczyk kolczasty.

Na zakonczenie tego podziatu czyli klasyfikacji zi6t przydatnych do stosowania
w dolegliwo$ciach serca i schorzeniach uktadu krazenia chciatbym Panstwu przeka-
za¢ kilka istotnych informacji dla ulatwienia korzystania z tej ksigzki.

Ziola nie muszg si¢ kojarzy¢ wylgcznie z medycyna, poniewaz przyjmowane
profilaktycznie jako $rodki zapobiegajace pojawianiu si¢ choréb, podobnie jak ruch
i spacer moga stac si¢ integralng czescig zdrowego zycia. Wiele ziét wzmacnia i uod-
parnia organizm, przeciwdziala réznym schorzeniom. Mozna siegna¢ po ziota, wy-
starczy zaobserwowac sklonno$¢ do choréb i dolegliwosci. Beda one wtedy skutecz-
ne zanim pojawi sie choroba.

Wiekszo$¢ zidt wymienionych w tej klasyfikacji wystepuje czesto w kilku gru-
pach rodzajowych, a to dzigki wielu wlasciwosciom leczniczym i wielokierunkowym
dzialaniom.

Ziololecznictwo czesto przywraca réwnowage w organizmie, wykorzystujac
skomplikowane chemicznie roéliny albo przez taczenie kilku réznych zidt w celu
osiggniecia optymalnego efektu synergistycznego, jak to ma miejsce w mieszankach
ziotowych pomocnych w niedomaganiach serca i ukladu krazenia.
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IV. Serce i uktad kragzenia

1. Serce

Serce i naczynia krwiono$ne tworza wspolnie funkcjonujacy system zwany ukladem
krazenia. Uklad krazenia taczy wszystkie inne uklady i zaopatruje je we wszystko,
co jest potrzebne do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Serce to natural-
na, uniwersalna pompa zaopatrujaca organizm w krew. Sklada si¢ z dwoch czesci:
lewej i prawej, a kazda z nich ma przedsionek i komore, ktdre s3 ze sobg polaczone
zastawka. Dzieki rytmicznym i regularnym skurczom mieénia i dziataniu zastawek
cze$¢ prawa serca wlacza krew zylng do krazenia plucnego, zwanego malym, gdzie
krew przez tetnice ptucne dociera do ptuc. Tam jest nasycana tlenem, a serce lewe
wtlacza krew tetnicza utlenowang do krazenia duzego, obejmujacego wszystkie
tkanki organizmu. Wigksza i silniejsza lewa potowa zaopatruje pod odpowiednim
ci$nieniem tetnicami - wszystkie narzady, po czym wraca do prawej potowy serca
przez zyly.

Ludzkie serce to cud inzynierii, fenomenalnie skonstruowana maszyna, ktéra
wprawia w ruch caly organizm, pompujac natlenowang krew, rozprowadza tez po
organizmie sktadniki odzywcze i bierze udzial w wydalaniu zbednych produktéw
przemiany materii, Dwutlenek wegla dostaje si¢ do ptuc i jest stad usuwany w czasie
wydechu. Substancje rozpuszczalne w wodzie, takie jak np. mocznik s wydalane
przez nerki i usuwane z moczem. Substancje nierozpuszczalne w wodzie np. lipidy
organizm wydala przez ukfad trawienny za pomoca watroby i zofci.

Samo serce korzysta z wlasnego systemu odzywiania poprzez naczynia wienicowe
serca (nazwa pochodzi od ksztaltu tych naczyn, przypominajacego wieniec).

Serce pracuje nieprzerwanie dostosowujac si¢ do zréznicowanych obcigzen
w czasie pracy lub snu. Kurczy si¢ i rozkurcza doprowadzajac krew do wszystkich
czesci ciala.

Wiele czynnikéw ma wplyw na prace serca. Sa to m.in. wysilek fizyczny, stany
emocjonalne, stres, sposob odzywania si¢, zmiany hormonalne, utraty krwi w wyni-
ku urazéw czy menstruacji. Aby przeptyw krwi byt rownomierny w calym uktadzie
krazenia w tak zmiennych warunkach serce musi odpowiednio regulowaé cisnie-
nie krwi. Czgstotliwos¢ i sifa skurczéw mie$nia sercowego ulega ciagglym zmianom,
a serce na przemian przys$piesza lub zwalnia swoja akcje, a tetnice jednoczesnie zwe-
zajg lub poszerzajg przekroj, regulujac w ten sposéb cisnienie przeptywajacej krwi,
a nerki albo zatrzymujg s6l i wode (zwigkszajac cisnienie) albo je uwalniaja, co pro-
wadzi do spadku ci$nienia.
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