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Moja przygoda z ziotami zaczela si¢, gdy mialam zaledwie 13 lat. Moja mama
zachorowala (kobiece sprawy) i czekala ja bardzo powazna operacja. To wlas-
nie wtedy poznalam dr Jadwige Gérnicka, ktéra leczyla pacjentéw naturalnymi
metodami. Wizyty u pani doktor, na ktére jezdzilam z mama, wywarly na mnie
ogromne wrazenie. Do dzi§ pami¢tam kazdy szczegél. Na moich oczach dzialy sie
cuda. Bylam $wiadkiem tego, ile mozna zdziata¢, kiedy zna si¢ wlasciwosci lecznicze
ziél i umiejetnie sie je wykorzystuje.

Przypadek mojej mamy nie byl jedynym dowodem na to, jak czlowiek moze
uchronié si¢ przed rozmaitymi dolegliwo$ciami zdrowotnymi dzieki zastosowaniu
odpowiednich rodlin. Widziatam, jak pacjenci dr Gérnickiej wracali do pelni sil dzieki
odpowiednim masciom czy ziolowym nalewkom. Ci ludzie zawdzigczaja wiele lekarce.
Niektdrzy za sprawa odpowiedniej kuracji doczekali si¢ pociech, o ktére starali si¢
bardzo dlugo, a lekarze nie dawali im zadnych szans.

Jako dorosta kobieta sama zaczelam dostrzegad wlasciwosci zdrowotne ziél, ktére
opisuje¢ w ksiazce. Podczas spaceréw czy na polnych drogach nie zwracamy uwagi na
rosliny, ktére wydaja si¢ nam chwastami. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, co matka
natura tak naprawde nam daje. Wsréd tych ,,chwastéw” sa tez ziola, z ktérych produ-
kuje si¢ mnéstwo lekarstw, nalewek, masci oraz suplementéw wspierajacych nasz or-
ganizm. By¢ moze na Waszym podwérku lub w ogrodzie réwniez rosnie roslina, ktéra
jest w stanie Wam pomdc, ale brakuje Wam wiedzy, jak ja rozpoznad i zastosowad.



Kwiat akacji

To wyjatkowa roélina, ktéra jest bardzo cenna dla organizmu czlowieka. Jej kwiaty sg
skarbnica mineratéw i s3 znane z wlasciwosci odtruwajacych. Czgsto stanowig uzupet-
nienie leczenia po zatruciu organizmu np. przez przyjmowanie niecktérych lekéw. Swietnie
sprawdzg si¢ w leczeniu zaburzei pokarmowych. Kwiaty akacji pomagaja w obnizeniu
poziomu kwasu zotadkowego, przez co wspomagaja leczenie choroby wrzodowej zotadka
oraz tagodza dolegliwosci zwigzane z funkcjonowaniem ukladu pokarmowego.

Ten, kto boryka si¢ z nieswiezym oddechem, powinien siggna¢ po napar z kwiatéw
akacji, poniewaz od$wieza on oddech, a takze oczyszcza jame ustna.

Ta wyjatkowa rodlina stosowana jest takze podczas leczenia zapalenia drég zdlcio-
wych oraz probleméw z nerkami — suszone kwiaty akacji maja wlasciwosci rozkurczowe,
przeciwobrzekowe oraz moczopedne i pozwalaja pozby¢ si¢ nadmiaru wody z organizmu.
Ponadto akacja ma niesamowite wlasciwosci uspokajajace. Osoby, ktére zmagaja si¢ z sil-
nym stresem badZ emocjami, powinny sigga¢ po napar z akacji, aby w naturalny sposéb
odzyska¢ réwnowage psychiczna i ukoi¢ nerwy. Taki napar nie tylko uspokaja, ale tez
wzmacnia organizm w okresie jesienno-zimowym, wspomagajac leczenie przezigbien —
dziala przeciwzapalnie, fagodzi kaszel oraz bél gardta. Kwiat akacji stosowany jest réwniez
przy zatruciu toksynami lub metalami ci¢zkimi oraz wspomaga leczenie choroby reuma-
tycznej i niektérych choréb skéry. Warto takze wiedzied, ze dziata jak afrodyzjak i wydtuza
stosunek plciowy.

Robinia akacjowa wycisza i pomaga si¢ zrelaksowa¢, z kolei kora, zwlaszcza akacji Farnesa,
posiada dziatanie przeciwzapalne oraz $ciagajace — wytwarza si¢ z niej odwary przydatne do
leczenia biegunek, niezytow jelit, niezytéw zoladka, choréb skéry, stanéw zapalnych gardla
dziaset i jamy ustnej. Pomaga takie w nadmiernej potliwosci stép oraz dloni. Stosowanie
kory akacji w formie nasiadéwek pomaga w pozbyciu si¢ hemoroidéw, a wyciagi z kory sa
wykorzystywane do przemywania oparzen i kapieli w przypadku schorzeni dermatologicznych
(krost, grzybic, wypryskéw skérnych).



Korzen arcydziegla

Jak glosi legenda, korzen arcydziggla sprowadzit na ziemie archaniol Rafal. Stad jego
taciiska nazwa — Angelica archangelica. Juz przed epidemia dzumy wierzono, ze korzen
arcydziggla to uniwersalne ziolo lecznicze i ochronne. Niektdrzy uwazali, ze wystarczy go
powacha¢, aby wyleczy¢ si¢ z choroby. Roélina ta relaksuje i zmniejsza napigcie w zolad-
ku, pomaga pozby¢ si¢ uczucia sytosci oraz wzde¢ po positku. Lagodzi tez objawy takich
schorzeni jak dyspepsja czynnosciowa (niestrawnos¢). Ekstrakty z korzenia arcydziggla re-
laksuja gdrna parti¢ zotadka, ponadto roslina ta reguluje produkeje kwasu zoladkowego,
a w rezultacie przywraca réwnowage w procesach trawiennych — pobudza wydzielanie
sokéw trawiennych, likwiduje wzdecia i zaparcia, pobudza apetyt, reguluje wypréznianie.

Korzeri arcydziggla jest pomocny na kolki, pomaga przy nadmiernym odbijaniu si¢
po positku. Dawniej stosowano go takze przeciwbdlowo i przeciwzapalnie, ma wlasciwosci
pobudzajace krazenie krwi. Oprécz fagodzenia migren i béléw glowy moze by¢ stosowany
miejscowo w celu tagodzenia innych dolegliwosci bélowych. Doskonale sprawdza si¢ w re-
dukgji bléw reumatycznych, nerwobdléw oraz béléw gos$écowych. Jego unikalne whasci-
wosci doceniaja sportowcy, gdyz wcierany w bolace migénie olejek z arcydziggla przyspie-
sza ustgpowanie zakwaséw. Warto jednak wiedzie¢, ze arcydziggiel moze podrazni¢ skére
za sprawa whasciwosci fototoksycznych, nalezy wigc zachowaé szczegblna ostrozno$é przy
wszelkich stosowaniach zewngtrznych.

Regularne picie naparu z korzenia arcydziegla pomaga ukoi¢ nerwy dzigki zawartoéci ange-
licyny — substanciji, ktéra wykazuje dzialanie uspokajajace nawet w przypadku nerwic wegeta-
tywnych, stanu napiecia nerwowego, bezsennosci, stanéw lekowych czy niepokoju. Regularne
sieganie po nalewki czy napary wzmocni uklad nerwowy, co zwigkszy odpornos¢ na stres.

Arcydziegiel pomaga pozby¢ si¢ tupiezu, a takze spowalnia proces przettuszczania sie
whoséw. Korzen wspomaga leczenie bielactwa oraz niektérych chordb skéry, takich jak
tuszezyca, tradzik, $wierzb czy egzema. Warto wiedzied, ze olejek eteryczny z korzenia
arcydziegla stosowany zewnetrznie tagodzi dolegliwosci bélowe w przebiegu RZS
oraz nerwobdle. Dziata takze przeciwgrzybiczo i antybakteryjnie, a takze wykazuje
wlasciwosci znieczulajace utrzymujace si¢ nawet przez kilka godzin.



Owoc aronii

Owoce aronii s3 nazywane ,,czarnym skarbem”. I $wieze, i suszone to cenny surowiec
zielarski. Jagody zawieraja duza ilo§¢ naturalnych barwnikéw roslinnych, kwaséw fenolo-
wych, taniny, mieszanki weglowodordw, a takze witamin takich jak B, B,, E, B, By, PP, C,
oraz mineratéw takich jak fosfor, magnez, zelazo, miedz, mangan, wapi, potas, jod, bor
i kobalt.

Owoce aronii reguluja nadci$nienie tetnicze. Zawarto$¢ potasu w tej roslinie
zapobiega zwapnieniu naczys, opdznia stwardnienie naczyni krwionosnych, przy-
czynia si¢ do zlagodzenia schorzen ukladu sercowo-naczyniowego, a tym samym
reguluje prace serca. Blonnik, ktéry zawieraja owoce aronii, pomaga w wyeliminowaniu
zapar¢ i biegunki, przez co usprawnia pracg jelit oraz zotadka. Aronia jest zalecana w diecie
cukrzykéw. Ponadto pomaga wzmacnia¢ odporno$é, oczyszcza organizm i zmniejsza stany
zapalne naczyn krwiono$nych.

Owoce te w naturalny sposéb chronia przed miazdzyca tetnic — chorobg atakujaca
przewaznie tetnice gléwna i tetnice Sredniej wielkosci (wiericowe, szyjne, biodrowe, ner-
kowe). Aronia skutecznie wspomaga tez leczenie zapalenia blony sluzowej zotadka.

Suszone owoce aronii i sok z aronii wspomagaja leczenie hemoroidéw, ktére powstajg
wskutek siedzacego trybu zycia badZ picia zbyt malej ilosci wody. Antocyjany aroniowe
zawarte w owocach maja wlasciwosci przeciwrakotworcze, przez co skutecznie hamuja
wzrost komérek rakowych — wywoluja proces zwany apoptoza, czyli usuwaja zuzyte lub
uszkodzone komérki rakowe. Ponadto bogate w antocyjany ekstrakty z aronii maja
dzialanie ochronnie przeciwko rakowi okreznicy. Badania wykazaly réwniez, ze sok
z aronii hamuje podwyzszony poziom glukozy we krwi.

Aronia to najlepszy antyoksydant. Dziata bakteriob6jczo, pomaga oczysci¢ pecherz
moczowy, a sok z aronii zapobiega tworzeniu si¢ kamicy nerkowej. Karoteny — jedne
z najsilniejszych przeciwutleniaczy wystepujacych w znacznych ilosciach w aronii —
opéiniaja procesy starzenia si¢ oczu, przez co poprawiaja ostro$¢ widzenia, chronia
przed uszkodzeniem centralnej czeéci siatkéwki oraz spowalniaja lub zapobiegaja
rozwojowi za¢my.



Whasciwosci przeciwutleniajace aronii zmniejszajg ryzyko wystapienia udaru mézgu,
demengji starczej, a takze maja wplyw na zlagodzenie i opéznienie objawéw Alzheimera
i Parkinsona. Sok z aronii pomaga walczy¢ z bezsennoscia, stresem czy stanami lekowymi.
Podobne wlasciwosci ma boréwka, ktora takze wspiera prace wzroku oraz dziata uspoka-
jajaco i przeciwbakteryjnie. Bioflawonoidy zawarte w aronii poprawiaja wchtanianie wi-
tamin C i E. Preparaty z aronii chronig skére przed szkodliwym promieniowaniem UVB
i op6znia procesy starzenia si¢ skory.

NALEWKA Z ARONII

1 kg dojrzalych owocéw aronii, 1/2 kg cukru, 11 spirytusu, 0,5 1 wédki, 15-20 lisci
wisni i sok z 1/2 cytryny lub limonki

Owoce aronii myjemy, po czym wktadamy do duzego garnka i zasypujemy cukrem.
Dodajemy szklanke wody i podgrzewamy na wolnym ogniu, az puszcza sok. Catos¢
mieszamy bardzo delikatnie, aby cukier sie rozpuscit. Powstaty sok studzimy i zale-
wamy spirytusem oraz wodka. Do wzbogacenia smaku dodajemy sok z cytryny lub
limonki. Na koniec wrzucamy liscie wisni, aby nada¢ nalewce wyjatkowy smak oraz
aromat. Ponadto liscie wisni tagodza specyficzny gorzki smak niedojrzatych owocow
aronii. Cato$¢ szczelnie zamykamy i odstawiamy w ciemne miejsce na minimum 4—6
tygodni (najlepiej w temperaturze pokojowej). Potrzasamy co kilka dni, a po uptywie
4—6 tygodni przecedzamy przez gaze, aby pozby¢ sie lisci oraz owocow.

Im dtuzej nalewka dojrzewa, tym glebszy i intensywniejszy jej smak.



Ashwagandha

Dziata przeciwgrzybiczo oraz przeciwbakteryjnie, a takze wykazuje wlasciwosci przeciwno-
wotworowe. Badacze zauwazyli, ze roslina ta hamuje wzrost komérek nowotworowych
piersi oraz okreznicy. Pozytywne dzialanie zauwazyli takze w przypadku choréb skéry.
Ashwagandha zmniejsza stany zapalne i opdznia procesy starzenia, korzystnie wplywa na
choroby reumatologiczne.

W badaniach z uzyciem ziél, w tym witamin, zauwazono, ze dzialanie tej roliny
zmniejsza odczucie bolu oraz poprawia sprawno$é, co zapewnia lepsza kondycje psychiczna.
Ziolo to reguluje stres i korzystnie wplywa na uklad nerwowy — wykazano, ze zmniejsza
stezenie kortyzolu, czyli tzw. hormonu stresu. Ponadto pozytywnie wplywa na prace
moézgu, pamieé i koncentracje oraz chroni komérki nerwowe.

Ekstrakty z tej roéliny maja pozytywny wplyw na skutki stresu w organizmie. Dzia-
fanie to dotyczy m.in. wrzodéw zoladka. Duze nadzieje wiaze si¢ z leczeniem ashwagan-
dha oséb cierpigcych na choroby neurodegeneracyjne, w tym choroby Parkinsona czy
Alzheimera. Ponadto najnowsze badania wykazaly, ze ashwagandha ma duzy wplyw na
funkcjonowanie mézgu i pomaga pozby¢ si¢ depresji oraz stanéw lekowych.

Rodlina ta jest takze ceniona za pozytywny wplyw na watrobe, ktéra poddawana jest
dzialaniu wysokich stezen metali cigzkich. Tutaj ashwagandha wykazuje aktywnos¢
podobna do sylimaryny — gtéwnej substancji wspomagajacej pracg watroby.

Ashwagandha uwazana jest za afrodyzjak oraz $rodek zwiekszajacy liczbe plemni-
kéw. Wplywa korzystnie na wzrost testosteronu oraz plodnosci u mezczyzn, dlatego
osoby starajace si¢ o dziecko powinny siegal po ten specyfik.

Malo kto wie, ze ta roélina posiada substancje wspomagajace leczenie zaparé czy
ulatwiajace zasypianie. Nalezy jednak pamigtaé, ze zwigksza dzialanie lekéw o whasciwo-
$ciach nasennych. Ze wzgledu na znaczng ilo$¢ zelaza ashwagandha moze by¢ stosowa-
na w leczeniu niedokrwistosci. Pomaga na bdle mig$niowe, zle samopoczucie w okresie
okotomenopauzalnym i w zespole niespokojnych nég (w polaczeniu z magnezem daje
zniewalajacy efekt).

Badania z udzialem o0s6b chorujacych na cukrzyce wykazaly, ze ashwagandha moze
poprawi¢ poziom glukozy we krwi. Reguluje tez prace tarczycy poprzez uwydatnianie
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konwersji hormonu T4 do T3. Moze by¢ czynnikiem pomocnym zaréwno przy nie-
doczynnosci, jak i nadczynnosci, a takze przy chorobach tarczycy o podlozu autoim-
munologicznym, takich jak hashimoto czy choroba Gravesa-Basedowa. Dzicki ko-
relagji z kortyzolem oraz obnizaniu poziomu CRH dziala na proliferacj¢ — réznicowanie
limfocytéw, co zapewnia odpowiedni balans ramion Thl do Th2, a to jest szczegdlnie
istotne w przypadku choréb autoimmunologicznych.

Ashwagandha stymuluje procesy neurogenezy oraz plastyczno$é mozgu, dzigki czemu
wplywa korzystnie na przyswajanie nowych informacji oraz zapamictywanie. Zwicksza
wytrzymalo$¢ w czasie wysitku fizycznego za sprawa wyostrzenia funkcji mézgu i obnize-
nia uczucia bélu fizycznego. Poprzez zwigkszenie aktywnosci zwalczajacych infekcje ko-
moérek NK oraz obnizanie poziomu markeréw stanu zapalnego takich jak biatko CRP
wplywa na redukcj¢ toczacych si¢ w organizmie stanéw zapalnych.

NALEWKA NA DEPRESJE
25 g ashwagandhy, 25 g ziela dziurawca, 25 g liscia melisy i 25 g rumianku, 11 wédki

Sktadniki zalewamy wddka, odstawiamy na 14 dni, po czym przecedzamy. Tak przygoto-
wana nalewke w stanach depresji, nerwicy lub bezsennosci na tle nerwowym stosujemy
3 razy dziennie po 1/2 tyzeczki.

NALEWKA NA POPRAWE POTENCJII LIBIDO
50 g ashwagandhy, 25 g stomy owsianej, 25 g lisci malin, 11 wédki
Sktadniki zalewamy wodka i odstawiamy na 14 dni. Po uptywie dwoch tygodni przece-

dzamy i przelewamy do szklanych buteleczek. Zazywamy 2 razy dziennie po 1/2 tyzeczki
dla poprawy jakosci nasienia (u mezczyzn) oraz dla zwigkszenia libido (u kobiet).



Nasienie babki jajowatej

Nasiona babki jajowatej dzialaja przeciwbiegunkowo, przeciwzapalnie i wspomagajg le-
czenie ran. Najczesciej stosuje si¢ je w celu zmniejszenia ostrych zapar¢ czy probleméw
z ukladem pokarmowym i oddechowym. Sluz, ktéry usprawnia prace jelit, pomaga w re-
gulacji wypréznien oraz pozwala pozby¢ si¢ toksyn z organizmu. Dzigki zawartosci bon-
nika wspiera takze proces odchudzania i daje uczucie sytoéci. Dziata podobnie jak siemie
Iniane, ktére moze obniza¢ indeks glikemiczny positku.

Whasciwosci nasion babki jajowatej doceniajg zwlaszcza osoby cierpigce na problemy tra-
wienne, hemoroidy, zaparcia oraz nawracajace biegunki. Blonnik zawarty w nasionach regu-
luje bowiem stezenie glukozy we krwi, co jest szczegélnie wazne dla diabetykéw. Ponadto
pomaga w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi, przez co zmniejsza ryzyko wystapienia
miazdzycy. Regularne spozywanie rodliny wplywa korzystnie na stan naszego serca i uklad
krwionosny.

Nie kazdy wie, ze regularne stosowanie ziaren babki jajowatej zapobiega chorobom
jelit (w tym nowotworom) i pomaga w oczyszczaniu organizmu z toksyn. Warto pamie-
ta¢, ze spozywanie tej rosliny nie ma skutkéw ubocznych, wigc moga po nig sigga¢ takze
kobiety w ciazy, dzieci i osoby starsze. Do dzi$ jest wykorzystywana jako naturalny srodek
przeczyszczajacy oraz wspomagajacy odchudzanie oraz jako lek na obnizenie poziomu
cholesterolu i cukru we krwi. Szczegdlnie osoby cierpiace na zespét jelita drazliwego doce-
niaja wlasciwosci ziaren babki jajowate;.

10



Nasiona babki ptesznik

Babka plesznik to caloroczna roélina, ktdrej whasciwosci lecznicze znane sg od czaséw
starozytnych. Dzigki duzej zawartosci blonnika nasiona te polecane sa na dolegliwosci
ukladu pokarmowego. Swietnie sprawdzaja si¢ na nawracajace biegunki czy zaparcia,
a takze pomagaja w walce z hemoroidami. Wytwarzany przez ziarenka $luz dziata
ostonowo i fagodzaco, dlatego zalecane sa w leczeniu jelita drazliwego.

Babka plesznik ma podobne whasciwosci lecznicze do babki jajowatej. Warto jednak
wspomnied, ze napar z nasion babki plesznik ma dzialanie nawilzajace i odzywcze, wiec
jest polecany osobom ze skfonnoscia do suchej i podraznionej skory. Przyspiesza gojenie
ran, a takze fagodzi stany zapalne, swedzenia oraz oparzenia. Roglina ta pomaga réwniez
w chorobach, ktére potrzebuja specjalistycznej pielegnacji np. tuszczyca, tradzik rézowaty
lub atopowe zapalenie skéry. Dawniej kobiety, ktére mialy suche i rozdwajajace si¢ wlosy,
korzystaly z kuracji plesznikiem.

Nasiona tej rosliny pomagaja pozby¢ si¢ trudnych choréb dermatologicznych, takich
jak AZS, egzem, tuszczyca czy stabo gojacych, ropiejacych ran. Ratunkiem staje si¢ kleik
lub papka z nasion.

Do przygotowania takiej papki wystarczy kilka tyzeczek nasion zalanych gorgeq wodg.
Po okolo 15 minutach powstaje papka do smarowania lub oktadéw.

Kapiel z dodatkami nasion plesznika. TAK! Wystarczy szklanke nasion zala¢ 2 1 wody,
po czym gotowa¢ okoto 15 minut. Nastepnie doda¢ 1 | mleka i zmiksowaé. Catos¢ doda¢
do kapieli. Tak przygotowana kapiel pomoze pozby¢ si¢ krost, a takze przyniesie ulge
w przypadku $wigdu skéry badz pieczenia.
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Lis¢ babki zwyczajnej (lancetowatej)

Babka lancetowata znalazla zastosowanie w medycynie ludowej juz w starozytnosci (na-
ukowcy spekuluja, ze rodlina ta wykorzystywana jest od ponad 4000 lat). Wéwczas stoso-
wano jg na zaparcia, kaszel, zmniejszenie stanu zapalnego czy bezposrednio na rany, zeby
przyspieszy¢ ich gojenie. W medycynie perskiej babke zwyczajna traktowano jako ziele
leczace padaczke, choroby oczu, stany zapalne jamy ustnej, krwawienia z przewodu
pokarmowego i macicy. Ma szerokie zastosowanie m.in. przeciwgoraczkowe, przeciw-
kaszlowe, przeciwzapalne, przeciwkrwotoczne, przeciwzakazne i moczopedne, dziata tez
przeczyszczajaco oraz $ciagajaco. Dodatkowo wyciagi z liscia babki lancetowatej dziakaja
rozkurczowo na migénie gladkie oskrzeli i wspomagaja uklad immunologiczny, przez co
skracajg czas choroby, eliminujac goraczke i mokry kaszel.

Dzialanie regenerujace i przyspieszajace gojenie ran wykorzystywane jest do dzis.
Babke zwyczajna stosuje si¢ zewnetrznie na oparzenia, odmrozenia, owrzodzenia,
zapalenie spojéwek i powiek, a takze przy stanach zapalnych jamy ustnej.

Z babki zwyczajnej mozna przygotowaé wodne ekstrakty, napary i odwary z lisci lub
ziela. W wielu krajach leczy si¢ nimi nadcisnienie, cukrzyce lub biegunki. Z rosliny tej
uzyskuje si¢ tez preparaty zalecane przy niezytach oraz owrzodzeniach zoladka i dwu-
nastnicy.

Do przygotowania odwaru potrzebujemy pdt tyzki lisci babki zwyczajnej, ktdre zalewamy
wrzqeq wody (okolo 34 szklanki) i gotujemy przez piec minut. Nastepnie odwar odstawiamy
na pigtnascie minut i przecedzamy. Pijemy jeszcze cieply.

Napar z wysuszonych lisci babki zwyczajnej pomaga oczysci¢ organizm z toksyn,
obnizy¢ goraczke, zlikwidowa¢ stany zapalne, a takze dziata zbawiennie na ukfady tra-
wienny, moczowy i oddechowy. Ponadto ro$lina ta chroni organizm przed wirusami
i nowotworami. Polecana jest osobom cierpigcym na zesp6t jelita wrazliwego, wrzody
zotadka czy stany zapalne ukladu moczowego i oddechowego.
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Babka zwyczajna zawiera witaminy C i K oraz zwiazki mineralne, zwlaszcza potasu.
Dzigki temu chronia uktad krwiono$ny. W medycynie ludowej $wieze liscie przyklada-
no na niewielkie zranienia, ukaszenia owadéw, zwichniecia, ropiejace rany i owrzodzenia,
a sam napar stuzyt jako $rodek do przemywania trudno gojacych sig ran.

Syrop z babki podawany jest osobom przezigbionym, zwlaszcza gdy meczy je duszacy
mokry kaszel.

SYROP NA PRZEZIEBIENIA
6 zmielonych lisci babki (najlepiej drobno zmielone w maszynce do migsa) przektada-
my do garnka, zalewamy woda, aby je przykrywata. Cato$¢ gotujemy na matym ogniu,
dodajac 1-2 szklanki cukru. Caly czas mieszamy, az do zgestnienia. Powstaty syrop prze-
lewamy do stoika i przechowujemy w chtodnym miejscu. W czasie przeziebienia warto
stosowac po 1-2 tyzeczce dziennie do herbaty.

KAPIELE NA BOLACE STAWY

Duzy bukiet li$ci babki zalewamy woda, po czym gotujemy okoto 25—30 minut, przece-
dzamy i wlewamy do wanny z ciepta woda.
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Ziele bazylii

Roélina ta przede wszystkim wplywa na uklad pokarmowy i nerwowy. Poprawia trawienie
pokarméw, niweluje wzdecia, dziala rozkurczowo i moczopednie. Dodatkowo wykazuje
dzialanie przeciwzapalne i pobudzajace akcje serca. Surowcem leczniczym bazylii jest
olejek bazyliowy uzyskiwany z calej rosliny. Posiada on substancje lecznicze, takie jak eugenol,
cyneol, sole mineralne i witaminy.

Bazylia $wietnie dziala na uklad nerwowy, jest stosowana jako naturalny srodek
antydepresyjny i uspokajajacy. Stosowana zewnetrznie pomaga w pozbyciu si¢ obrze-
kéw i opuchlizny. Roslina od$wieza oddech, przez co polecana jest jako ptyn do plukania
jamy ustnej. Ma takze wlasciwosci zmniejszajace nadmierng fermentacje¢ w jelitach i dziata
odkazajaco.

Ciekawostka jest fakt, ze bazylia byla uprawiana juz w starozytnym Egipcie, wyste-
powata réwniez w kulturze chrze$cijaniskiej. Wedlug apokryféw to wlasnie ona wyrosta
w poblizu grobu Jezusa Chrystusa po jego zmartwychwstaniu. We Francji bazyli¢ poswie-
ca si¢ $w. Annie, bedacej patronka ogrodnikéw. We Whoszech to podstawowa przyprawa
kazdej pani domu, poniewaz poprawia smak i aromat potraw, ale réwniez zwigksza wy-
dzielanie sokéw trawiennych, co ulatwia przemiang materii — dlatego warto spozywac ja
przy niestrawnosci.

Jej dzialanie jest naprawdg wszechstronne. Przede wszystkim dziata rozkurczowo
i kojaco, niweluje nadmiar gazéw z organizmu i utatwia przyswajanie niektérych
ciezko strawnych produktéw. Herbata z bazylii pomaga pozby¢ si¢ kolki i wzde¢. Jest
bezpieczna, wigc mozna podawaé ja nawet dzieciom. Jest bogatym Zrédtem witamin
A, C, B, oraz skfadnikéw mineralnych, takich jak wapni i magnez. Ma takze wlasciwosci
przeciwzapalne, dlatego mozna stosowac ja podczas przezigbienia, aby skréci¢ czas cho-
rowania.

Bazylia pomaga zwalczy¢ dolegliwosci po zabiegach stomatologicznych. Napar z jej
lisci cenia dentysci, poniewaz wykazuje dziatanie kojace po wszelkich zabiegach, odswieza
oddech, jamg ustna, niweluje bdl, a takze dziala przeciwbakteryjnie, przez co niweluje afty
i drobne urazy. Swieze liscie rosliny przyspieszaja regeneracje skéry, dlatego wykorzystuje
si¢ je do produkgji niektérych kosmetykéw. Olejki aromatyczne z bazylii maja dzialanie
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uspokajajace i relaksacyjne, wigc wiele gabinetéw SPA lub terapeutycznych wybiera je, by
pozwoli¢ si¢ nam zrelaksowad i usunaé uczucie zmeczenia po cigzkim dniu.

Odwar z bazylii skutecznie odstrasza komary i muszki, ktére s3 zmora letnich wie-
czoréw, a jej $wieze liscie dziatajg fagodzaco w przypadku ukaszert komardw.

W przesztoéci bazylia byla gléwnie stosowana jako lek na problemy trawienne i béle
glowy, jednak wykazuje takze wlasciwosdci rozkurczowe, wiatropedne, moczopedne,
przeciwwirusowe, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze i wykrztusne.
Reguluje takze prace przewodu pokarmowego.

OLE] ZBAZYLII

Korzystnie wptywa na uktady nerwowy i pokarmowy, pomaga zadbac o skére — dosko-
nale nawilza oraz regeneruje przesuszona i szorstka skore.

Licie oraz todygi bazylii (spory peczek) blendujemy na gtadko, po czym wlewamy oliwe
zoliwek (200 ml), mieszamy. Catos¢ przelewamy do miski i umieszczamy w kapieli wod-
nej tak, by temperatura nie przekraczata 50°C. Oliwa powinna by¢ ciepta, lecz nie moze
parzy¢. Podgrzana oliwe odstawiamy na blat na 10 minut, a nastepnie przecedzamy
przez sitko lub gaze. Po przecedzeniu oliwe bazyliowa nalezy przechowywac¢ w lodéwece,
zwlaszcza w upalne dni. Jesli chcemy przygotowac oliwe bazyliowa na dolegliwosci
trawienne, warto dodac¢ zabek czosnku. Nie tylko wzbogaci on smak, ale pobudzi procesy
trawienne.
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Owoc berberysu

Whasciwosci berberysu zwyczajnego sa znane i wykorzystywane od tysiacleci. Najpow-
szechniejszy jest berberys zwyczajny (Berberis vulgaris) znany bardziej jako kwasnica po-
spolita lub kwasniec. W $redniowieczu stosowano go u chorych na zéttaczke i malarie,
aw XVII w. w Anglii u 0s6b zmagajacych si¢ ze schorzeniami watroby. Z kolei w Polsce
w medycynie ludowej owoce berberysu wykorzystywano, by zapobiega¢ rozwojowi szkor-
butu, a odwary z kory i korzeni przy kolkach watrobowych. Obecnie w krajach tropi-
kalnych berberys podawany jest w przypadku cholery i malarii. W medycynie naturalnej
wykorzystuje si¢ owoce, kore, liscie, a nawet korzenie tej rosliny.

Owoce zawieraja bardzo duzo witaminy C, bo az 80 mg w 100 g, dlatego berberys
nazywany jest polska cytryng lub cytryna Pétnocy. Odwary z owocéw berberysu stosuje
si¢ w przezigbieniach i na stany podgoraczkowe. Dawniej, by wzmocni¢ odporno$¢ orga-
nizmu, dodawano do herbaty suszone owoce tej rosliny, a w niektérych regionach Polski
ta metoda praktykowana jest do dzis.

Wyciagi z kory i korzeni berberysu stosuje si¢ przy zakazeniach bakteryjnych, gdyz
dzigki zawartosci berberyny (alkaloidu izochinolinowego) ma wlasciwosci antybiotyczne.
Wspdlczesnie berberys wykorzystywany jest w leczeniu schorzert przewodu pokarmowe-
go np. zaburzen trawienia. Lagodzi béle zotadka, nudnosci, niweluje uczucie przepelnie-
nia i gniecenia w zoladku oraz jest pomocny w przypadku braku taknienia. Berberys
wspiera leczenie zapalenia watroby, a co ciekawe — przywraca prawidlowe dzialanie
tego narzadu i hamuje wytwarzanie zélci, co dziala zélciopednie.

Po berberys moga si¢ga¢ takze osoby, ktére zyja w ogromnym stresie, maja problemy
emocjonalne, sa znerwicowane lub majg trudnosci z zasypianiem. Roslina ta wycisza i koi
nerwy. Pozytywnie wplywa tez na nastdj oraz koncentracje. Jest bogata w witaminy C, Ei P.

Berberys dziata przeciwobrzekowo, zmniejsza przepuszczalno$é naczyn krwiono-
$nych i zapobiega krwawieniom m.in. dziasel. Odwar z owocéw poprawia przemiang
materii, pobudza wydzielanie sokéw trawiennych i dziata moczopednie. Ma whasciwosci
lekko przeczyszczajace, dlatego poleca si¢ go osobom na kuracji odchudzajacej. Owoc
berberysu posiada takze wiasciwosci bakteriobdjcze, dzigki czemu skutecznie pomaga
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usuna( tradzik i likwiduje przebarwienia. W kosmetyce wykorzystywany jest do pro-
dukcji preparatéw do opalania (jako naturalny bloker promieni UVA i UVB).

Kora i korzenie berberysu zawieraja m.in. berbaming i berberyne w znacznych ilosciach
oraz palmatyne, magnofloryne i garbniki. Dzi¢ki zawartosci tych alkaloidéw roslina dziata
przeciwcukrzycowo, antybiotycznie, moczopednie, przeciwnowotworowo, przeciwbiegun-
kowo i przeciwbakteryjnie. Gdy wystepuja zaburzenia trawienia, warto siggnac po napary
z lisci berberysu, ktdre ztagodza béle zoladka, uczucie nudnosci i wzdecia. Napar skutecznie
przywroci takze prawidtowe funkcjonowanie watroby, poprawi apetyt oraz pozwoli usunaé
nadmiar wszelkich toksyn z organizmu.

Berberys takze pomaga w walce z nowotworami. Testy laboratoryjne potwierdzily
skuteczne dzialanie rosliny w leczeniu nowotworéw prostaty, piersi, jelita, krwi, ptuc
i trzustki, gdzie podobnie jak w przypadku raka jelita rozpoczyna programowana
$mieré komérek rakowych i posrednio hamuje faze podziatéw G1.

Wiele badan pokazuje, ze berberys pomaga tez obnizy¢ poziom cukru we krwi
u 0s6b z cukrzyca typu 2 oraz insuliny. Jego skutecznos¢ poréwnana jest do met-
forminy, ktdra jest doustnym lekiem przeciwcukrzycowym zmniejszajacym stezenie
glukozy we krwi. Dzialanie berberysu opiera si¢ na nastepujacych mechanizmach:
zwicksza glikolize — przez co pomaga w rozkladzie cukru w komérkach, zmniejsza
produkcje glukozy w watrobie, zwicksza ilo$¢ pozytecznych bakterii w ukladzie
pokarmowym, zmniejsza insulinooporno$¢ narzadéw wewnetrznych. Dodatkowo
berberys zmniejsza poziom trdjglicerydéw i ztego cholesterolu, podnoszac jednoczesnie
dobry cholesterol, a dzi¢ki temu minimalizuje ryzyko wystapienia choréb serca i uktadu
krwiono$nego.

Wazne! Berberysu nie mozna spozywad przez dluiszy czas, poniewaz
zawarta w nim berberyna odklada si¢ w sercu, watrobie i trzustce.

WINO Z BERBERYSU

Dla os6b, ktore zyja w ciagltym stresie, bo ma dziatanie uspokajajace i wyciszajace, dodat-
kowo rozgrzewa i pomaga pozby¢ sie goraczki.

10 1 $wiezego soku z owocéw, 3 kg cukru, pozywka winiarska oraz drozdze Bordeaux

Najlepsza pora do zbierania owocéw berberysu jest pozna jesien tuz po przymrozkach!
Swiezo wycisniety sok wlewamy do balonu, dodajemy cukier rozmieszany z letnia
woda, drozdze oraz pozywke. Odstawiamy na zakoniczenie fermentacji. Po jej okresie
zlewamy wino znad osadu. Naczynie z ptynem odstawiamy do momentu wyklarowania
wina. Wino z berberysu zlewamy kilka razy, najlepiej w miesiecznych odstepach.
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Kora i kwiaty bzu czarnego

Kora bzu czarnego (Sambuci cortex) wykazuje wlasciwosci napotne oraz moczopedne, dla-
tego bardzo czesto jest dodawana do lekéw ziotowych, ktére maja wspiera¢ uklad moczo-
wy. Kora tej rodliny dziata zdecydowanie najsilniej. Spozywanie z niej naparéw w duzych
ilosciach moze spowodowa¢ odruchy wymiotne, wigc podaje si¢ ja w przypadku zatrué¢
pokarmowych. W $redniowieczu kora stuzyta przede wszystkim do przygotowania odwa-
réw odchudzajacych. Stosowaly je wszystkie damy dworu, ktére marzyly, by mie¢ talig osy.

Czarnym bzem leczono od bardzo dawna i uzywano go zewnetrznie i wewnetrznie.
Wykorzystywano do tego calej rodliny: kwiatéw, lisci, kory, owocéw, a nawet korzeni.
Kazda czgé¢ czarnego bzu ma szerokie zastosowanie w medycynie i posiada zwiazki dzia-
lajace wirusobdjczo (kwiaty najmniej). Flawonoidy czarnego bzu maja bardzo silne powi-
nowactwo z wirusami grypy, troche jak magnez i opitki zelaza. Zwiazki te szczegdlnie
dziakajg przeciwko wirusom grypy, opryszczki, ospy (pétpasiec, ospa wietrzna), zapaleniu
watroby typu B i D, kleszczowemu zapalenia mézgu, z6ttej goraczce, koronawirusom,
$wince, odrze, pecherzykowatemu zapaleniu jamy ustnej i innym.

Dobrodziejstwem zdrowotnym sa kwiaty bzu, ktére zawieraja kwasy organiczne, sole
mineralne, flawonoidy, garbniki i olejki eteryczne. Sg takze bogate w witaminy A, B, C,
zelazo, wapn, fosfor, pektyny i garbniki. Ususzone maja wlasciwosci przeciwgoraczkowe,
wykrztusne i napotne, dlatego stosowane sa przy przezigbieniach oraz wszelkich stanach
podgoraczkowych u dorostych i dzieci. Czarny bez znalazt takze swoje zastosowanie w le-
czeniu bélu zwiazanego z zapaleniem nerwéw rwy kulszowej i migreny. Dziala oczysz-
czajaco i reguluje prace uktadu trawiennego oraz nerek. Dzicki witaminom i antocyjanom
czarny bez wplywa korzystnie na oczy. Ma takze dzialanie przeciwcukrzycowe (obniza poziom
cukru we krwi), a nawet dziala przeciwnowotworowo!

Czarny bez znalazl zastosowanie w kosmetyce, gdzie szczegdlnie dobrze radzi sobie
z trudng skdra. Nadaje si¢ do cery mlodej, tradzikowej, thustej, mieszanej, ale tez dojrzalej
i sklonnej do zmarszczek. Roslina ta tagodzi wszelkie podraznienia, oczyszcza, zwalcza
stany zapalne i pobudza ukrwienie skéry, dlatego istnieja toniki z dodatkiem tych kwiatéw
do cery wymagajacej i wrazliwej.
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Owoce bzu maja whasciwosci przeczyszczajace, regulujace trawienie, chroniace przed
promieniowaniem UV, moczopedne, antywirusowe. Dzialaja przeciwbélowo, takze przy
bélach reumatycznych i migrenowych, a w potaczeniu z rumiankiem réwniez przy bélach
miesigczkowych. Ponadto obnizaj ci$nienie krwi i wzmacniajg naczynia wlosowate.

Czarny bez byl stosowany i doceniany juz w starozytnosci przez jednego z naj-
bardziej znany lekarzy — Hipokratesa. Rosling wykorzystywano wéwczas gtéwnie na
réznego typu oparzenia. Opisane zostaly takze jej dzialania na pobudzenie laktacji
oraz w leczeniu cukrzycy. Stosowana byla jako naturalny antybiotyk. Czarny bez jest
uwazany za najstarsza z ro$lin leczniczych.

U mezczyzn, dzigki zawartosci fitosteroli, regularne picie naparéw z kwiatéw bzu tagodzi
przerost gruczotu krokowego. W polaczeniu z dziewanna i tymiankiem herbata z czarnym
bzem wzmocni $cianki naczyn krwiono$nych i pozwoli regulowa¢ wydzielanie §luzu w dro-
gach oddechowych. Warto zastosowa¢ kapiele z dodatkiem czarnego bzu, gdyz tagodzi on
podraznienia na skérze, dziata przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo i odkazajaco. Z dodat-
kiem mleka i miodu kapiel nawilzy, wygladzi i odzywi skére, a ponadto zrelaksuje nas po
ciezkim dniu.

Uwaga! Swieze kwiaty i niedojrzale owoce bzu czarnego zawieraja szkodliwa
substancje — sambunigryne, ktéra moze spowodowa¢ zatrucie (objawiajace
si¢ mdlo$ciami i wymiotami). Aby zminimalizowa ryzyko zatrucia, nalezy

spozywaé owoce bzu suszone lub poddane obrébce termicznej.

SYROP Z CZARNEGO BZU
okoto 20 duzych pedéw kwiatéw bzu, 11 wody oraz 1 kg cukru, i sok z 2 cytryn
Wode gotujemy z cukrem i sokiem z cytryn, po czym zalewamy kwiaty bzu. Cato$¢ przykry-
wamy i odstawiamy na kilka dni. Codziennie mieszamy, po czym przecedzamy, pozbywajac

sie kwiatow. Zagotowujemy plyn i tak przygotowany syrop $miato przelewamy do bute-
leczek i przechowujemy w chtodnym i ciemnym miejscu.
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Ksigzka, ktérg trzymasz w rekach, to kompaktowy przewodnik po roslinach leczniczych,
idealny zaréwno dla pasjonatéw natury, jak i oséb poszukujgcych praktycznych
sposobow na poprawe zdrowia. Publikacja odkrywa nie tylko wtasciwosci dobrze
znanych ziot, ale rowniez sekrety mniej popularnych gatunkéw, ktére zaskakujg
bogactwem zastosowan. Autorka fgczy tradycyjng wiedze zielarskg z wynikami
wspotczesnych badan, tworzgc przystepne i inspirujgce kompendium. To ksigzka, ktéra
pozwoli Ci spojrze¢ na nature z nowej perspektywy i odkry¢ jej niezwykty potencjat.

Ewa Michalska, redaktor naczelna portalu Radioklinika.pl
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