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Zastrzezenia Prawne

Ta ksigzka zostata stworzona w celu dostarczenia informacji o naturalnych lekach, kuracjach i sSrodkach zaradezych, z ktorych
ludzie korzystali w przesztosci. Informacje te sq udostepniane ze Swiadomoscig, ze wydawca, redaktor i autor nie udzielajq
zadnych porad prawnych ani medycznych. W przypadku choroby nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem prowadzgcym
lub innym specjalistqg medycznym.

Ta ksigzka nie rosci sobie prawa do zawierania i w rzeczywistoSci nie zawiera wszystkich dostepnych informacji na temat
naturalnych srodkow leczniczych.

Chociaz autor, redaktor i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zapewni¢ najbardziej uzyteczng i doktadng kolekcje roslin
leczniczych i domowych sposobow w Polsce (adaptado de "América do Norte"), nadal mogg wystepowacé btedy typograficzne
i/lub merytoryczne.

Dlatego tez, ksigzka ta nie powinna by¢ traktowana jako oficjalny przewodnik medyczny.

Autor, redaktor i wydawca nie ponoszg zadnej odpowiedzialno$ci wobec jakiejkolwiek osoby lub podmiotu z tytutu utraty
zycia lub uszczerbku na zdrowiu, rzekomego lub faktycznego, ktory nastgpit bezposrednio lub posrednio w wyniku
wykorzystania informacji zawartych w tej ksigzce. Uzywasz ich na wtasng odpowiedzialnosé, a jesli chcesz zastosowacé
miksture, nalewke, wywar lub cokolwiek innego z tej ksigzki, powinienes$ najpierw skonsultowac sie z lekarzem.

Niektore ze Srodkow zaradczych i kuracji opisanych w tej ksigzce mogq nie by¢ zgodne z wytycznymi Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego (GIS) lub Ministerstwa Zdrowia (adaptado de "diretrizes da FDA").

Informacje zawarte w ksigzce nie zostaly zweryfikowane, przetestowane ani zatwierdzone przez zaden oficjalny organ
badawczy ani agencje rzgdowq.

Autor i redaktor tej ksigzki nie dajg zadnych gwarancji, wyraznych ani dorozumianych, co do ostatecznych wynikow
uzyskanych poprzez zastosowanie informacji w niej zawartych. Przygotowywanie, uzywanie i spozywanie ktoregokolwiek z
opisanych produktow odbywa sie na wiasne ryzyko uzytkownika.

Autor, redaktor i wydawca nie ponoszg odpowiedzialnosci za niewtasciwe uzycie lub btedng identyfikacje rosliny na podstawie
tresci tej ksigzki, ani za Zadne konsekwencje dla zdrowia Twojego lub innych o0séb, ktére mogg z tego wynikngg.

Niektore nazwiska i dane identyfikacyjne zostaty zmienione w celu ochrony prywatnosci autora i innych osob.

Czytajqc dalej, wyrazasz zgode na powyzsze zastrzezenia prawne. W przeciwnym razie mozesz zwrdcic te ksigzke w okresie
gwarancyjnym, aby otrzymac petny zwrot kosztow.

Oto kompletna transkrypcja i ttumaczenie spisu tresci z dostarczonych obrazéw, zaadaptowana do jezyka polskiego i polskich
realiéw (np. zmiana "Nationwide Plants" na ro$liny wystepujqce w catej Polsce czy adaptacja nazw siedlisk). Nazwy tacinskie
zostaty zachowane, poniewaz sq uniwersalne.
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Spis tresc

Zastrzezenia prawne

Wprowadzenie

Chwasty ogrodowe (Ziota przydomowe)

Sadziec przero$niety, Eupatorium perfoliatum

Rumianek, Matricaria Chamomilla

Chrzan, Armoracia rusticana

Rudbekia owtosiona (Rudbeckia hirta)

Prawoslaz lekarski, Althaea officinalis
Aloes (Aloe Vera)

Kapusta, Brassica oleracea

Gwiazdnica pospolita, Stellaria media

Perz wlasciwy, Agropyron repens

Koper ogrodowy, Anethum graveolens

Koper wloski, Foeniculum vulgare

Czosnek, Allium sativum

Eopian wiekszy, Arctium lappa

Lawenda, Lavandula angustifolia

Por, Allium porrum

Tymianek cytrynowy, Thymus citriodorus

Werbena cytrynowa, Aloysia triphylla

Rutewka, Thalictrum occidentale

Przesl, Ephedra nevadensis

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Dziewanna, Verbascum thapsus

Babka zwyczajna, Plantago Major

Nagietek lekarski, Calendula officinalis

Opuncja figowa, Opuntia Ficus-indica

Sasanka, Anemone pulsatilla

Koniczyna tgkowa (Trifolium pratense)

Szczaw polny, Rumex acetosella

Dziurawiec zwyczajny, Hypericum perforatum

Pokrzywa zwyczajna, Urtica dioica
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Majeranek, Origanum majorana

Bielun dziedzierzawa, Datura stramonium

Tymianek, Thymus vulgaris

Koztek lekarski (Waleriana), Valeriana edulis

Gorczyca biata, Sinapis alba

Satata dzika (Lactuca Canadensis)

Czysciec weisty, Stachys byzantina

Szczaw kedzierzawy, Rumex Crispus

Portulaka pospolita, Portulaca Oleracea

Marchew zwyczajna, Daucus Carota

Tradycyjny oktad leczniczy

Lasyibory

Zen-szef amerykanski (Panax quinquefolius)

Mgcznica lekarska, Arctostaphylos uva ursi

Sangwinaria kanadyjska, Sanguinaria Canadensis

Pluskwica groniasta, Actaea racemosa

Kaulofilum, Caulophyllum thalictroides

Tykwa pospolita, Lagenaria siceraria

Lobelia szkartatna, Lobelia cardinalis

Przytulia czepna, Galium aparine

Widtak gozdzisty, Lycopodium Clavatum

Podbiat pospolity, Tussilago farfara

Jezowka wgskolistna, Echinacea Angustifolia

Krzyzownica, Chamaelirium luteum

Rézeniec gorski, Rhodiola rosea

Gorzknik kanadyjski, Hydrastis Canadensis

Aktinidia ostrolistna, Actinidia arguta

Arnika gorska (Arnica cordifolia)

Kasztanowiec zwyczajny (Aesculus hippocastanum)

Ciemiezyca zielona, Veratrum Viride

Topinambur (Helianthus tuberosus)

Jagody jatowca
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Opornik tatkowaty (Kudzu), Pueraria lobata

Stroiczka rozdeta (Lobelia Inflata)

Niekropien whasciwy, Adiantum capillus-veneris

Narecznica samcza, Dryopteris Filix--mas

Stopkowiec tarczowaty, Podophyllum peltatum

Prusznik amerykanski, Ceanothus Americanus

Lubczyk porteri (Osha), Ligusticum porteri

Pysznogtowka szkartatna, Monarda didyma

Malina wtaSciwa, Rubus idaeus

Oplgtwa brodaczkowata, Tillandsia usneoides

Kolinsonia kanadyjska, Collinsonia canadensis

Mitchella repens (Squaw-Vine)

Aletris farinosa

Ostrzen, Cynoglossum virginianum

Poziomka pospolita, Fragaria vesca

Pochrzyn wiochaty, Dioscorea villosa

Golteria rozestana (Gaultheria procumbens)

Zelsmin wiecznie zielony, Gelsemium sempervirens

Dzikie rosliny rownin i gk

Klosowiec fenkutowy, Agastache Foeniculum

Len zwyczajny, Linum Usitatissimum

Lulek czarny, Hyoscyamus Niger

Turéwka wonna (Zubréwka), Hierochloe odorata

Drzewa i krzewy

Lipa amerykanska, Tilia Americana

Jesion, Fraxinus Americana

Jodta balsamiczna, Abies balsamea

Topola balsamiczna, Populus balsamifera

Woskownica, Myrica Carolinensis

Bazyna czarna, Empetrum Nigrum

Orzech czarny (Juglans nigra)

Trzmielina, Euonymus occidentalis

AKkacja, Acacia greggii

Larrea trojzebna, Larrea tridentata
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Czeremcha wirginijska, Prunus Virginiana

—

G X=—

Deren kwiecisty, Cornus Florida

Bez czarny (Sambucus nigra)

199
201

203

Glediczja trojcierniowa, Gleditsia Triacanthos

Mahonia pospolita, Berberis aquifolium

Rozmaryn lekarski, Rosmarinus officinalis

206
208

210

Szatwia lekarska, Salvia officinalis

Sasafras lekarski, Sassafras Albidum

Palma sabatowa (Serenoa repens)

212
214
216

Topola osikowa, Populus tremuloides

Olsza czerwona, Alnus rubra

Bez koralowy, Sambucus racemosa
Morwa czerwona, Morus rubra

218
220
222

223

Wigz czerwony, Ulmus rubra

Sosna wejmutka, Pinus strobus

225
227

Jak pozyskiwa¢ zywice sosnowq

Szatwia biata, Salvia apiana

Wierzba biata, Salix alba

Oczar wirginijski, Hamamelis Virginiana

Swiete ziele (Yerba Santa), Eriodictyon californicum

Moringa olejodajna, Moringa oleifera

Rosliny przybrzezne, tropikalne i wodolubne

Szartat zwisty, Amaranthus caudatus

Gryka kalifornijska, Eriogénum fasciculatum

Poztotka kalifornijska, Eschscholzia californica

Patka wodna, Typhaceae

Chryzobalan, Chrysobalanusicaco

Zurawina wielkoowocowa, Vaccinium macrocarpon

Chmiel zwyczajny, Humulus lupulus

Zabieniec babka wodna, Alisma Plantago-Aquatica

Rukiew wodna, Nasturtium officinale

Pospolite rosliny ogolnopolskie

227
229
231
232
234
236
238
239
240
242 |
244
246
248
250
252
254
258

Rzepik pospolity, Agrimonia eupatoria

259

Cykoria podréznik, Cichorium intybus

261

P i s e B




Szczypiorek, Allium schoenoprasum

Zag(m’ona Ksag?a Liotolecznictwa

263

Rzesa drobna, Lemna minor

265

Wiesiotek dwuletni, Oenothera biennis

Ztocienh maruna, Tanacetum parthenium

266

269

Komosa, Chenopodium

271

Slaz dziki, Malva sylvestris

Rdest plamisty, Persicaria maculosa

274
275

Mieta pieprzowa, Mentha piperita

277

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)

279

Domowe sposoby leczenia

283

Wegiel aktywny

284

285

Whybielacz

Pieprz kajenski

SOl Epsom

Plyn do ptukania jamy ustnej (np. Listerine)

Nadmanganian potasu

287

290

290

Ziemia okrzemkowa

525 Gl

291

292
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Wprowadzenie

Ksigzka ta jest dedykowana mojemu dziadkowi, znanemu réwniez jako ,,Doktor Davis”, niezwyktemu cztowiekowi i uzdrowicielowi, jakiego
trudno bytoby znalez¢ w dzisiejszych czasach. Nauczyt mnie wszystkiego, co wiem o roslinach i medycynie, a takze wiele o samym zyciu. Jego
mitosé do natury, roslin i uzdrawiania zaczeta si¢ we wezesnym wieku i ugruntowata podczas jego stuzby jako sanitariusz w czasie II wojny
Swiatowej. Po wojnie podrézowat przez jakis czas i wykorzystywat kazdg mozliwg okazje, aby uczyé sie od naturalnych uzdrowicieli i
tradycyjnych lekarzy. Prowadzit osobisty dziennik swoich badan, a ta ksigzka wywodzi sie z jego obszernych notatek na temat roslin
leczniczychiich licznych zastosowan.

W koncu sie ustatkowat i zatozyt rodzine, ale nigdy nie zrezygnowat z mitosci do nauki. Podrézowat po Polsce z przerwami przez cate zycie,
spotykajqgc sie z innymi uzdrowicielami i nieustannie poszerzajgc swojg wiedze na temat lekéw roslinnych.

Dziadek i ja czesto rozmawialiSmy o medycynie, a ja czasami udawatem sie z nim na krétkie wycieczki, kiedy potrzebowat mojej pomocy.
Czesto wychodzitem tez sam do laséw, na pola lub pobliskie bagna, aby réwniez zbieraé¢ dla niego rosliny. W ten sposob poznatem jego
wielkg mito$¢ do swojego fachu i do ludzi, ktorych leczyt.

Bylismy zalezni od jego zarobkow jako uzdrowiciela, ale gtownym motywem uprawiania przez niego medycyny zawsze byta ogromna mitosé,
jakg darzyt wszystkich swoich pacjentéw. Kiedys widziatem, jak pracowat przez dwa dni, aby odebraé pordd i przywrdci¢ matke do peini
zdrowia, a nastepnie odméwit przyjecia zaptaty, wiedzgc, Ze powiekszajqca sie rodzina bedzie potrzebowaé kazdego grosza. Wierzyt, ze
uzdrawianie to duchowe powotanie i ze nie mogtby leczy¢, gdyby kierowaty nim motywy finansowe. Leczyl, bo to byto jego powotanie, nigdy
nie martwiqc sie o zaptate czy cene, a pacjenci odwdzieczali mu sie w kazdy mozliwy sposdb.

Moj dziadek dostrzegat swoje duchowe powotanie we wszystkim, co robit, co obejmowato réwniez przygotowywanie lekow.

Jego podrdz jako uzdrowiciela byta doswiadczeniem na cate zycie, zaczynajgcym sie w dzieciistwie, a trwajgeym az do $mierci w 2007 roku w
sedziwym wieku 85 lat. Chociaz nigdy nie przeszedt formalnego szkolenia jako lekarz, byt zapalonym czytelnikiem, pochtaniajgcym teksty
medyczne i kazdg ksigzke o tradycyjnych metodach leczenia, jakg tylko mogt znalezé. Sam uczyl sie o chorobach i biochemii tego, co dziato sie
w organizmie, dzieki czemu magt oferowac lepszq opieke i leczenie wszystkim swoim pacjentom.

Wraz z wiekiem jego wzrok ulegat pogorszeniu i nie pozwalat mu na swobodne czytanie. Bytem zdumiony, kiedy pewnego dnia wszedtem do
pokoju i zastatem go ubranego w zestaw nagtowny z wmontowanym szktem powiekszajgcym, zeby mégt czytaé o najnowszych lekarstwach.
Nauczyt mnie bardzo wiele o roSlinach i ziotach, ktére zamieszkujg ten wspaniaty kraj, ale nie wykorzystuje jego wspaniatej wiedzy tak
czesto, jak powinienem. To jest po czeSci powod, dla ktérego postanowitem ztozy¢ te ksigzke i udostepnic jq opinii publicznej. To praca
wykonana z mitosci ku jego pamieci i sposob na przekazanie jego wiedzy i zachowanie jej dla przysztych pokolen.

W naszym wspodtczesnym Swiecie leki ziotowe zostaty w duzej mierze zapomniane. Obserwujemy powrét do naturalnego leczenia i
odnowione zainteresowanie roslinami leczniczymi, ale obawiam sie, Ze wiele receptur zostato juz bezpowrotnie utraconych. Ksigzka mojego
dziadka, ta sama, ktorg teraz trzymasz w rekach, jest jednym z ostatnich i najbardziej kompletnych zbioréw wiedzy leczniczej naszych
przodkow. Marzeniem mojego dziadka byto, aby ta ksigzka ujrzata kiedys swiatto dzienne i trafita do kazdego domu w Polsce. Zeby pomogta
jego wspotobywatelom uwolnié sie od toksycznych lekow syntetycznych i by wiedza, na ktorej zgromadzenie poswiecit cate Zycie, mogta
przetrwac.

Niestety, zmart, zanim mogt zobaczy¢, jak to marzenie staje sie rzeczywistoscig, ale w jego imieniu chciatbym podziekowaé Ci za nieoceniong
pomoc w urzeczywistnieniu tego wtasnie dzisiaj.

Wiele zi6t, ktore znajdziesz w Zaginionej Ksiedze Ziotolecznictwa, ma podobne wtasciwosci, wiec skqgd bedziesz wiedzie¢, ktorych uzyc?
Niestety, rzadko mozna powiedzie¢: ,to zioto jest najlepsze”, poniewaz ziota, a nawet leki, dziatajq réznie na réznych ludzi. Mojg radq jest
rozpoczecie od roslin, ktdre rosng w Twojej okolicy, lub rozpoczecie sadzenia tych, ktorych bedziesz najbardziej potrzebowa¢ ze wzgledu na
swoj stan zdrowia. M6j dziadek czesto powtarzat, ze nasze Srodowisko zapewnia nam wszystkie potrzebne lekarstwa, a lekarstwo zawsze
ukrywa sie gdzie$ w poblizu.
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Doktor Davis uwazat, ze wszystkie choroby sq wywolywane przez jednq z trzech przyczyn:

¢ Inwazja bakterii, wirusow, grzybow lub innego organizmu w Srodowisku, zazwyczaj utatwiona przez niewydolny uktad odpornosciowy. W
celu leczenia tych chordb stosowat ziota o wasciwosSciach antybiotycznych, przeciwwirusowych i przeciwgrzybiczych oraz wzmacniat uktad
odpornosciowy, gdy tylko byto to mozliwe.

e Toksyny w organizmie, pochodzqce ze Srodowiska lub z niewtasciwego odzywiania. Niestety, toksyny we wspétczesnym Srodowisku
wzrosty do tego stopnia, Ze prawie wszyscy z nas muszg sie regularnie detoksykowaé. Toksyny mogg powodowac choroby i zaburzenia
hormonalne, ktore manifestujq sie w postaci chorob.

® Brak czegos, czego organizm potrzebuje, spowodowany niedoborami pokarmowymi lub niewtasciwym wchtanianiem przez organizm.
Takie choroby zwalcza sie stosujgc szerokq game réznorodnych pokarméw, roslin i ziot. Nalezy przyjrzeé sie catej diecie, poniewaz
nadmiar jednego sktadnika odzywczego rowniez moze powodowac problemy. Na przyktad spozywanie zbyt duzej ilosci soli moze by¢
przyczyng wielu probleméw w organizmie.

W wielu przypadkach jego leczenie obejmowato wszystkie trzy obszary przyczyn chordb: dgzyt do detoksykacji organizmu, wzmocnienia uktadu
odpornosciowego i odzywienia ciata, a jednoczesnie leczyt ewentualne infekcje. Niektore ziota spetniaty wszystkie te trzy funkcje, podczas gdy w
innych przypadkach przepisywat ziota w kombinacjach, by zajqgé sie kazdym z tych obszaréw z osobna. Jesli pacjent cierpiat na chorobe nerek,
dziadek wybierat ziota oczyszczajqgce nerki, odzywiajqce organizm i zwalczajqgce infekcje nerek. Nawet w chorobach takich jak rak wierzyt, ze
wtorne infekcje, ktore pojawiajg sie w wyniku ostabienia uktadu odpornosciowego, sg gtéwng przyczyng ztych rokowan.

Nawet podczas leczenia ztamanej kosci dziadek myslat o tym, jak wzmocnié organizm i upewnié sie, Ze zrosnie sie ona prawidtowo. Kiedy to
tylko byto mozliwe, starat sie leczyé podstawowe przyczyny chordb, a nie tylko same objawy. Zawsze traktowat pacjenta jako cato$é. Nigdy nie
zadowalat sie wyleczeniem zwyktego przeziebienia bez przyjrzenia sie wszystkim innym problemom zdrowotnym, z jakimi zmagat sie pacjent.
Uwazat, Ze jego praca nie jest skonczona, dopdki pacjent nie bedzie tak zdrowy, jak to tylko mozliwe.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka stanie si¢ dla Ciebie punktem odniesienia i postuzy jako poczgtek Twojej drogi ku zdrowiu. Zachgcam wszystkich
do szukania pomocy medycznej, gdy jest ona potrzebna, oraz unikania samodiagnozowania. Ta ksigzka jest oglnym przewodnikiem po
leczeniu ziotami, doktadnie tak, jak praktykowat to méj dziadek, ale nie ma na celu zastgpienia Twojego lekarza prowadzgcego ani

wspotczesnego leczenia medycznego.

Zycze duzo zdrowia na dtugie lata, Claude Davis — Autor i wnuk $wietej pamieci , Doktora Davisa”

12






Zagim’ona Kst’gga Liotolecznictwa
= TR O 1 i Pt Sl

Sadziec przero$niety, Eupatorium perfoliatum

Po raz pierwszy zetkngtem sie z tym ziotem podczas II wojny Swiatowe;.
UzywaliSmy nalewki z sadzca do leczenia dengi, bolesnej choroby
przenoszonej przez komary, ktora objawia sie wysokg gorgczkq oraz
okropnym bdlem miesni i ko$ci. Mowi sie, ze zioto to zostato nazwane (w
jezyku angielskim ,boneset” - zrastanie kosci) z powodu jego stosowania
w leczeniu dengi, nazywanej rowniez gorgczkq tamigeg kosci. Jest to moj
pierwszy wybor w przypadku leczenia gorgcezki, a takze znakomita opcja
w leczeniu przeziebien na klatce piersiowej i grypy.

Zioto to jest byling pochodzgcq z Europy Srodkowej. Nalezy do rodziny
astrowatych.

Identyfikacja rosliny

Sadziec ma wzniesione, owtosione todygi, ktére dorastajq od ok. 60 cm do 1,2 metra wysokosci i rozgateziajg sie na szczycie. LiScie sq duze,
naprzeciwlegte i potgczone u podstawy. Majg ksztatt lancetowaty, osiggajg dtugosé od 10 do 20 cm, przy czym dolne liScie sq najwieksze.
Kazdy lis¢ zweza sie ku ostremu koncowi i ma drobno zgbkowane krawedzie oraz wydatne unerwienie. Blaszki liSciowe sq szorstkie z
wierzchu, natomiast od spodu omszone, Zywiczne i nakrapiane.

Liscie sadzca sq tatwe do odrdznienia. Sq przebite przez todyge lub zrosniete u podstawy (dwa przeciwlegte liScie potgczone w dolnej czesci).
Kwiatostany sadZca sq szczytowe i liczne, duze i lekko wypukte, posiadajgce od 10 do 20 bialych drobnych kwiatéw ze szczeciniastymi
wioskami utozonymi w jednym rzedzie. Zapach pospolitego sadzca jest lekko aromatyczny, natomiast smak jest cierpki i mocno gorzki.
RoSlina ta wykazuje znaczng ré6znorodnosé pod wzgledem owtosienia, rozmiaru, formy lisci oraz kwiatostanéw. Jego okres kwitnienia trwa
od lipca do wrzesnia.

Roslina ta wystepuje naturalnie w Europie Srodkowej, powszechnie na terenie catej Polski, od Pomorza po Tatry oraz od wschodniej po
zachodnig granice. Roslina ta preferuje wilgotne lub mokre warunki, zyzng glebe i petne lub czeSciowe nastonecznienie. Sadziec mozna
znalez¢ w roznych siedliskach podmoktych we wszystkich regionach Polski, poczgwszy od wybrzeza Battyku az po pasma gorskie na
potudniu kraju.

Instrukcje

zbioru Zbieram liScie i kwitngce todygi sadZca latem, przed otwarciem
pakow, i susze je do poZniejszego uzytku. Nasiona sadZca dojrzewajg
okoto miesigca po kwitnieniu i sq zbierane, gdy koszyczki kwiatowe
wyschng, pekng, a puszyste nasiona zaczynajg odlatywaé. Jesli
zbierasz nasiona wezesniej, wysusz zebrane koszyczki przez 1 do 2
tygodni w otwartych papierowych torbach.

Zastosowanie medyczne

Glowne wiaSciwosci lecznicze sadzca to: dziatanie rozkurczowe;
z6tciopedne; napotne; wymiotne; przeciwgorgczkowe; homeopatyczne;
przeczyszczajgce;  stymulujgce  oraz  rozszerzajgce  naczynia
krwionos$ne.

Przeziebienia, grypa, zapalenie oskrzeli, zatory i nadmiar Sluzu

Sadziec jest doskonatym wyborem w leczeniu przeziebienia, grypy i infekeji drog oddechowych. Zniecheca organizm do nadprodukeji Sluzu,
rozluznia flegme i pomaga wydalié jg z organizmu, zwalcza zaréwno infekcje wirusowe, jak i bakteryjne oraz promuje pocenie, co pomaga
zredukowac towarzyszgcg chorobie gorgczke. Pacjenci, ktorym podano sadziec na wezesnym etapie procesu chorobowego...
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Sadziec (Cigg dalszy) & Rumianek

..majg tagodniejsze objawy i szybciej wracajg do zdrowia. Przecietnie sadziec pomaga pacjentom wyzdrowie¢ dwa dni wczesSniej niz
pacjentom, ktorzy leczq tylko same objawy. Lecze te choroby za pomocg okoto 30 mililitréw (1 uncja) naparu z sadZca, przyjmowanego trzy
razy dziennie.

Denga, znana rowniez jako Gorgczka Eamigca Kosci

Denga rozwija sie w Srodowiskach tropikalnych i chociaz nie stanowi jeszcze problemu tutaj, w Polsce, to prawdopodobnie tylko kwestia
czasu, zanim bedziemy z nig walczy¢ takze u nas. Sadziec jest ziotem pierwszego wyboru w zwalczaniu dengi. Obniza gorgczke i zwalcza
podstawowe przyczyny choroby. Przynosi réwniez pacjentowi pewng ulge w bolu ,tamigcym kosci”. Uzywatem go z powodzeniem do
leczenia dengi podczas II wojny swiatowej, podajgc pacjentom 30 ml naparu, trzy razy dziennie.

Malaria
Moi przyjaciele, tradycyjni polscy zielarze, uzywajg sadZca do leczenia malarii. Pocenie sie, ktore to zioto wywotuje, pomaga ztagodzi¢
gorgczki towarzyszqgce malarii i zmniejsza nasilenie przebiegu choroby.

Zotta Febra i Dur Brzuszny
Sadziec jest pomocny w leczeniu zéttej febry i duru brzusznego, choé nie tak skuteczny jak w leczeniu dengi i malarii. Jego gtowng zaletg jest
tu zdolno$¢ do obnizania towarzyszqgcej im gorgczki.

Ostrzezenia
Nie stosuj sadzca u kobiet w cigzy, matek karmigcych ani u matych dzieci.

Napar z sadzca

,Pij gorgcy napar z sadzca, aby ztagodzi¢ gorgczke i leczyé przeziebienia, grype oraz podobne choroby. Uzywaj go na zimno jako Srodek
tonizujgcy. Pij porcjami po 30 ml, trzy razy dziennie.” Sktadniki: okoto 30 graméw (1 uncja) suszonych lisci sadzea, 1 litr wrzqcej wody,
litrowy stoik ze szczelnym wieczkiem. Instrukcje: Wsyp suszone liscie do stoika i zalej je wrzgtkiem az do petna. Zakre¢ mocno stoik i
delikatnie nim potrzgsnij, aby réwnomiernie rozprowadzi¢ zioto. Odstaw napar do zaparzenia na 4 godziny. Nastepnie odcedz ptyn przez
filtr do kawy lub bardzo drobne sito. Przed wypiciem podgrzej. Napar jest bardzo gorzki, ale jego rozgrzewajgce dziatanie naprawde
pomaga.

Rumianek, Matricaria Chamomilla

Zaczgltem zbieraé¢ rumianek jako mtody chtopiec. Bylo to ulubione lekarstwo Babci
Ani, ktora juz w dziecinstwie nauczyta mnie, w jaki sposéb zbieraé¢ kwiaty i liscie.
Kiedy rumianki kwitly, kazdego dnia rano zbieraliSmy tylko najdoskonalsze kwiaty,
wracajgc kazdego popotudnia w to samo miejsce, aby znalezé rozkwitniete pgki w
szczytowym momencie ich rozwoju. Kiedy dorostem, statem sie pod tym wzgledem
mniej wymagajqcy, ale nadal pamigtam, jak Babcia Ania uwaznie studiowata kazdy
kwiat, by zerwaé go w najbardziej odpowiednim momencie.

Rumianek to starozytne lekarstwo wcigz w uzyciu po dzi§ dzien. Jego dlugowiecznosé
$wiadczy o jego niezwyklej przydatnosci i skutecznosci. My$le o nim jako o roslinie
uspokajajgcej i faktycznie, posiada on zauwazalne wiasciwosci sedatywne
(uspokajajgce).

Identyfikacja rosliny

Rodlina ma kwiaty przypominajgce stokrotki z pustym dnem kwiatowym o
stozkowatym ksztalcie oraz malenkie Zétte rurkowate kwiatki pokrywajgce ten
stozek.
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Ztocisty stozek otoczony jest przez ztozony z kilkunastu(prawdopodobnie od 10 do 20) biatych, wygietych w dét ptatkéw, co nadaje mu
ostateczny wyglgd miniaturowej stokrotki.

Mozesz odrdznié te rosline od podobnych kwiatéw po sposobie ich wzrostu - kazdy kwiat na niezaleznej todydze. Najczestszym sposobem
identyfikacji rumianku jest zerwanie niewielkiej ilosci kwiatu i roztarcie go w palcach. Rumianek ma delikatny, owocowy zapach.

Z tatwoscig znajduje rosliny rumianku we wschodnich wojewoddztwach Polski. Rozwija sie na otwartych, stonecznych stanowiskach, takich
jak pobocza drog, pastwiska, pola kukurydzy oraz w dobrze przepuszczalnej glebie. Nie toleruje nadmiernego ciepta ani ekstremalnie
suchych warunkow.

Matricaria chamomilla to rumianek pospolity (nazywany czasem niemieckim). Rumianek rzymski (angielski) jest bardzo podobny i ma
zblizone zastosowanie medyczne. Te dwie rosliny mozna rozréznié po ich lisciach.

LiScie rumianku pospolitego wydajg sie bardzo cienkie i owlosione, podczas gdy liScie rumianku rzymskiego sq znacznie wieksze i grubsze.
Liscie rumianku pospolitego sq réwniez podwéjnie pierzaste; kazda blaszka lisciowa dzieli sie na mniejsze sekcje lisciowe. Eodygi
rumianku pospolitego sq nieco puszyste/pierzaste, natomiast rumianek rzymski jest catkowicie nagi i gtadki.

W zaleznosci od warunkéw wzrostu rumianek moze osiggngé¢ wysokos¢ od ok. 60 cm do 1 metra.

Zbior rumianku ¢
Zbiér rumianku nalezy przeprowadzié, gdy tylko ptatki kwiatéw sq w petni rozwiniete \*
i lezq ptasko wokot zéttego Srodka kwiatu. Kazdy kwiat musi zostaé zerwany w

szczytowym momencie swojego rozwoju, by uzyskaé¢ z niego jak najlepszy smak i w
whasciwosci zdrowotne. Wole zbieraé rumianek wczesnym popotudniem, gdy po f
porannej rosie nie ma juz sladu, a jeszcze przed nadejsciem najwiekszego upatu w : » )
ciggu dnia. Wybieraj w petni otwarte kwiaty i odrywaj (uszczypnieciem) lub odcinaj

samg gtéwke kwiatu na szczycie todygi. Susz liscie i kwiaty na wolnym powietrzu do A 8
poZniejszego wykorzystania. N ;
Zastosowanie jadalne (kulinarne) ‘z‘_

Zbieram zaréwno kwiaty, jak i liScie do zastosowan leczniczych, ale to wtasnie z , r*%i

kwiatow zaparza sie najlepszg herbate. Kwiaty majg tagodny jabtkowy smak,
podczas gdy liscie posiadajg delikatny trawiasty aromat. Z suszonych kwiatow
rumianku i czystej wodki robie rowniez delikatng nalewke lub likier.

Zastosowanie medyczne

Najczesciej przepisuje herbate rumiankowq jako lekarstwo lecznicze. Miatem niewielu pacjentéw, ktorzy woleli przyjmowa¢ ten Srodek w
formie mocnej nalewki lub jako suszone zioto. Aby poda¢ rumianek jako suszone zioto, rozdzielam od 2 do 3 graméw suszu do 3 lub 4
osobnych kapsutek, ktore stanowiq zalecang dzienng dawke do potkniecia.

Problemy trawienne

Rumianek rozluznia mie$nie, w tym réwniez miesSnie przewodu pokarmowego. Czyni to z niego dobre lekarstwo na bol brzucha,
niestrawnos¢, zapalenie btony $luzowej zotgdka i wzdecia. Z powodzeniem uzywatem go réwniez u pacjentéw cierpigeych na chorobe
Lesniowskiego-Crohna oraz zespét jelita drazliwego. Przy problemach trawiennych zalecam herbate rumiankowg w dawece: 1 kubek,
przyjmowany 3 do 4 razy dziennie.
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Kolka
Rumianek jest bezpieczny do stosowania u matych niemowlgt i jest moim ulubionym sposobem na kolke. Polecam dodawanie filizanki
herbaty rumiankowej bezposrednio do kgpieli dziecka przed snem, by zatagodzi¢ kolke i pomdc niemowleciu spokojnie zasng¢.

Bole miesni
Przeciwskurczowe dziatanie rumianku znakomicie rozluznia napiecie mie$ni. Koi bolgce, nadwyrezone miesnie i tagodzi uogélnione bole
ciata.

Bezsennos¢é
Rumianek tagodzi i zawiera substancje uspokajajqce. Jedna filizanka herbaty rumiankowej, pita przed snem lub w nocy, pomaga pacjentom
zasngé. W razie potrzeby uzyj nalewki.

Przemywanie oczu, Zapalenie spojowek i "Rozowe oko"
Przy problemach z oczami zalecam ptukanke przygotowanq przez rozpuszczenie 5 do 10 kropli nalewki rumiankowej w niewielkiej ilosci
przegotowanej i ostudzonej wody. Ta mieszanka tagodzi zmeczenie oczu i leczy infekcje.

Astma, Zapalenie oskrzeli, Krztusiec i Zatory (Przekrwienie bton §luzowych)

W przypadku przekrwienia i innych schorzen uktadu oddechowego preferuje inhalacje parowe. Dodaj dwie tyzeczki ptatkow kwiatow
rumianku do garnka z wrzqcq wodg. Wdychaj pare, az flegma zostanie uwolniona lub stan ulegnie poprawie. Alternatywnie, dodaj 2 do 3
kropli olejku eterycznego z rumianku do nawilzacza powietrza i uzywaj w pokoju przez catq noc.

Alergie i Egzema

W stanach alergicznych, w tym przy swedzeniu skory i egzemie, preferuje Srodki na bazie olejku eterycznego z rumianku. Proces destylacji
parg wodng zmienia wiasciwosci chemiczne lekarstwa, nadajgc mu wiasciwosci przeciwalergiczne. Uzywaj rozcienczonego olejku
eterycznego bezposrednio na skore lub wdychaj go.

Ostrzezenia
Cho¢ jest to rzadkie, miatem pacjentéw z reakcjq alergiczng na rumianek. Pacjenci z alergiq na rosliny z rodziny astrowatych, w tym na
ambrozje i chryzantemy, nie powinni przyjmowac¢ rumianku.

Przepisy

Herbata rumiankowa:
Sktadniki: 1 do 2 tyzeczek suszonych kwiatéw lub lisci rumianku i 1 szklanka wrzqgcej wody. Zalej kwiaty lub liscie rumianku wrzgeg wodg.
Pozostaw zioto do zaparzenia na 5 do 10 minut. W razie potrzeby odcedz i ciesz sie smakiem.

Nalewka rumiankowa:

Sktadniki: okoto pét litra luzno wozonych, suszonych kwiatéw rumianku, wodka (np. polska czysta wodka) lub brandy (minimum 20%
alkoholu). Umiesé¢ kwiaty w czystym, suchym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg. Zalej ziota wédkg lub brandy, aby catkowicie je
zakry¢. Szczelnie zamknij i umiesé stoik w chtodnym, ciemnym miejscu. Wstrzgsaj stoikiem co 2 do 3 dni. Obserwuj poziom alkoholu i w razie
potrzeby dolej wiecej, aby zioto byto catkowicie zanurzone. Mocz kwiaty przez 4 do 6 tygodni. PrzecedZ mieszanine przez drobne sito lub
gaze. Wycisnij caty ptyn. Wyrzu¢ ziota. Umies¢ alkoholowy ekstrakt w chtodnym miejscu, nienaruszony przez noc. Nastepnego dnia odcedz
ponownie przez filtr do kawy lub zlej znad osadu, aby usungé pozostatosci ziot. Przechowuj nalewke w szczelnie zamknietej szklanej butelce
w chtodnym, ciemnym miejscu. Uzywaj 4 do 6 ml na dawke, trzy razy dziennie, miedzy positkami.
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Likier rumiankowy:
Sktadniki: okoto pot litra wodki, 1 szklanka kwiatéw rumianku, 2 tyzki miodu (lub do smaku) oraz skérka z jednej cytryny. Wymieszaj
wszystkie sktadniki w szczelnie zamknietym stoiku i pozostaw mieszanine do maceracji na dwa do czterech tygodni. Odcedz.

Olejek eteryczny z rumianku:
Sprzet do destylacji: destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, miedziane rurki ocynowane, elastyczny wqz, naczynie z zimng wodg,
naczynie zbiorcze, termometr.

1.Jesli masz dostepny w sprzedazy destylator, postepuj zgodnie z instrukcjami destylacji z parg wodng dla olejku z rumianku. W
przeciwnym razie uzyj szybkowaru.
2. Zbuduj wezownice chtodzgcq z rurek miedzianych, owijajgc jg wokét puszki.
3. Uzyj elastycznego weza, aby potgezyé miedziang rurke z zaworem bezpieczenstwa szybkowaru.
4. Umie$¢ wezownice w balii z zimng wodg, wyprowadzajge koticéwke rurki do naczynia zbiorczego i uszczelniajge otwor w balii.
5. Umies¢ ziota w szybkowarze i dodaj wody na okoto 5 do 8 cm.
6. Delikatnie podgrzewaj i obserwuj, czy olejek zaczyna zbieraé sie w naczyniu zbiorczym.
7. Monitoruj destylator, aby woda catkowicie nie wyparowata.
8.Zbierqj destylat, az stanie sie klarowny.
9.Przelej olej do szklanej butelki.
10.Przed uzyciem rozcienicz do 10% olejku i 90% oleju noSnikowego.

Chrzan Pospolity, Armoracia rusticana

Musze przyznaé, Ze moim ulubionym sposobem uzycia chrzanu jest dodatek do
kanapki z pieczong wotowing, ale statem sie kim$ w rodzaju nudziarza, jesli chodzi
o temat jego wiaSciwosci leczniczych. Wiekszosé ludzi nie zdaje sobie sprawy z
jego zastosowania w medycynie, a ja opowiadam te historie za kazdym razem, gdy
uzywam tej przyprawy.

Zostatem wezwany nieprzygotowany do domu mezczyzny, ktory cierpiat na
przekrwienie oskrzeli i miat problemy z oddychaniem. Nie miatem przy sobie zidt,
kiedy jego zona otworzyta lodowke i zaproponowata mi co$ do picia. Na pétce stat
prawie petny stoik chrzanu. Posmarowatem nim jego klatke piersiowq i od razu
kazatem mu zjes¢ peing tyzke. Pomyslat, ze troche oszalatem, ale zanim
wyszedtem, znowu oddychat swobodnie. Tak wiele pokarméw ma wartosc
leczniczq, gdy sq uzywane prawidtowo.

Identyfikacja Rosliny

Nie jestem pewien, czy chrzan jest rdzenng rosling w Polsce, ale z pewnoscig jest tu
powszechnie rozprzestrzeniony. Znajduje go dziko rosngcego na terenie catego
kraju. Chrzan to wieloletnia roSlina nalezgca do rodziny kapustowatych
(Brassicaceae). Jest warzywem korzeniowym uzywanym jako przyprawa. Pochodzi
z potudniowo-wschodniej Europy i zachodniej Azji. Chrzan roSnie w szybkim
tempie, osiggajgc wysokos¢ do blisko metra. Kwitnie od maja do czerwca. Korzenie
sq grube, miesiste, o jasnobrqzowym kolorze, gtadkie lub lekko korkowate na
zewngtrz. Wewngqtrz sq czysto biate i majg ostry smak. Kwiaty sq obojnacze.
Preferuje grunty orne i nieuzytki. Czesto znajduje go nad strumieniami.
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Instrukcje zbioru

Zbidr rozpoczyna sie w listopadzie, gdy pedy nadziemne przymarzng, i moze trwaé przez calq zime, o ile ziemia nie jest zamarznieta. Aby
Swiezo wykopane Korzenie nie stracily mocy, przechowuj je w skrzynce z wilgotnym piaskiem w chtodnym miejscu. Po utarciu uzyj
natychmiast.

Zastosowanie medyczne
Dziata antyseptycznie, tagodnie przeczyszczajqco, pobudza trawienie, dziata
moczopednie, stymulujgco i wykrztu$nie. Kontroluje infekcje bakteryjne.

Przezigbienia, Grypa, Gorgczka:
Napar z chrzanu dziata wykrztus$nie i przeciwbakteryjnie, pomagajgc zredukowaé
Sluz.

Infekcje drog moczowych:
Wyptukuje bakterie i toksyny z organizmu.

Zapalenie stawéw i Reumatyzm:
Naktadam oktad ze $wiezo startego korzenia lub nacieram klatke piersiowq olejkiem. Zioto przycigga krew na powierzchnie skory i
zmniejsza stan zapalny.

Zainfekowane rany:
Dziata jak antybiotyk przeciwko bakteriom i grzybom.

Ostrzezenia
Nie dla 0s6b z wrzodami zotgdka lub problemami z tarczycg. Na skorze moze powodowaé podraznienia i pecherze.

Przepisy

Ocet chrzanowy:
Starty chrzan zalej octem jabtkowym. Postaw w stonecznym miejscu na dziesieé¢ dni, odcedz i przed uzyciem na skore rozcieficz wodq 1:1.

Olejek do masazu:
Zalej starty chrzan oliwg z oliwek, odstaw na kilka dni, odcedz. Uzywaj na bole miesni.

. Napar chrzanowy:

1tyzka startego chrzanu, 1tyzka startego imbiru, 1 litr wrzgcej wody i sok z cytryny. Gotuj korzenie przez godzine, ostudz i dodgj cytryne. Pij 1
filizanke trzy, cztery razy dziennie.
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Rudbekia owlosiona

Rozpoznaje rudbekie jako cztonka rodziny astrowatych i miatem szczescie znaleZé jg we wschodniej i Srodkowej Polsce. Polegam na niej jako
lekarstwie na infekcje bakteryjne i podraznienia skory, cieszgc sie, ze w wiekszosci regionéw mozna jg tatwo znalezé.

Identyfikacja Rosliny

Jest to zazwyczaj roSlina jednoroczna osiggajgca do 90 cm wysokosci. LiScie sq utozone naprzemianlegle, pokryte szorstkimi wtoskami.
Kwiatostany przypominajgce stokrotki majg ok. 10 cm Srednicy, z Zéttymi ptatkami otaczajgecymi brgzowy lub czarny stozek.

Zastosowanie medyczne

Tradycyjne zioto uzywane na przezigbienia, grype, infekcje, obrzeki.
Przeziebienia i grypa:

Pij napar z korzenia codziennie, az ustgpiq objawy.

Pasozyty:

Herbata z korzenia skutecznie leczy robaki u dzieci (1 do 4 tyzek stotowych dziennie przez dwa tygodnie).
Ukgszenia wezy (np. zmii):

Oktad ze zwilzonych lisci lub zmielonego korzenia zmniejsza opuchlizne.
Podraznienia skory:

Cieply napar bardzo tagodzi owrzodzenia, skaleczenia i zadrapania.
Bole ucha:

Kropla $wiezego soku z korzenia do ucha tagodzi bol i infekcje.

Odpornosc:

Ekstrakt z korzenia stymuluje uktad odpornoSciowy lepiej niz jezowka (Echinacea).
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Gruzlica:
Zawiera zwiqzki zwalczajgce bakterie gruzlicy. Polecam 1 filizanke herbaty rano i wieczorem.

Ostrzezenia
RoSliny sq toksyczne dla kotow, bydta, owieci $win. Nasiona sq trujgce.
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Prawoslaz Lekarski, Althaea officinalis

W Polsce mozna jq spotkaé rosngeg dziko. W moim dziecifistwie Babcia Ania robita z
jego korzeni cukierki "marshmallow” i absolutnie to uwielbiatem. Ros$nie w chtodnych,
wilgotnych miejscach, nad strumieniami i na obrzezach bagien, m.in. w
wojewodztwach mazowieckim, pomorskim czy wielkopolskim.

To zielona bylina o duzych biatych kwiatach, dorastajgca do 1,8 metra. Eodygi pokryte
sq migkkimi, biatymi wloskami, a kwiaty majq ksztatt nieco przypominajqcy trgbke.

Zastosowanie
Jadalne Korzenie zawierajg stodki §luz. Z ptynu po ich wygotowaniu tradycyjnie
robiono domowe pianki.

Zastosowanie medyczne
Szczegolnie cenne w leczeniu problemow z btonami Sluzowymi.

Problemy trawienne (Zgaga, Wrzody):
Uzywam korzenia do neutralizowania kwasu zotqdkowego. Zalecam 5 do 15 ml nalewki trzy razy dziennie.
Suchy kaszel i zapalenie oskrzeli: Eagodzi podraznienie btony Sluzowej.

Bolesne zgbkowanie:
Kawatek obranego, $wiezego korzenia do Zucia dziata jak naturalny gryzak.

Wrzody skory i zranienia:
Masc¢ z korzenia prawoslazu pomaga w gojeniu urazow i usuwaniu drzazg.

Infekcje drog moczowych:
Odwar tagodzi podraznione tkanki.

Przepisy

Herbata z lisci:
1tyzeczka suszonych lisci na 1 szklanke wody; gotuj przez 5 minut.

Odwar z korzenia:
25 gramow korzenia na 1 litr wody; gotuj na matym ogniu, az objetosé zmniejszy
sie 0 jedng czwartg.

Nalewka:
1filizanka posiekanego korzenia na pét litra mocnej wodki (50 %).
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(Dokonczenie przepisu na nalewke z prawoslazu)

Umies¢ drobno posiekany korzen w czystym, suchym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkq. Zalej korzenie wodkg lub rumem
(minimum 50% alkoholu), tak aby catkowicie je przykry¢. Szczelnie zamknij stoik i umiesé go w chtodnym, ciemnym miejscu. Wstrzgsaj
stoikiem co 2 do 3 dni. Obserwuj poziom alkoholu i w razie potrzeby dolej wiecej, aby korzenie byty catkowicie zanurzone. Mocz korzenie
przez 4 do 6 tygodni. Przecedz mieszanine przez drobne sito lub gaze. Wyci$nij caly ptyn i wyrzué kawatki korzenia. Przechowuj nalewke w
chtodnym miejscu.

Mas¢ z Korzenia Prawoslazu i Wigzu Czerwonego

Sktadniki: 100 g drobno zmielonego korzenia prawoslazu, 50 g lanoliny, 50 g wosku pszczelego, 300 g miekkiej parafiny, 100 g drobno
zmielonej kory wigzu czerwonego ($liskiego). Podgrzej razem korzen prawoslazu, lanoline, wosk pszczeli i parafine w kgpieli wodnej lub w
piekarniku z termoobiegiem na najnizszej temperaturze. Kiedy ostygnie na tyle, by mozna byto wzigé naczynie do rgk, ale jeszcze nie
stezeje, wmieszaj kore wigzu czerwonego i przelej do odpowiedniego pojemnika. Mozesz rowniez zrobi¢ te masé bez kory wigzu
czerwonego, jednak kora dziata jako dodatkowe lekarstwo i Srodek konserwujgcy, pomagajqcy masci dtuzej zachowac trwatosé.

Krem z Korzenia Prawoslazu

Uzywaj tego kremu na wysypki skdrne, owrzodzenia i rany.

Sktadniki: okoto 2 litry swiezych liSci i kwiatow prawoslazu, 1 szklanka oliwy z oliwek, ok. 60 g wosku pszczelego i 1/3 szklanki
sproszkowanej kory wigzu czerwonego (opcjonalnie, ale zalecane jako lekarstwo i konserwant).

Zbierz liscie i kwiaty, po czym zgniec¢ je, aby uwolni¢ soki i naruszy¢ tkanki. Rozt6z zgniecione rosliny wraz z sokami w matej brytfannie i
dodaj 1 szklanke oliwy z oliwek oraz 60 g wosku pszczelego. Doktadnie wymieszaj, dodatkowo ugniatajgc liScie. Przykryj brytfanne i
wstaw mieszanine do piekarnika rozgrzanego do ok. 65 stopni Celsjusza, mieszajgc co 10 do 15 minut. Kontynuuj pieczenie, az ziota bedg
chrupiqgce i zaczng kruszyc sie przy dotknieciu.

Odcedz ziota i przelej ptyn do stoika z szerokq szyjkq lub innego odpowiedniego
pojemnika. Kontynuuj mieszanie ptynu co kilka minut, az ostygnie, ale jeszcze nie
stezeje. Dodaj 1/3 szklanki sproszkowanej kory wigzu czerwonego i doktadnie
wymieszaj.

Pozostaw mieszanine do stezenia. Jesli mieszanina jest zbyt sztywna, mozesz jg
ponownie lekko podgrzaé i dodaé¢ wiecej oleju. Dla uzyskania gestszej masci
podgrzej i dodaj wiecej wosku pszczelego. Przechowuj szczelnie zamkniete w
chtodnym, suchym miejscu.
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Aloes (Aloe Vera)
Odkrytem aloes znacznie pézniej w moim zyciu, kiedy wrdcitem z wojny. Ale kiedy to zrobitem, nigdy nie spojrzatem wstecz, poniewaz
oprocz tego, ze jest jadalny, jest niezwykle skuteczny na tak wiele dolegliwosci.

Nie jest to roslina dziko rosngca w Polsce, ale zostata powszechnie zaadaptowana w wielu domach. Z tatwoscig znajduje jg w krajach
potudniowej Europy, gdzie klimat jest ciepty, a w Polsce radzitem swoim pacjentom, aby uprawiali jg w doniczkach na parapetach w
swoich domach.

Kiedy Zerowatem w dziczy, szukatem tych cech, aby upewni¢ sie, Ze mam wtasciwg roSline, a nie jej sobowtora. Rosliny aloesu sktadajq
sie z lisci rosngcych na wysokosé od 60 cm do 1 metra (lub wiecej). Roslina nie ma todygi lub ma bardzo krdtkie todygi, a jej liscie rosng w
kepach. Liscie aloesu sg grube, miesiste i wypetnione galaretowatym sokiem.

Majgq kolor od zielonego do szarozielonego i mogg posiada¢ biate plamki na swoich powierzchniach. Brzegi liSci sq zgbkowane z matymi,
biatymi zgbkami. Kwiaty pojawiajq sie latem na wysokim ktosie rosngcym ze srodka rosliny. Kwiaty majg kolor od biatego i Zéttego po
pomaranczowy i czerwony.

Czesci Jadalne
Jadtem liScie aloesu na surowo i po ugotowaniu. Zewnetrzna zielona skora réwniez moze by¢ spozywana, ale uwazam jq za gorzkg i
twardg. Usuniecie skory ostrym nozem odstania migzsz i zel wewngtrz rosliny; oba sq jadalne.

Aloes jest dobry gotowany na wolnym ogniu (w koszulce) lub poddawany innej delikatnej obrébce termicznej. W pelni ugotowany traci
swojg Sluzowatg konsystencje. Niektorzy ludzie lubig surowy aloes w postaci soku lub dodajqc kawatek do wody pitnej.

Zastosowanie medyczne
Uzywam Zzelu aloesowego (galaretowatej substancji wewngqtrz liscia) do tagodzenia oparzen stonecznych, ran i innych drobnych
podraznien skory. Ma on jednak réwniez zastosowanie wewnetrzne.

Jak Uzywac Aloesu

Do uzytku zewnetrznego rozcinam li$¢ wzdtuz nozem i zeskrobuje

zel z jego wnetrza. Najczesciej uzywam go jako kojgcej masci bezposre-
dnio na skére. Do uzytku wewnetrznego polecam od 30 do 90 ml

(2 do 3 ungji) zelu dodanego do soku, poniewaz sam zel moze by¢ nie-
przyjemny i gorzki, gdy jest przyjmowany samodzielnie.
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Zgaga i Zespot Jelita Drazliwego (IBS)
Polecam spozywanie od 30 do 90 ml Zelu aloesowego do kazdego positku, aby
zmniejszy¢ nasilenie choroby refluksowej przetyku i zwigzanej z nig zgagi.

Zauwazytem rowniez, ze pomaga na skurcze, bol brzucha, wzdecia i gazy
spowodowane zespotem jelita drazliwego. Sok dziata kojgco na przewdd pokarmowy.
Istniejg jednak pewne obawy dotyczgce bezpieczefstwa, wiec zalecam stosowanie
aloesu tylko w razie wyraznej potrzeby.

Krwawigce lub Opuchniete Dzigsta

Ekstrakt z aloesu to bezpieczny i skuteczny ptyn do ptukania jamy ustnej, ktory
zmniejsza obrzeki, tagodzi i przynosi ulge przy krwawigcych lub opuchnietych
dzigstach. Zalecam dodanie Zelu do koncowego ptukania, przeptukanie ust,
przytrzymanie ptynu w ustach przez minute, a nastepnie jego wyplucie.

Obnizanie Cukru we Krwi u Diabetykow
Spozywanie zaledwie dwdch tyzek stotowych soku z aloesu lub ekstraktu z migzszu dziennie pomaga obnizy¢ poziom cukru we krwi u
pacjentow z cukrzycg typu 2.

Naturalny Srodek
Przeczyszczajgey Zel z aloesu tagodzi zaparcia, ale powinien byé uzywany z umiarem. Wystarczajgca jest dawka 40 do 170
miligramow suszonego soku.

Pielegnacja Skory

Zel aloesowy dziata kojgco na skore i jest doskonatym lekarstwem na oparzenia stoneczne, otarcia skory, infekcje i inne tagodne
podraznienia. Pomaga réwniez utrzymac¢ czystg i nawilzong skore. Polecam go jako srodek nawilzajgcy i przeciwbdlowy.
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Kapusta (Brassica oleracea)

Pospolita kapusta jest znana ogrodnikom w catej Polsce, ale wielu z nich nie
zdaje sobie sprawy z tego, jak cenng jest ona ro$ling leczniczg.

Roslina ta jest dwuletnia lub wieloletnia, tworzgc okrggtg gtéwke, ktora w
petnej dojrzato$ci moze osiggngé nawet 2,5 metra wysokosci (w odmianach
pastewnych/dzikich).

Wiekszos¢ kapust jest jednak zbierana na diugo przed osiggnieciem takich
rozmiardw. LiScie sq szare z grubg todygg.

Wiosng pojawiajg sie zotte kwiaty z czterema ptatkami. LiScie tworzq gtéwke
péznym latem pierwszego roku.

Kapusta moze by¢ rowniez czerwonofioletowa, zielona lub biata. Wszystkie
odmiany posiadajq wtasciwosci prozdrowotne.

Zastosowanie Jadalne
Kapusta jest powszechnym warzywem, zwilaszcza zimg, poniewaz dobrze
przechowuje sie w piwnicach. Je sie jg na surowo i po ugotowaniu.

Zastosowanie medyczne

Leczenie Ran, Owrzodzen Nog, Bolesnych Stawow, Reumatyzmu
i Nowotworow Skory

Z powodzeniem uzywatem lisci kapusty do oczyszczania ran i
zapobiegania infekcjom. Sq one réwniez przydatne do zmniejszania
obrzekow bolesnych stawow i leczenia guzow skory.

Siekam liScie i rozgniatam je, aby uwolni¢ prozdrowotne soki, a
nastepnie podgrzewam w niewielkiej ilosci wody.

Nastepnie naktadam liscie w formie okltadu na dotkniety obszar.
Kapusta odtruwa skore i tkanki podskérne, zapobiega rozwojowi
bakterii i zmniejsza stan zapalny.

Problemy Jelitowe

Kapusta jest przydatna w leczeniu probleméw jelitowych ze wzgledu
na zawarto$¢ zwigzkéw siarki, ale odkrytem, ze sfermentowana
kapusta w postaci kiszonej kapusty jest jeszcze skuteczniejsza w
leczeniu wszelkiego rodzaju problemow jelitowych.

Pacjentom zaleca sie codzienne jedzenie kiszonej kapusty i picie odrobiny jej soku. Mdj odwar z kapusty réwniez moze by¢ tu
uzyty.

Cukrzyca
Odkrylem, ze spozywanie soku z kiszonej kapusty, zmieszanego z odrobing soku z cytryny, pomaga pacjentom kontrolowacé
cukrzyce i stabilizowaé poziom cukru we krwi. Sok z kiszonej kapusty stymuluje trawienie i trzustke.
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Zaparcia

Kapusta, sok z kapusty i sok z kiszonej kapusty majg wtasciwosci przeczyszczajgce.

Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty, zalecam pacjentom picie szklanki soku z kiszonej kapusty zmieszanej w rownych proporcjach z
sokiem pomidorowym. Ta kombinacja jest potezna i petna zdrowych witamin, mineratéw i enzyméw.

Leczenie Raka

W przypadku leczenia raka, zwlaszcza raka zotgdka, jelit, trzustki i prostaty, zalecam picie soku z kapusty lub soku z kiszonej
kapusty dwa razy dziennie. Drobno posiekang kapuste rowniez nalezy spozywac tak czesto, jak to tolerowane.

Zaréwno sok z kapusty, jak i sok z kiszonej kapusty zawierajg wiele roznych dobroczynnych zwigzkow, ktére zwalczajg raka i
pomagajg uzdrowié organizm. Kiedy to mozliwe, wole naprzemiennie stosowa¢ sok z surowej kapusty i sok z kiszonej kapusty, aby
w pelni wykorzystaé korzysci ptyngce z obu.

Zapalenie Sutka, Bolesne Piersi u Matek Karmiqgcych

Na bolesnie nabrzmiate piersi i zapalenie sutka polecam oktad z liSci kapusty. Usuwam duzg, Srodkowg zyte z liscia kapusty i
rozgniatam lub ubijam lis¢.

Chce, by lis¢ pozostat w miare w catosci, ale byt mocno pottuczony, tak aby uwolnity sie lecznicze zwiqzki siarki i sok. Przytoz
pottuczony lis¢ do piersi lub wytdz nim miseczke biustonosza.

Powtarzaj w miare potrzeby az do rozwigzania problemu. W przypadku zapalenia sutka powtarzaj oktady przez kilka dni, az do
catkowitego wyleczenia infekgji.

Problemy Jelitowe
Przepisy

Odwar z Kapusty

Sktadniki:

1 szklanka posiekanych lisci kapusty i 2 szklanki wody. Zagotuj wode z kapustq. Zmniejsz ogieni i gotuj na wolnym ogniu przez 1
godzine. Odcedz odwar, wyrzucajgc liscie. Pij po okoto 120 ml (4 uncje) na raz, tak czesto, jak jest to potrzebne.

Kiszona Kapusta

Sprzet:

Duzy szklany st6j lub kamionka, ciezarek do fermentacji lub talerz pasujgcy do
pojemnika, duza miska, talerz lub taca.

Skladniki (na okoto 4 litry / 1 galon):

1 duza gtéwka kapusty (drobno poszatkowana), kilka duzych zewnetrznych

lisci kapusty (w catosci), 3 tyzki soli do przetwordow, 1tyzka nasion kminku

(opcjonalnie).

Poszatkuj kapuste i dodaj 2 tyzki soli.

Odstaw kapuste na okoto 10 minut, aby puscita soki.

Ugniataj kapuste przez 10 minut lub dtuzej, aby jg zgnies¢ i uwolnic¢ wiecej soku.

Dodaj reszte soli i nasiona kminku.

Upakuj kapuste ciasno w duzym stoju lub kamionce i dolej wyci$niete soki. Przykryj gore poszatkowanej kapusty catymi lisémi.
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Dodagj ciezarek na wierzch, aby utrzymacé kapuste pod poziomem ptynu (mozna uzy¢ czystego talerzyka).

Zamknij pojemnik pokrywkg i umies¢ go w chtodnym miejscu na tacy, aby wytapaé¢ ewentualne wycieki.

Zostaw kapuste na noc i sprawdz nastepnego dnia, upewniajqc sie, ze cata kapusta jest zanurzona w plynie; zbierz z powierzchni
wszelki osad. Kontynuuj sprawdzanie co drugi dzien przez cztery tygodnie.

Po tym czasie przenies$ kiszong kapuste do lodéwki i zuzyj w ciggu szeSciu miesiecy.

(Kapusta moze by¢ pasteryzowana dla dtuzszego przechowywania, ale niszczy to zywe kultury bakterii i cenne enzymy, dlatego
polecam pacjentom jedzenie surowej kiszonki).

Gwiazdnica pospolita (Stellaria media)
Stellaria Media (gwiazdnica pospolita) to roSlina jednoroczna z rodziny gozdzikowatych (Caryophyllaceae) i rodzaju Stellaria.

Zioto to rozprzestrzenito sie powszechnie na terenie catej Polski i jest
niezwykle popularne. Czesto okreSla sie¢ jg mianem chwastu, jest tez
powszechnie uprawiana jako pasza dla kurczakow.

Mysle, ze wiekszo$¢ ludzi w dzisiejszych czasach jest bardziej zainteresowana
posiadaniem tadnego, zielonego trawnika i zapomniata o wartosci
réznorodnego siedliska.

Niestety, gwiazdnica to jedna z tych roslin, ktora czesto jest bezrefleksyjnie
wyrywana jako uporczywy chwast. Kiedys znajdowatem jg dostownie
wszedzie, a dzi§ musze poswieci¢ troche czasu, by znaleZé to pozyteczne mate
zioto.

Identyfikacja Rosliny
Gwiazdnica pospolita moze rosngé na wysokos¢ od 5 do 50 cm. Rosnie w unikalny, spleciony sposéb, pokrywajgc duze obszary.
Posiada mate, biate kwiaty w ksztalcie gwiazdek.

LiScie gwiazdnicy sq owalne, lekko zaokrgglone na koncach, gtadkie i posiadajg delikatnie zgbkowane brzegi. Kwiaty pojawiajqg sie
na szczytach todyg.

Zastosowanie Jadalne
Liscie, todygi i kwiaty sg jadalne. Li§ci mozna uzywaé na surowo w satatkach lub dodawaé je do kanapek. Swietnie sprawdzajq sie
réwniez jako dodatek do gulaszow i zup. Kwiaty i todygi mogq by¢ spozywane po obrdbcetermicznej jako jarzyna do obiadu.

Instrukcje zbioru

Zbior tego ziota odbywa sie wczesnie rano lub poznym

wieczorem. Uzyj nozyczek lub sekatora, aby odcigé gorne,
szeSciocalowe (ok. 15 cm) rozgatezienia. Zbierz tyle gatgzek, ile zdotasz,
a nastepnie doktadnie je oczysé. Uzyj ich na Swiezo lub wysusz do
pozniejszego wykorzystania.

Zastosowanie medyczne

Reumatyzm Przyrzgdzam tradycyjng herbate lub nalewke z tego ziota
jako Srodek na reumatyzm. Pij jedng filizanke herbaty dwa razy
dziennie lub przyjmuj do 20 ml nalewki.

Zmniejsza to stan zapalny i b6l reumatyczny.

Zalecam réwniez wlanie mocnego naparu do cieptej kgpieli i moczenie
sie w niej, aby ztagodzi¢ bdle reumatoidalne, zwlaszcza stawow
kolanowych i stop.
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Rozyczka i Inne Wysypki

Dzieci i doro$li cierpigey na rdzyczke nekani sq swedzgceq wysypkg. Polecam oktad ze zwilzonych, zmiazdzonych lisci gwiazdnicy
natozony na wysypke w celu ztagodzenia bolu i swedzenia. Pomaga réwniez dolanie mocnego naparu do wody do kgpieli.

Bole Nerwowe

Gwiazdnica zastosowana jako oktad ma wiasciwosci wiatropedne (kojgce), ktére pomagajq ztagodzic bl i mrowienie
spowodowane niewtasciwym funkcjonowaniem nerwéw powierzchniowych.

Zaparcia i Problemy Trawienne

Polecam herbate z gwiazdnicy lub mate dawki odwaru w leczeniu zaparé. Bgdz ostrozny, aby nie przesadzi¢ z odwarem, poniewaz
ma on silne dziatanie przeczyszczajqgce.

Gwiazdnica posiada réwniez wiasciwosci przeciwbolowe, ktére dziatajg na uktad pokarmowy, tagodzgc bol (choé nie leczy to jego
pierwotnej przyczyny). Problemy z trawieniem tagodzi przyjmowanie matych dawek ziota przez dtuzszy czas.

Podraznienia Skéry, Zapalenie Skéry, Egzema, Pokrzywka, Ptpasieci Zylaki

Masé lub oktad z gwiazdnicy doskonale sprawdza sie przy podraznieniach skory, szczegdlnie swedzeniu i wysypkach. Silnie tagodzi
irytacje i redukuje Swigd. Jest réwniez uzyteczna przy zylakach, pokrzywce, zapaleniach skory i egzemie. Przy rozlegtych
wysypkach radze pacjentom, aby dolali odwaru z gwiazdnicy do kgpieli.

Detoksykacja, Oczyszczanie Krwi, Tezec, Czyraki, Opryszczka i Choroby Weneryczne

Gwiazdnica to doskonaly Srodek odtruwajgey i oczyszczajgey krew. Jest przydatna do "wyciggania” trucizn z organizmu w
przypadkach zatrucia krwi, tezca lub zatrucia przez rany. W tych celach zréb oktad z réwnych czesci gwiazdnicy, korzenia imbiru i
miodu. Zblenduj mieszanine na gtadkg paste i natéz bezposrednio na rane oraz otaczajqcy jg obszar. Przykryj oktad i wymieniaj go
co sze$¢ godzin. Podaje rowniez pacjentowi proszek lub herbate z gwiazdnicy, aby leczy¢ problem od wewngtrz. Ten sam protokoét
dziata przy leczeniu czyrakéw, owrzodzen opryszczkowych i chordb wenerycznych. Dla najlepszych efektow tqcz leczenie
wewnetrzne i zewnetrzne.

Ostrzezenia

Niektorzy pacjenci sg uczuleni na gwiazdnice. Zioto uwaza sie za bezpieczne, ale bez aprobaty pracownika stuzby zdrowia nie
powinno by¢ stosowane przez kobiety karmigce i w cigzy.

Przepisy

Odwar z Gwiazdnicy

Do przygotowania tego odwaru uzywaj Swiezej gwiazdnicy, jeli to mozliwe.

Stanowi on $wietny Srodek oczyszczajgey od wewngtrz i dobry
preparat do przemywania zewnetrznego. Potrzebujesz 1
szklanki $wiezo zebranych lisci i ok. 0,5 litra wody. Zagotuj
wode i dodaj liscie. Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
przez 15 minut. OstudZ odwar i uzywaj go wewnetrznie lub
zewnetrznie. Wewnetrzna dawka to ok. 30 do 60 ml.

Herbata z Gwiazdnicy Zréb tradycyjng herbate uzywajge 1
tyzeczki suszonego ziota lub 1 tyzki stotowej Swiezo posiekanej
gwiazdnicy. Zalej liscie szklankg wrzqcej wody i przykryj na
czas zaparzania (10 do 15 minut). Wypij catg szklanke w celach
leczniczych.

Perz Wtasciwy (Agropyron repens)
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Perz whasciwy jest zazwyczaj uwazany za chwast i ucigzliwg trawe powszechng w catej Polsce (ale takze w wielu innych krajach),
jednak czesto sadzi sie go rowniez jako pasze dla zwierzgt gospodarskich. Rosnie bardzo szybko, osiggajgc wysokosé okoto 80 cm.
Petzajqcy, rurkowaty korzen jest podtuzny, podczas gdy liscie sq smukte.

Kazda krotka todyga wypuszcza od pieciu do siedmiu lisci i ewentualnie ktos kwiatowy na samym szczycie.

Kazdy ktos kwiatowy sktada sie z owalnych ktoskow o dtugosci niecatych 3 centymetrow.

Kwiaty pojawiajg sie pod koniec czerwca i utrzymujq do sierpnia. Ktosy nasion wyglgdajg troche jak zdzbto zboza. Korzenie sq
podtuzne, cienkie, rurkowate i biatawe z z6ttymi konicami. Perz wiasciwy rozrasta sie bardzo agresywnie...

Daj mi znaé, jesli mam kontynuowaé prace z kolejnymi materiatami! W razie jakichkolwiek pytan zwigzanych z polskim
nazewnictwem botanicznym, stuz¢ pomocg.

Wypierajgc uprawy rolne i czesto mozna go znalez¢ na gruntach uprawnych. Lubi luzne gleby i obumiera, gdy ziemia staje sie
ubita. Najczesciej spotykam go na piaszczystych glebach, na brzegach plaz.

Zastosowanie Jadalne
Ziarno ma wartos¢ odzywczg jako pasza dla zwierzgt, a powiedziano mi, Ze korzen jest czasami spozywany w okresach niedoboru
zywnosci. Nigdy tego nie probowatem. Korzenie mozna réwniez zmieli¢ i uprazy¢, aby zrobi¢ substytut kawy.

Zastosowanie medyczne

Kigcza perzu wiasciwego sqg uzywane do robienia nalewek, naparéw i odwaréw. Uzywam tych trzech preparatéw jako lekow w
leczeniu roznych dolegliwosci.

Problemy z drogami moczowymi, kamienie nerkowe, zapalenie pecherza moczowego, choroby pecherzyka zétciowego Perz
wilasciwy jest skuteczny w leczeniu probleméw z drogami moczowymi, w tym stanéw zapalnych, infekcji oraz powolnego i
bolesnego oddawania moczu spowodowanego skurczami mie$ni pecherza i cewki moczowej.

Eagodzi btony Sluzowe i uSmierza bél. Jest lekiem moczopednym, ktdry zwieksza produkcje moczu. Dziata réwniez na
rozpuszczanie kamieni nerkowych i piasku oraz w leczeniu zapalenia pecherza moczowego i choréb pecherzyka zétciowego. W
leczeniu infekeji drog moczowych uzywam perzu wiasciwego w potgczeniu z krwawnikiem lub mgceznicg lekarskg.

Powiekszona Prostata
Zioto to jest rowniez skuteczne w leczeniu powiekszonego gruczotu krokowego. Przepisuje odwar lub nalewke i czesto tgcze to ze
stosowaniem palmy sabatowe;j.

Dna Moczanowa
Do leczenia dny moczanowej uzywam odwaru z perzu wiasciwego. Przepisuje 1 tyzeczke odwaru z perzu, rozcienczong w
niewielkiej ilosci wody, przyjmowang trzy razy dziennie.

Reumatoidalne Zapalenie Stawow
Moczopedne, przeciwzapalne i przeciwbblowe wiaSciwosci perzu wlasciwego sprawiajg, ze jest on skuteczny w leczeniu
reumatoidalnego zapalenia stawow. Uwazam, ze napar lub odwar jest najlepszy do leczenia tej dolegliwosci.

Zottaczka

Wihasciwosci przeciwzapalne i moczopedne, w potgczeniu z korzySciami dla drég moczowych i pecherzyka zétciowego, sprawiajg,
ze perz wiasciwy jest dobrym wyborem w leczeniu Zéttaczki. Pomaga organizmowi eliminowaé toksyny i pozwala mu sie
zregenerowac. W leczeniu zéttaczki przepisuje nalewke lub odwar w standardowych dawkach podanych w przepisach ponize;j.
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Przepisy

Napar z Perzu Wiasciwego

Potrzebujesz okoto 30 graméw (1 uncje) korzenia perzu wiasciwego, posiekanego i 2 szklanki wrzgcej wody.

Dodaj posiekany korzen perzu do wrzqgcej wody i wytgcz ogien. Pozostaw napar do zaparzenia na 1 godzine. Pij od 120 do 180 ml (od
czterech do szeSciu uncji), dwa razy dziennie. Przechowuj pozostaty napar w lodowce do trzech dni.

Odwar z Perzu Wiasciwego Sktadniki: okoto 115 gramow (4 uncje) korzeni perzu wiasciwego, posiekanych i okoto 1 litr (1 kwarta)
wody. Doprowadz wode z korzeniami do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien.

Gotuj korzenie na wolnym ogniu, bez przykrycia, az ilos¢ ptynu zmniejszy sie o potowe, pozostawiajgc okoto 2 szklanek ptynu.
Przechowuj w lodowce przez 3 dni lub zamroz na dtuzszy czas. Dawkowanie: Podawaj 1 tyzeczke, rozcienczong w wodzie, trzy razy
dziennie.

Nalewka z Perzu Wilasciwego
Potrzebujesz 1,5 szklanki korzeni perzu wtasciwego, posiekanych i okoto 0,5 litra (1 pinte) wodki 50% (100 proof). Najpierw posiekaj
korzenie i umies¢é je w potlitrowym stoiku ze szczelnie dopasowanq pokrywkg. Zalej korzenie wodkq tak, aby wypetnic stoik.

Stoik szczelnie zakre¢ i wstrzgs$nij. Oznacz stoik zawartoscig i datg. ;:- AP AT,
Umies¢ stoik na cieptym, nastonecznionym parapecie i pozwol SN i Yy
nalewce macerowac sie przez 4 do 6 tygodni, codziennie wstrzgsajqc.
Odcedz korzenie przez drobne sito lub filtr do kawy. Przechowuj
nalewke w chlodnym, ciemnym miejscu nawet przez 5 lat.
Dawkowanie: Przyjmuj od pot do 1 tyzeczki nalewki, trzy razy
dziennie.

Koper Ogrodowy, Anethum graveolens

Koper to znane aromatyczne zioto uprawiane w ogrodkach ziotowych
w catym kraju. Roslina osigga do okoto 75 cm wysokosci, ma smukig,
pustg w Srodku i wyprostowang todyge oraz pierzaste liscie. LiScie sq
drobno podzielone i majg delikatny wyglad, o dtugosci od 10 do 20 cm.
Sq podobne z wyglgdu do kopru wioskiego. Liczne mate, zétte lub
biate kwiaty pojawiajq sie na baldachach o srednicy od 2 do 9 cm, gdy
tylko robi sie gorgco. Nasiona sqg mate, do 5 mm diugosci, z
prgzkowang powierzchnig.

Zbior i suszenie

Liscie zbieram przez cate lato, az do momentu, gdy péznym latem
pojawiqg sie kwiaty. Zbieraj liscie poznym rankiem, po wyschnieciu
rosy, i uzywaj ich na Swiezo, zamrazaj lub susz na pdzZniej. TN i s : hemcisee ol

Gléwki nasienne zbieram, gdy kwiaty sq w petni otwarte (jesli sg mi potrzebne), lub pozwalam im catkowicie dojrze¢ przed zbiorem
nasion. Brgzowe nasiona zbiera sie i suszy do przechowywania.

Zastosowanie Jadalne
Koper jest powszechnie ceniony jako zioto, szczegdlnie z rybami i w przetworach (np. ogdrki kiszone). LiScie, nasiona i todygi sq
jadalne.
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Zastosowanie medyczne

Kolka Niemowleta cierpigce na kolke dobrze reagujq na napar z kopru. Koper
tagodzi zotgdek i uspokaja dziecko. Jest to jeden z moich najpopularniejszych
srodkow na kolke, poniewaz jest tatwo dostepny, skuteczny i znany jako
bezpieczny dla dziecka.

Problemy Trawienne, Zespot Jelita Drazliwego, Skurcze Miesigczkowe i
Skurcze Miesni

Napar z lisci kopru tagodzi skurcze i spazmy miesni, w tym te wystepujgce w
przewodzie pokarmowym. Przynosi ulge w objawach bolesnych skurczow,
chociaz nie leczy przyczyny.

Uzywam go, by zapewni¢ natychmiastowg ulge pacjentom, podczas gdy
szukamy przyczyn problemu. Mozna réwniez zastosowaé mdj napar z
nasion kopru lub nalewke koperkowg.

Stymuluje Laktacje

Zalecam napar z kopru matkom karmigcym piersig, aby
zwiekszy¢ produkcje mleka. Dziata on korzystnie i uspokajajgco
zar6wno na matke, jak i na dziecko.

Nieswiezy Oddech (Halitoza)

Tymczasowy nieswiezy oddech mozna tatwo usungé, Zujqc liScie
lub nasiona kopru; jednak problem ten mozna catkowicie
zniwelowa¢, zujgc nasiona codziennie.

W dtuzszej perspektywie nasiona atakujq przyczyny problemu,
dajgc trwate rozwigzanie.

Wzdecia
Na wzdecia brzucha zalecam napar z nasion kopru pity przed
kazdym positkiem.

Ostroznosé

Spozycie kopru moze powodowaé¢ wrazliwos¢ na stonice u
niektorych osob. U pacjentéw po ekspozycji na swiatto stoneczne
czasami pojawia sie wysypka.

Przepisy

Napar z Lisci Kopru Sktadniki: 1 tyzka stotowa posiekanych
lisci kopru i 1 szklanka wrzqcej wody. Zalej liscie kopru wrzgeq
wodg i przykryj filizanke. Pozostaw do zaparzenia, az ostygnie na
tyle, by mozna byto wypi¢, a nastepnie odcedz liscie.

Napar z Nasion Kopru

Potrzebujesz od 1 do 2 tyzek stotowych nasion kopru i 1 szklanki wody. Doprowadz nasiona z wodg do wrzenia, wylqgcz ogien i
przykryj garnek. Pozostaw napar do naciggniecia na 15 minut. Ostudz i odcedz nasiona. Pij jedng filizanke przed kazdym positkiem
w przypadku problemoéw trawiennych.
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liscie i nasiona kopru razem. Przeldz Swieze liscie i nasiona do stoika. Zalej ziota wodkg tak, by wypetni¢ stoik, upewniajgc sie, ze
wszystkie liScie sg przykryte. Mocno zakreé stoik i umie$é go w chtodnym, ale stonecznym miejscu, np. na parapecie. Pozostaw nalewke
do maceracji na 4 do 6 tygodni, codziennie wstrzgsajqc. W razie potrzeby dolej wigcej alkoholu, by stoik byt petny. Przelej alkohol przez
drobne sito lub filtr do kawy, by usungé wszystkie liScie i nasiona. Przechowuj nalewke w chlodnej, ciemnej szafce do 7 lat.
Dawkowanie: Od 1/2 do 1tyzeczki, trzy razy dziennie.

Koper Wtoski (Fenkut Wtoski), Foeniculum vulgare

Koper wioski jest powszechnie uzywanym warzywem 2z rodziny
selerowatych. Posiada anyzowy smak i jest bardzo aromatyczny. Uciekt z
upraw i wystepuje dziko w catej Polsce. Hoduje go w swoim ogrodzie, ale
jestem rowniez w stanie znalezé go wzdtuz drdg, na brzegach rzek i
pastwiskach.

Koper wioski to kwitngca, wieloletnia roslina z zoéttymi kwiatami.
Wyglgda bardzo podobnie do zwyktego kopru ogrodowego, z wyjgtkiem
bulwy. LiScie sq pierzaste, bardzo podobne do kopru, tylko delikatniejsze.
Eodygi sq wyprostowane, gtadkie, zielone i osiggajg do okoto 2,5 metra
wysokosci. Liscie sg mocno powycinane z nitkowatymi segmentami.

Wiekszos¢ (ale nie wszystkie) odmian tworzy bulwe todygowg
(zgrubienie), ktora lezy na ziemi lub jest nieco uniesiona. Z todygi, tworzgc
te bulwe, rozchodzq sie wachlarzowato ogonki lisciowe. Kwiaty pojawiajqg
sie na baldachach o Srednicy od 5 do 15 cm.

Baldachy sq szczytowe i ztoZzone, a kazda ich cze$¢ zawiera od 2o do 50
malenikich zéttych kwiatkow. Owoc to mate nasionko o dtugosci ok. 0,5 cm,
posiadajqce wzdtuzne rowki.

Zastosowanie medyczne
Nasiona i korzen sg wykorzystywane do przygotowywania lekow, ale jedzenie samej rosliny jest réwnie zdrowe.

Problemy Trawienne

Napar sporzqdzony z nasion jest skuteczny w leczeniu dolegliwosci trawiennych. Przepisuje go po positkach w leczeniu niestrawnosci,
zgagi i wzdeé, lub Kilka razy dziennie w leczeniu innych probleméw trawiennych. Sprawdza sie rdwniez w leczeniu zaparé i bolow
brzucha. Oprdcz stosowania naparu, zachecam pacjentéw z problemami trawiennymi do dodawania nasion kopru wioskiego do
swoich potraw.

Matki Karmigce Piersiq i Kolka

W leczeniu kolki zalecam matce picie naparu z kopru wloskiego. Nie tylko tagodzi to kolke, ale takze pobudza wydzielanie mleka.
Dobroczynne sktadniki przenikajg z mlekiem i tagodzg kolke u dziecka. Dzieci karmione butelkq (nie piersiq) mogg przyjmowacé
tyzeczke naparu, by ztagodzic objawy.

Bol Gardta, Zapalenie Krtani, Problemy z Dzigstami
Uzywam rowniez naparu z kopru wioskiego do leczenia bélu gardta. Prosze pacjentéw, by ptukali nim gardto, co leczy infekcje i bol.

Zabieg ten jest takze skuteczny przy bolesnych dzigstach.
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Problemy z Drogami Moczowymi, Kamienie Nerkowe

W przypadku infekcji drog moczowych, kamieni nerkowych i innych
dolegliwosci ze strony uktadu moczowego, uzywam odwaru z
korzenia kopru wtoskiego.

Stany Zapalne Skory, Ropne Zapalenie Apokrynowych
Gruczotow Potowych (Hidradenitis Suppurativa)

Jedna z moich pacjentek, ktorej przepisatem koper wioski na
kamienie nerkowe, cierpiata rowniez na zaawansowane (III
stadium) ropne zapalenie gruczotéw potowych. Nigdy wczesniej nie
potrafitem pomdc jej w zwigzku z tg chorobg poza leczeniem
wtornych objawow.

Kiedy jednak zaczeta wigczaé koper wioski do swojej codziennej
diety, jej stan zapalny ulegt poprawie. Zauwazyta ztagodzenie
objawow juz istniejgcych zmian i brak pojawiania sie nowych. Mimo
ze czeS¢ zmian pozostata, wcigz zglasza znaczng poprawe.
Poczgtkowo jadta koper wtoski codziennie i pita odwar z korzenia
kopru, a nastepnie po prostu kontynuowata codzienne spozywanie
roSliny.

Problemy Miesigczkowe

Koper wioski ma zdolnos¢ do regulowania cyklu miesigczkowego i wptywajgcych na niego hormonéw. Przepisuje herbatke z nasion
kopru wiloskiego na wiele probleméw menstruacyjnych, takich jak bolesne skurcze, zatrzymywanie ptynéw w organizmie i inne
objawy miesigczkowe. Koper wioski zawiera substancje chemiczne o dziataniu podobnym do estrogendéw, ktére pomagajq
przywrdci¢ rownowage hormonalng.

Detoksykujgcy Srodek Moczopedny
Koper wioski to silny srodek moczopedny i odtruwajgcy. Oczyszcza organizm z toksyn i wyptukuje je przez uklad moczowy. Pij
herbatke z nasion kopru wtoskiego do trzech razy dziennie, aby zdetoksykowa¢ organizm i usungé z niego nadmiar ptynow.

Wzrok, Przemywanie Oczu, Zapalenie Spojowek, Stany Zapalne Oczu

Aby wzmocnic wzrok, jedz koper wloski z positkami. Przy stanach zapalnych i infekcjach oczu, uzywaj herbatki z nasion kopru do ich
przemywania.

Leczy zapalenie spojowek, infekcje i tagodzi stany zapalne oka.

Ostroznosé

U niewielkiej grupy pacjentéw wystgpity problemy z fotodermatozq w
trakcie przyjmowania nasion kopru wiloskiego. Koper wiloski ma
dziatanie hormonalne i nie powinien by¢ spozywany przez kobiety w
cigzy.

Przepisy
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Napar z Kopru Wioskiego
Potrzebujesz 1 tyzeczki zgniecionych nasion kopru wtoskiego i 1 szklanki wrzqgcej wody. Zalej nasiona wrzgcg wodg i odstaw pod
przykryciem na 10 do 15 minut. Pij 3 szklanki dziennie. W przypadku probleméw trawiennych przyjmuj po positkach.

Odwar z Korzenia Kopru Wioskiego

Aby sporzqdzi¢ odwar przygotuj ok. 60 gramow (2 uncje) posiekanego Swiezego korzenia kopru wtoskiego i okoto 1 litr (1 kwarte) wody.
Doprowadz wode z korzeniem do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogiefi. Gotuj odwar na wolnym ogniu przez 1 godzine. Zdejmij z ognia i
odcedz korzenie. Przechowuj odwar w lodéwce do 1 tygodnia.

Czosnek, Allium sativum

Czosnek ma ogromng warto$¢ leczniczg i wietnie smakuje. Zwiekszenie
ilosci spozywanego czosnku przyniostoby ogromne korzysci wiekszoSci
ludzi, bez wzgledu na ich aktualny stan zdrowia. Sam uzywam czosnku
niemal do wszystkiego. Wiekszos¢ czosnku, ktérego obecnie uzywam,
pochodzi z upraw.

Mozna go znalez¢ niemal w kazdym ogrodku ziotowym czy warzywnym
w kraju i tatwo kupi¢ w supermarkecie. Nie nabieraj sie jednak na
gotowe "preparaty czosnkowe". Posiekaj go na $wiezo i zrob wiasne
przetwory czosnkowe, by uzyska¢ maksimum korzysci zdrowotnych.

Identyfikacja Rosliny

Roslina czosnku dorasta do okoto 60 cm wysokosci. To roslina cebulowa z czterema do dwunastu dtugich, ptaskich, mieczowatych lisci
wyrastajgcych z podziemnej todygi. Gtowki sq zaokrgglone i zawierajg okoto 15 mniejszych zgbkow.

Kazdy zgbek i cata gtéwka otoczone sq cienkg, biatg lub rézowawgq, papierowg tuskg. Kwiaty pojawiajg sie w gronie na szczycie todygi
kwiatowej, ktora ma okoto 25 cm dtugosci. Szyputki kwiatowe wyrastajg z jednego punktu na kazdej roslinie.

Kwiaty sq zielonkawo-biate lub r6Zowawe, z szeScioma dziatkami kielicha i ptatkami, z ktérych kazdy ma okoto 3 mm dtugosci.

Kwiaty zazwyczaj nie dochodzg do zaptodnienia, a wiekszo$¢ rozmnazania odbywa sie z cebulek. Czasem jednak wsroéd kwiatow
pojawiajg sie tzw. cebulki powietrzne, przypominajgce malerikie zgbki. Nasiona powstajg rzadko.

Zastosowanie Jadalne
Cebulki to jedyna cze$é czosnku, ktdrq sie zjada i przewaznie stuzg jako przyprawa lub dodatek do dan.

Zastosowanie medyczne

Do zastosowania wewnetrznego zazwyczaj polecam pacjentom po
prostu jedzenie wiekszej ilosci czosnku w codziennej diecie.

By uzyska¢ najlepsze rezultaty, czosnek nalezy drobno posiekac i
zostawi¢ go w spokoju na okoto 10 minut przed rozpoczeciem
gotowania. Siekanie i odczekanie czasu, potrzebnego zwigzkom siarki
na rozwiniecie sie w czosnku, zwiekszy jego moc.

Niektorzy pacjenci i cztonkowie ich rodzin uskarzajq sie na silny zapach
czosnku w pocie po spozyciu czosnku. Jest to w pelni naturalna reakcja
organizmu i znak, ze wykorzystuje on jego dobroczynne sktadniki. Aby
ztagodzic ten problem, zjedz razem z czosnkiem troche Swiezej natki
pietruszki.
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Przyjmowanie Czosnku jako Lekarstwa

Ogolnie rzecz biorgc, pozwalam pacjentom uzywaé czosnku w taki sposdb, jaki najbardziej im odpowiada. Pacjenci, ktérym nie
odpowiada jego mocny smak, mogq zamyka¢ go w kapsutkach, ale zalecam spozywanie czosnku na $wiezo, drobno posiekanego lub
zmiazdzonego, by uwolni¢ dobroczynne zwigzki siarkowe. Mozna go poddaé¢ obrébce termicznej w potrawach lub zje$é surowy.
Pacjenci mogg réwniez przyjmowaé mojq nalewke. Tym, ktérzy lubig czosnek, polecam zucie catego, surowego zgbka przy kazdym
positku. Pacjenci mogq réwniez pi¢ codziennie sok z czosnku.

Leczenie infekcji wirusowych, bakteryjnych i pasozytniczych

Sktadniki czosnku to silne substancje o dziataniu antybiotykowym, przeciwgrzybiczym i przeciwpasozytniczym, ktore leczg infekcje
réwnie skutecznie co penicylina i inne antybiotyki. Uzywam czosnku do leczenia wszelkiego rodzaju infekeji, w tym przeziebien, grypy,
bolu gardta, zapalenia oskrzeli, grypy zotgdkowej i zakazen pasozytami jelitowymi.

Plesniawki, drozdzaki i infekcje grzybicze

Uzywam preparatow czosnkowych miejscowo do leczenia plesniawek oraz innych infekeji drozdzakowych lub grzybiczych. Naktadaj
paste z czosnku na dotkniety obszar kilka razy dziennie. Zalecam réwniez regularne jedzenie czosnku, aby zwalczy¢ infekcje od
wewngtrz.

Problemy trawienne

Czosnek poprawia trawienie i jest przydatny w tagodzeniu nadmiernych gazéw, wzde¢ oraz innych dolegliwosci zotqgdkowych. Jedz
czosnek w positkach kazdego dnia.

Obnizanie poziomu cukru we krwi u diabetykow

Czosnek pomaga obnizy¢ poziom cukru we krwi u pacjentow z cukrzycg poprzez poprawe funkeji trzustki i zwiekszenie wydzielania
insuliny. Pomaga to organizmowi regulowaé¢ poziom cukru we krwi i fagodzi problemy z nim zwigzane. Aby byl w pelni skuteczny,
czosnek musi by¢ jedzony do kazdego positku w znacznych iloSciach. Dodanie do positku kilku zgbkéw marynowanego czosnku
zazwyczaj wystarcza do osiggniecia petnych korzysci.

Zapalenie oskrzeli, krztusiec, zatory uktadu oddechowego z roznych przyczyn

Czosnek ma silne dziatanie udrazniajgce drogi oddechowe i dziatanie wykrztusne. Jest przydatny w dolegliwosciach, w ktérych flegma
lub $luz stanowig problem. UZzywam go do leczenia probleméw z uktadem oddechowym wigzgcych sie z zalegajgcq wydzieling. Czosnek
obniza réwniez gorgczke i zabija pierwotng infekcje. Jest bardzo uzyteczny w astmie oskrzelowej, gdzie spuchniete drogi oddechowe
utrudniajq oddychanie.

Podwyzszony poziom cholesterolu, ciSnienie krwi

Widziatem, jak czosnek, przy regularnym spozywaniu, skutecznie obnizat poziom cholesterolu we krwi u moich pacjentow. Zazwyczaj
wigzato sie to réwniez z dodatkowymi korzySciami w postaci obnizenia ciSnienia krwi i oczyszczenia ich tetnic z ptytki miazdzycowe;.
Wielu pacjentéw unikneto w ten sposob Smiertelnego zawatu serca, a ich ogdlne ukrwienie catego organizmu ulegto znacznej
poprawie.

Odciski, brodawki i trqdzik

W przypadku odciskéw, brodawek (kurzajek) i trgdziku, radze pacjentom pociera¢ zmienione miejsca pastg przygotowang ze Swiezo
rozgniecionego czosnku. Czosnek dostownie zmiekcza i tagodzi skore oraz zabija infekcje wirusowq lub bakteryjng, ktéra wywotuje ten
problem.

Przepisy

Napar z Czosnku

Posiekaj lub zmiel zgbki czosnku i pozostaw je do odstania na 10 do 15 minut przed przejsciem do kolejnego kroku. Przetdz czosnek do
garnka i zalej go wodg. Podgrzej wode delikatnie do momentu wrzenia, a nastepnie wytgcz ogief. Pozostaw czosnek i wode do
zaparzenia przez catq noc. Uzywaj 2 do 4 ml tego naparu, 3 razy dziennie z positkami. Przechowuj napar w lodéwce do trzech dni lub w
zamrazarce maksymalnie przez miesigc.
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Nalewka Czosnkowa
Drobno posiekaj 1 szklanke zgbkéw czosnku i pozostaw do odstania na 10 do 15 minut. Przetdz zgbki czosnku do stoika 0 pojemnosci
okoto 0,5 litra ze szczelnie dopasowanqg pokrywkg. Zalej posiekany czosnek octem jabtkowym, najlepiej metnym
(niepasteryzowanym, z tzw. matkq octowq). Pozostaw stoik do maceracji na'4 do 6 tygodni, potrzgsajgc nim kilka razy w tygodniu.
Przyjmuj 1 tyzke stotowq nalewki z kazdym positkiem.

Ocet Przeciwzapalny

Rowniez Swietny Srodek w zapobieganiu przeziebieniom i grypie.
Sktadniki:

1 duza czerwona cebula (drobno posiekana), 3 gtéwki czosnku (drobno
posiekane), pot szklanki §wiezo startego korzenia imbiru, pot szklanki
Swiezo startego korzenia kurkumy, poét szklanki Swiezo startego
korzenia chrzanu, pét szklanki posiekanego Swiezego tymianku, 2
Swieze papryczki ostre np. cayenne (mniej lub wiecej, do smaku), okoto 2
litrow (p6t galona) surowego, niepasteryzowanego octu jabtkowego.
Umies¢ wszystkie sktadniki w dwulitrowym stoju (pot galona) ze
szczelng pokrywkq. Zalej stoik po brzegi niepasteryzowanym octem
jabtkowym.

Wszystkie ziota powinny by¢ catkowicie przykryte ptynem na wysokosé
co najmniej 5 cm. Zamknij szczelnie stoj i umies¢ go w cieptym miejscu,
np. na stonecznym parapecie.

Maceruj ziota i ocet przez cztery tygodnie, codziennie wstrzgsajqgc stoikiem. Odcedz ziota lub pozostaw w stoju i spozywaj razem z
octem. W sezonie przeziebien i grypy pij tyzke stotowq dziennie, aby ukoi¢ stany zapalne organizmu.

Eopian Wiekszy, Arctium lappa

Arctium lappa nalezy do rodziny astrowatych (Asteraceae) i rodzaju Arctium. Znany jest rowniez pospolicie jako topian, dziad, rzep
czy topuch. Jest to ewolucyjnie gatunek euroazjatycki, nalezgcy do roSlin z rodziny stonecznikow i czasami bywa uprawiany w
ogrodach dla swojego korzenia, ktéry wykorzystywany jest jako warzywo. Roslina ta stata sie wszechobecnym, inwazyjnym
chwastem w wielu miejscach Polski. To gigantyczny chwast o ogromnym wrecz potencjale leczniczym.

Identyfikacja Rosliny

Eopian wigkszy to rolina dwuletnia. Jest do$¢ wysoki, dorastajgc nawet do
3 metrdw wysokoSci. Jego todygi sq rozgatezione, szorstkie i zazwyczaj
skgpo owtosione. Kwitnie od lipca do wrze$nia.

Miesisty korzen palowy tej rosliny moze rosngé nawet na gtebokos¢ 1 metra.
Eopian tworzy ptaskie skupiska matych kwiatow o szerokosci ok. 3,5 - 4 cm,
otoczone rozetqg przylistkow (charakterystycznych “rzepéw”). Ten
kwiatostan posiada kwiaty rurkowe (czerwone, fioletowe, rzadziej biate) i 5
precikow.

Liscie topianu sq utozone naprzemianlegle na todydze i osadzone na
ogonkach. Ich blaszka ma ksztalt od tréjkqtnego do szeroko owalnego,
zazwyczaj z sercowatg podstawg i zgbkowanymi krawedziami. Posiadajq
specyficzny biato-szary, bawetniany spod. Owoc jest ptaskawy, delikatnie
zakrzywiony i ma szaro-brgzowy kolor.

F

Jest to orzeszek z ciemnymi plamkami, zakonczony krotkimi, zottymi, haczykowatymi wioskami. Eopian mozna znalez¢ niemal
wszedzie, zwlaszcza na terenach o zaburzonej, zruszonej glebie, ktora zazwyczaj jest bardzo bogata w azot. Preferowane siedliska w
Polsce to podworka, pobocza drog, tereny wokot starych, opuszczonych zabudowan, wysypiska $mieci i nieuzytki.
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Korzen nalezy zebraé¢ zanim roslina zwiednie na koniec pierwszego roku
wegetacji. Najlepszy czas to okres po tym, jak wyda nasiona, az do péZnej
jesieni, zanim korzenie stang sie wyjgtkowo wtdkniste.

Niedojrzate todygi kwiatowe sq zbierane pézng wiosng, jeszcze zanim
kwiaty zdgzg sie uformowaé. Nalezy zachowaé szczegdlng ostroznos$é
podczas zbioru nasion. Majq one mikroskopijne, haczykowate wtoski, ktore
w przypadku ich wdychania mogg trwale zaczepic sie w btonach §luzowych.
Zastosowanie Jadalne

Liscie, todygi, nasiona i korzenie sq jadalne. Miode korzenie bardzo dobrze
smakujg na surowo w satatkach, ale w miare dojrzewania stajq sie twarde i
wiokniste, co oznacza, Ze nalezy je ugotowac przed zjedzeniem.

Liscie i todygi réwniez sqg dobre do spozycia, czy to na surowo, czy po
ugotowaniu. OsobiScie wole zdejmowaé zewnetrzng twardg powtoke todyg
przed jedzeniem czy obrobkg termiczng. Skietkowane nasiona topianu
réwniez bywajg jadane.

Zastosowanie medyczne

Eopian wiekszy dziata antybakteryjnie, przeciwgrzybiczo, wiatropednie,
moczopednie, hipoglikemicznie (obniza cukier), oczyszczajgco na krew i
wzmacniajgco na zotgdek. To potezny Srodek detoksykujgcy. Suszony
korzen jest najczesciej uzywany w medycynie ziotowej, ale liScie i owoce
majq takie samo zastosowanie.

Detoksykacja
Bardzo czesto uzywatem tego wspaniatego ziota do walki u moich pacjentéw ze stanami wywotanymi przecigzeniem organizmu
toksynami, takimi jak bol gardta, infekcje, czyraki, wysypki i inne problemy skorne. Jego korzen jest szczeg6lnie pomocny w eliminacji
z ciata metali ciezkich oraz innych bardzo odpornych trucizn.

Leczenie Raka

Wiadomo, Ze topian wiekszy zabija komdrki rakowe. Wyptukuje toksyny z organizmu, zwieksza krgzenie krwi wokét zdrowych
komorek, chroni narzgdy i poprawia zdrowie catego ciata.

Uzywatem go do wsparcia leczenia raka piersi, raka okreznicy, a nawet $miertelnie groznego raka trzustki, osiggajqgc bardzo dobre
rezultaty.Jestem przekonany, ze bylby skuteczny rowniez w walce z innymi nowotworami. W leczeniu raka odniostem najwiekszy
sukces wtedy, gdy ziota sg stosowane w poteznych kombinacjach, aby zabi¢ komorki nowotworowe i wesprze¢ ostabiony organizm.
Uzywam lopianu wiekszego w polgczeniu ze szczawiem polnym i korq wigzu czerwonego, by wyniszczyé raka i poteznie
zdetoksykowac organizm podczas terapii.

Doradzam réwniez pacjentom bardzo pozywng, gestq odzywczo diete, o wysokiej zawarto$ci surowych warzyw i owocéw, a mocno
ograniczong w mieso i tluszcze. Dawkowanie: Wymieszaj ok. 60 ml (1/4 szklanki) Odwaru Przeciwnowotworowego z ok. 60 ml (1/4
szklanki) wody destylowanej. Pij 3 razy dziennie: 2 godziny przed $niadaniem, 2 godziny po obiedzie i wieczorem, przed snem, na
pusty zotgdek. Odczekaj co najmniej 2 godziny po zazyciu odwaru, zanim cokolwiek zjesz.

Anemia

Eopian wiekszy wykazuje ogromne stezenie zelaza, ktdre jest wysoce biodostepne dla ludzkiego ciata. Moi pacjenci cierpigey na
anemie z niedoboru Zelaza sq w stanie blyskawicznie podnies¢ jego poziom poprzez codzienne przyjmowanie suplementow ze
sproszkowanego topianu, lub jedzgc topian jak zwykle warzywo. Od jednego do dwéch graméw sproszkowanego korzenia,
przyjmowane trzy razy dziennie, w zupetnosci wystarczy, by bardzo szybko odbudowa¢ poziom zelaza we krwi.

Choroby Skory

To bardzo silnie kojgce zioto na podrazniong skoére. Posiada Sluzowate wtasciwosci, ktére w doskonaty sposéb stymulujg zdolnosé
organizmu do zwalczania chorob skory, takich jak: opryszczka, egzema, trgdzik, liszajec, grzybica, czyraki, po ukgszeniach owadow,
a takze na rany pooparzeniowe i sttuczenia.
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Zalecam pacjentom uzywanie herbaty z topianu jako srodka do miejscowego przemywania ran, a takze przyjmowanie jej wewnetrznie,
by pomdc oczySci¢ narzqdy z toksyn wywotujgeych dany problem dermatologiczny. Na siniaki, oparzenia i wrzody polecam uzycie
zmiazdzonych nasion topianu naktadanych w formie oktadu (papki) bezposrednio na chorg skore.
Cukrzyca
Korzen topianu znakomicie usprawnia trawienie i pomaga obnizy¢ niebezpieczne piki cukru we krwi u pacjentéw chorujgeych na
cukrzyce. Do tego celu najlepiej sprawdza sie jedzenie po prostu §wiezego korzenia, ale mozna przyjmowaé réwniez 1 do 2 graméw
suszonego, sproszkowanego ziota, 3 razy dziennie. W mojej praktyce zauwazytem réwniez, Ze spozycie korzenia jest niezwykle silnie
powigzane ze zmniejszeniem powiktan cukrzycowych, takich jak na przyktad retinopatia cukrzycowa.
Wzmacnianie Ukladu Odpornosciowego i Ochrona Narzqdéw Wewnetrznych
To fascynujqce zioto wzmacnia uktad immunologiczny oraz uktad limfatyczny organizmu, pomagajgc mu oczySci¢ sie ze zgromadzonych
toksyn i odpiera¢ ataki chorob. Dziata tez Swietnie jako lekarstwo oczyszczajgce krew. Gorgco zalecam codzienne picie Herbaty z
Eopianu Wiekszego, aby wyrobi¢ potezng odpornos¢. Zioto to dziata réwniez bardzo korzystnie na $ledzione, chroniqgc jq i oczyszczajqc z
groznych patogenéw. Znacznie poprawia jakos¢ krwi, zdrowie wgtroby, krgzenie i walczy ze zjawiskiem stresu oksydacyjnego u
pacjentow.
Stymulowanie Nerek i Zapobieganie Zatrzymywaniu Phynow
Eopian dziata niezwykle stymulujgco na prace nerek, w ten sposéb pozwalajqc ciatu pozbyé sie zatrzymanej wody w opuchliznach i
narzgdach wewnetrznych. Zwieksza on ilos¢ i czestotliwo$¢ wydalania moczu, obnizajgc obrzeki i dostownie wyplukujqgc ztogi, zatory
oraz toksyny i odpady do kanalizacji. Jako ten catkowicie naturalny Srodek o dziataniu silnie diuretycznym, pacjentom ordynuje picie
naparu (herbaty) z topianu, trzy razy kazdego dnia.
Choroba Zwyrodnieniowa Stawow (Osteoarthritis)
Mozliwosci antyoksydacyjne topianu sq potezne, wliczajgc w to obnizenie drastycznych stanéw zapalnych w reumatoidalnym
zwyrodnieniu stawow. Widze nieprawdopodobng wprost poprawe u ludzi po wprowadzaniu zaledwie trzech filizanek dziennie picia
odwaru lub herbaty. Poprawa nastepuje u pacjenta powoli, systematycznie narastajgc (maksymalne korzysci pojawiajg sie do dwéch
miesiecy terapii naparem).
B0l Gardta i Zapalenie Migdatkow
Przy ostrym zapaleniu migdatkéw lub bardzo silnym przeziebieniu drég oddechowych stosuj gorgeg herbate z topianu, 3 razy w ciggu
doby. Obniza bdl, dziata na obrzek antyzapalnie i niesamowicie koi kaszel pacjenta, a w rezultacie nieprawdopodobnie przyspiesza
leczenie. Lopian zachowuje sie jak celowany antybiotyk niszczqc infekcje z catg bezwzglednoscig.

Przepisy

Odwar Przeciwnowotworowy

Aby przygotowaé zapas ok. 4 litrow (1 galon) potrzebujesz: ok. 30 graméw (1 uncje) sproszkowanego korzenia topianu, ok. 20 graméw
(3/4 uncji) sproszkowanego szczawiu polnego, ok. 7 graméw (1/4 ungji) sproszkowanej kory wigzu czerwonego oraz 4 litry wody
destylowanej. Sprzet: 8 wyparzonych, sterylnych potlitrowych (pintowych) stoikéw z nakretkami, bardzo duzy garnek (mieszczgey ponad
4 litry wody) ze szczelnie dopasowang pokrywkg oraz garnek lub kociotek do pasteryzacji (wrzgcej kgpieli wodnej). W duzej wodzie (4L)
umies¢ topian, szczaw polny oraz wigz czerwony, garnek solidnie przykryj i w catosci zagotuj (pod przykryciem) na duzym ogniu.
Utrzymaj silne wrzenie zi6t (nadal pod mocnym przykryciem) nieprzerwanie przez 10 minut, a po tym czasie wylgcz gaz i caly wywar
solidnie przemieszaj tyzkg. Po tym kroku garnek na nowo zamknij przykrywkg i odczekaj réwne 12 godzin do zaparzenia (zaparzania na
zimno), mieszajgc wszystko jeszcze raz energicznie, gdy uptynie doktadnie szes¢ godzin od wylqgczenia ognia. Po réwnej potowie doby (12
godzinach) ponownie rozpal ogien i jeszcze raz zagotuj wywar (zaledwie doprowadzajgc do bgbli wrzenia), odcedzajgc caty ptyn z resztek
ziét za pomocg drobnej tkaniny, bardzo drobnego gestego sita, lub czystych filtrow z ekspresu do kawy. Wrzgcy lub poteznie rozgrzany
ptyn musisz porozlewa¢ do pétlitrowych stoikow, nie wlewajge zupy do absolutnie samej krawedzi (zostawiajgc tzw. headroom ok. 1,5 do
2 cm luzu dla powietrza). Stoiki natychmiast zamknij nakretkami. Tak napetnione stoje przetwdrz we wrzqcej wodzie w garnku w
procesie pasteryzacji, wygotowujqgc je rowno 10 minut. Zamkniety szczelnie wek tego roztworu nie popsuje sie przez czas petnego roku
trzymany na suchej potce spizarni. Po przetamaniu wieczka otwarty nap6j rygorystycznie nalezy trzymaé odtgd w lodowce by unikngé
fermentacji ziot.
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Dawkowanie: Wymieszaj rowno ok. 60 ml ptynu leku (éwier¢ szklanki) z ok. 60 ml wody destylowanej. Podawaj 3 razy w ciggu petnego
dnia: 2 godziny puste na czczo przed porannym jedzeniem (Sniadaniem), rowne 2 godziny po potudniowym jedzeniu (obiedzie) i tuz
przed samym snem nocnym absolutnie na pusty brzuch. Wazne jest wdrozenie Scistej reguly - pacjent ma powstrzymywac sie przez
minimalnie odczekane 2 godziny po tej terapii lekarstwem by znowu co§ konsumowaé w jadtospisie (np podwieczorek/drugie
Sniadanie).

Herbata z Eopianu Wiekszego

Do sporzgdzenia gorgcej, prozdrowotnej herbaty w domowych warunkach potrzebujesz wytgcznie: 2 duze tyzki stotowe grubo i obficie
poszatkowanego surowego, wykopanego z ziemi korzenia topianu oraz pelne 3 szklanki Swiezej wody. Podgrzej garnek
doprowadzajgc rosling we wrzgtek. Zmniejsz teraz silny wrzgtek do malutkiego bgblowania i przytrzymaj taki poziom przez cate
dtugie 30 minut powolnej obrobki cieplnej. Teraz odetnij zapton, gaz zgas i poczekaj kolejne 20 minut cierpliwego naciggania mocy
mikstury w cichym mroku gorgcego garnka bez ognia. Przed spozyciem podawaj wySmienicie rozgrzang, bardzo gorgcq czarke.
Wypijaj regularnie, powtarzalnie kubek dziennie, dawkujgc w dawkach po jednym 3 razy w trybie ciggtym jako terapia wspomagajgca;
lub chteptaj swobodnie po kilka malutkich tyczkéw przez trwanie catego dnia, by wspomagaé nieustannie ptukanie w mocnym rezimie
detoksykujgcym (wyplukiwanie toksyn organizmuy).

Lawenda Wagskolistna, Lavandula angustifolia

awenda wgskolistna (pospolita) nalezy do rodziny
jasnotowatych (Lamiaceae) oraz rodzaju lawenda (Lavandula).
Znana jest rowniez jako lawenda ogrodowa, lawenda prawdziwa
lub lawenda angielska.

Identyfikacja Rosliny

Odmiana lawendy pospolitej rosnie w ogrodach na wysoko$¢ od
ok. 30 do 90 cm (1 do 3 stop), sporadycznie nieco wyzej. Posiada
krotkg, ale nieregularng, krzywg i mocno rozgateziong todyge
pokrytq zéttawo-szarq korg, ktora tuszezy sie ptatami. Ma liczne,
wzniesione, proste, przypominajgce miotte, smukte i tepo-
czworokgtne gatezie, delikatnie pokryte drobnym meszkiem
(wloskami).

Liscie lawendy utozone sq naprzeciwlegle, bezszyputkowo, majg ksztalt wzdtuzny (linearny) i tepy. Za mtodu sg biate z gestymi,
gwiazdzistymi wtoskami po obu stronach, o silnie wywinietych brzegach. W petni wyrosniete osiggajg ok. 4 cm (1,5 cala) dtugosci, sq
zielone z rzadszymi wtoskami na wierzchu, a ich brzegi sq wywinigte tylko nieznacznie. Kwiaty lawendy wyrastajq w postaci tepych
ktosow na koncach mtodych pedéw osadzonych na diugich todygach. Ktosy sktadajq sie z okotkéw zawierajgeych od 6 do 10 kwiatow,
przy czym dolne okétki sqg od siebie bardziej oddalone. Same kwiaty osadzone sg na bardzo krétkich szyputkach, zebrane po 3 do 5 w
kgtach romboidalnych, brgzowych, cienkich i suchych przylistkow. Kielich kwiatu ma ksztait rurkowaty i ozebrowany (13 Zytek),
fioletowo-szary kolor, 5 zebow (jeden jest dtuzszy od pozostatych) i jest owtosiony. Przez szklo powiekszajgce mozna dostrzec
btyszczqgce gruczoty olejkowe ukryte wsrod wioskow. Wiekszosé olejku wytwarzanego przez kwiaty znajduje sie wiasnie w gruczotach
na kielichu. Dwuwargowa korona ma piekny, niebieskawo-fioletowy kolor. Roslina ta uwielbia suche, trawiaste zbocza miedzy
skatami, w odstonietych, zazwyczaj wysuszonych i gorgcych miejscach (czesto na glebach wapiennych). Chociaz pierwotnie nie
pochodzi z naszej szerokosci geograficznej, obecnie jest powszechnie uprawiana w catej Polsce i potrafi dzicze¢ w wielu cieptych,
suchych miejscach.
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Instrukcje Zbioru

Zazwyczaj wybieram sie na zbior lawendy, gdy pogoda jest sucha i
bezwietrzna. Poranki i wieczory w tadne dni sqg szczegdlnie korzystne do
zbierania kwiatow, poniewaz podczas upatu dnia bardzo duzo cennych
olejkéw bezpowrotnie ulatuje w powietrze. Lodygi Scinam u samej
podstawy rosliny za pomocq nozyczek lub sekatora.

Zastosowanie Jadalne

Wiele czeSci lawendy jest jadalnych, w tym liscie, wierzchotki kwiatowe i
ptatki. Mogg by¢ uzywane jako przyprawa do satatek, zup i gulaszow.
Majg aromatyczny smak, ktéry Swietnie sprawdza sie w herbacie
parzonej ze $wiezych lub suszonych lisci. Swieze kwiaty sq dodawane
jako aromat do lodéw, dzemoéw i octow. Olejek z kwiatow jest rowniez
uzywany jako dodatek aromatyzujgcy do Zywnosci.

Zastosowanie Medyczne

WtaSciwosci lecznicze tej rosliny obejmujg dziatanie: przeciwlekowe,
odswiezajqce oddech, antyseptyczne, rozkurczowe, pobudzajgce apetyt,
aromaterapeutyczne,  wiatropedne,  Zétciopedne,  moczopedne,
uspokajajgce  nerwy (sedatywne), stymulujgce, tonizujgce i
wspomagajgce Zotgdek.

Aromaterapia:
Lawenda to niezwykle wazne zioto relaksujgce, majgce kojgcy wptyw na uktad nerwowy. W wiekszosci przypadkéw wystarczy po
prostu wdycha¢ aromat jej olejku. Aromaterapia relaksuje ciato, tagodzi stres, uspokaja uktad nerwowy i uSmierza bole gtowy. Te same
efekty mozna osiggng¢, dodajqce cate SwieZe lub suszone kwiaty do wody do kgpieli, lub umieszczajgc je pod poszewkq poduszki przed
snem.

Bole i Urazy:

Jej efekty relaksujgce obejmujq rowniez uktad miesniowy. Masaz olejkiem lawendowym potrafi ukoié¢ pulsujgce miesnie, ztagodzic bol
reumatyczny, przynies¢ ulge i poméc w leczeniu zwichnieé oraz nadwyrezen, a takze zniwelowaé béle plecow i lumbago. Olejek
zawiera rowniez zwiqzki przeciwbolowe tagodzqgce bol zwigzany ze stresem mie$niowym i urazami.

Zabija Wszy i Gnidy:

Olejek eteryczny z lawendy odzywia wlosy, nadaje im piekny potysk i wspaniaty zapach. Co wiecej, pomaga utrzymaé gtowe wolng od
wszy. Uzyj olejku eterycznego rozcienczonego z olejem no$nikowym (np. kokosowym lub oliwg z oliwek), aby catkowicie pokry¢ skore
gtowy i wiosy. Pozostaw na godzine, by mikstura mogta wchtongé sie i zdziataé swojg magie. Nastepnie zmyj olej i uzyj gestego
grzebienia na gnidy. Od tego momentu dodawaj krople lub dwie olejku lawendowego do szamponu lub wody do ptukania, aby trzyma¢é
wszy z daleka.

Problemy Oddechowe:

Olejek eteryczny z lawendy to doskonate lekarstwo na problemy z oddychaniem, takie jak przeziebienia, grypa, bol gardta, kaszel,
zatory zatok, astma, zapalenie krtani, zapalenie oskrzeli, krztusiec i zapalenie migdatkow. Naktadaj go miejscowo na skore klatki
piersiowej, szyii pod nosem, gdzie bedzie z tatwo$cig wdychany; ewentualnie dodaj go do nawilzacza powietrza lub garnka z parujgcg
wodg (inhalacja). Pieknie pachngca para otwiera drogi oddechowe i rozluznia flegme, jednoczesnie zabijajgc zarazki wywotujgce
infekcje.
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Infekcje Drog Moczowych, Zapalenie Pecherza i Zatrzymane Plyny:

Moczopedne dziatanie lawendy pomaga wyptukaé z organizmu nadmiar ptynow i toksyn oraz tagodzi wszelkie obrzeki. Wraz z
usuwaniem ptynu, olejek wywiera rowniez dziatanie antybiotykowe, ktdre zabija infekcje u jej Zrodta i usuwa toksyny moggce
powodowac te dolegliwosci. W tych celach polecam herbate lawendowg, pitg 2 lub 3 razy dziennie.

Obnizanie Cisnienia Krwi:

Usuniecie nadmiaru ptynéw z organizmu pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi i zredukowaé obrzeki, a relaksujqgce dziatanie lawendy
tagodzi stresy, ktore réwniez mogg sie do tego przyczyniaé. W celu kontroli ciSnienia krwi zalecam picie od dwdch do trzech filizanek
herbaty lawendowej dziennie lub przyjmowanie 5 ml (1 tyzeczki) nalewki.

Przepisy

Herbata Lawendowa

Bedziesz potrzebowac 1 lyzeczke suszonej lawendy lub 1tyzke stotowq swiezych kwiatow (ew. lisci) i 1 szklanke wrzgcej wody. Zalej
lawende wrzgtkiem i przykryj, aby zatrzymaé ciepto. Pozostaw herbate do zaparzenia na 10 do 15 minut, aby w petni uwolni¢ jej
lecznicze wiasciwosci. OdcedzZ i pij cieptq kilka razy dziennie.

Nalewka Lawendowa

Sktadniki: 1,5 szklanki posiekanych kwiatow, todyg i lisci lawendy, okoto pét litra (1 pinta) wodki 50 % (100 proof) lub brandy. Umies¢
lawende w szklanym stoiku i zalej wddkg. Szczelnie zamknij stoik i odstaw w chtodne, ciemne miejsce. Maceruj nalewke przez 4 do 6
tygodni, codziennie niq wstrzgsajgc. Przecedz przez filtr do kawy. Przechowuj w chtodnym, ciemnym miejscu nawet do 3 lat.
Destylacja Olejku Lawendowego Sprzet do destylacji: destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, cynowana miedziana rurka,
elastyczny wgz, miska z zimng wodg, naczynie zbiorcze na destylat, termometr. Sktadniki: Drobno posiekane lub zmielone kwiaty,
todygi i liscie lawendy; woda do przykrycia ziot.

Jesli masz komercyjnie dostepny destylator, postepuj zgodnie z jego instrukcjami dotyczgcymi destylacji parowej olejkow eterycznych.
W przeciwnym razie postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami dotyczgcymi uzycia szybkowaru.

Zbuduj wezownice chtodzgcq z cynowanej rurki miedzianej. Owin rurke wokét duzej puszki lub cylindra, aby nadaé jej spiralny ksztatt.
Uzyj matego kawatka elastycznego weza, aby potqgczy¢ miedziang rurke z zaworem bezpieczenstwa szybkowaru. Para uniesie sie przez
zawor i poptynie do weZownicy.

Zegnij miedziang rurke tak, aby mozna byto umie$ci¢ wezownice w garnku lub misce z zimng wodq. Wytnij maty otwér w dnie
naczynia chtodzgcego na wyjscie rurki i uszczelnij go korkiem lub silikonem. System rurek biegnie od szybkowaru, do wanny
chtodzgcej, i z wanny do naczynia zbiorczego.

Umies¢ posiekane kwiaty, todygi i liscie w szybkowarze. Dodaj wody, aby przykry¢ ziota — napetnij szybkowar do poziomu ok. 5 do 7,5
cm (2 do 3 cali).

Delikatnie podgrzewaj szybkowar i obserwuj proces. Olejek zacznie sie destylowaé blisko punktu wrzenia wody, ale tuz przed tym, jak
zacznie ona mocno bulgotaé. Zwracaj uwage na produkcje oleju. Uwaznie monitoruj destylator, aby woda nie wygotowata sie na
sucho.

Zbieraj destylat do momentu, az ptyn zacznie lecie¢ catkowicie klarowny lub odparuje wiekszos¢ wody. Zmetniata mieszanina wody z
olejem oznacza, ze w destylacie sg cenne olejki. Kiedy ptyn staje si¢ przezroczysty, zawiera wytgcznie wode — destylacja jest
zakonczona.

Przelej wydestylowany olejek do buteleczki z ciemnego szkta z bardzo szczelng zakretkg.
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Zastosowanie Jadalne
Por jest szeroko stosowany na catym Swiecie jako warzywo oraz
przyprawa (aromat). Zawiera prozdrowotne witaminy,
przeciwutleniacze i mineraty, jest niskokaloryczny i bogaty w btonnik
pokarmowy.

Zastosowanie Medyczne

Choroby Serca, Nadcisnienie, Obnizanie Cholesterolu:

Pory na wiele sposobéw wptywajg korzystnie na serce i uktad
krgzenia. Zawierajq enzymy, ktore pomagajg zredukowaé szkodliwy
cholesterol w organizmie, jednocze$nie podnoszgc poziom
pozytecznego cholesterolu HDL. Rozluzniajg réwniez naczynia
krwiono$ne, tetnice i zyty, obnizajgc ciSnienie krwi; zmniejszajg
powstawanie zakrzepow i pomagajg rozbijaé te juz istniejgce. W ten
sposob zmniejszajg ryzyko rozwoju choroby wieticowej, choréb
naczyn obwodowych oraz udaréw. Regularne spozywanie porow

zapewnia nam te wszystkie pozgdane wiasciwosci.

Stabilizacja Poziomu Cukru we Krwi:

Por, Allium porrum

Pory nalezq do rodziny cebulowatych (Alliaceae). Sq powszechnie spozywane
jako warzywo i smakujg doskonale po upieczeniu lub jako dodatek do zup. Ich
smak jest bardzo tagodny w poréwnaniu z wiekszoscig przedstawicieli tej
rodziny.

Identyfikacja Rosliny

Por wyrasta ze skompresowanej todygi z lisémi owinietymi w zachodzgce na
siebie warstwy, ktore rozktadajg sie wachlarzowato na szczycie. Komercyjne
pory sg biate u podstawy, co jest spowodowane rolniczymi metodami uprawy
polegajgcymi na usypywaniu ziemi u podstawy todygi (tzw. bielenie). U dzikich
porow to biate przebarwienie nie wystepuje. Ptytkie, wtokniste korzenie
wyrastajq z podstawy (pietki), a roslina ros$nie w pionie, osiggajgc okoto 1 metra
(3 stopy) wysokosci. Jesli zostanie w ziemi, w drugim roku wydaje duzy baldach
kwiatéw. Z kwiatéw powstajg mate, czarne i nieregularne nasiona. Kwiaty
pojawiajg sie od lipca do sierpnia i sq obuptciowe (posiadajg zaréwno czesci
meskie, jak i Zefiskie). Czesto natykam sie na te roline na stonecznych
stanowiskach, nawet gdy temperatury mocno spadajg, poniewaz jest wysoce
odporna na mrdz (mozna jg z powodzeniem uprawiaé i spotkaé w catej Polsce).

Pory pomagajg organizmowi utrzymacé rowny poziom cukru we krwi poprzez wspieranie go w metabolizowaniu cukréw. Zawierajg
réwniez sktadniki odzywcze, ktore pozytywnie wplywajq na ten poziom. Zalecam pacjentom z cukrzycg i stanem przedcukrzycowym
regularne jedzenie pordw jako wazny element ich zdrowej diety.

Wiasciwosci Antybakteryjne, Antywirusowe i Przeciwgrzybicze:
Regularne i czeste jedzenie porow w trakcie infekcji pomaga organizmowi podjq¢é z nimi walke i catkowicie wyeliminowac je z ustroju.
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Pory wykazujg wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe podobne do tych, ktérymi szczyci sie czosnek i cebula, co utatwia ciatu
zwalczanie wewnetrznych i zewnetrznych infekeji. Polecam pacjentom dodawanie dodatkowej porcji porow do positku podczas walki
z chorobg. W przypadku infekeji zewnetrznych, posiekaj pory bardzo drobno i uzyj ich jako oktadu (papki) na zainfekowang tkanke.
Zapobieganie Nowotworom:

Rosliny z rodziny cebulowatych posiadajq liczne wtasciwosci przeciwnowotworowe, a pory nie sg tu wyjgtkiem. Systematyczne
jedzenie poréw zmniejsza ryzyko zachorowania na raka prostaty oraz okreznicy. U pacjentek, ktére jedzq duzo poréw, statystycznie
rzadziej diagnozuje sie raka jajnika.

Spozywanie Pora w Cigzy:

Pory zawierajg wysokie stezenie kwasu foliowego, co jest niezwykle korzystne dla rozwijajgcego sie ptodu i zapobiega wielu réznym
wadom wrodzonym moézgu oraz rdzenia kregowego (cewy nerwowe;j).

Anemia:

Pory sg niezwykle bogate w zelazo, dlatego stanowig bezcenne wsparcie w leczeniu anemii z niedoboru zelaza. Posiadajg réwniez
wysokie dawki witaminy C, ktora niebotycznie utatwia przyswajanie Zelaza w organizmie.

Dna Moczanowa, Artretyzm i Stany Zapalne Drog Moczowych:

Zapalenie stawow, dna moczanowa i problemy z uktadem moczowym ogromnie korzystajq na przeciwzapalnych i antyseptycznych
wiasciwosciach pora. W tych przypadkach najlepiej sprawdzajg sie wysokie dawki, dlatego radze przyjmowaé w diecie kilka porcji
warzywa dziennie lub pi¢ wyci$niety z niego sok.

Regularne Wyproznienia:

Wysokie stezenie zaréwno rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego btonnika pokarmowego w porach fenomenalnie wspiera
funkcjonowanie przewodu jelitowego. Utatwiajg one trawienie oraz zmniejszajq wzdecia i idgcy z nimi w parze bol.

Oczyszczanie Catego Organizmu (Detoks):

Czeste picie soku z pora doskonale pomaga oczyscic organizm z toksyn i zbednych produktéw przemiany materii.

Ostrzezenia Pory zawierajg szczawiany, ktdre moggq krystalizowa¢ sie¢ w organizmie, prowadzgc do powstawania kamieni nerkowych
i piasku w woreczku zétciowym.

Tymianek Cytrynowy, Thymus citriodorus

Tymianek cytrynowy bywa roéwniez nazywany tymiankiem
cytrusowym, ale czton ,cytrynowy” pasuje do niego wprost
idealnie. Bardzo tatwo rozpozna¢ to zioto po niezwyklym
aromacie i smaku, ktére do ztudzenia przypominajg cytryne.
Uwielbiam zapach tymianku cytrynowego i czesto uzywam jego
Swiezo Scietych gatgzek jako naturalnego odswiezacza
powietrza. Jednak jeszcze lepsze od wspaniatego zapachu sq
relaksujgce wiasciwosci i wysoka warto$¢ lecznicza tej rosliny.

Identyfikacja Rosliny

Tymianek cytrynowy to wiecznie zielona bylina, ktora rosnie tuz
przy ziemi, tworzqc rodzaj gestego dywanu. Osigga wysokosé
okoto 10 cm (4 cali) i rozrasta sie na szerokos¢ ponad 30 cm (1
stopy). Jego ogdlny wyglad i sposob wzrostu sg bardzo zblizone
do tymianku wtaSciwego (angielskiego).

Liscie sqg ISnigco zielone z charakterystyczng, bladozéttqg obwodkg na brzegach. Niektore rosliny majg liscie o bardziej cytrynowo-
z0ttym odcieniu lub klasycznie zielone z bladozéttymi plamkami. RoSlina wytwarza kwiaty w potowie i pod koniec lata. Ich barwa moze
wahaé sie od rézu do lawendy; wspaniale przyciggajg motyle i pozyteczne pszczoly.
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Zastosowanie Jadalne

Tymianek cytrynowy jest szeroko stosowany w kuchni do przyprawiania
dan z kurczaka, ryb i warzyw, a takze do przygotowywania pysznej,
relaksujgcej herbaty.

Zastosowanie Medyczne

Funkcje Odpornosciowe: Herbata z tymianku cytrynowego to relaksujgcy
napoj, ktory jest wysoce skuteczny w leczeniu infekcji i wzmacnianiu
uktadu odpornoSciowego. Stanowi doskonaly tonik do regularnego
stosowania.

Infekcje Wirusowe, Bakteryjne i Grzybicze:

Wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe tymianku cytrynowego sprawiajg,
ze jest on skutecznym orezem w walce z wiekszoscig chordb bakteryjnych,
grzybiczych i wirusowych. W przypadku zmagania sie z infekcjami
preferuje zalecanie Herbaty z Tymianku Cytrynowego do uzytku
wewnetrznego.

Problemy Oddechowe, Astma i Udraznianie Zatorow:
Tymianek cytrynowy zawiera wiele roznych zwigzkow, ktére sq niezwykle korzystne dla ogdlnego zdrowia, a w szczegdlnosci dla
funkcjonowania uktadu oddechowego. Dziata przeciwdrobnoustrojowo i silnie udrazniajgco. Otwiera drogi oddechowe, pomagajgc
astmatykom swobodniej oddycha¢ oraz utatwiajgc wydalanie zalegajqcej flegmy i innych wydzielin §luzowych z organizmu.

Aromaterapia przy Astmie:

Pacjenci chorujgcy na astme znajdujg poteing ulge,
umieszczajgc  matg poduszeczke wypetniong suszonym
tymiankiem cytrynowym pod swojg zwyktg poduszkg do spania.
Lezenie na niej uwalnia olejki eteryczne, ktore powoli otwierajg
drogi oddechowe i zapewniajg znacznie gtebszy sen.

Przepisy z Tymianku Cytrynowego

Herbata z Tymianku Cytrynowego Skladniki: 1/2 tyzeczki
suszonego lub 1 tyzeczka Swiezego tymianku cytrynowego, 1
szklanka wrzgcej wody oraz midd (opcjonalnie). Zalej liscie
tymianku wrzgtkiem i pozostaw pod przykryciem do zaparzenia
na 5 do 10 minut. OdcedZ herbate i pij na ciepto. W razie
potrzeby dodaj miéd do smaku, aby ztama¢ ziotowq nute. Pij od
dwach do trzech filizanek dziennie dla uzyskania optymalnych
rezultatow.

Ostrzezenia
Tymianek cytrynowy moze wywotywac reakcje alergiczne u osob silnie uczulonych. Nie podawaj herbaty z tymianku cytrynowego
kobietom w cigzy oraz matkom karmigcym piersiq.

Werbena Cytrynowa (Lippia trojlistna), Aloysia triphylla
Och, jakze uwielbiam werbene cytrynowg. Uwielbiam rozgnie$¢ jej todyge w dtoni i wdycha¢ ten zapach i aromat. Od razu poprawia mi to
nastroj i tagodzi stresy minionego dnia. Zioto to jest wysoce aromatyczne i posiada specyficzny, ziotowo-cytrynowy zapach.
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Identyfikacja Rosliny

Werbene cytrynowg tatwo rozpoznaé po zapachu i sposobie wzrostu.
Na dobrych glebach dorasta do wysokosci od ok. 1,8 do 4,5 metra (6 do
15 stop). (W Polsce, ze wzgledu na brak mrozoodpornosci, zazwyczaj
uprawia si¢ jg w donicach lub szklarniach, przez co osigga znacznie
mniejsze rozmiary). Ma cienkie, spiczaste liScie o dtugosci okoto 7,5 do
10 cm (3 do 4 cali). Liscie sq ISnigce i dos¢ szorstkie w dotyku.
Jasnofioletowe kwiaty sq zebrane w grupy na todygach. Pojawiajq sie
przez cate lato.

Zbior

Zawsze szukam roslin, ktore rosng w pelnym stoncu i sq wysoce
aromatyczne. Takie krzewy posiadajq najwieksze iloSci dobroczynnych
olejkow. Werbena cytrynowa lubi zyzng glebe i mndstwo Swiatta
stonecznego. Zbieram liscie przez caly okres wegetacyjny, ale wole
zebra¢ ich jak najwiecej jeszcze zanim zioto zakwitnie. Nadmiar lisci
susze do wykorzystania w przysztosci - w formie suszonej sg one
réwnie wartosciowe.

Zastosowanie

Jadalne Liscie werbeny cytrynowej Swietnie sprawdzajg sie jako przyprawa (aromat) lub jako bezposredni dodatek do satatek. Majq
przyjemny, fagodny cytrynowy smak.

Zastosowanie Medyczne
Uzywam werbeny cytrynowej zaréwno wewnetrznie, w postaci ziotowej
herbaty, jak i zewnetrznie w formie oktadow, olejow lub ptukanek.

Zatory Oskrzelowe (Przekrwienie):

Polecam herbate z werbeny cytrynowej w leczeniu zatoréw i przekrwienia bton
Sluzowych oskrzeli oraz nosa. Skutecznie rozluznia flegme, dziata wykrztusnie
i uspokaja caty uktad oddechowy. Uwaga: Nie nalezy pi¢ herbaty z werbeny
przed prowadzeniem pojazddow lub obstugg maszyn, poniewaz ma ona tagodne
dziatanie uspokajajqgce i nasenne.

Zakazenia Gronkowcowe Skory:

Infekcje wywotane przez gronkowce mogq bardzo szybko staé sie
niebezpieczne, jeSli pozostawi sie je bez leczenia. Na szczesScie werbena
cytrynowa dziata doskonale w przypadku zakazen gronkowcowych skory, jesli
zareaguje sie wystarczajgco szybko. Zapobiega rozprzestrzenianiu sie infekeji i
skutecznie zabija istniejgce bakterie. W tym celu uzywam Nalewki z Werbeny
Cytrynowej na bazie alkoholu 50% (100 proof), ktorg naktadam bezposrednio
na zmieniong skore. Jesli nalewka nie jest akurat dostepna, stosuje oktad
(papke) ze Swiezo zgniecionej werbeny.
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Reumatyzm, Artretyzm, Zapalenie Kaletki (Bursitis) i Bol Stawow:

Moi pacjenci cierpigey na béle stawdw znajdujg znaczng ulge dzieki piciu herbaty z werbeny cytrynowej. Odbudowanie efektow
wymaga czasu, ale w okresie od dwdch do trzech miesiecy picia herbaty dwa razy dziennie, pacjenci zgtaszajg, ze bol stawow
stopniowo sie zmniejsza, a ogdlna sprawnos¢ ulega znacznej poprawie.

Problemy Trawienne:

Przepisuje Herbate z Werbeny na problemy trawienne ze wzgledu na jej silnie tagodzgcy wptyw na uktad pokarmowy. Przynosi ulge w
niestrawnosci, uspokaja Zotqdek i tagodzi skurcze jelit, niwelujqgc bol i wzdecia. Zalecam wypijanie filizanki herbaty po positkach.
Lagodzenie Stanow Lekowych (Niepokoju):

Moge poczu¢ uspokajajgce dziatanie werbeny cytrynowej po prostu spacerujqgc przez pole, na ktorym ro$nie, lub rozgniatajgc kilka
lisci w dtoni. Jednak w przypadku powaznych problemow z lekiem i niepokojem zalecam Herbate z Werbeny Cytrynowej. Wspaniale
koi ona uktad nerwowy, tagodzi stres i podnosi na duchu.

Przepisy

Herbata z Werbeny Cytrynowej Sktadniki: 1/4 szklanki §wiezej, zgniecionej werbeny cytrynowej, ok. pét litra (2 szklanki) wrzgcej
wody. Zalej zioto wrzgtkiem i odstaw do zaparzenia na 5 do 8 minut. OdcedZ i wypij 1 filizanke/szklanke.

Herbata z Werbeny Cytrynowej z Mietq Sktadniki: 1/4 szklanki Swiezych lisci werbeny LUB 1 tyzka stotowa suszonej werbeny, 1
pasek otartej skorki z cytryny (zest), 1tyzeczka suszonych liSci miety LUB 1 tyzka stotowa Swiezej miety, woda. Zalej ziota i skorke z
cytryny wrzqgtkiem. Pozostaw napar do naciggniecia na 5 do 8 minut. Odcedz i podawaj na ciepto. Jesli chcesz, mozesz dodac sok z
cytryny i odrobine cukru (lub miodu), ale osobiscie uwazam, ze Swiezy smak tego naparu najlepiej broni sie sam.

Nalewka z Werbeny Cytrynowej Sktadniki: Swieze, posiekane kwiaty (i liscie) werbeny cytrynowej, wodka 50% (100 proof) lub inny
alkohol o tej mocy, stoik ze szczelng pokrywkag.

Dodaj werbene cytrynowgq do stoika, wypetniajge go do okoto trzech czwartych objetosci. Zalej liscie alkoholem, upewnigjqc sie, ze cate
zioto jest doktadnie przykryte ptynem. Szczelnie zamknij stoik i umiesé go w chtodnym, ciemnym miejscu (np. w szafce).

Maceruj nalewke przez 4 do 6 tygodni, codziennie wstrzgsajgc stoikiem. W razie potrzeby dolej wiecej alkoholu, aby stoik pozostawat
pelny i ziota nie wyschty.

Przecedz alkohol przez geste sito lub filtr do kawy, aby usungé resztki rolin. Przechowuj nalewke w chtodnej, ciemnej szafce.
Zachowa swoje waSciwoSci nawet przez 7 lat.

Rutewka, Thalictrum occidentale (Meadow Rue)
Rutewka (Thalictrum occidentale) to bylina kwitngca z
rodziny jaskrowatych (Ranunculaceae). Mimo ze jej
angielska nazwa potoczna ("Meadow Rue") moze sugerowaé
pokrewienstwo z rutg, gatunki z rodzaju Thalictrum w ogole
nie sq spokrewnione z rodzing rutowatych (Rutaceae).
Opisywany tu podgatunek pochodzi z zachodnich rejonéow
USA i Kanady (od Alaski po Kalifornie i Kolorado), jednak w
Polsce oraz w Europie wystepujq bardzo blisko
spokrewnione gatunki rutewki (np. rutewka orlikolistna lub
rutewka zotta) o podobnych wiasciwosciach. RoSlina ta
roSnie w wilgotnych i cienistych siedliskach, takich jak
zacienione tgki oraz podszyt leSny.
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Identyfikacja Rosliny

Rutewka to kwitngca roslina zielna (bylina), osiggajgca wysokosé¢ okoto 1 metra (3 stopy). LiScie tego ziota sq zielone, podwdjnie
pierzaste i utozone naprzemianlegle. Sq podzielone na mniejsze segmenty (czesto tréjklapowe) i rosng na dlugich ogonkach.
Kwiatostan tworzy wzniesiong lub wygietq wieche. Roslina ta jest dwupienna - kwiaty meskie i zefskie rosng na oddzielnych
osobnikach. Kwiat meski jest zielonkawo-biaty lub fioletowy; nie ma ptatkow, lecz liczne, zwisajgce fioletowe preciki. Kwiat zenski
tworzy skupisko do 14 niedojrzatych owocow z fioletowymi stupkami.

Zastosowanie Jadalne

Jedynymi jadalnymi czeSciami rutewki sq korzenie i mtode liScie. Korzenie majq gorzki smak i bardzo rzadko sq spozywane w celach
kulinarnych. Zamiast tego uzywa sie ich jako lekarstwa na rézne dolegliwosci. Mtode liscie rutewki mozna za to ugotowac i spozywac
podobnie jak szpinak.

Zbior

Rutewki Rutewke mozna zbieraé przez caly rok. Zazwyczaj wyrywam rosline w catosci, a nastepnie odrywam mtode liscie i korzenie.
Doktadnie myje korzenie oraz liScie, po czym susze je w dobrze zacienionym, przewiewnym miejscu, z dala od bezposredniego Swiatta
stonecznego.

Zastosowanie Medyczne
Problemy z Uktadem Moczowym: Uzywam odwaru z korzenia rutewki w leczeniu dolegliwosci ze strony ukladu moczowego. Usuwa
on zatory w drogach moczowych i skutecznie wspomaga prawidtowe funkcjonowanie pecherza. Podaje od 1 do 2 tyzek stotowych
odwaru, rano i wieczorem.

Obnizanie Gorgczki:
Aby zbi¢ gorgczke, stosuje odwar z korzeni lub napar z lisci. Podaje od
1 do 2 tyzek stotowych Odwaru z Rutewki, rano i wieczorem.

Oczyszczanie i Detoksykacja Organizmu:

Rutewka to doskonaly ogoélny tonik, ktory oczyszcza krew i
detoksykuje caty organizm. Zalecam codzienne przyjmowanie odwaru
przez tydzien, a nastepnie ponowng ocene ogdlnego stanu zdrowia
pacjenta. Podaje od 1 do 2 tyzek stotowych odwaru, rano i wieczorem.

Owrzodzenia, Infekcje Skory i Hemoroidy:

Do leczenia owrzodzen, bolesnych zylakéw odbytu i infekeji skornych
polecam oktad z rutewki. Zgniatam i rozcieram korzen oraz liscie z
niewielkg iloscig wody dla nadania catosci odpowiedniej wilgoci.
Nastepnie naktadam tak zmacerowane zioto bezpoSrednio na
zmienione chorobowo miejsce i doktadnie przykrywam czystq,
dopasowang szmatkg (lub bandazem), aby utrzymaé okltad w
odpowiedniej pozycji.

Zabijanie Wszy i Innych Pasozytow:

Uzywam Swiezo przygotowanego i cieptego Odwaru z Rutewki do mycia wtosow i innych obszarow ciata zainfekowanych przez wszy,
wszy tonowe (mendy) lub inne pasozyty. Pozostawiam ptyn na skorze na 30 minut, a nastepnie bardzo doktadnie sptukuje. Uwazam
rutewke za absolutnie doskonate lekarstwo, ktore catkowicie eliminuje ten problem. Pamietaj jednak, Ze po zabiciu wszy preparatem,
nadal musisz wyczesa¢ gnidy specjalnym, gestym grzebieniem.
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Inne Zastosowania:
Styszatem od innych naturalnych uzdrowicieli, Ze rutewka byta uzywana do leczenia astmy, padaczki, odry, cholery oraz problemow z
oczami, jednak w mojej wtasnej praktyce nie wyprobowywatem jej przy zadnym z tych konkretnych schorzen.

Przepis: Odwar z Rutewki Sktadniki:

Ok. 30 gramow (1 uncja) korzeni rutewki i ok. pét litra (1 pinta) wody.

Rozgnie¢ lub drobno posiekaj korzenie rutewki. Gotuj korzenie we wrzqgcej wodzie przez 15 minut lub diuzej, aby w petni uwolni¢ do
wody ich lecznicze wlasciwosci. Ostudz odwar i odcedz go przez sito lub filtr, aby usungé twarde widkna korzeni.

Przesl (Herbata Mormonow), Ephedra nevadensis

Przesl nevadzka (Ephedra nevadensis) nalezy do rodziny przeSlowatych (Ephedraceae) i rodzaju przesl (Ephedra). RoSlina ta jest
bardzo czesto nazywana Herbatg Mormonow (Mormon Tea) lub "nevadyjskq jodtq stawowq” (Nevada jointfir). Mowi sie, ze zioto to
zyskato swojq popularng nazwe "Herbata Mormondw", poniewaz bylo uzywane przez samych Mormonéw jako bezpieczny,
catkowicie bezkofeinowy napdj. Gatunek ten pochodzi z suchych obszarow zachodniej czesci Ameryki Potnocnej.

Identyfikacja Rosliny

Roslina ta jest dwupiennym, sucholubnym (kserofitycznym) krzewem o wyrazistych, cztonowanych (ztobionych) todygach i
zredukowanych, tuskowatych liSciach. Euski liSciowe tej przesli wystepujg parami, majq dtugosé od okoto 2 do 6 cm (3/4 do 2,5 cala), z
pochwq siegajgcg mniej wiecej potowy ich dtugosci, a na wierzchotku sg tepo lub ostro zakoticzone. Kwiatostan tej rosliny przypomina
z wyglgdu szyszke, a kwiaty precikowe (meskie) majg zrosniete nitki. Klosy zalgzkowe (zefiskie) przesli sq wyraznie osadzone na
szyputkach, a nasiona z reguty wystepujq w parach.

W Polsce przesl nevadzka nie wystepuje w Srodowisku naturalnym;
mozna jg spotka¢ wylgcznie w rzadkich kolekcjach w ogrodach
botanicznych. Europejskie ziotolecznictwo historycznie wykorzystywato
spokrewnione gatunki, takie jak przesl chifska, jednak z uwagi na
wysokg zawarto$¢ stymulujgeych alkaloidéw, ich obrdt i dostepnosé sq
obecnie Scisle regulowane.

Instrukcje Zbioru

Zbieram nasiona tej rosliny catkowicie recznie, prosto z jej naturalnych
stanowisk. Jej todygi mozna w zasadzie zbieraé bez wzgledu na pore
roku; zazwyczaj po Scieciu doktadnie je susze, aby zachowaé je na
pozniej. W tzw. "dobrych latach”, obfite zbiory nasion przesli mozna
pozyskaé, midege (obijajgc) owocujgce gatezie prosto nad roztozong,
otwartg tacg lub plandekag.

Zastosowanie Jadalne

Zaréwno nasiona, jak i owocostany sq w petni jadalne. Sam owoc jest stodki i ma bardzo tagodny smak, podczas gdy nasiono jest dos¢
gorzkie i znacznie lepiej smakuje po ugotowaniu. Czasami nasiona bywajg prazone i mielone na rodzaj mqki, by stuzyé¢ do wypieku
chleba. Jednak ro$lina ta jest najbardziej znana i ceniona za przyrzqdzang z niej herbate. Udaje mi sie przygotowac z niej pyszny
napar po prostu przez zaparzanie zielonych lub suszonych gatqzek we wrzqcej wodzie do momentu, az herbata nabierze gtebokiego,
bursztynowego lub lekko rézowego koloru.
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Zastosowanie Medyczne

Drobne ulistnienie (tuski) przesli powszechnie uwaza sie za toksyczne, chociaz niekiedy uzywa sie ich w specjalistycznych celach
leczniczych. Zioto to dziata jako poteiny Srodek oczyszczajgey krew, moczopedny, przeciwgorgczkowy, a takze jako oktad i ogdlny
tonik wzmacniajqcy. Do celow typowo medycznych zdecydowanie preferuje uzywanie samych todyg. Mtode, bardzo delikatne pedy
mozna wrecz jes¢ na surowo, natomiast starsze, zdrewniate todygi najlepiej przygotowywaé w formie mocnego naparu.

Dolegliwosci Uktadu Moczowo-Plciowego:

Uzywam todyg we wszelkich dolegliwo$ciach urogenitalnych, wigczajgc w to powazne problemy z nerkami, rzezgczke oraz kite. Z
rewelacyjnymi rezultatami przepisuje na te problemy Mocny Napar (Odwar) z Herbaty Mormonéw. W przypadku leczenia kity
konieczne jest jednak uchwycenie choroby w jej wezesnych stadiach, poniewaz nie odnotowatem zadowalajgcych efektow u
pacjentéw, u ktorych choroba zdgzyta juz mocno postgpi¢. W przypadku choréb wenerycznych przepisuje od 50 do 100 ml naparu, 3
razy dziennie.

Astma i Problemy Oddechowe:

Uwazam, Ze przesl nevadzka, podobnie jak inni cztonkowie rodziny przeslowatych, jest niezwykle wartoSciowa w leczeniu astmy i
wszelkich innych dolegliwosci ze strony uktadu oddechowego. Nie wyleczy samej astmy z dnia na dzien, ale rewelacyjnie otwiera drogi
oddechowe i radykalnie tagodzi objawy ataku dusznosci. Stosuje jg rowniez na wszelkiego rodzaju alergie i ucigzliwy katar sienny. W
tego typu problemach polecam 2 tyzki stotowe silnego Naparu lub 1 calq filizanke stabiej zaparzonej Herbaty Mormonéw, 3 razy
dziennie.

Stymulant Serca (Zachowaj Ostroznos¢):

Wiadomo, Ze cztonkowie z rodziny przeslowatych wykazujq obecnosé efedryny, poteznego alkaloidu, ktéry silnie stymuluje serce i
osrodkowy uktad nerwowy. Odmiana Ephedra nevadensis wyrdznia sie jednak tym, Ze posiada bardzo stabe, lub wrecz bliskie zeru
stezenie efedryny i jej efektow stymulujgcych. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze moc lecznicza i chemiczna moze drastycznie roznic
sie z rosliny na rosline, dlatego obchodze sie z nig bardzo ostroznie i bezwzglednie nie uzywam jej u pacjentow ze zdiagnozowang
arytmig lub innymi schorzeniami, przy ktérych podawanie stymulantéw jest surowo przeciwwskazane.

Owrzodzenia i Infekcje Skory:

Oklad (papka) sporzgdzony z drobno sproszkowanych todyg
mozna z wielkim powodzeniem naktadac wprost na owrzodzenia w
celu ich skutecznego leczenia. Zmieniam taki oktad trzy razy
dziennie przez okoto cztery do szeSciu dni, lub po prostu do
momentu, w ktérym rany catkowicie sie zabliZnig.

Ostrzezenia
Kobiety spodziewajgce sie dziecka oraz matki karmigce piersig
nigdy nie powinny uzywaé¢ Herbaty Mormonow.

Przepisy

Mocny Napar (Odwar) z Herbaty Mormonow

Potam todygi przesli na mate kawatki i bardzo doktadnie je umyj.
Dodaj je do wody i doprowadz do wrzenia na Srednim ogniu.
Nastepnie zmniejsz ogien do minimum i gotuj gatgzki (tworzgc
odwar) przez 8 do 1z minut. Po catkowitym ostygnieciu odcedz
ptyn. Stosuj rygorystycznie wymierzone dawki: dwie tyzki stotowe
na jedng dawke, maksymalnie trzy razy dziennie.
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Herbata Mormonow (Do Picia)

Aby przygotowaé rekreacyjng Herbate Mormondw, najpierw postepuj zgodnie z instrukcjami dla Mocnego Naparu (Odwaru)
podanymi powyzej, a nastepnie po prostu rozcieficz ten silnie skoncentrowany napar wodg, az do uzyskania mocy, ktéra najbardziej
odpowiada twojemu podniebieniu. OsobiScie rozcieficzam go az do momentu, w ktorym nabierze jasnego koloru zwyktej, stabej
herbaty. W razie checi i potrzeby mozesz bez obaw postodzi¢ jg miodem lub cukrem.

Proszek z Herbaty Mormonow (Na Oktady)
Doktadnie sproszkuj (zmiel) gatezie i drobne mtode pedy krzewu. Zwilz uzyskany proszek odrobing letniej wody, aby utworzy¢ gestg,
lepkg paste, i od razu uzyj jej do przygotowania leczniczych oktadéw na owrzodzenia oraz rany oparzeniowe.

Ostropest Plamisty, Silybum marianum

Oprdcz zastosowan medycznych, bardzo lubie wiosng spozywat liscie
ostropestu plamistego jako warzywo, a jego surowe kwiaty chetnie
dodaje do letnich satatek. Ostropest znany jest pod wieloma nazwami
(w Polsce potocznie bywa nazywany osetem mlecznym lub dzikim
karczochem).

Cho¢ zazwyczaj natykam sie na niego w Kalifornii, wiadomo, Ze roSlina
ta rosnie na catlym Swiecie (w Polsce jest powszechnie uprawiana, a
nierzadko dziczejgca i spotykana na polach oraz nieuzytkach).
Zauwazytem, ze zdecydowanie preferuje ciepty klimat.

Identyfikacja Rosliny

Ostropest plamisty to jednoroczna lub dwuletnia roslina z rodziny
astrowatych (Asteraceae lub Compositae). Dorasta od okoto 30 cm do
blisko 2 metrow (1 do 6,5 stopy) wysokosci, a rozeta liSciowa u jego
podstawy potrafi rozrastaé sie nawet do 1,5 metra (5 stop) szerokosci.
Jego blyszczqce, zielone liScie sq podtuzne lub lancetowate i mogg by¢
klapowane lub pierzaste. Sq catkowicie pozbawione wioskow,
posiadajq za to wyraznie kolczaste brzegi i charakterystyczne, grube
biate zytki (tzw. marmurkowanie).

U wiekszych okazéw todyga jest bruzdowana i pusta w Srodku.
Czerwonawo-fioletowe kwiaty pojawiajg sie od czerwca do sierpnia.
Majgq Srednice od okoto 4 do 13 cm (1,5 do 5 cali).

CzesciJadalne

Z przyjemnosScig jem korzenie ostropestu na surowo, ugotowane,
zblanszowane lub upieczone. Wiosng zbieram mtode pedy i gotuje je jak
szpinak.

Niektorzy ludzie obierajg twarde todygi, moczq je przez catg noc, a nastepnie duszg. Sam rzadko jem je w ten sposob, poniewaz todygi
sg dla mojego podniebienia zazwyczaj zbyt gorzkie. Uwazam za konieczne doktadne przyciecie lisci i todyg w celu usuniecia z nich
kolcow przed gotowaniem lub jedzeniem. Kolczaste przylistki (fuski) na koszyczku kwiatowym jadam podobnie jak karczochy.
Najczesciej gotuje je w wodzie lub na parze, az stang sie odpowiednio miekkie. Uwaga: Ostropest plamisty ma wysokq zawartos¢
azotanu potasu i z tego powodu nie nadaje sie na pasze dla bydta ani owiec.

Zastosowanie Medyczne
Dla wiekszosci pacjentéw zalecam po prostu bezposrednie spozywanie lici i nasion tej rosliny. Nasiona mozna z tatwoscig jes¢ na
surowo, podczas gdy liScie najlepiej sprawdzajg sie w formie nalewki, ekstraktu lub parzonej herbaty.
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Czasami drobno miele ziele i nasiona ostropestu na proszek, po czym zamykam je w kapsutkach — jest to idealne rozwigzanie dla
pacjentoéw, ktérym nie odpowiada specyficzny smak lub po prostu szukajg fatwego sposobu na jego przyjmowanie.

Ostropest Wspiera i Detoksykuje Wqtrobe:

Osiggam rewelacyjne rezultaty dzieki zdolnosSci ostropestu do
zmniejszania, a nawet catkowitego odwracania uszkodzen wgtroby
spowodowanych chorobami, zanieczyszczeniami Srodowiska oraz
naduzywaniem narkotykow lub alkoholu. Zioto to dramatycznie
poprawia regeneracje komorek wgtroby w zapaleniu, marskosci i
innych chorobach tego narzqdu. Stosuje go przy marskosci,
sttuszczeniu wgtroby, zottaczce, zapaleniu wqtroby oraz zatruciach
waqtroby wywotanych chemiq, silnymi lekami lub naduzywaniem
alkoholu.

Pomaga Obnizy¢ Wysoki Cholesterol:

Ostropest plamisty jest poteznym S$rodkiem przeciwzapalnym o
udowodnionych korzySciach dla zdrowia serca, wliczajgc w to
obnizanie poziomu wysokiego cholesterolu poprzez oczyszczanie krwi,
zmniejszanie standéw zapalnych i zapobieganie uszkodzeniom
oksydacyjnym wewngtrz tetnic.

Ostatnie doniesienia od wielu moich pacjentéw pokazujg, Ze ostropest jest wysoce skuteczny w obnizaniu catkowitego cholesterolu,
cholesterolu LDL i poziomu trojglicerydéw u pacjentéw chorych na cukrzyce. Przepisuje go réwniez pacjentom zmagajgeym sie z
chorobami serca.

Zapobieganie i Kontrola Cukrzycy:

Ostropest utatwia kontrole poziomu cukru we krwi i skutecznie obniza jego stezenie u pacjentéw cierpigcych na insulinooporno$é. Dla
uzyskania optymalnych rezultatéw zdecydowanie zalecam jego regularne, codzienne stosowanie. Kiedy pacjenci sq sumienni i nie
poddajg sie zbyt szybko, zauwazam, ze z czasem ich poziom cukru ulega znacznej poprawie. Ta lepsza kontrola cukru wynika z faktu
poprawy ogdlnego zdrowia wgtroby i jej lepszego funkcjonowania w procesie uwalniania insuliny oraz innych hormonéw do
krwiobiegu.

Ostropest Pomaga Zapobiega¢ Kamieniom Zétciowym i Nerkowym:

Zioto to czynnie wspiera uktad hormonalny i zotgdkowo-jelitowy oraz pomaga w oczyszczaniu krwi. Scisle wspétpracuje z wqtrobg i
innymi narzgdami trawiennymi, aby oczySci¢ organizm, tym samym drastycznie zmniejszajgc ryzyko powstawania kamieni
z6tciowych oraz nerkowych.

Odtrutka na Spozycie Trujqcych Grzybow:

Zdolnos¢ ostropestu plamistego do ostaniania i ochrony wgtroby jest tak poteina, Ze jest on w stanie wyleczy¢ pacjentdéw zatrutych
$miertelnymi muchomorami sromotnikowymi (Amanita phalloides), ktére dostownie niszczg wgqtrobe. Co wiecej, w takich
przypadkach jest to w zasadzie jedyna skuteczna opcja leczenia dla tych pacjentéw. Zawsze ostrzegam moich podopiecznych, aby
zachowali najwyzszg ostrozno$é podczas zbioru i jedzenia dzikich grzybow, ale kiedy tylko podejrzewam, ze to grzyby sq przyczyng
zatrucia, natychmiast wdrazam u pacjenta regularne, koniskie dawki ostropestu.

Dziatanie Estrogenopodobne Ostropestu:

Ostropest posiada pewne efekty podobne do dziatania estrogenu, ktore potrafig stymulowaé miesigczkowanie i zwiekszaé przeptyw
mleka u matek karmigeych piersig. Czytatem rowniez doniesienia, Ze bywa on stosowany jako leczenie wspomagajgce raka prostaty u
mezczyzn, jednak sam nie zweryfikowatem jeszcze tego dziatania w mojej praktyce z pacjentami.
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Herbata z Ostropestu na Trqdzik:

Ostropest ma bardzo wysokq zawarto$¢ przeciwutleniaczy, substancji przeciwzapalnych i flawonoid6éw, ktdore btyskawicznie redukujq
stany zapalne towarzyszgce trgdzikowi. Polecam wypijanie jednej do dwéch filizanek herbaty z ostropestu dziennie na problemy z
trgdzikiem, a takze na inne zapalenia i podraznienia skory, takie jak trgdzik rézowaty i pokrzywka.

Instrukcje Zbioru

Na zbiory ostropestu zawsze zaktadam odziez ochronng i bardzo grube rekawice. Tylko raz zdarzylo mi sie zapomnie¢ o ochronie i
szczerze wqtpie, Zzebym kiedykolwiek powtorzyt ten bigd. Podraznienie mojej skory trwato o wiele dtuzej i byto znacznie bardziej
dotkliwe, niz mogtem sie spodziewaé. Miode koszyczki kwiatowe oraz mtode liScie Scinam z todygi ostrymi nozycami. Nasiona
ostropestu zbieram, odcinajgc cate dojrzate koszyczki nasienne i wktadajqgc je do papierowej torby w chtodnym, suchym miejscu. Kiedy
nasiona catkowicie wyschng, wydobywam je z koszyczka po jednym i ostroznie oczyszczam z puszystych zanieczyszczen. Oczyszczone
nasiona najlepiej przechowywaé w pojemniku ze szczelng pokrywkg.

Ostrzezenia

Kobiety w cigzy bezwzglednie nie powinny uzywaé ostropestu plamistego. Ziota tego nie wolno réwniez stosowaé kobietom ze
schorzeniami estrogenozaleznymi, takimi jak endometrioza, miesniaki, a takze rak jajnika, piersi lub macicy. Nie stosuj ostropestu,
jesli cierpisz na alergie na roSliny z rodziny astrowatych (Asteraceae/Compositae). Moze to spowodowac¢ ciezkg reakeje alergiczng
zagrazajgeq zyciu.

Przepisy

Herbata z Ostropestu Plamistego

Zmiazdz lub zmiel 1 tyzeczke nasion ostropestu. Dodaj jedng szklanke wrzgcej wody i pozwdl herbacie nacigga¢ tak dtugo, az stanie
sie ledwie letnia.

Ekstrakt z Ostropestu Plamistego Sktadniki: 3/4 szklanki nasion ostropestu, 1 szklanka wodki lub innego alkoholu 50% (100
proof) lub mocniejszego. Zmiel, zgnie¢ w mozdzierzu lub zblenduj 3/4 szklanki nasion ostropestu. Umie$¢ zgniecione nasiona w
sterylnym, okoto potlitrowym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg. Zalej nasiona 1 szklankg wodki (lub dolej nieco wiecej, byle
tylko w pelni przykry¢ zmielone nasiona). Dobrze wymieszaj sktadniki. Mocno zakre¢ stoik i umiesé go w chtodnym, ciemnym miejscu
na okres od trzech do pieciu tygodni, wstrzgsajgc stojem kazdego dnia. W razie potrzeby dolej wiecej alkoholu, aby nasiona przez caty
proces pozostawaty pod powierzchnig ptynu. OdcedZ mieszanine i zachowaj ptyn. Zuzyte nasiona wyrzué (lub przeznacz na kompost).

Przechowuj gotowy ekstrakt w szczelnie zamknietym opakowaniu, w
chtodnym, pozbawionym stonica miejscu. Sposéb uzycia Ekstraktu z
Ostropestu: Pamietaj, ze jest to wysoce stezony (skoncentrowany) ekstrakt.
Uzywaj maksymalnie 3 kropli ekstraktu, do trzech razy dziennie. Jesli taka
poczgtkowa dawka jest bardzo dobrze tolerowana przez Twdj organizm,
mozesz z czasem stopniowo jg zwiekszac.

Na Jakie Choroby:

Wszelkiego rodzaju choroby wqtroby, Trgdzik, Zaburzenia pracy nadnerczy,
Zespot Jelita Drazliwego (IBS), Wysoki poziom cholesterolu, Alergie
pokarmowe, Przerost drozdzakow (Candida).

Dziewanna, Verbascum thapsus

Dziewanna (Verbascum thapsus) nalezy do rodziny tredownikowatych
(Scrophulariaceae) i rodzaju dziewanna (Verbascum). Najczesciej znana jest
po prostu jako dziewanna drobnokwiatowa lub pospolita. Jej inne potoczne,
zagraniczne i lokalne nazwy to m.in. laska Aarona, roslina flanelowa,
knotnica, pochodnia, aksamitna roslina czy krolewska Swieca.
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Dziewanna jest rosling szeroko rozprzestrzeniong w Ameryce Potnocnej, gdzie
wystepuje w ogromnych ilosciach jako naturalizowany chwast (w Polsce i catej
Europie jest to roslina rodzima, niezwykle powszechna i dziko rosngca). Znajduje
ja na skarpach, przy poboczach drdg i na nieuzytkach, a w szczegdlnoSci na
glebach zwirowych, piaszczystych lub wapiennych. RoSlina ta ro$nie w bardzo
szerokim spektrum siedlisk, ale zdecydowanie preferuje dobrze nastonecznione i
zruszone (naruszone) podioza, co czyni jg jedng z pierwszych roslin
pojawiajgcych sie w miejscach, w ktorych ziemia otrzymuje wystarczajgeq ilo$é
Swiatta.

Dziewanna jest powszechnie stosowana w ziotolecznictwie, moggc poszczyci¢ sie dobrze udokumentowanymi wiasciwoSciami
zmiekczajgeymi (powlekajgcymi) oraz Sciggajgeymi. Historycznie roslina ta bywata réwniez wykorzystywana do wyrobu naturalnych
barwnikow oraz pochodni.

Identyfikacja Rosliny

Dziewanna to miekka (niemal aksamitna w dotyku) ro$lina dwuletnia. W drugim roku zycia wypuszcza wyprostowang todyge, ktéra
moze urosng¢ bardzo wysoko, osiggajgc nawet do blisko 2 metréw (7 stop). Posiada miekkie liscie i z6tte kwiaty na szczycie roSliny, co
nadaje jej bardzo unikalny wyglad.

Gléwna todyga dziewanny konczy sie gestym ktosem bladozottych kwiatéw. Kwiatostany te zazwyczaj mierzq od ok. 5 cm do ponad 60
cm (2 cale do 2 stop) dtugosci. Kazdy pojedynczy kwiat dziewanny ma okoto 2 cm (3/4 cala) Srednicy i sktada sie z pieciu bladych ptatkéw,
5 owtosionych, zielonych dziatek kielicha, pieciu precikow i jednego stupka. Trzy gorne preciki sq pokryte biatymi lub zéttymi wioskami,
podczas gdy dwa dolne sq prawie bezwlose.

W pierwszym roku liscie dziewanny tworzq rozete odziomkowg, z duzymi, aksamitnymi, podtuznie owalnymi, szarozielonymi li§¢mi,
ktére mogg osiggaé¢ do 50 cm (2o cali) dlugosci. W drugim roku z rozety liSciowej wyrasta tega, wzniesiona todyga kwiatowa. Na
kwitngcych roslinach liScie sq utozone naprzemianlegle wzdtuz todygi.

W pierwszym roku liScie dziewanny tworzg rozete odziomkowq, z duzymi,
aksamitnymi, podtuznie owalnymi, szarozielonymi lisémi, ktére mogg osiggaé do 50
cm (2o cali) dtugosci. W drugim roku z rozety liSciowej wyrasta tega, wzniesiona
todyga kwiatowa. Na kwitngcych roSlinach liscie sq utozone naprzemianlegle wzdtuz
todygi.

Roslina ta wytwarza mate, jajowate torebki o wielkosci okoto 6 mm (1/4 cala) kazda,
ktére pekajg, otwierajgc sie na dwie potowki. Kazda torebka zawiera ogromng liczbe
drobniutkich, brgzowych nasion o wielkosci ponizej 1 mm, naznaczonych podtuznymi
bruzdami.

Instrukeje Zbioru

Liscie dziewanny najlepiej zbiera¢ latem drugiego roku, gdy roslina intensywnie
wypuszcza todyge. Preferuje wigzanie liSci w peczki i wieszanie ich do gory nogami do
wyschnigcia. Pgki i kwiaty zbiera si¢ w okresie ich petnego rozkwitu, zazwyczaj migdzy
lipcem a wrze$niem. Uzywam ich na $wiezo lub susze do pdzZniejszego wykorzystania.

Zastosowanie Jadalne

LiScie i kwiaty sqg w peini jadalne, chociaz zazwyczaj preferuje sie delektowanie
filizankg leczniczej herbaty zrobionej z tych czesci. Czasami jednak uzywam $wiezych
lisci i kwiatow jako dodatku do satatki.
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Zastosowanie Medyczne

LiScie i kwiaty dziewanny majg dzialanie przeciwbdlowe, przeciwzapalnie, antyseptyczne, rozkurczowe, $ciggajgce, tagodzgce
(powlekajgce), moczopedne, zmiekczajgce, wykrztu$ne i poteznie gojgce na rany. Roslina ta wspaniale tgczy si¢ z innymi ziotami
wykrztusnymi, takimi jak podbiat i tymianek, a takze z przeciwzapalnymi wtasciwosciami dziurawca.

Zapalenie Oskrzeli, Rozedma Pluc, Zapalenie Tchawicy, Astma i Gruzlica

Dziewanna jest powszechnie stosowanym lekiem ziotlowym. Cenie jg za ogromng skuteczno$¢ w leczeniu dolegliwosci ukladu
oddechowego, takich jak zapalenie oskrzeli, gruzlica i astma. Zmniejsza ona powstawanie §luzu i stymuluje wydalanie flegmy. Jest to
specyficzne lekarstwo na zapalenie tchawicy i zapalenie oskrzeli. W leczeniu szerokiej gamy tego typu dolegliwosci przepisuje napar,
przyjmowany trzy razy dziennie. W przypadku rozedmy ptuc preferuje przepisywanie naparu z dziewanny z dodatkiem podbiatu.
Mieszanka tych zi6t dziata wybornie jako $rodek wykrztusny dla pacjentéw z rozedmg i pomaga im swobodniej oddychaé. Eagodzi
réwniez ataki kaszlu oraz $wiszczqgcy oddech. Zalecam pacjentowi powolne popijanie herbaty przez caly dzien, do trzech filizanek
dziennie. Przy dtugotrwatym stosowaniu stan chorych ulega znacznej poprawie.

Rany Skorne, Owrzodzenia, Guzy i Hemoroidy

Zewnetrznie stosuje oklad z lisci dziewanny do leczenia ran, wrzodéw, guzéw i hemoroidow. Rozgniatam liScie, naktadam je
bezposrednio na skore i przykrywam czystg szmatkg. Mdj Olej z Dziewanny (macerat) rdwniez Swietnie sprawdza sie w przypadku
hemoroidow.

Bole Ucha

Napar przygotowany z kwiatéw dziewanny w oliwie z oliwek jest stosowany jako krople na b6l ucha. Kwiaty majq silne dziatanie
bakteriobdjcze. Podgrzej kilka kropel oleju z dziewanny nad zapalniczkg przez okoto 45 sekund lub do momentu, az bedzie letni.
Nastepnie wpusé go do kanatu stuchowego za pomocg zakraplacza i zatkaj ucho wacikiem. Preferuje leczenie obu uszu, nawet jesli tylko
jedno z nich jest objete stanem zapalnym, poniewaz zatoki sq ze sobg potgczone. Nie uzywaj dziewanny w przypadku peknietych bton
bebenkowych.

Hemoroidy, Oparzenia Stoneczne i Zapalne Choroby Skory

Dziewanna dziata przeciwzapalnie, co pomaga uspokoi¢ zapalne choroby skéry, zwlaszcza te dotyczgce bton Sluzowych. W tym celu
najchetniej aplikuje kilka kropel Oleju z Dziewanny bezposrednio na dotkniety chorobg obszar. Olej dziata rdwniez antybakteryjnie, co
zapobiega infekcjom i przyspiesza gojenie. Czasami tqcze dziewanng z dziurawcem, przygotowujqc ten olej.

Brodawki (Kurzajki)

Sproszkowane korzenie dziewanny wcierane w brodawki pomagajg zabi¢ wirusa az do samych korzeni i usungé zmiane. Wcieram
proszek Kilka razy dziennie, az brodawka zostanie catkowicie zlikwidowana, a skora zagojona. Do tego celu mozna réwniez uzy¢ soku z
rosliny.

Skurcze i Spazmy Miesniowe

W przypadku skurczow i napie¢ miesni pacjent moze uzyskaé szybkg ulge dzieki jednej filizance Naparu z Dziewanny, przyjmowanej w
razie potrzeby lub do trzech razy dziennie. Na spazmy miesniowe mozna réwniez wmasowac Olej z Dziewanny bezposrednio w bolgcy
miesien.

Problemy Zolqdkowo-]elitowe

Odwar z Dziewanny zrobiony z korzeni jest bardzo dobry na pozbycie sie pasozytow (robakéw jelitowych) i leczenie innych probleméw
zotgdkowo-jelitowych. Przepisuje jedng filizanke odwaru trzy razy dziennie.

Ostrzezenia

Nie uzywaj dziewanny, jesli jestes w cigzy lub karmisz piersig. U niektorych pacjentéw moze ona powodowaé podraznienia skoéry, bole
brzucha i trudnos$ci w oddychaniu. Sq to reakeje alergiczne; jesli wystgpig, natychmiast przerwij stosowanie.

Przepisy
Odwar z Dziewanny Skladniki: 1/2 tyzeczki sproszkowanego korzenia dziewanny i 1 szklanka wody. Doprowadz wode ze
sproszkowanym korzeniem do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogief. Gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 10 minut. Pij trzy razy
dziennie.
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Olej z Dziewanny (Macerat)

Sktadniki: 2 szklanki oleju ze stodkich migdatow lub oliwy z oliwek oraz 1,5 szklanki kwiatéw dziewanny (Swiezych lub suszonych).
(Opcjonalnie mozna rowniez doda¢ ziele dziurawca). Umies¢ 1,5 szklanki kwiatéw w okoto pétlitrowym stoiku ze szczelnie dopasowang
pokrywkg. Zalej kwiaty olejem i pozostaw do maceracji na 8 do 10 dni. Przefiltruj olej i przechowuj w butelce z ciemnego szkla w
chtodnym, suchym miejscu. Uzywaj na bdle uszu, hemoroidy oraz pospolite choroby zapalne skory.

Babka Zwyczajna, Plantago major

Babka zwyczajna (Plantago major) to niewielka bylina, ktéra z wyglgdu przypomina pospolity chwast (taki jak mniszek lekarski), i nie
nalezy jej myli¢ z owocem przypominajgcym banana (plantanem/platanem), ktéry mozna znaleZé w sklepie spozywezym. Bardzo czesto
mozna jg spotkaé rosngcg dziko w ogrodach, na trawnikach, podworkach i wzdtuz poboczy drog w catej Polsce (a takze w Stanach
Zjednoczonych i niemal catej Europie). LiScie od razu zdradzajg jej tozsamo$¢. Majg pofalowang, pomarszczong teksture, jakby byly
naciggniete na elastyczne zytki. Majq tez lekko miseczkowaty ksztatt.

Identyfikacja Rosliny

Liscie sq owalne lub niemal okrggte i posiadajg gruby ogonek. Rosng w
formie rozety u samej podstawy rosliny. Kazdy lis¢ ma od 5 do 20 cm (2 do 8
cali) dtugosci i jest zazwyczaj tylko nieznacznie dtuzszy niz szerszy. Posiada
gtadkie brzegi oraz od pieciu do dziewieciu wyraznych nerwéw.
Zielonkawo-biate kwiaty z fioletowymi precikami rosng na gesto ubitych
todygach osiggajgcych od ok. 18 do 50 cm (7 do 20 cali) wysokosci. Kwiaty sq
malefikie i w wiekszosSci przystoniete przez zielonkawo-brgzowe dziatki
kielicha i przylistki. Eodygi kwiatowe wznoszg sie wysoko ponad same liscie.
Rosliny te produkujg bardzo duzo malefikich, gorzkich w smaku nasion.
Zastosowanie Jadalne LiScie i nasiona sg w pelni jadalne. Chetnie dodaje
liscie do satatek, pod warunkiem ze zostang zebrane, gdy sq jeszcze bardzo
miode i delikatne. Z wiekiem stajg sie twarde i widkniste, jednak z
powodzeniem mozna je wowczas ugotowac jako doskonaty dodatek do zup i
gulaszéw. Nasiona sg czasami mielone i uzywane jako wypetniacz lub
substytut mqki, jednak sg one tak drobne, Ze zebranie ich odpowiedniej ilosci
pochtania ogromnie duzo czasu i energii.

Zastosowanie Medyczne

Ziele babki zwyczajnej posiada wiele leczniczych wiasciwosci. Dziata
przeciwzapalnie, przeciwbdolowo, przeciwutleniajgco (antyoksydacyjnie),
immunomodulujgco oraz petni role tagodnego antybiotyku wspierajgcego
caty organizm.

Gojenie Ran, Owrzodzen i Ukgszen Owadow:

Oktad (papka) zrobiony ze zgniecionych lisci babki to wspaniaty wybor, ktory silnie wspomaga leczenie drobnych ran, owrzodzen i
$ladéw po ukgszeniach owadéw. Odstraszy infekcje i natychmiast zredukuje stan zapalny. Jesli rana jest juz mocno zainfekowana,
potgczytbym babke z ziotem o silniejszym dziataniu antybiotykowym, takim jak jatowiec lub gorzknik kanadyjski. Aby zrobi¢ oktad,
zgniec lub mocno obij Swieze liscie babki, a nastepnie przytdz je bezposrednio do zmienionej chorobowo skéry. Przykryj liscie gazg, aby
utrzymac je na miejscu. Zmieniaj oktad dwa do trzech razy dziennie. Niezwykle skuteczny jest rowniez kawatek wacika nasgczony
Nalewkq z Babki Zwyczajne;j.

Ukgszenia Wezy (np. Zmii):

W przypadku ukgszenia przez weza stosuje babke zwyczajng zardwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie. Przyktadam oktad ze swiezych
lisci bezposrednio do rany, co pozwala na "wyciggniecie” jadu, i jednoczesnie nakazuje pacjentowi przyjagé 2 tyzki stotowe Swiezo
wycisnietego soku z babki lub 1 tyzeczke Nalewki z Babki Zwyczajnej.
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Jesli nie mamy pod rekg swiezych lisci, nalewki mozna réwniez uzyé do zrobienia mokrego oktadu. W przypadku ukgszen wezy bardzo
wiele zalezy od gatunku gada i jak najszybszego podania srodkéw ratunkowych.

Zapalenie Pecherza Moczowego, Biegunka, Infekcje Drog Oddechowych:

Sok z babki zwyczajnej wykazuje zbawienny wplyw na tagodzenie stanéw zapalnych bton $luzowych, wliczajgc w to btony Sluzowe
uktadu oddechowego, pokarmowego oraz moczowego. Zalecam pacjentom przyjmowanie 2 tyzeczek swiezo wycisnietego soku z babki,
trzy razy dziennie. W przypadku zalegania gestego sluzu oraz przy alergiach polecam stosowanie Nalewki z Babki Zwyczajnej.

Ukgszenia Wezy (np. Zmii):

W przypadku ukgszenia przez weza stosuje babke zwyczajng zardwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie. Przyktadam oktad ze swiezych
lisci bezposrednio do rany, co pozwala na "wyciggniecie” jadu, i jednoczesnie nakazuje pacjentowi przyjgé 2 tyzki stotowe Swiezo
wyci$nietego soku z babki lub 1 tyzeczke Nalewki z Babki Zwyczajnej. Jesli nie mamy pod rekg Swiezych lisci, nalewki mozna réwniez
uzy¢ do zrobienia mokrego oktadu. W przypadku ukgszeh wezy bardzo wiele zalezy od gatunku gada i jak najszybszego podania
srodkow ratunkowych.

Zapalenie Pecherza Moczowego, Biegunka, Infekcje Drog Oddechowych:
Sok z babki zwyczajnej wykazuje zbawienny wplyw na tagodzenie stanéw
zapalnych bton §luzowych, wliczajge w to btony sluzowe uktadu oddechowego,
pokarmowego oraz moczowego. Zalecam pacjentom przyjmowanie 2 tyzeczek
$wiezo wyciSnietego soku z babki, trzy razy dziennie. W przypadku zalegania
gestego Sluzu oraz przy alergiach polecam stosowanie Nalewki z Babki
Zwyczajnej.

Bol Zeba:

Pacjentom cierpigcym na bél zeba zalecam nakladanie pomietych
(zgniecionych) lisci babki bezposrednio na bolgce miejsce, co tagodzi obrzek,
infekcje i bol. Nalezy przytrzyma¢ je tam tak dtugo, jak to konieczne, az bol
catkowicie ustgpi. Z powodzeniem mozna uzyé w tym celu réwniez suszonych
lisci.

Bol Gardta i Obrzek Dzigsek:

Dodaj tyzke stotowq wyciSnietego soku z babki do potowy szklanki wody i uzywaj tej mieszanki jako ptukanki przy pierwszych,
najmniejszych oznakach bélu gardta. Rozwigzanie to Swietnie sprawdza sie réwniez w redukowaniu stanéw zapalnych tkanki dzigset.
Zaparcia:

Nasiona babki sq wrecz doskonate w tagodzeniu zaparé, a to za sprawg uwalnianego z nich w procesie parzenia btonnika i naturalnych,
dobroczynnych §luzéw. Zalecam wypijanie 1 szklanki Naparu z Nasion Babki przed snem. Upewnij sie, ze spozywasz zardwno sam ptyn,
jak i nasiona.

Babka Zwyczajna na Choroby Autoimmunologiczne:

W przypadku choréb autoimmunologicznych i innych schorzen przewlektych, zalecam pacjentom picie Herbaty z Babki dwa razy
dziennie. Korzysci z takiej terapii kumulujg sie i narastajg z czasem, dlatego pacjenci muszq pi¢ jg codziennie, aby w petni odczué
wszystkie pozytywne efekty.

Przepisy z Babki Zwyczajnej

Napar z Nasion Babki Sktadniki: 1 tyzeczka nasion babki i 1 szklanka wrzqcej wody. Zalej nasiona wrzgtkiem i pozwdl im naciggac tak
dtugo, az napar catkowicie ostygnie. Wypij Sluzowatq herbate i zjedz rozmiekczone nasiona.

Nalewka z Babki Zwyczajnej Sktadniki: Swieze liscie babki, wodka 50% (100 proof) lub inny czysty alkohol spozywezy oraz stoik ze
szczelnie dopasowang pokrywkag.

Wypelnij stoik $wiezymi liscmi babki, ktdre zostaty uprzednio pokrojone w cienkie paski lub drobno posiekane.

Zalej liscie wodkg tak, aby catkowicie wypetni¢ stoik, upewniajqc sie przy tym, Ze wszystkie liscie znalazty sie pod powierzchniq ptynu.
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Szczelnie zakre¢ stoik i umiesc go w chtodnym, ale stonecznym miejscu, takim
jak parapet okienny.

Pozostaw nalewke do maceracji na 4 do 6 tygodni, codziennie energicznie
potrzgsajgc stoikiem. W razie potrzeby dolej wigcej alkoholu, aby stoik zawsze
pozostawat peiny.

Przecedz alkohol przez geste sito lub filtr do kawy, aby usunqé resztki ziot.
Przechowuj nalewke w chtodnej, ciemnej szafce (zachowuje trwato$é nawet do
7 lat). Dawkowanie: 0d 1/2 do 1tyzeczki na porcje.

Herbata z Babki Zwyczajnej

Umies¢ 1 tyzeczke suszonych lisci babki lub 1 tyzke stotowg $wiezych lisci w
filizance wrzgcej wody. Pozostaw pod przykryciem do zaparzenia na 10 minut.
Odcedz liscie i wypij napar.

Nagietek Lekarski, Calendula officinalis
Nagietek lekarski to krotkowieczna bylina nalezgca do rodziny astrowatych, bardzo czesto uprawiana jako roslina jednoroczna. Jest
powszechnie stosowany jako zjawiskowa roslina ozdobna, a czasami bywa hodowany Scisle w celu przygotowywania preparatow
leczniczych. Cho¢ gatunek ten nie jest rdzenng rosling dla Ameryki Péinocnej (skqd pisze autor), to w Polsce oraz w Europie jest to
roslina niezwykle pospolita, masowo uprawiana w ogrodach, skqd nierzadko "ucieka" z upraw, by dziczeé na tgkach i poboczach drég.
Kwiaty przybierajg zywg barwe z6ttg lub pomaranczowg. Ich koszyczki kwiatowe majg Srednice od 5 do 7,5 cm (2 do 3 cali) i sktadajg
sie z dwdch rzedoéw owtosionych przylistkow oraz pojedynczego lub podwdjnego pierScienia kwiatéw jezyczkowatych, ktore otaczajg
centralne kwiaty rurkowate. Roslina ta potrafi kwitngé niemal przez caty rok, o ile tylko sprzyja temu pogoda. Owocem jest ciernista
nietupka.

Zastosowanie Jadalne

Kwiaty nagietka sqg w pelni jadalne. Bardzo czesto wykorzystuje si¢ je w
satatkach oraz jako barwny garnirunek i dekoracje do wielu potraw.
Liscie réwniez nadajg sie do jedzenia, jednak zazwyczaj sq bardzo
gorzkie i og6lnie uznawane za niesmaczne.

Zastosowanie Medyczne

Choroby Skory, Skaleczenia i Podraznienia: Zaréwno liScie, jak i
kwiaty nagietka majq silne dziatanie kojgce na skére. Uzywam ich do
leczenia wszelkiego rodzaju probleméw dermatologicznych - od
trgdziku, przez oparzenia stoneczne, az po swedzgce wysypki. Liscie
stanowiqg wySmienity gojgcy oklad (papke) na drobne skaleczenig,
zadrapania i podraznienia skory. Wystarczy natozy¢ zgniecione w
dtoniach licie bezposSrednio na naskaorek.

Przynoszg one natychmiastowq ulge w stanach zapalnych i aktywnie pomagajg w szybszym gojeniu. Z kwiatéw nagietka
przygotowuje kojgcg mas¢ na podraznienia. Co bardzo wazne, liscie i kwiaty posiadajg doskonate dziatanie antybakteryjne i
przeciwgrzybicze. Do leczenia infekgji grzybiczych oraz bakteryjnych skory — w tym grzybicy, stopy atlety (grzybicy stop), plesniawek,
odparzen pieluszkowych u dzieci czy ucigzliwej ciemieniuchy — uzywam Ekstraktu z Nagietka aplikowanego na dotkniety chorobg
obszar kilka razy dziennie.

Choroby Zotqdka i Jelit:

Stosuje nagietek w starannym potgczeniu z korzeniem zywokostu do leczenia wszelkich probleméw zotgdkowo-jelitowych, wliczajge
w to wrzody dwunastnicy, zapalenie jelita grubego oraz zapalenie zZotgdka i jelit. Przepisuje na te dolegliwosci odwar przygotowany z
rownych czesci nagietka i korzenia zywokostu.
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Przynoszg one natychmiastowg ulge w stanach zapalnych i aktywnie pomagajg w szybszym gojeniu. Z kwiatow nagietka
przygotowuje kojgcg masé na podraznienia. Co bardzo wazne, liScie i kwiaty posiadajg doskonate dziatanie antybakteryjne i
przeciwgrzybicze. Do leczenia infekgji grzybiczych oraz bakteryjnych skory — w tym grzybicy, stopy atlety (grzybicy stop), plesniawek,
odparzen pieluszkowych u dzieci czy ucigzliwej ciemieniuchy — uzywam Ekstraktu z Nagietka aplikowanego na dotkniety chorobg
obszar kilka razy dziennie.

Choroby Zotgdka i Jelit:

Stosuje nagietek w starannym potgczeniu z korzeniem zywokostu do leczenia wszelkich probleméw zotgdkowo-jelitowych, wliczajge
w to wrzody dwunastnicy, zapalenie jelita grubego oraz zapalenie zotgdka i jelit. Przepisuje na te dolegliwosci odwar przygotowany z
réwnych czesci nagietka i korzenia zywokostu.

Uktad Odpornosciowy i Uktad Limfatyczny:

Nagietek wspaniale stymuluje funkcjonowanie uktadu immunologicznego oraz uktadu chtonnego. Dodatkowo jego wiasciwosci
Sciggajgce i antyseptyczne aktywnie pomagajg organizmowi zwalczaé nacierajgce infekcje i wirusy. Nagietek redukuje réwniez
przekrwienie oraz obrzek weztow chtonnych.

Wagtroba, Woreczek Zétciowy i Ogélnoustrojowa Detoksykacja:

Nagietek pomaga usungé ztogi i toksyny z organizmu oraz wspomaga oczyszczanie wgtroby i woreczka Zéiciowego. Jest to
rewelacyjne lekarstwo na choroby dotykajgce te konkretne narzgdy. Wtasciwosci detoksykacyjne majg rowniez widoczny, pozytywny
wplyw na kondycje skéry i pomagajg zwalczyé przewlekle problemy, takie jak egzema i trqdzik, ktére nie rzadko sq wprost
spowodowane wysitkami organizmu, starajgcego sie za wszelkg cene pozby¢ sie nadmiaru toksyn. W celu dogtebnej detoksykacji
przepisuje Ekstrakt z Nagietka.

Przepisy z Nagietka

Kojgca Mas¢ z Nagietka Sktadniki: 1/2 szklanki oliwy z oliwek, 1/3 szklanki statego oleju kokosowego, 3 tyzki stotowe suszonych
kwiatow nagietka, 1,5 tyzki stotowe]j suszonych kwiatow rumianku, ok. 85 gramow (3 uncje) wosku pszczelego. W matym rondelku
roztop razem oliwe z oliwek i olej kokosowy. Dodaj ptatki kwiatéw i pozostaw mieszanke do naciggniecia (maceracji) na jedng
godzine. Jesli chcesz, przed kolejnym krokiem mozesz odcedzi¢ ptatki kwiatéw, albo po prostu pozostawi¢ je w Srodku. Postaw
rondelek z powrotem na ogiet i dodaj wosk pszczeli, caly czas mieszajqc. Zdejmij rondelek z ognia, gdy tylko wosk sie w pelni roztopi.
Przed uzyciem pozwdl masci catkowicie ostygngé. Delikatnie naktadaj jg na podrazniong lub zmieniong zapalnie skore.

Ekstrakt z Nagietka

Wez okoto pét litra (1 pinte) luzno utozonych kwiatow nagietka i ok. pét litra wodki 40% (80 proof) lub jeszcze mocniejszego alkoholu
spozywczego. Umies¢ kwiaty w pétlitrowym stoiku ze szczelng pokrywkq. Wypelnij stoik alkoholem do petna, aby kwiaty byly
catkowicie przykryte ptynem. Pozostaw ekstrakt do zaparzenia w chtodnym, ciemnym miejscu na okres od 4 do 6 tygodni. Wstrzgsaj
codziennie. Odcedz kwiaty i przechowuj gotowy ekstrakt szczelnie zamkniety w chtodnym, ciemnym miejscu. Zuzyj w ciggu 3 lat.
Odwar z Nagietka i Korzenia Zywokostu

Bedziesz potrzebowaé: 1 tyzki stotowej kwiatow nagietka, 1 tyzki stotowej korzenia zywokostu (zmiazdzonego i drobno posiekanego
lub sproszkowanego) oraz okoto 1 litra (1 kwarty) wody. Doprowadz wode z ziotami do wrzenia, a nastepnie drastycznie zmniejsz
ogieft do minimum. Gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut. Przykryj odwar i pozostaw go do naciggniecia na 45 minut. Odcedz ziota.
Przechowuj odwar w lodowce do 3 dni lub w zamrazarce do jednego miesigca. Przyjmuj 1 szklanke odwaru, dwa razy dziennie na
dolegliwosci zotgdkowe i jelitowe.

Gojqcy Olej lub Masé na Skore (Mieszanka Uniwersalna)

Jest to fantastyczna, uniwersalna masé do leczenia podraznien skory, drobnych oparzen, oparzen stonecznych, skaleczen, ran,
ukgszen owaddw, egzemy, odparzen pieluszkowych, grzybicy i stopy atlety (grzybicy stop). To doskonate potgczenie ziét dziata kojgco,
przeciwzapalnie, antybakteryjnie, przeciwgrzybiczo, przeciwbdlowo oraz radykalnie wspomaga szybkie gojenie sie ran i stymuluje
prawidtowy wzrost tkanek. Mieszanka ta pomaga rowniez zminimalizowa¢ bliznowacenie, wiec jest to swietny wybor na rany twarzy i
inne urazy w odstonietych miejscach. Do wykonania tej bazy mozna uzy¢ oliwy z oliwek, oleju migdatowego lub innych klasycznych
olejow nosnikowych, ale ja preferuje tutaj olej kokosowy. W chtodniejszy dzien lub przy przechowywaniu w lodéwce olej kokosowy ma
forme statq. Przechowuje go w chtodzie i uzywam jako chtodzgcej masci na Swieze podraznienia i oparzenia stoneczne.
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Gojgcy Olej na Skore Sktadniki: 1 szklanka oleju kokosowego, oliwy z oliwek lub innego oleju nosnikowego, 1/4 szklanki suszonych
kwiatow nagietka, 1/4 szklanki suszonego ziela dziurawca, 1/8 szklanki suszonego rumianku oraz 20 kropli olejku eterycznego z
lawendy.

Wypelnij czysty litrowy stoik (quart jar) odmierzong iloscig zi6t i dodaj olej nosnikowy. Szczelnie zakre¢ stoik i dobrze wstrzgsnij, aby
wszystko wymieszac. Stoik nie bedzie pelny, ale same ziota z czasem do$¢ mocno napeczniejg.

Codziennie wstrzgsaj stoikiem i w razie koniecznosci dodawaj oleju, aby ziota zawsze pozostawaty bezpiecznie przykryte.

Maceruj olej w cieptym, bardzo stonecznym miejscu, takim jak np. parapet, przez dwa do czterech tygodni.

Przecedz naciggniety olej przez geste sitko, aby usung¢ z niego zuzyte ziota.

Dodaj do ptynu olejek eteryczny z lawendy i znéw mocno wstrzgsnij. Olej ten mozna stosowaé doktadnie w takiej formie, lub przerobié
g0 na nieco bardziej zbitq mas¢. Jesli uzyjesz oleju kokosowego i bedziesz go na co dziei trzymaé w lodéwce, mikstura w naturalny
sposob uzyska konsystencje gestej masci, i to bez dodawania wosku pszczelego.

Gojgca Mas¢ na Skore Sktadniki: 1 szklanka przygotowanego Gojgcego Oleju na Skére (przepis powyzej) i ok. 30 gramow (1 uncja)
wosku pszczelego (wiorkowanego lub startego).

W gornej czesci naczynia do kgpieli wodnej (lub w misce osadzonej na garnku z gotujgcq sie wodg) powoli podgrzewaj przygotowany
olejiwosk pszczeli, az wosk w catosci sie stopi. Zdejmij naczynie z ognia.

Przelej cieptg, ptynng masé do matych metalowych puszek lub szklanych stoiczkéw. Naklej na nie etykiety z dzisiejszq datg.
Przechowuj ma$¢ w chtodnym, ciemnym miejscu. Osobiscie preferuje przechowywanie jej w lodéwce dla maksymalnego wydtuzenia
okresu jej przydatnosci.

Opuncja Figowa (Prickly Pear Cactus), Opuntia ficus-indica
Opuncja figowa to kolejna roslina, ktérg niezwykle cenie. Pije sok z tun
(owocow) tej rosliny i uwazam, ze ma on niesamowicie silne wtasciwosci
przeciwzapalne i gojgce. Uzywam go tak czesto, jak to mozliwe na mdj
wiasny artretyzm i stwierdzam, Ze dziata wybornie, redukujgc wszelkiego
rodzaju stany zapalne w moim organizmie. Czesto stosowatem go u
pacjentéw, ale bytem naprawde zdumiony, kiedy sam na wtasnej skorze
zaczgtem doswiadczaé jego efektow.

Przy codziennym stosowaniu przez okres dwdch do trzech miesiecy, wiele
starych stanéw zapalnych i urazéw, do ktérych zdgzylem sie juz
przyzwyczaic i bratem je za pewnik, zaczeto ustepowaé. Teraz podczas
podrdzy zawsze mam przy sobie zapas suszonych owocow, ale uwazam,
ze Swiezy sok jest bezapelacyjnie najlepszy. Dodatkowq korzyscig jest to,
Ze OWoce Opuncji sq wysoce pozywne.

Identyfikacja Rosliny

Opuncja figowa potrafi dorasta¢ do niemal 5 metréw (16 stop) wysokosci, tworzqc ptaskie, zaokrgglone i rozgateziajgce sie cztony
pedowe (przypominajqce miesiste liscie). Kwiat, a poZniej owoc, rosng bezposrednio na tych cztonach. Caty kaktus, wigczajgec w to
owoce, jest pokryty dwoma réznymi rodzajami kolcow. Wystepujq tu duze, osadzone na state kolce, ktdre tatwo dostrzec, oraz
malenkie, przypominajgce wioski ciernie (glochidy), ktore sqg trudniejsze do zauwazenia i bardzo tatwo sie odrywajq od rosliny. To
wlasnie te mniejsze glochidy bolesnie cie zaatakujg, jesli nie bedziesz wystarczajgco ostrozny.

Kwiaty sq duze, pojedyncze i obuptciowe. Okwiat sktada sie ze spiralnie utozonych listkow oraz hypancjum z licznymi dolnymi
zalgzniami. Posiada liczne preciki utozone w okotkowych skupiskach. Owocem jest jagoda skrywajqgca liczne twarde nasiona. Opuncje
figowe wystepujq naturalnie w warunkach pétpustynnych i pustynnych. Rosng w krzaczastych, gestych skupiskach. (W Polsce i
Europie Srodkowej opuncje uprawia si¢ niemal wytgcznie w doniczkach jako rosling domowgq lub w specjalistycznych szklarniach,
poniewaz nie jest odporna na mrozne zimy, cho¢ na potudniu kontynentu mozna jg spotkaé rosngceg dziko).
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Instrukcje Zbioru Opungji

Zbior opuncji musi byé¢ przeprowadzany niezwykle ostroznie. Ubieram sie w
grube ciuchy z dtugim rekawem, dtugie spodnie, pelne buty i mocne rekawice. Nie
chce mie¢ jakiejkolwiek stycznosci z tymi matymi, wlochatymi kolcami. Uzywam
szczypiec kuchennych lub grilowych, aby zerwaé dojrzate owoce i ostroznie
umieszczam je w wiadrze do pdzniejszej obrobki. Jesli potrzebuje cztonow
pedowych ("lisci"), zrywam je w doktadnie ten sam sposéb.

Zastosowanie Jadalne

Zaréwno cztony pedowe, jak i owoce opuncji sq w petni jadalne. Nalezy je jednak
bardzo ostroznie obra¢ przed uzyciem. (Zobacz instrukcje zbioru powyzej). Pije z
nich sok i chetnie uzywam obranych, miesistych cztonéw do dan typu stir-fry
(szybko smazonych na duzym ogniu), do satatek oraz pozywnych zup.
Zastosowanie Medyczne

Wihasciwosci przeciwzapalne owocéw opuncji sg wyjgtkowe i poréwnywalne z
kazdym innym poteznym ziotem, jakiego kiedykolwiek uzywatem. Jestem
catkowicie pewien, Ze to wiasnie te wlaSciwosci sq zrddtem jej ogromnej
uzdrawiajgcej mocy. Aby uzyskaé maksymalne korzysci, zalecam wypijanie co
najmniej 60 ml (2 uncje) soku kazdego dnia. Dtugotrwate stosowanie nie niesie ze
sobg zadnego ryzyka dla zdrowia.

Cukrzyca: Opuncja figowa wykazuje niezwykle korzystny wptyw na trzustke, ktora jest niezbedna do produkgji insuliny. Poprzez
przywrdcenie zdrowia trzustce, poziom cukru we krwi zostaje w miare mozliwosci w pelni ustabilizowany.

Artretyzm i Bol Stawow: Stan zapalny wywotany przez artretyzm oraz idgcy za nim w parze bél stawow ulegajq znacznej poprawie
dzieki regularnemu spozywaniu okoto 60 ml (2 uncji) soku z opuncji kazdego dnia. Prawdziwa ulga wymaga czasu (od jednego do
dwaéch miesiecy), a efekty rosng wraz z regularnym stosowaniem, az do osiggniecia maksymalnych korzysci zdrowotnych.

Korzysci dla Zdrowia Serca: Wtasciwosci przeciwzapalne wydatnie pomagajq w redukcji blaszki miazdzycowej w tetnicach i zytach,
znacznie zmniejszajgce ryzyko chordb serca. Sok z opuncji obniza réwniez poziom cholesterolu i poprawia krgzenie krwi w catym
organizmie. Preferuje wprowadzanie soku z opuncji u moich pacjentéow natychmiast, gdy tylko pojawi sie najmniejsza oznaka
problemow z uktadem krgzenia.

Zmeczenie i Bolesnos¢ Miesni: Wysoki poziom witamin i innych
kluczowych sktadnikéw odzywczych w potgczeniu z prozdrowotnymi
wiasciwosciami opuncji czyni jg wrecz doskonatym wyborem w leczeniu
przewlektego zmeczenia oraz bolesnoSci miesni spowodowanej
nadmiernym wysitkiem lub drobnym urazem.

Wszelkie Choroby o Podtozu Zapalnym: Sok z tej rosliny jest wskazany
we wszystkich chorobach zapalnych, wigczajgc w to uporczywe
schorzenia skory, takie jak tuszczyca, egzema i pokrzywka. Obecnie
przepisuje go na wszystkie rodzaje dolegliwosci, gdy tylko podejrzewam,
ze gtowny problem ma podtoze stricte zapalne.

Sasanka, Anemone pulsatilla (Pulsatilla vulgaris)

Ten uroczy, niewielki kwiatek znany jest powszechnie jako sasanka, zawilec, dziki krokus, wiatrowy kwiat lub potocznie "kwiat
wielkanocny". Jest to bylina dorastajgca do okoto 45 cm (18 cali) wysokosci. Liscie sq pierzaste, delikatnie podzielone i pokryte
jedwabistymi wtoskami. Majg srebrzysto-szary kolor. Kazda ro$lina wytwarza pojedynczy, jasnofioletowy lub biaty kwiat z zéttymi
precikami. Z precikdw powstajg puszyste nasiona.

61



Za?im'ona ?Csig?a Liotolecznictwa

W dziecifistwie miatem w ogrodzie niewielkq kepe sasanek. Zawsze byly to pierwsze kwiaty, ktore pojawiaty sie wiosng, czasami wrecz
przebijajqc sie przez zalegajgcy jeszcze $nieg, aby zaznaczyé swojg obecnosé. Dla mnie byl to ostateczny dowdd na to, ze nadchodzg
cieplejsze dni. Zazwyczaj pojawiajg sie w okolicach Wielkanocy (w Polsce sasanki sq bardzo popularnymi zwiastunami wiosny, czesto i
chetnie sadzonymi w ogrodach skalnych). Jej system korzeniowy to pionowe kigcze. Korzenie wkopujg sie w ziemie na gtebokosé ok. 1
metra (3 stop) lub gtebiej. Kiedy owocostan dojrzewa, przypominajgce witosy nitki powiewajg na wietrze, sprawiajgc wrazenie
snujgcego sie dymu.

Zastosowanie Medyczne

Uzywam sasanki w formie naparu lub nalewki. Zioto to musi by¢ stosowane bardzo ostroznie i w matych dawkach. W duzych ilosciach
moze byé szkodliwe, a nawet Smiertelnie niebezpieczne. Unikaj dotykania §wiezej rosliny i w preparatach leczniczych uzywaj wytgcznie
suszonych koszyczkow kwiatowych.

Problemy Skorne:

W chorobach skdry preferuje stosowanie mieszanki sasanki i jezowki (Echinacea). Jezowka dziata jak naturalny antybiotyk i srodek
przeciwwirusowy oraz wspaniale stymuluje uklad odpornosciowy. Pomaga tagodzi¢ infekcje skorne i doskonale wspotpracuje z
sasankq w leczeniu problemdéw dermatologicznych zwigzanych ze stanem zapalnym i infekcjg. Zalecam stosowanie Herbaty z Sasanki i
Jez6wki jako ptukanki na zmienione chorobowo miejsca oraz wewnetrznie, aby rozwigzaé problem u jego podstaw.

Problemy Menstruacyjne:

Sasanka jest bardzo skuteczna na bdle menstruacyjne, napiecie
przedmiesigczkowe, bolesne miesigczkowanie, brak miesigczki i
skurcze. Przepisuje od 1/2 do 1 tyzeczki Nalewki z Sasanki na
dolegliwosci  menstruacyjne. Eagodzi rowniez  objawy
menopauzy, takie jak bdle gtowy, uderzenia gorgca i wahania
nastroju.

Porod i Depresja Poporodowa:

Sasanka stymuluje macice i utatwia poréd. Posiada rowniez
wiasciwosci przeciwbolowe, ktdre pomagajq ztagodzi¢ bole
porodowe. Podgje sie jg takie po porodzie, aby zatagodzié
objawy depresji. Mozna stosowaé¢ zarowno herbate, jak i
nalewke.

Bole Glowy i Problemy ze Snem:
Przyjmowana w matych dawkach, sasanka relaksuje uktad nerwowy i w ten sposéb leczy béle gtowy oraz bezsennos¢. Uspokaja ciato i
ducha, pozwalajgc pacjentom na twardy sen. Wypij 1 filizanke Herbaty z Sasanki przed snem lub uzyj ¥z tyzeczki Nalewki.

Zaburzenia Psychiczne:
Ze wzgledu na swoje dziatanie na uktad nerwowy, sasanka jest przydatna w leczeniu stanéw nerwowych, w tym: nadpobudliwosci,
otepienia starczego (demencji), atakéw paniki, depresji i schizofrenii. Uzywaj herbaty lub nalewki.

Zaburzenia Ukltadu Moczowego:

Pacjenci z infekcjami drég moczowych, zapaleniem pecherza i innymi schorzeniami ukladu moczowego mogg znalezé ogromng ulge
dzieki sasance. Eagodzi ona stan zapalny i leczy pierwotne infekcje.
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Problemy z Oczami i Uszami:

Sasanka posiada wiele wtasciwosci korzystnie wpltywajgcych na oczy i uszy. Jest przydatna w leczeniu zaémy, zapalenia spojowek,
jaskry i tikow nerwowych. Uzywam jej rowniez do leczenia bolow ucha, utraty stuchu i stanéw zapalnych ucha. W tych przypadkach
uzywaj Herbaty z Sasanki.

Zdrowie Serca:

Sasanka jest korzystna dla serca na wiele sposobow. Stosuje sie jg do leczenia przerostu migsnia sercowego i usuwania zastojow
zylnych. kagodzi stany zapalne w uktadzie krgzenia i pomaga przywréci¢ jego normalne funkcjonowanie. W problemach z sercem
preferuje stosowanie Herbaty z Sasanki.

Odstawienie Lekow:

Sasanka pomaga pacjentom w trudnym procesie odstawiania lekow uspokajajgeych, nasennych, przeciwdrgawkowych i zwiotczajgcych
mie$nie. Nalezy uwazaé, aby podawaé wytgcznie rygorystycznie przepisane dawki Naparu lub Nalewki z sasanki.

Zbior Zrywaj kwitngce todygi sasanki, gdy rolina jest w pelnym rozkwicie, zazwyczaj wczesng wiosng, w okolicach Swigt
Wielkanocnych.

Ostrzezenia

Sasanka nigdy nie powinna byé stosowana wewnetrznie przez kobiety w cigzy.

Podana w duzych dawkach moze byé bardzo szkodliwa i wywotaé $pigczke, drgawki, uduszenie, a nawet Smier¢.

Podczas zbioru koszyczkéw kwiatowych sasanki zawsze no$ rekawiczki. Do preparatéw ziotowych uzywaj wylgeznie suszonych
kwiatéw. Swieze ziele silnie podraznia skore.

Przepisy z Sasanki

Napar z Sasanki Sktadniki: 1/2 tyzeczki suszonych kwiatéw sasanki, 1 szklanka wrzqcej wody. Zalej ziota wrzgtkiem i pozwoél im
naciggaé pod przykryciem przez okoto 15 minut. Pij 3 razy dziennie lub w razie wyraznej potrzeby.

Nalewka z Sasanki Sktadniki: Suszone kwiaty sasanki, wodka 50% (100 proof) lub inny mocny alkohol spozywczy oraz stoik ze
szczelng pokrywkg.

Dodaj suszone kwiaty do stoika, wypetniajgc go do okoto trzech czwartych objetosci.

Zalej kwiaty wodkg i napetnij stoik do konca, upewniajqc sie, ze wszystkie ziota sq catkowicie przykryte ptynem.

Szczelnie zakre¢ stoik i odstaw w chtodne, ciemne miejsce, na przyktad do szafki.

Maceruj nalewke przez 4 do 6 tygodni, codziennie wstrzgsajqc stojem. W razie potrzeby dolej odrobing alkoholu, aby stoik pozostat
pelny i ziota nie wyschty.

Przecedz alkohol przez geste sito lub filtr do kawy, aby usungé resztki ziot.

Przechowuj nalewke w chtodnej, ciemnej szafce. Zachowa trwato$é nawet do 7 lat. Dawkowanie: 1/2 do 1 tyzeczki, trzy razy dziennie.
Herbata z Sasanki i Jezowki Sktadniki: 1/2 tyzeczki suszonych kwiatow sasanki, 1 tyzeczka suszonego korzenia i lisci jezowki
(Echinacea) oraz 1 szklanka wrzgcej wody. Zalej ziota wrzgtkiem i pozwol im naciggaé przez 10 minut. Odcedz i wypij.

Koniczyna Egkowa (Czerwona), Trifolium pratense

Koniczyna tgkowa (bardzo czesto nazywana po prostu czerwong) to roslina zielna nalezgca do rodziny bobowatych (Fabaceae). Bardzo
czesto znajduje jg rosngeg jako powszechny chwast na poboczach drég i polach w catym kraju (w Polsce jest gatunkiem niezwykle
pospolitym i ro$nie dziko na terenie niemal catego kraju). Jest to roslina dwuletnia lub krétkowieczna bylina, ktéra dorasta do okoto 45
cm (18 cali) wysokosci.
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Identyfikacja Rosliny

Roslina ta wyrasta z diugiego, gtebokiego korzenia palowego i
posiada smukte, owtosione, puste w Srodku todygi. LiScie utozone
sq naprzemianlegle, podzielone na trzy mniejsze listki, o zielonej
barwie z bladym pétksiezycem w zewnetrznej potowie blaszki.
Listki majg od okoto 1,5 do 3 cm (1/2 do 1 1/5 cala) dtugosci oraz ok.
1,5 cm (1/2 cala) szerokosci. Sg drobno zgbkowane z wyraZnym
wzorem przypominajgcym litere ,V”. Rézowe lub czerwonawe
kwiaty pojawiajg sie w zaokrgglonych, kulistych gtéwkach od maja
do wrzesnia.

CzesciJadalne
Zjadam liscie i mtode gtowki kwiatowe zarowno na surowo, jak i po
ugotowaniu.

Z kwiatéw przygotowuje stodkq herbate ziotowq w celach leczniczych, a zmielonych koszyczkéw nasiennych i kwiatowych uzywatem
niegdys jako substytutu mgki. Jem réwniez ugotowany korzen palowy. Niektorzy ludzie kietkujg nasiona koniczyny i dodajg powstate
kietki do satatek, ale sam jeszcze nie miatem okazji tego sprobowac.

Zastosowanie Medyczne

Jak Uzywac Czerwonej Koniczyny: Zalecam stosowanie czerwonej koniczyny w formie suplementéw, suszonych ziot, nalewki lub jako
herbaty parzonej z kwiatostanow. W ogélnych celach prozdrowotnych przepisuje wypijanie kilku filizanek herbaty z czerwonej
koniczyny kilka razy w tygodniu. Przy konkretnych dolegliwosciach medycznych nalezy pic 2 do 3 filizanek dziennie przez okres od
dwoch do dziesieciu tygodni. Alternatywnie, przyjmuj od 1 do 2 tyzeczek nalewki dziennie.

Lagodzenie Objawow Menopauzy: Ze wzgledu na wysokg zawartosé fitoestrogenéw
(izoflawondw), czerwona koniczyna dziata jako catkowicie naturalna alternatywa dla
hormonalnej terapii zastepczej u moich pacjentek. Kobiety zgtaszajg, Ze roslina ta wydatnie
tagodzi objawy menopauzy, wigczajgc w to zmniejszenie czestotliwoSci wystepowania
uderzen gorgca oraz nocnych potow.

Osteoporoza: Dziatajgc jako naturalna terapia hormonalna, koniczyna tgkowa moze
spowolni¢ postepujgcq utrate tkanki kostnej, a nawet zwiekszy¢ gestos¢ kosci u kobiet w
okresie przed- i okotomenopauzalnym.

Zdrowie Ukladu Sercowo-Naczyniowego: Czerwona koniczyna pomaga chroni¢ przed
chorobami serca poprzez podnoszenie poziomu "dobrego” cholesterolu (HDL) u kobiet przed i
po menopauzie. Posiada réwniez wtasciwosci rozrzedzajqce krew, co poprawia jej przeptyw i
zapobiega niebezpiecznemu krzepnieciu (tworzeniu sie zakrzepow).

Choroby Skéry, W Tym Egzema, Euszczyca i Inne Podraznienia:

Odkrylem, ze herbata z czerwonej koniczyny, wsparta dziataniem szczawiu kedzierzawego i pokrzywy, to doskonate remedium na
podraznienia skory, ktore pekajg i sqczq sie. Uzywam réwniez zewnetrznych oktadéw ze zmiazdzonych gtdwek kwiatowych czerwonej
koniczyny nasgczonych niewielkq iloscig wody, naktadanych bezpo$rednio na zmiany skorne.
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Koniczyne tgkowg zbieraj na tgkach i polach, trzymajgc sie z dala od obszaréw o duzym zanieczyszczeniu, takich jak ruchliwe pobocza
drdg. W przeciwienstwie do wiekszoSci ziot, czerwona koniczyna musi by¢ zbierana wezesnym rankiem, gdy na kwiatach wcigz obecna
jest jeszcze rosa. Zrywam koszyczki od jednego do dwdch tygodni po petnym rozkwicie i moge przeprowadzaé zbiory nawet do trzech
razy w roku, odtamujqc samg gtowke kwiatu, a reszte rosliny pozostawiajgc nienaruszong.

Kwiatéw uzywam na $wiezo lub umieszczam je na suszarce w cieptym, ciemnym, wentylowanym i suchym miejscu. Obracam je bardzo
czesto, dopdki w petni nie wyschng. Wysuszone ziele przechowuj w chtodnym, suchym i ciemnym miejscu. Podczas zbierania mtodych
lisci staram si¢ robi¢ to zanim roslina wypusci kwiaty. Gotuje je jako zielenine, wrzucam do zup i satatek. Liscie mozna rowniez ususzy¢ i
sproszkowa¢, by uzywaé ich jako przyprawy do jedzenia. Gdy tylko na roSlinie pojawig sie kwiaty, jej liscie stajq sie o wiele bardziej
gorzkie.

Ostrzezenia

Ogollnie rzecz biorge, uwazam czerwong koniczyne za zioto niezwykle bezpieczne, z nielicznymi skutkami ubocznymi (poza
sporadycznymi wzdeciami i gazami). Zauwaz jednak, Ze jej dziatanie przeciwzakrzepowe i hormonalne moze by¢ wysoce niepozgdane
dla niektérych pacjentéw. Z uwagi na jej potezng aktywnos¢ hormonalng, stanowczo odradzam stosowanie czerwonej koniczyny
kobietom z historig endometriozy, raka piersi, raka macicy, z mieSniakami lub innymi stanami wrazliwymi na wahania poziomu
estrogenu. Koniczyna zawiera pochodne kumaryny i musi by¢ uzywana z ogromng ostroznoSciq przez osoby przyjmujgce leki
przeciwzakrzepowe (antykoagulanty). Co wiecej, nigdy nie przepisuje czerwonej koniczyny przed planowang operacjg chirurgiczng lub
przed porodem. Moze ona hamowa¢ naturalne krzepniecie krwi i spowalniaé procesy gojenia.

Przepisy z Koniczyny Lgkowej

Gorgca Herbata z Czerwonej Koniczyny Sktadniki: Kwiatostany czerwonej koniczyny (Swieze lub suszone), kilka liSci miety
pieprzowej dla wzmocnienia smaku (opcjonalnie) oraz 1 szklanka wrzqcej wody. Zaparz trzy $wieze gtéwki koniczyny lub od 2 do 3
yzeczek suszonych kwiatéw wraz z kilkoma listkami miety pieprzowej w 1 szklance wrzgtku. Pozostaw herbate do naciggniecia pod
przykryciem, podczas gdy bedzie powoli stygta, na okoto 15 minut. Pij na ciepto lub poczekaj, az catkowicie ostygnie, jesli planujesz uzy¢
jej do przemywania zewnetrznego. Aby uzyskaé maksymalne korzysci, pij do trzech razy dziennie.

Zimna Herbata z Czerwonej Koniczyny
Dodaj pét szklanki kwiatéw czerwonej koniczyny do ok. 1 litra (1 kwarty) wody i pozostaw do naciggniecia w lodéwce przez bite 24
godziny.

Nalewka z Czerwonej Koniczyny Sktadniki: Swieze lub suszone kwiaty czerwonej koniczyny oraz wodka, brandy lub inny alkohol
40% (80 proof) bgdZ mocniejszy.

Posiekaj Swieze kwiaty lub grubo zmiel suszone ziele.

Umies¢ kwiaty koniczyny w czystym, suchym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg.

Zalej ziota wodkq lub brandy (min. 40%), aby catkowicie zakryé je ptynem.

Mocno zakreé i umiesé stoik w chtodnym, ciemnym miejscu. Wstrzgsaj stojem co 2 do 3 dni.

Obserwuj poziom alkoholu i dolej go, jesli to konieczne, aby ziele koniczyny caty czas znajdowato sie pod powierzchnig.
Maceruj ziota przez 4 do 6 tygodni.

OdcedZ mieszanine przez drobne sitko lub gaze. Wycisnij z zi6t caty ptyn.

Wyrzué zuzyte ziota. Umies¢ ekstrakt alkoholowy w chtodnym miejscu i pozostaw w bezruchu na catq noc.

Ponownie przecedz ptyn przez filtr do kawy lub delikatnie zlej znad osadu (zdekantuj), aby usungé wszelkie pozostatosci ziotowego
mutu.

Przechowuj nalewke w szczelnie zamknietej szklanej butelce w chtodnym, ciemnym miejscu.

Stosuj od 1 do 2 lyzeczek nalewki dziennie, podzielone na 2 do 3 mniejszych dawek.
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Szczaw Polny, Rumex acetosella

Szczaw polny jest jednym z absolutnie najbardziej uzytecznych zi6t
leczniczych, a mimo to wiekszos¢ z nas z premedytacjg wyrywa go lub
spryskuje chemig, aby na dobre pozby¢ sie go z podworka lub pola. Céz, ja
réwniez wyrywam te rosliny, ale po to, by przeznaczyc je do celow leczniczych i
ususzy¢, rzucajqe na sterte kompostu wylgeznie ich korzenie.

Znany rowniez potocznie jako polny kwas czy szczawik, nalezy do rodziny
rdestowatych (Polygonaceae). Roslina ta rosnie jako bardzo pospolity,
wieloletni chwast w wiekszosci regionéw (w Polsce jest to gatunek rodzimy,
spotykany powszechnie na terenie catego kraju). Ma mate, zielone liscie w
ksztatcie grotow strzat oraz gteboko bruzdowane, wzniesione i czerwonawe
todygi, ktore rozgateziajg sie blisko szczytu. Roslina ta osigga maksymalnie
okoto 45 cm (18 cali) wysokosci. Wyrasta z agresywnie rozprzestrzeniajgcego
sie, wedrujgcego kiqcza.

Rozkwit rosliny przypada na okres od marca do listopada. Sg to rosliny
dwupienne - wystepujg wylgcznie osobniki catkowicie meskie lub Zenskie.
Zottawo-zielone kwiaty meskie lub bordowe kwiaty zefiskie rosng na wysokiej,
wzniesionej todydze. Z bordowych kwiatow zenskich z czasem rozwijajq sie
czerwone nietupki (nasiona). Zazwyczaj znajduje szczaw polny na obszarach
trawiastych o kwasnej i dos¢ piaszczystej glebie. Jest to jeden z pierwszych
chwastéw, ktdry pojawia sie i kolonizuje §wiezo zruszong ziemie.

Zastosowanie Jadalne

Szczaw polny jest w pelni jadalny; czesto uzywa sie go jako zieleniny do satatek lub jako dekoracyjnego garnirunku na talerzu. Posiada
niezwykle cierpki, wrecz cytrynowy smak. Moze by¢ z powodzeniem uzywany jako naturalny Srodek $cinajgey (podpuszczka) podezas
procesu produkeji sera. Zwierzeta gospodarskie chetnie jedzq te rosline, ale nie jest ona zbyt pozywna i moze powodowaé spore
problemy w przypadku zjedzenia jej w zbyt duzej iloSci, ze wzgledu na wysokie stezenie szczawianéw.

Zastosowanie Medyczne
Wykorzystuje szczaw polny w formie soku, parzonej herbaty, jak rowniez sproszkowanego ziota w kapsutkach. W przypadku kuracji
proszkiem lub kapsutkami, z reguty przepisuje dawke 1 grama sproszkowanego korzenia, dwa razy dziennie.

Detoksykacja

Szczaw polny jest niezwykle uzyteczny w usuwaniu toksyn z organizmu. Ma tagodne dziatanie moczopedne i dostownie przeptukuje
ludzkie ciato, pod warunkiem spozywania przy tym duzej iloci wody. Wykazuje rowniez dziatanie delikatnie przeczyszczajqce. Na
odtrucie polecam swiezo wycisniety sok z liSci szczawiu polnego, lecz czasami uzywam po prostu Herbaty ze Szczawiu. Warto
zaznaczy¢, Ze napar i suchy proszek sq nieco mniej skuteczne niz swiezy sok.

Problemy Zotgdkowo-Jelitowe, Choroby Nerek i Drég Moczowych
Ze wzgledu na niesamowitq zdolno$¢ przeptukiwania uktadéw i likwidacji toksyn z organizmu, zioto to jest szczegdlnie przydatne przy
przewleklych dolegliwosciach zotgdkowo-jelitowych, dysfunkcjach nerek oraz przy chorobach uktadu moczowego.

Cysty, Obrzeki Tkankowe i Nowotwory Skory

W przypadku guzéw, twardych obrzekow, torbieli i zmian nowotworowych umiejscowionych blisko powierzchni skéry, ogromng ulge
mozna uzyskaé, przygotowujgc oktad ze zmacerowanych (pomietych i naruszonych) lisci szczawiu polnego. Naktadaj taki kompres
(papke) bezposrednio na zmieniony chorobowo obszar kilka razy dziennie, dopdki problem nie zostanie catkowicie zniwelowany.
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Pasozyty Jelitowe i Robaki
Uzywam herbaty ze szczawiu jako skutecznego Srodka przeciwpasozytniczego, aby zabié i wyptukaé z organizmu robaki oraz pasozyty
jelitowe. Wypijanie jednej filizanki herbaty dwa razy dziennie przez okres czternastu dni w zupetnosci zatatwia sprawe.

Przeziebienia, Grypa i Zapalenie Zatok

Szczaw polny to doskonate lekarstwo na zmniejszenie stanu zapalnego i bolu, ktére towarzyszg przeziebieniom, grypie i zapaleniu
zatok. Zawarte w nim garbniki pomagajg zredukowaé nadmierng produkcje §luzu, a wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe wspomagajq
zabijanie infekcji bakteryjnych. Moi pacjenci mocno zalecajg jedzenie lub przyjmowanie preparatéw ze szczawiu natychmiast, gdy
tylko rozpoczyna sie choroba, aby ztagodzié jej ostry przebieg. Twierdzg, Ze robi to ogromng roznice w ostatecznym rezultacie leczenia.

Ostrzezenia
Z powodu bardzo wysokiej zawartosci szczawiandw, osoby cierpigce na kamienie nerkowe, artretyzm, reumatyzm lub silng
nadkwasote nie powinny w ogdle uzywac szczawiu polnego.

Przepisy

Herbata ze Szczawiu Polnego
Bedziesz potrzebowac 1 tyzeczki suszonych lisci szczawiu polnego i 1 filizanki (szklanki) wody. Doprowadz wode do wrzenia i zalej nig
odmierzong ilos¢ suszonych lisci szczawiu. Przykryj naczynie i pozostaw herbate do naciggniecia na 5 do 10 minut. Pij na ciepto.

Dziurawiec Zwyczajny, Hypericum perforatum

Dziurawiec zwyczajny jest uznawany za inwazyjny chwast w wielu
czesciach Stanéw Zjednoczonych (w Polsce oraz w catej Europie jest
to roslina bardzo pospolita, dziko rosngca niemal na kazdej tqce).
Swojg anglojezyczng (St. John's Wort) i polskg potoczng nazwe (ziele
$wietojanskie) zawdziecza niesamowitej zdolnosci do zakwitania w
okolicach 24 czerwca, czyli w dzien narodzin $w. Jana Chrzciciela.
Sam lubie celebrowa¢ ten dzie, dokonujgc zbioréw lisci i kwiatéw
dziurawca wtasnie w tym terminie.

Identyfikacja Rosliny

Dziurawiec zwyczajny to bylina (ro$lina zielna) z ptozgcymi kigczami.
Posiada wzniesione todygi, ktore dorastajg do okoto 1 metra (40 cali)
wysokosci. Lodygi rozgateziajg sie w gornej sekcji i wypuszczajq
wgskie, zZotto-zielone liscie o dtugosci ponizej 2,5 cm (1 cala). Liscie te
posiadajg malefikie gruczoly z olejkami eterycznymi, ktére — gdy
spojrzymy na rosline pod stofice — wyglgdajg jak mate okienka lub
dziurki (stgd polska nazwa "dziurawiec" i tacinska perforatum).

Jaskrawozotte kwiaty, mierzgce okoto 2,5 ecm (1 cal) Srednicy, pojawiajq sie w szerokich wierzchotkach (podbaldachach) na gérnych
gateziach od péznej wiosny do potowy lata. Majq pie¢ ptatkow i spiczaste dziatki kielicha. Dziatki te posiadajg zauwazalne, czarne
kropki. Preciki sq zebrane w trzy wigzki. Co charakterystyczne, nasienniki po roztarciu lub zmiazdzeniu wydzielajg czerwonawy lub
purpurowy ptyn.

Roslina jest obecnie bardzo szeroko rozprzestrzeniona; wiosng i latem zazwyczaj znajduje jg na pastwiskach, brzegach rzek i wzdtuz
torow kolejowych. Uwielbia suchg glebe i bardzo stoneczne stanowiska.
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Zastosowanie Medyczne

Stymulant Nerwowy:

Dziurawiec to wspaniaty stymulant uktadu nerwowego, uzyteczny w leczeniu depresji, niepokoju, lekow i bezsennosci bez wywotywania
negatywnych skutkéw ubocznych. Nie powinien by¢ jednak przyjmowany przez pacjentéw z chorobg dwubiegunowg, poniewaz wydaje
sie zwieksza¢ ryzyko wystgpienia manii. Przepisuje nalewke przyjmowang codziennie przez z miesigce lub dluzej, ewentualnie herbate
pijang trzy razy dziennie.

Menopauza i Skurcze Miesigczkowe:

Dziurawiec redukuje objawy braku réwnowagi hormonalnej podczas menopauzy, w tym depresje i zmeczenie. Pomaga zréwnowazy¢
hormony i stymuluje narzqdy, zwiekszajgc napiecie macicy. Jest rowniez korzystny w tagodzeniu skurczow, wzde¢ oraz objawow zespotu
napiecia przedmiesigczkowego (PMS). Zalecam wypijanie filizanki herbaty trzy razy dziennie przed i w trakcie krwawienia
miesigczkowego, a takze wtedy, gdy objawy menopauzy stajg sie ucigzliwe.

Lagodzenie Fizycznych Objawow Odstawienia Opiatow:
Stosowatem dziurawiec, by ztagodzic objawy tagodnego odstawienia opiatéw. Uspokaja on uktad nerwowy i uSmierza fizyczne symptomy
odstawienia lekow na bazie opiatow. W procesie odstawiania lekéw polecam wewnetrzne stosowanie Nalewki z Dziurawca.

Skaleczenia, Siniaki, Oparzenia i Inne Urazy:

Ekstrahowany olej z dziurawca (macerat) to doskonaty Srodek antyseptyczny i przeciwwirusowy, ktéry zawiera garbniki utatwiajqce
gojenie. Stosuje go miejscowo, aby leczy¢ oparzenia, urazy, rany i infekcje. Uzywam ekstrahowanego oleju rozcieficzonego w proporcji 1
cze$¢ oleju z dziurawcea na 9 czesci oliwy z oliwek (lub innego oleju no$nikowego) w formie masci/weierki.

Nerwobole (Neuralgia):

Bl nerwow i neuralgia Swietnie reagujq na miejscowo stosowany olej z dziurawca. Uzywam go przy ostrym i konwulsyjnym nerwobdlu
nerwu tréjdzielnego, rwie kulszowej oraz pétpascu. Zazwyczaj zalecam jednoczesne picie herbaty, aby uspokoi¢ nerwy od wewngtrz, oraz
aplikowanie oleju na zmienione chorobowo miejsca. Pij 1 filizanke herbaty raz lub dwa razy dziennie, albo przyjmuj Nalewke z Dziurawca
3 do 4 razy dziennie.

Bole Miesniowe:
Na bél plecow, bole miesni i ogdlne bdle ciata polecam stosowanie Oleju z Dziurawca. Jest on skuteczny zaréwno przyjmowany
wewnetrznie, jak i wmasowywany bezpoSrednio w migsnie.

Wrzody Trawienne, Problemy Zotgdkowe:

Dziurawiec zwalcza wrzody i problemy gastryczne, uspokajajgc narzqdy trawienne oraz atakujgc bakterie i wirusy bedgce przyczyng tych
dolegliwosci. Jest skuteczny przy infekcyjnych problemach trawiennych, takich jak zapalenie Zotgdka i jelit, czerwonka oraz biegunka.
Uzywam rozcieficzonego oleju w dawkach podzielonych, trzy razy dziennie.

Hemoroidy:
Olej z dziurawca to niemal cudowne lekarstwo na hemoroidy. Skutecznie redukuje stan zapalny, uSmierza bél i przyspiesza proces
gojenia. Uzyj mojego przepisu na Ekstrahowany Olej z Dziurawca i naktadaj go miejscowo na dotkniety chorobg obszar.

Obnizanie CiSnienia Krwi:

Lecznicze wtasciwosci dziurawca pomagajg obnizy¢ ciSnienie krwi i przywrdcié elastyczno$é naczyn wtosowatych. Pij 1 filizanke herbaty
raz lub dwa razy dziennie, najlepiej rano i poznym popotudniem, lub uzywaj nalewki z dziurawca 3 do 4 razy dziennie.
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Usuwanie Ptynow i Toksyn z Organizmu:
Moczopedne wlasciwosci dziurawca pomagajg usungé nadmiar ptynéw z organizmu i wyptukaé z niego toksyny wraz z moczem. Pij 1
filizanke herbaty raz lub dwa razy dziennie, najlepiej rano i po potudniu.

Moczenie Nocne u Dzieci:

Dzieciom majgcym problem z moczeniem nocnym mozna pomdc,
podajgc od 5 do 10 kropli nalewki z dziurawca péZnym popotudniem.
Wyptukanie nadmiaru ptynoéw z organizmu przed snem zapobiega ich
gromadzeniu si¢ w pecherzu w nocy i pomaga dziecku nauczy¢ sie
lepszej kontroli nad pecherzem.

Artretyzm, Reumatyzm i Dna Moczanowa:

Bolesnym stawom ogromng ulge przynosi wypijanie dwéch do trzech
filizanek herbaty dziennie lub stosowanie nalewki z dziurawca. Zioto
to redukuje stan zapalny i bol, tagodzqc objawy tych choréb
stawowych. Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty, polecam codzienne
spozywanie dziurawca. KorzySci rosng z czasem, w miare jak
zmienione zapalnie stawy sie gojg.

Przezigbienia, Zatory i Choroby Uktadu Oddechowego:

Oprocz whasciwosci przeciwzapalnych i przeciwdrobnoustrojowych, dziurawiec jest takze skutecznym Srodkiem wykrztusnym, ktory
pomaga oczysci¢ klatke piersiowq z zatoréw i flegmy. Przyspiesza leczenie infekeji oraz powszechnego kaszlu i przeziebien. Stosowatem
go z powodzeniem réwniez przy grypie i gruzlicy. Na problemy z oddychaniem mozna stosowaé zaréwno herbate, jak i olej.

Przepisy

Nalewka z Dziurawca Zwyczajnego Sktadniki:
Kwiaty i licie dziurawca, alkohol etylowy 40% (80 proof) lub wodka, czysty stoik ze szczelng pokrywkg.

Luzno upakuj kwiaty i liscie w stoiku, wypetniajgc go po same brzegi.

Zalej stoik alkoholem, catkowicie przykrywajgc rosliny. Szczelnie zakre¢ stoik i odstaw do maceracji w chtodne, ciemne miejsce.
W razie potrzeby dolewaj alkoholu, aby uzupetnié ptyn utracony w wyniku parowania (i wehtaniania przez ziota). Codziennie wstrzgsaj
stojem i pozwol nalewce naciggac¢ przez 4 do 6 tygodni.

Odcedz ziota. Zakre¢ butelke i przechowuj jg w chtodnej, ciemnej szafce.

Przyjmuj nalewke przez dtuzszy czas w celu wyleczenia stanéw przewlektych. Dorosli: 20 do 30 kropli, 3 do 5 razy dziennie. Dzieci: 5 do 10
kropli.
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Luzno upakuj kwiaty i liscie w stoiku, wypetniajgc go po same brzegi.
Zalej stoik alkoholem, catkowicie przykrywajgc rosliny. Szczelnie zakre¢ stoik i odstaw do maceracji w chtodne, ciemne miejsce.

W razie potrzeby dolewaj alkoholu, aby uzupetni¢ ptyn utracony w wyniku parowania (i wehtaniania przez ziota). Codziennie wstrzgsaj
stojem i pozwol nalewce naciggac przez 4 do 6 tygodni.

Odcedz ziota. Zakre¢ butelke i przechowuj jg w chtodnej, ciemnej szafce.

Przyjmuj nalewke przez dtuzszy czas w celu wyleczenia stanéw przewleklych. Dorosli: 2o do 30 kropli, 3 do 5 razy dziennie. Dzieci: 5 do 10
kropli.

Herbata z Dziurawca Sktadniki:
1tyzeczka suszonego dziurawca i 1 szklanka wrzgcej wody. Zalej ziota wrzqtkiem i pozostaw do zaparzenia na 10 minut.

Odcedz ziele i opcjonalnie dodaj midd, cukier lub cytryne. Herbata jest dos¢ gorzka; z doSwiadczenia wiem, ze dodatek miodu i cytryny
rewelacyjnie maskuje te nieprzyjemng goryczke.

Pij 1 filizanke herbaty raz lub dwa razy dziennie.

Ekstrahowany Olej z Dziurawca (Macerat) Sktadniki:
Ok. 60 gramow (2 uncje) kwiatow dziurawca zwyczajnego i 2 szklanki oliwy z oliwek.

Wymieszaj ziota z oliwg z oliwek i umies¢ na bardzo matym ogniu.

Maceruj olej i ziota przez 2 do 3 godzin, utrzymujgc olej w stanie bardzo delikatnego, powolnego wrzenia (nie doprowadzajgc do
gwattownego gotowania).

Odcedz olej i usun ziota.
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Pokrzywa Zwyczajna, Urtica dioica
Miatem kiedy$ przypadkowe spotkanie z pokrzywg i nigdy tego nie
zapomne.

Roslina ta ma bardzo trafng nazwe. Naucz sie jg rozpoznawac i omijaé
szerokim tukiem, chyba ze akurat jej potrzebujesz. Pokrzywa zwyczajna to
bylina rosngca na wysokosé od okoto 1 do ponad 2 metréw (3 do 7 stop).

Jest to dwupienna roSlina zielna, ktérej pedy nadziemne obumierajg na
zime. Wyrasta z jaskrawozoitych, szeroko rozprzestrzeniajgcych sie
kigczy i roztogow.

Liscie sq ulozone naprzeciwlegle, przewaznie owalne lub czasami
sercowate. Miekkie, zielone liscie majg od 2,5 do 15 cm (1 do 6 cali)
dtugoSci i wyrastajg z prostej todygi. Posiadajq zgbkowane brzegi i
sercowatq podstawe. Zaréwno liScie, jak i todygi sq bardzo mocno
owlosione (posiadajg zaréwno wioski nieparzqce, jak i liczne wioski
parzgce).

Artretyzm, Reumatyzm, Bol przy Dnie Moczanowej i Stany Zapalne:
Pokrzywa zwyczajna leczy reumatyzm, dne moczanowgq i inne stany zapalne. Thumi stan zapalny, wyptukuje toksyny z organizmu i
pomaga zredukowa¢ bl towarzyszgcy tym chorobom.

W takich przypadkach zalecam Napar z Pokrzywy pity wewnetrznie dwa razy dziennie. Pomocny jest réwniez kompres sporzgdzony
przez nasqgczenie wacika nalewkg z pokrzywy i przytozenie go do bolgcego stawu.

Egzema i Stany Zapalne Skory:
Zaréwno nalewka, jak i napar z pokrzywy sq bardzo przydatne w leczeniu egzemy i innych standw zapalnych skory.

Oparzenia, Ukgszenia Owadow i Rany:

Uzywam podwdjnie mocnego Naparu z Pokrzywy jako ptukanki do leczenia poparzonej skdry, oparzen stonecznych, ukgszen
owadow, ran i innych podraznien. Przygotuj napar z 2 tyzek stotowych suszonych lub swiezych lisci pokrzywy. Uzyj ostudzonego
ptynu do przemycia chorych miejsc, pozwalajgec mu samoistnie wyschngé na skorze.

Liczne, niepozorne kwiaty pojawiajq sie od czerwca do wrzesnia w gestych kwiatostanach wyrastajgeych z kqtow lisci.

Majg kolor zielonawy lub brgzowawy i rosng w rozgatezionych gronach. Kwiaty meskie i zefiskie rosng na oddzielnych roslinach lub
gateziach.

Pokrzywa zwyczajna jest niezwykle szeroko rozprzestrzeniona (w Polsce i catej Europie jest to jedna z najpospolitszych roslin).
Zazwyczaj znajduje jg na nieuzytkach z wilgotng glebg, w zaroslach i w poblizu opuszczonych budynkow.

Zastosowanie Jadalne

LiScie sg w petni jadalne. Po ugotowaniu pokrzywy majg smak zblizony do szpinaku i ogorka. Zbieram je w rekawiczkach i przed
gotowaniem i spozyciem mocze w wodzie, aby usungé parzgce substancje chemiczne. Jedz wytgcznie mtode liScie pokrzywy, zebrane
zanim pojawig sie kwiaty. Po tym czasie mogq one powodowaé wewnetrzne podraznienia, zwtaszcza drog moczowych.
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Suszone liscie i kwiaty pokrzywy to materiat na bardzo smaczng herbate
ziotowaq.

Zastosowanie Medyczne

Pokrzywe mozna przyjmowaé w postaci kapsutek z suszonymi,
sproszkowanymi liSémi w dawkach po 300 mg (2 do 3 kapsutek dziennie). W
przypadku nalewki przyjmuj 2 do 4 ml Ziotowej Nalewki z Pokrzywy, trzy
razy dziennie.

Stymulacja Przeptywu Krwi: Pokrzywa stymuluje uktad krgzenia i
przeptyw krwi. Aby poprawic ukrwienie, zalecam picie Naparu lub Herbaty
z Pokrzywy. W ogdlnych problemach z krgzeniem polecam potgczenie
pokrzywy i babki zwyczajne;.

Problemy Miesigczkowe: Kobiety borykajqgce sie z obfitymi krwawieniami
macicznymi i innymi problemami miesigczkowymi odnoszq ogromne
korzysci z przyjmowania dwoch dawek Nalewki z Pokrzywy dziennie.

Zwichniecia, Skurcze, Zapalenie Sciegien, Rwa Kulszowa: Skurcze i urazy miesni
oraz béle nerwowe tagodzi natozenie kompresu nasgczonego Nalewkq z Pokrzywy
bezposSrednio na zmieniony chorobowo obszar. Przymocuj kompres bandazem, aby
uzyskaé najlepsze rezultaty.

Hemoroidy: Olej z Pokrzywy (Macerat), natozony bezposrednio na hemoroidy,
pomaga obkurczy¢ stan zapalny tkanki i redukuje bol.

Anemia, Niewydolno$¢ Serca, Obrzeki, Powiekszona Sledziona i 0gélny Tonik
Wzmacniajgey: W tak powaznych schorzeniach uzywam swiezego soku z pokrzywy,
przygotowanego poprzez namoczenie i zblendowanie catej Swiezej rosliny. Nalezy
przyjmowac ok. 60 ml (2 uncje) takiego soku, 3 razy dziennie.

Krwotoki z Nosa: Aby zatrzymaé krwawienie, pole¢ pacjentowi wciggniecie do nosa
sproszkowanego liscia pokrzywy w formie tabaki.

Przepisy z Pokrzywy

Napar z Pokrzywy Skladniki: 1 tyzka stotowa pokruszonych suszonych lisci
pokrzywy i 1 szklanka wrzgcej wody. Zalej liscie pokrzywy wrzgtkiem i odstaw do
naciggniecia na 8 do 10 minut. Odcedz i pij dwa razy dziennie.

Jilamnnad s e FRCTUNEE R

Ziotlowa Herbata na Zdrowe Serce Sktadniki: 2 Swieze liscie pokrzywy, 1 swiezy lis¢ babki zwyczajnej, 1 szklanka wody, 3 Swieze
liscie miety dla smaku.

Doprowadz ziota z wodq do wrzenia i zmniejsz ogiei. Gotuj na wolnym ogniu przez 3 minuty.

Pozostaw ziota do naciggniecia na 10 minut, podczas gdy herbata bedzie stygngé. Pij jq gorgeg przed sniadaniem i przed obiadem.
Nalewka z Pokrzywy Sktadniki: LiScie pokrzywy (Swieze lub zgniecione i ususzone — §wieze sq najlepsze), wodka 50% (100 proof) lub
inny alkohol o podobnej mocy, stoik ze szczelng nakretkg.

Wypehnij stoik Swiezymi lisémi pokrzywy pokrojonymi w cienkie paski i zgniecionymi.
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Zalej liscie alkoholem, napetniajgc stoik i upewniajqc sie, ze wszystkie liscie sq przykryte.

Szczelnie zamknij stoik i umiesé go w chtodnym, ale stonecznym miejscu, np. na parapecie.

Pozostaw do maceracji na 4 do 6 tygodni, codziennie wstrzgsajgc stoikiem. W razie potrzeby dolej alkoholu, aby stoik pozostat
peiny.

Przecedz alkohol przez geste sito lub filtr do kawy, aby usung¢ ziota.

Przechowuj nalewke w chtodnej, ciemnej szafce nawet do 7 lat. Dawkowanie: 1/2 do 1 tyzeczki, dwa razy dziennie.

Olej z Pokrzywy (Macerat) Sktadniki: Ok. 60 g (2 uncje) poszatkowanych lub zmielonych lisci pokrzywy, 1 szklanka oliwy z oliwek,
naczynie do kgpieli wodnej (double boiler), woda i filtr do kawy.

Doprowadz wode do wrzenia w dolnym garnku naczynia do kgpieli wodnej, nastepnie zmniejsz ogieni, by woda jedynie delikatnie
wrzata (mrugata).

Dodaj oliwe z oliwek i liScie pokrzywy do gérnego naczynia i umies¢ je na gotujqcej sie bazie. Dno garnka z olejem powinno
znajdowaé sie tuz nad gotujgceg sie wodg, aby olej nagrzewat sie powoli i delikatnie.

Delikatnie podgrzewaj olej przez jedng godzine.

Zdejmij olej z ognia i pozostaw do ostygniecia. Przecedz go przez filtr do kawy. (Jesli uzytes sproszkowanego korzenia, mozesz
ewentualnie zostawic go w oleju).

Majeranek Ogrodowy (Lebiodka Majeranek), Origanum majorana
Majeranek ogrodowy (zwany w literaturze anglosaskiej réwniez ,stodkim
majerankiem” lub ,majerankiem doniczkowym”) to delikatna roslina
wieloletnia o wyrazistym, sosnowo-cytrusowym smaku. Jest blisko
spokrewniony z oregano, posiada podobne zastosowania, ale wyrdznia sie
tagodniejszym aromatem.

Zioto to jest powszechnie uprawiane w ogrodach (w Polsce to niezwykle
popularna przyprawa kulinarna) i mozna je znalezé rosngce dziko w
miejscach, z ktorych ,uciekto” z upraw. Zazwyczaj hoduje go we wtasnym
ogrodzie, aby mie¢ do niego szybki i tatwy dostep.

Identyfikacja Rosliny
Majeranek ma gtadkie, wgskie liscie utozone naprzeciwlegle. Osiggajg one od ok. 5 do 15 mm (1/5 do 3/5 cala) dtugosci, a ich ksztatt
jest owalny z lekko spiczastym zakonczeniem.

Brzeg liscia jest gtadki, a podstawa zwezona. Posiadajg one liczne, drobne wioski, ktore nadajg im gtadkq, niemal aksamitng
teksture. Szarozielone liscie sq wysoce aromatyczne i petne smaku.

Roslina dorasta do wysokosci od ok. 25 do 60 cm (10 do 24 cali), opierajgc sie na kilku cienkich gatgzkach. Eodygi sq kwadratowe w
przekroju i majq fioletowawe zabarwienie. Pod koniec lata i wezesng jesienig roSlina wytwarza delikatne, biate lub rézowe kwiaty,
skupione w ktosach na koicach gatezi.

Zastosowanie Jadalne: Liscie, kwiaty i todygi sq w petni jadalne.

Zastosowanie Medyczne: Zioto to ma szerokie zastosowanie lecznicze. Mozna je przyjmowac bezposrednio w pozywieniu lub
stosowac wyekstrahowany z niego destylowany olejek.

Roslina dorasta do wysokosci od ok. 25 do 60 cm (10 do 24 cali), opierajgce sie na kilku cienkich gatgzkach. Eodygi sg kwadratowe w
przekroju i majq fioletowawe zabarwienie. Pod koniec lata i wezesng jesienig roSlina wytwarza delikatne, biate lub rézowe kwiaty,
skupione w ktosach na koticach gatezi.
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Tonik Trawienny i Oddechowy:

Majeranek ogrodowy to wysoce skuteczny tonik dla przewodu
pokarmowego oraz drég oddechowych. Stanowi doskonate lekarstwo na
wszelkiego rodzaju dolegliwoSci zwigzane z tymi uktadami.

Pomoc w Dolegliwosciach Miesigczkowych:

Zioto to ma zdolno$é wywotywania miesigezki i pod zadnym pozorem nie
powinno byé stosowane w duzych iloSciach przez kobiety w cigiy.
Uzywane w precyzyjnych dawkach leczniczych, uspokaja macice oraz
skutecznie lagodzi bol i ucigzliwe skurcze. Rownowazy gospodarke
hormonalng, tagodzgc objawy menopauzy i zespotlu napiecia
przedmiesigczkowego (PMS). Pomaga réwniez wywotaé spdzniajgcy sie
okres.

Zespot Policystycznych Jajnikow (PCOS):

Z wielkim sukcesem leczytem majerankiem pacjentki borykajgce sie z
PCOS i zwigzanymi z nim problemami z ptodnoscig. Dzieki rownowazeniu
hormondw, roslina ta jest w stanie ztagodzi¢ objawy tej choroby, do tego
stopnia, ze prawie potowa z moich dotychczas bezptodnych pacjentek
ostatecznie zaszta w cigze.

Zwiekszenie Produkcji Mleka u Matek:

Kobiety karmigce piersiq zgtaszajg zauwazalny wzrost produkeji mleka podczas codziennego spozywania majeranku.
Cukrzyca:

Pacjentom ze zdiagnozowang cukrzycg typu II gorgco polecam dodanie majeranku oraz rozmarynu do codziennej diety. Potgczenie
tych dwach zi6t znacznie poprawia wykorzystanie insuliny przez organizm i wtatwia kontrolowanie poziomu cukru we krwi.
Skurcze Mi¢sni, Napieciowe Bole Glowy i Przemeczone Migsnie:

Olejek eteryczny z majeranku dziata silnie relaksujgco na miesnie i rewelacyjnie sprawdza sie w przypadku napieciowych bolow
gtowy. Niektorzy pacjenci twierdzg, Ze samo wdychane zapachu tego olejku w zupetnosci wystarczy, by pozby¢ sie b6lu gtowy. Dwie
lub trzy krople dodane do nawilzacza powietrza lub cieptej wody w wannie potrafig zdziataé cuda.

1 Po odpowiednim rozcieiczeniu jest to roéwniez niezwykle

skuteczny olejek do masazu na skurcze i bole miesniowe. Ponizej
zamieszczam instrukcje destylacji olejku z majeranku oraz
przygotowywania z niego mikstury do masazu.

Obnizanie CiSnienia Krwi: Olejek ze stodkiego majeranku jest
niezastgpiony w redukowaniu wysokiego cisnienia krwi. Pacjenci
sq czesto zdumieni swoimi lepszymi wynikami po prostu po sesji
relaksacyjnej z wdychaniem zapachu tego olejku. RozluZznienie
catego ciata i uwolnienie od stresu wspomaga naturalne procesy
obnizania ciSnienia.

Jak Medycznie Uzywaé Majeranku
Zaledwie jedna tyzka stotowa suszonego majeranku dziennie — posypana na jedzenie, przyjeta w postaci kapsutek lub wypita jako
herbata - to ilos¢ catkowicie wystarczajgca do czerpania z niego realnych korzysci zdrowotnych. W przypadku uzywania ziét

majeranek jest wysoce skuteczny.
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Przepisy z Majeranku

Destylacja Olejku z Majeranku

Sprzet do destylacji: Destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, ocynowana rurka miedziana, elastyczny wqz, naczynie z zimng
wodg, naczynie zbiorcze na destylat, termometr.

Sktadniki: Swieze liscie majeranku (drobno posiekane lub zmielone), woda do przykrycia ziét.

Jesli masz dostep do profesjonalnego destylatora, postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgeymi destylacji parowej olejkow eterycznych.
W przeciwnym razie skorzystaj z moich wskazoéwek dotyczgcych adaptacji zwyktego szybkowaru.

Zbuduj wezownice chtodzgeg z ocynowanej rurki miedzianej. Owin jg ciasno wokét puszki lub innego cylindra, aby nadac¢ jej spiralny
ksztatt utatwiajgcy chtodzenie oleju.Uzyj niewielkiego kawatka elastycznego weza, aby szczelnie potgezyé miedziang rurke z zaworem
bezpieczenstwa na szybkowarze. Para bedzie unosié sie przez zawor i przeptywac do wezownicy, gdzie ulegnie schtodzeniu.

Zegnij miedziang rurke w taki sposéb, aby mozna byto umiescié¢ catq wezownice w garnku lub misce wypetnionej zimng wodq. Wytnij
maly otwér w dnie naczynia chtodzgcego na wyjscie rurki. Uszczelnij ten otwor korkiem lub dobrym silikonem. Uktad przebiega teraz od
szybkowaru, w dét do wanny chtodzqcej, i stamtgd prosto do naczynia zbiorczego.Umies¢ posiekane liScie majeranku w szybkowarze.
Dodaj wody, tak aby w petni przykryé ziota - napetnij szybkowar do poziomu okoto 5 do 7,5 cm (2 do 3 cali).

Delikatnie podgrzewaj szybkowar i bacznie obserwuj, czy w naczyniu zbiorczym zaczyna pojawia¢ sie olej. Zacznie sie on destylowaé
bardzo blisko punktu wrzenia wody, ale jeszcze zanim woda faktycznie zacznie bulgotaé. Zwracaj baczng uwage na produkeje oleju.
Nieustannie monitoruj caty uktad, aby pod zadnym pozorem nie dopusci¢ do catkowitego wygotowania sie wody (przypalenia ziét na
sucho).

Zbierqj destylat dopdki nie stanie sie catkowicie klarowny lub do momentu, w ktorym odparuje wiekszos¢ wody. Zmetniata, mleczna
mieszanina oznacza, ze w destylacie wcigz zawarty jest cenny olejek. Gdy destylat staje si¢ przezroczysty, zawiera juz tylko samg wode,
co oznacza, ze proces dobiegt konca.

Przelej uzyskany olejek do butelki z ciemnego szkta z bardzo szczelng pokrywkg.

Przed aplikacjg na skére bezwzglednie rozciencz Olejek Eteryczny z Majeranku w bezpiecznej proporcji: 1 czes¢ olejku eterycznego na 9
czesci wybranego oleju nosnikowego.

(Wskazéwka: Swiezy olejek eteryczny ze stodkiego majeranku ma charakterystyczny, jasnozétty kolor. W miare starzenia sie ciemnieje i
nabiera gtebszej barwy).

Olejek do Masazu ze Stodkiego Majeranku

Sktadniki: 1/2 tyzeczki Olejku Eterycznego z Majeranku (w pehni nierozcieficzonego), 1/2 szklanki oliwy z oliwek, oleju migdatowego lub
innego odpowiedniego oleju nosnikowego, a takze 2-3 krople innych olejkéw wedle uznania, wytgcznie w celu wzbogacenia zapachu*.
Wymieszaj wszystkie oleje razem w buteleczce. Uzywaj tak przygotowanej mikstury jako relaksujgcego olejku do masazu na
przemeczone i obolate mie$nie.

*Dodatki takie jak lawenda, rozmaryn, mieta czy rumianek nie tylko wspaniale pachng, ale tez same z siebie wnoszg do kompozycji
dodatkowe korzySci terapeutyczne.

Bielun Dziedzierzawa, Datura stramonium

Bielun dziedzierzawa nalezy do rodziny psiankowatych i — podobnie jak inni
cztonkowie tej rodziny — potrafi by¢ skrajnie niebezpieczny, jesli nie zachowa
sie wokot niego ostroznosci. Podobnie jak w przypadku innych
psiankowatych, przy rozwaznym stosowaniu w bardzo matych dawkach
potrafi przynosi¢ wysoce pozgdane korzysci lecznicze, jednak uzyty
niewtasciwie bywa po prostu Smiertelny. Mam z tymi ro$linami bardzo diugq
relacje petng mitosci i nienawisci.

Ze wzgledu na moje doswiadczenie z dziecinstwa, kiedy to niemal otartem sie
przez nie o Smier¢, zawsze mam chwile wahania, zanim po nie siegne, ale
widziatem tez pacjentéw, ktorzy zyskali bardzo potrzebng ulge dzieki tym
ziotom.
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Spozycie wewnetrzne tych roslin rezerwuje jednak wytgcznie dla najtrudniejszych przypadkéw, w ktorych podjecie takiego ryzyka
jest w pelni uzasadnione.

Identyfikacja Rosliny

Bielun dziedzierzawa znany jest w jezyku angielskim m.in. jako thorn apple
(cierniaste jabtko), jimsonweed, moon flower (ksiezycowy kwiat) czy devil's
snare (diabelskie sidta). W Polsce rosline te czesto potocznie okresla sie
mianem trgby anielskiej lub dederem.

Te jednoroczne krzewy majq bardzo nieprzyjemny zapach, sq silnie
rozgatezione i wzniesione, osiggajgc od okoto 60 do 150 cm (2 do 5 stop)
wysokosci. Roslina wyrasta z dtugiego, grubego i widknistego korzenia. Eodygi
sq tegie, mocno ulistnione, gtadkie i bladozétto-zielone. Tworzg wiele
rozwidlen i gatezi, a w kazdym rozwidleniu znajduje sie lis¢ oraz kwiat. Liscie
majq od 7,5 do 20 cm (3 do 8 cali) dtugosci, sq miekkie, nieregularnie
pofalowane i zgbkowane. Ich powierzchnia jest gtadka, z ciemnozielong
strong wierzchniq i jasnozielonym spodem.

Biate, kremowe lub fioletowe kwiaty pojawiajg sie przez cate lato i majg
trgbkowaty ksztatt. Osiggajq okoto 6 do 9 cm (2,5 do 3,5 cala) dtugosci i rosng
na krétkich todyzkach (szyputkach) wyrastajgeych z rozwidlen gatezi lub
kgtow lisci. Kielich kwiatu jest spuchniety u nasady, dtugi, rurkowaty i
otoczony piecioma ostrymi zebami. Korona jest tylko czeSciowo otwarta i
posiada wyrazne zebrowania. Kwiaty otwierajg sie w nocy, wydzielajqc
przyjemny zapach.

Nasiona znajdujq sie w jajowatych torebkach (przypominajgcych kolczaste
orzechy) o Srednicy od okoto 2,5 do 7,5 cm (1 do 3 cali), ktore mogg byé gtadkie
lub pokryte kolcami.

Po dojrzeniu torebka peka na cztery komory, z ktérych kazda skrywa wiele matych, czarnych nasion. Autor oryginatu znajduje te
rosline dziko rosngcq w cieplejszych czesciach Stanéw Zjednoczonych. W Polsce i Europie Srodkowej jest to réwnie pospolity chwast
ruderalny. Czesto mozna go spotkaé w poblizu gospodarstw rolnych, wzdtuz drég oraz na nieuzytkach i wysypiskach.

Zastosowanie Medyczne

Obecnie uzywam gtéwnie Masci z Bielunia do stosowania zewnetrznego, a zrezygnowatem z uzywania tego ziota w formie dymu (do
palenia) lub ekstraktu do wewngtrz z powodu jego toksycznych efektow.

Astma:

LiScie bielunia byty od dawna palone w formie papieroséw lub w fajce, czesto mieszane z tytoniem, w leczeniu astmy. Nie polecam tej
metody, poniewaz nadmierne spozycie powoduje halucynacje i moze miec inne dziatanie toksyczne.

Oparzenia, Rany, Czyraki i Stany Zapalne Skory:

Mas¢ zrobiona z bielunia zmniejsza stan zapalny przy oparzeniach oraz innych urazach i zapaleniach skoéry. Nasiona posiadajq
tagodne wtaSciwosci przeciwbdlowe i narkotyczne. W przesztosci przygotowywatem ekstrakt z nasion, aby uzywac go jako Srodka
przeciwbdlowego i zwiotczajgcego miesnie.

Krztusiec i Inne Rodzaje Kaszlu:

Narkotyczne i przeciwskurczowe wtasciwosci nasion bielunia sg bardzo silne i bywajg przydatne w ciezkich przypadkach krztusca oraz
przy ucigzliwych skurczach miesni. W tym celu uzywam Ekstraktu z Nasion Bielunia.

Skurcze Miesni i Choroba Parkinsona:

Drzenie w chorobie Parkinsona i inne skurcze miesni bardzo dobrze reagujg na przeciwskurczowe wiasciwosci ekstraktu. Zawsze
zaczynaj od dawki minimalnej i zwiekszaj jg tylko w razie absolutnej koniecznosci.
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Nota Redaktora: Toksyczno$¢ RoSlina ta zawiera niebezpieczne poziomy
toksyn i niesie ze sobg ogromne ryzyko przedawkowania, jesli jest uzywana bez
nadzoru medycznego. Toksyczno$¢ moze sie drastycznie rézni¢ w zaleznoSci od
konkretnej rosliny oraz jej dojrzatoSci, wiec dawka, ktora byta bezpieczna w
jednym roku, moze okaza¢ sie toksyczna w nastepnym. Uzywaj bielunia
dziedzierzawy wylgcznie pod Scistym nadzorem wysoko wykwalifikowanego
specjalisty medycznego.

Przepisy z Bielunia

Ekstrakt z Nasion Bielunia Sktadniki: 1/4 tyzeczki nasion bielunia, 1/4
szklanki alkoholu 40% (80 proof). Wymieszaj alkohol i nasiona w malej
buteleczce i szczelnie zakreé. Pozostaw mieszanke do naciggniecia na 2 do 4
tygodni. OdcedzZ nasiona i przechowuj ekstrakt w chtodnym, ciemnym miejscu
do 3 lat. Przechowuj w miejscu catkowicie niedostepnym dla dzieci i wyraznie
oznacz butelke jako trucizne. Dawkowanie: Dokladne polecenie dawkowania
jest niemozliwe, poniewaz sita nasion z kazdej indywidualnej rosliny jest inna.
Zacznij od zaledwie 1 kropli i zwiekszaj dawke tylko wtedy, gdy jest to
absolutnie konieczne do uzyskania pozqdanego efektu. Uwaznie obserwuj
pacjenta pod kgtem wystgpienia objawdéw toksycznosci. Stosuj wylgcznie pod
nadzorem lekarza.

Olej lub Masé z Bielunia (Tylko do uzytku zewnetrznego) Sktadniki: 1/4 tyzeczki nasion bielunia, 1/2 szklanki oleju kokosowego lub
oliwy z oliwek (olej kokosowy jest preferowany, jesli chcesz uzyskaé mascé o statej konsystengji).

Umies¢ olej kokosowy i nasiona bielunia w matym stoiczku. Wstaw stoik i jego zawarto$é¢ do garnka z bardzo delikatnie gotujgcq sie
(mrugajgceq) wodg. Utrzymuj taki poziom wody, aby stoik stat stabilnie w pionie i nie unosit si¢ na powierzchni.

Utrzymuj bardzo stabe wrzenie wody przez 1 godzine.

Wylgcz ogieni i pozwdl olejowi catkowicie ostygng¢.

Odcedz nasiona z oleju i wyrzu¢ je. Uzywaj chtodnego oleju jako weierki lub masci na bolesne stawy.

Tymianek Wiasciwy, Thymus vulgaris

Tymianek wtasciwy (Thymus vulgaris) to doktadnie to samo wiecznie
zielone zioto, ktorego na co dzien uzywamy w kuchni. Nalezy do rodziny
jasnotowatych (Lamiaceae). Ta pieknie pachngca roSlina roSnie w
gorgcych, mocno nastonecznionych miejscach. Lubie zabieraé ze sobg
malq, zywq sadzonke w podroz — zaréwno do celéw medycznych, jak i
kulinarnych. Uzywam go jako przyprawy dla jego intensywnego smaku
oraz w formie ziotowej herbaty.

Identyfikacja Rosliny
Tymianek to wieloletnia krzewinka z kwadratowymi todygami
wyrastajgeymi z cienkiej, zdrewniatej podstawy.

Dorasta do okoto 15 do 30 cm (6 do 12 cali) wysokoSci. LiScie sqg bardzo mate, jasnozielone i lekko wygiete. Latem na roslinie pojawiajg
sie mate, liliowe lub biate kwiaty.

Zastosowanie

Medyczne Historia uczy nas, Ze Rzymianie uzywali tymianku do oczyszczania swoich pomieszczen oraz do aromatyzowania seréw i
likierow. Wktadano go réwniez pod poduszki, aby utatwic zasypianie i zapobiec koszmarom sennym.

77



Zaﬂir\lona 7(5((;70, Liotolecznictwa
B, e
.......................................... c:ﬁ:—@ w’:fa?:}-"-"""“"""""""""l"“”.I.
Jestem w pelni Swiadomy niezwykle korzystnych sktadnikéw zawartych w olejku tymiankowym. Dziata on antyseptycznie,
przeciwwirusowo, przeciwreumatycznie, przeciwpasozytniczo i przeciwgrzybiczo. Zawsze uzywam olejku eterycznego mocno
rozcieficzonego — minimum to jedna czes¢ Olejku z Tymianku na dziewieé czesci oleju nosnikowego. Kiedy tylko to mozliwe, preferuje
uzywanie Swiezego tymianku. Susze jednak réwniez gatgzki tymianku, aby mieé zapas na przysztos¢é.

Bol Gardta, Kaszel i Zapalenie Oskrzeli:

Antybakteryjne sktadniki tymianku sq niezwykle cenne w zwalczaniu
zapalenia oskrzeli i kaszlu.

Zaparzam cate ziele w wodzie i uzywam go w formie mocnego naparu
do ptukania gardta oraz jako stabej herbaty tymiankowej do picia.

Piyn do Ptukania Jamy Ustnej, Leczenie Prochnicy i Choréb Dzigset:
Staba herbata tymiankowa lub napar z tymianku to wartoSciowe
ptukanki do ust ze wzgledu na ich wiaSciwoSci antyseptyczne.
Zapobiegajg powstawaniu prochnicy i pomagajq w leczeniu zapalenia
dzigsel (gingivitis).

Nalewka Tymiankowa na Trqdzik:

Zalecam Nalewke z Tymianku w leczeniu trqdziku. Delikatnie wklep

e N krople nalewki bezposrednio w wypryski raz lub dwa razy dziennie.
Nalewka z tymianku btyskawicznie wysusza zmiany trqgdzikowe i skutecznie zabija wywotujqce je bakterie.

Tymianek Wzmacnia Uktad Odpornosciowy:

Liczne witaminy, mineraty i przeciwutleniacze zawarte w tymianku dajq uktadowi odporno$ciowemu solidnego "kopa". Co wiecej,
tymianek stymuluje produkecje biatych krwinek i zwieksza odpornosé organizmu na ataki bakterii i wirusow. Preparaty na bazie
tymianku, takie jak napary, herbata czy olejek eteryczny, to doskonate sSrodki na ogélne wzmocnienie odpornosci.

Tymianek na Dolegliwosci Trawienne:

Uwazam, Ze tymianek jest wysoce skuteczny w zwalczaniu probleméw trawiennych wywotanych przez bakterie i wirusy, wigczajge w
to grype zotgdkowg i biegunke. Przepisuje go réwniez na problemy jelitowe, w tym na obecnosé pasozytéw (robakoéw). W
dolegliwosciach trawiennych zalecam Herbate z Tymianku lub Napar.

Tymianek na Napady Drgawkowe:

Tymianek posiada silne wtasciwosci przeciwskurczowe i u niektorych pacjentow skutecznie zapobiega oraz leczy napady
padaczkowe. Olejek Tymiankowy lub Nalewka z Tymianku to najlepsze preparaty do tego celu.

Tymianek na Wszy, Swierzb i Wszy Eonowe (Mendy):

Wihasciwosci przeciwpasozytnicze olejku tymiankowego czynig go Swietnym lekarstwem na wszy, Swierzbowce i wszy tonowe. Dodgj
kilka kropel Olejku z Tymianku do oliwy z oliwek lub oleju kokosowego i doktadnie pokryj zainfekowany obszar. Przykryj
posmarowane miejsca i pozostaw miksture na 1 godzine, a nastepnie zmyj. Po zabiegu nalezy usungé gnidy drobnym grzebieniem; w
razie potrzeby powtérzy¢ kuracje.

Oktad z Tymianku na Stany Zapalne Skory:

Uzywam Oktadu z Lisci Tymianku na réznego rodzaju stany zapalne skory i owrzodzenia. Rozgniatam liScie na paste, naktadam jq
bezposrednio na skdre w zmienionych chorobowo miejscach i przykrywam czystg szmatkq lub bandazem.

Olejek Tymiankowy na Brodawki (Kurzajki):

Wymieszaj jedng krople Olejku z Tymianku z tyzkq stotowg oliwy z oliwek lub oleju kokosowego, ewentualnie dodaj go w formie
nierozcieniczonej do gotowej, bazowej masci. Naktadaj na brodawki kazdego dnia, az do ich catkowitego znikniecia.

Zbior Tymianku Latem bardzo czesto zbieram liScie tymianku. Czeste i regularne przycinanie zapobiega drewnieniu krzewinek i
znacznie zwieksza moje plony. Zawsze, gdy to tylko mozliwe, uzywam swiezych lisci, a nadwyzki mroze lub susze na pozniej.
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Ostrzezenia

Tymianek jest ziotem catkowicie bezpiecznym do stosowania zaréwno u dorostych, jak i u dzieci. Nalezy jednak pamieta¢, ze jego
olejek eteryczny jest niezwykle silny i uzyty w nierozcieniczonej formie potrafi wywotywac silne podraznienia skory. Zawsze przed
uzyciem rozcienczam olejek eteryczny w proporcji co najmniej 1:10 (1 cze$¢ olejku eterycznego na 10 czeSci wybranego oleju
nosnikowego).

Przepisy z Tymianku

Herbata lub Napar TymiankowySkladniki:

1tyzeczka $wiezych lub suszonych lisci tymianku, 1 szklanka wrzqcej wody. Zaparzaj liscie tymianku w wodzie przez 10 do 15 minut.
W razie potrzeby postodZ miodem. Przyjmuj tylko jedng szklanke dziennie, podzielong na 2 réwne dawki. Mozna pi¢ na ciepto lub na
zimno.

Nalewka Tymiankowa

Sktadniki:

LiScie i todygi tymianku, alkohol 40% (80 proof) lub inna czysta wodka.

Posiekaj lub zgniec Swieze liscie i todygi tymianku, aby uwolnic z nich olejki.

Umies¢ ziota w czystym, suchym stoiku ze szczelng pokrywkg, ciasno je upychajgc.

Zalej ziota wodkq lub brandy (min. 40%), tak aby catkowicie je przykry¢.

Szczelnie zamknij stoik i umie$é go w chtodnym, ciemnym miejscu. Wstrzgsaj stojem co 2 do 3 dni.
Obserwuj poziom alkoholu i w razie potrzeby dolewaj go, aby tymianek caty czas pozostawat pod ptynem.
Maceruj ziota przez 4 do 6 tygodni.

PrzecedZ mieszanine przez drobne sito lub gaze. Wycisnij resztki ptynu z zi6t.

Wyrzu¢ zuzyty tymianek.

Przechowuj nalewke w szczelnie zakreconej szklanej butelce w chtodnym, ciemnym miejscu.
Dawkowanie: Uzywaj od 10 do 20 kropli Nalewki z Tymianku wymieszanej z wodq lub sokiem, dwa razy dziennie.

Destylacja Olejku Tymiankowego
Sprzet do destylacji: destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, ocynowana rurka miedziana, elastyczny wqz, naczynie z zimng
wodg, naczynie zbiorcze na destylat, termometr.Sktadniki: Licie i fodygi tymianku, woda do przykrycia ziét.

Jesli masz komercyjnie dostepny destylator, postepuj zgodnie z instrukcjami destylacji olejkdw eterycznych z parg wodng. W
przeciwnym razie postepuj zgodnie z moimi wskazéwkami dotyczqcymi szybkiej adaptacji szybkowaru.

Zbuduj wezownice chtodzgcq z ocynowanej rurki miedzianej. Owin rurke wokét duzej puszki lub innego cylindra, aby nadac jej
spiralny ksztatt do chtodzenia oleju.

Uzyj matego kawatka elastycznego weza, aby potqczy¢ miedziang rurke z zaworem bezpieczenstwa szybkowaru. Para pod ciSnieniem
uniesie sie przez zawar i poptynie do miedzianej wezownicy, gdzie ulegnie schtodzeniu.

Zegnij miedziang rurke w taki sposob, aby mozna byto umiesci¢ wezownice w garnku lub misce z zimng wodg. Wytnij maty otwor w
dolnej czesci naczynia chtodzqgcego, aby rurka mogta z niego wyjsé. Uszczelnij otwdr wyjSciowy korkiem lub silikonem. Uktad rurek
biegnie teraz z szybkowaru, do wanny chtodzqcej, a stamtgd do naczynia zbiorczego.

Umies¢ ziota w szybkowarze. Dodaj wody, aby tylko lekko przykryc¢ ziota — napetnij szybkowar do poziomu ok. 5 do 7,5 cm (2 do 3 cali).
Delikatnie podgrzewaj szybkowar i obserwuj, czy olejek zaczyna zbieraé sie w naczyniu zbiorczym. Olejek zacznie sie destylowacé
blisko punktu wrzenia wody, ale zanim woda faktycznie zacznie mocno bulgotaé. Zwracaj uwage na produkeje oleju.

Uwaznie monitoruj destylator, aby nie dopusci¢ do catkowitego wygotowania wody na sucho.
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Zbieraj destylat, dopdki ptyn nie stanie sie catkowicie klarowny lub dopéki nie odparuje wiekszosé wody. Zmetniata mieszanina wody
z olejem wskazuje na obecno$¢ olejku w destylacie. Gdy destylat jest przezroczysty, zawiera wytgcznie wode — proces destylacji jest
zakonczony.

Przelej uzyskany olejek do szklanej butelki ze szczelng zakretkg.
Przed uzyciem na skorze bezwzglednie rozciencz olejek (maksymalnie 10% Olejku z Tymianku i 90% oleju nosnikowego). Olejek
tymiankowy jest niezwykle potezny; juz jedna kropla rozcieficzonego olejku stanowi w petni skuteczng dawke leczniczg.

Koztek Lekarski (Waleriana), Valeriana edulis / Valeriana officinalis
Koztek to wieloletnia roslina kwitngca nalezgca do rodziny przewiertniowatych
(Caprifoliaceae). Opisywany tu gatunek jest endemitem Srodkowej i zachodniej
Ameryki Potnocnej. Mimo angielskiej nazwy potocznej "korzen tytoniowy", zioto
to w zaden sposob nie jest spokrewnione z krzewem tytoniu.

Koztek moze dorastaé¢ do wysokosci od okoto 1 do 2 metrow (3 do 6,5 stopy), w
zaleznosci od lokalizagji i lokalnych warunkéw glebowych. Posiada prostg, pustq
w Srodku todyge, ktéra jest zwieniczona parasolowatym (baldachowatym)
kwiatostanem.

Identyfikacja Rosliny Liscie waleriany majg pierzastq blaszke z 6 do 11 parami
listkdw koncowych. Listki te majg lekko kolczaste (zgbkowane) brzegi. Kwiaty
rosng w rozgatezionych skupiskach i majg zaledwie ok. 2-3 mm (mniej niz 1/10
cala) dtugosci. Sq to malenkie, biate do rézowych pgczki. Kwiaty te majg nieco
nierdwng korone. Ich wgtebienie przypominajgce kotnierz (kielich) jest bardzo
mate.

Kwiat posiada trzy preciki i wyrdznia sie bardzo specyficznym, silnym zapachem. Owocami waleriany sqg jajowate nietupki o dtugosci
ok. 2-3 mm (1/10 cala), czesto wyposazone w roztozyste, "latajgce” wioski utatwiajgce rozsiewanie przez wiatr. Czas kwitnienia
przypada na czerwiec i lipiec.

Zastosowanie Jadalne

Nasiona, licie i korzenie sq jadalne. Zgtaszano mi wprawdzie, ze surowy korzen moze byé¢ trujqcy, jednak po powolnym,
dtugotrwatym pieczeniu staje sie on jadalnym warzywem o bardzo osobliwym smaku i zapachu. Niektdrzy ludzie lubig ten specyficzny
smak; ja osobiScie do nich nie naleze. Nasiona sq rowniez jadalne, zwtaszcza po lekkim uprazeniu.

Instrukcje

Zbioru Podczas uprawy i zbiorow, pojawiajgce sie na roslinie pgki kwiatowe nalezy na biezgco odcinaé. Umozliwia to znacznie lepszy
rozwdj ktgcza (korzenia). W pierwszym roku wiele mtodych roslin i tak nie kwitnie, wytwarzajqc za to bujny plon lisci, co skutkuje
doskonatej jakosci kigczem w sezonie jesiennym. Wszystkie czeSci nadziemne $cina sie we wrzesniu lub wezesnym pazdzierniku, a
kigcza wykopuje z ziemi. Nie pozwala sie im zimowaé w glebie, gdyz mogtyby zgni¢. Kop gteboko, aby wydoby¢ z ziemi caly system
korzeniowy. Nastepnie potnij korzenie na mate kawatki i wysusz do pézniejszego uzytku.

Zastosowanie Medyczne
Leki i Ataki Paniki: Koztek (waleriana) ma silne dziatanie uspokajajgce, co jest niezwykle korzystne dla pacjentéw z zaburzeniami
lekowymi i atakami paniki. W leczeniu tego typu stanéw parze Odwar z Waleriany, uzywajgc do tego jej lisci lub korzeni.
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Depresja i Zachowania Obsesyjno-Kompulsyjne (OCD): y ”
Waleriana poprawia i tagodzi objawy depresji oraz zaburzen obsesyjno-
kompulsyjnych, poprawiajge aktywnos¢é mdzgu i uspokajajgc ducha. Zioto to
dziata w ten sposéb jednak tylko w matych dawkach. W wiekszych ilosciach moze
wywotaé odwrotny skutek, dlatego przy tych problemach zalecam bardzo mate,
ostrozne dawki Odwaru z Waleriany.

Padaczka (Epilepsja):

Waleriana wykazuje silne dziatanie relaksujgce na miesnie catego ciata. Jesli
pacjent znajduje sie w ostrej fazie ataku, podaje ptynny Odwar z Waleriany. Do
regularnego stosowania w celu zapobiegania napadom, zalecam przyjmowanie
od 100 mg do 1 grama suszonego i sproszkowanego korzenia. Zawsze zaczynam
od najnizszej dawki (w zaleznosci od wagi pacjenta i ciezkosci choroby) i
stopniowo jg zwiekszam, az znajde poziom idealnie sprawdzajqcy sie u danej
osoby.

Skurcze Miesigczkowe:

Na bolesne skurcze menstruacyjne stosuje moj Odwar z Waleriany lub zalecam
pacjentkom zazywanie sproszkowanego korzenia. Ze wzgledu na swoje
whasciwosci przeciwbolowe (analgetyczne) i zdolno$é do rozluzniania miesni
gtadkich, zioto to stanowi bardzo dobre lekarstwo na bol i ucigzliwe skurcze
podczas miesigczki.

Leczenie Bezsennosci:

Niezwykle czesto i z wySmienitymi rezultatami stosowatem waleriane jako pomoc w zasypianiu. Pacjenci zgtaszajqg, ze udaje im sie
zasngé o wiele szybciej i $piq dtuzej bez wybudzania sie w nocy. Zgtaszajg rowniez, Ze budzq sie wypoczeci, bez objawow resztkowej
sennoSci. Zalecam pacjentom wypijanie Odwaru z Waleriany tuz przed planowanym snem.

Obnizanie Cisnienia Krwi i Tetna:

Koztek relaksuje naczynia krwiono$ne, co naturalnie obniza ciSnienie krwi oraz tetno. W tym celu polecam stosowanie suszonego
korzenia waleriany w dawkach od 100 mg do 500 mg kazdej nocy. Kuracje u pacjentéw zaczynam zawsze od dawki 100 mg dziennie i
zwigkszam jq tylko wtedy, gdy jest to absolutnie konieczne.

Ostrzezenia

W zwyklych, terapeutycznych dawkach koztek (waleriana) wywiera wyciszajqcey i bardzo kojgey wplyw na mézg oraz uktad nerwowy.
Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze duze dawki — zwtaszcza powtarzane zbyt czesto — majg tendencje do wywotywania dotkliwego bolu
gtowy, ociezatosci fizycznej i ogdlnego otepienia (stuporu).

Przepisy z Koztka (Waleriany)

Odwar z Korzenia Koztka (Waleriany)
Skladniki: ok. 60 g (2 uncje) suszonego korzenia, ok. pét litra (1 pinta) wody.
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Posiekaj kawatki korzenia na bardzo drobne fragmenty lub zmiel je w mtynku.

Gotuj korzen we wrzgcej wodzie przez 15 minut lub nieco dtuzej, aby w petni uwolni¢ do wody jego wtasciwosci lecznicze.
Ostudz odwar i odcedz go (np. przez filtr), aby usungé wszystkie twarde wtékna korzenia.

Przechowuj gotowy odwar maksymalnie do 3 dni w lodowce.

Dawkowanie:
Przyjmuj ok. 60 ml (2 uncje) odwaru tuz przed snem w przypadku leczenia bezsennoSci, lub w znacznie mniejszych, podzielonych
dawkach w ciggu dnia przy leczeniu innych dolegliwosci.

Gorczyca Biata, Sinapis alba

Gorczyca biata (Sinapis alba) nalezy do rodziny kapustowatych
(Brassicaceae) i rodzaju gorczyca (Sinapis). Uprawiana jest gtownie ze
wzgledu na swoje nasiona lub jako roSlina pastewna. Obecnie jest rosling
bardzo szeroko rozprzestrzenionqg (w Polsce oraz w catej Europie jest
pospolicie uprawiana na polach i niezwykle czesto dziczejgca). Nasiona
gorczycy biatej majq z6tty kolor i z tego powodu czesto bywajg nazywane
rowniez ,z6ttg gorczycq”. Gorezyca czarna oraz brqzowa (sarepska) to inne
gatunki, ktore jednak réwniez posiadajq bogate zastosowania lecznicze.

Identyfikacja Rosliny

Gorczyca biata to roslina jednoroczna dorastajgca zazwyczaj do okoto 30
do 60 cm (1 do 2 stop) wysokosci. Kwitnie od lipca do wrzesnia. Kwiat
gorczycy biatej posiada z6ttg korone o Srednicy nieco ponad 1,5 cm (1/2
cala), z czterema ptatkami o dtugosci od ok. 0,5 do 1,5 cm (1/4 do 1/2 cala).
Ma cztery roztozyste dziatki kielicha i szes¢ precikow (4 diugie i 2 krotkie).
Podczas owocowania jej kwiatostan wydtuza sie, tworzge grono. Liscie
utozone sg naprzemianlegle i osadzone na ogonkach, a same listki sq
szorstko owtosione. Eodygi roSliny sqg mocno rozgatezione i réwniez
pokryte szorstkimi wloskami. Kazdy liS¢ jest nieregularnie, pierzasto
klapowany z nierownomiernie zgbkowanymi brzegami. Listki szczytowe sq
duze i bardzo wyraznie klapowane. Owocem gorczycy biatej jest tuszczyna,
zawierajgca liczne, bladozoétte nasiona. Sg one malenikie (majg okoto 2 mm
Srednicy), kuliste i posiadajq charakterystyczne wgtebienia.

Zastosowanie Jadalne

Nasiona, liscie oraz wyekstrahowany olej sq w pelni jadalne. Chetnie jem mtode liScie jako element satatek, a czasami gotuje te
starsze jako warzywo lub dodatek do potraw. Po drobnym zmieleniu nasiona stajg sie Swietng, pikantng przyprawg aromatyzujgcg.
Zastosowanie Medyczne

Gorczyca biata dziata antybakteryjnie, przeciwgrzybiczo, wiatropednie, przeczyszczajgco, napotnie, poprawia trawienie, dziata
moczopednie, wymiotnie, wykrztusnie, rozgrzewajgco, stymulujgco i wywotuje pecherze na skorze. Z powodzeniem stosuje sie jg
zardwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie.

Zapalenie Phuc, Zapalenie Oskrzeli i Choroby Uktadu Oddechowego:

Sproszkowane nasiona gorczycy biatej, z ktorych przygotowuje sie oktad (papke), sq wprost doskonate w leczeniu choréb uktadu
oddechowego. Dziatajg silnie draznigco, co pomaga rozluzni¢ zalegajqcg flegme i przyspiesza wydalanie §luzu z organizmu.
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Oklad naktada sie bezposrednio na klatke piersiowg i pozostawia na miejscu, dopdki skora sie nie zaczerwieni, a nastepnie
natychmiast zdejmuje. Gorczyca jest Srodkiem silnie draznigcym i jeSli pozostawi sie jg na skorze zbyt dtugo, z pewnoscig spowoduje
bolesne pecherze.

Spozycie Trucizny:
Zmielone nasiona gorczycy, przyjete doustnie w sporej ilosci, skutecznie wywotujg wymioty. Uzywam tej wtasciwosci do
wywotywania wymiotéw w nagtych przypadkach potkniecia trucizny lub innych niepozgdanych, toksycznych substancji.

Zapobieganie Infekcjom:

Gorczyca biata to bardzo potezny sprzymierzeniec w zapobieganiu
infekcjom ran, a takze zakazeniom wewngtrz catego organizmu.
Posiada obfite i skoncentrowane zwiqzki siarki, ktore zapobiegajq
zakazeniom i natychmiast zwalczajg wszelkie nacierajqce patogeny.
Najczesciej uzywam jej w potgczonym protokole z czosnkiem. Dla
uzyskania najlepszych rezultatow terapeutycznych preferuje Swieze
nasiona gorczycy rozgniecione na paste. W przypadku korzystania z
nasion suszonych, nalezy bezwzglednie namoczy¢ je w wodzie przed
zmieleniem, aby w petni uwolnic ich siarkowe wtasciwosci
zdrowotne.

Zapobieganie Rakowi:

Moje doswiadczenia oraz badania nauczyly mnie, Ze nasiona
gorczycy zawierajg potezne substancje, ktére zmniejszajq ryzyko
zachorowania na raka oraz redukujq ryzyko jego nawrotow.

Pacjenci, ktérzy codziennie spozywajg nasiona gorczycy biatej, skuteczniej zapobiegajg rozrostowi lub nawrotowi ognisk
nowotworowych. Co prawda moje doswiadczenie nie wskazuje na to, ze gorczyca potrafi wyleczy¢ zdiagnozowanego juz raka, jednak
przepisuje ja, aby zapobiec jego rozprzestrzenianiu sie. Jedna tyzka stolowa rozgniecionych lub zmielonych nasion gorczycy biatej
dziennie w zupelnosci wystarczy, by czerpac z tych poteznych korzysci.

Reumatyzm:

Gorczyca natozona zewnetrznie na skore powoduje silne miejscowe podraznienie. Reakcja ta wywotuje przekrwienie i nagty, znaczny
wzrost przeptywu krwi w danym obszarze. Skora i stawy zostajg mocno ogrzane, co skutecznie redukuje bol. Nalezy tu by¢ bardzo
ostroznym i doktadnie zmy¢ gorczyce, gdy tylko skéra zmieni kolor na czerwony - zapobiegnie to powstawaniu bolesnych pecherzy i
uszkodzeniom naskérka. Do cel6w leczenia reumatyzmu i b6l6w stawéw mieszam zmielone nasiona gorczycy z wystarczajqgeg iloscig
octu, by uzyska¢ paste. Aplikuje jg na skore nad chorym miejscem. Przy bélach reumatycznych bardzo pomocne jest rowniez dodanie
1tyzki stotowej sproszkowanych nasion gorczycy do wody w wannie podczas kgpieli.

Bole Gardta:

Herbata z nasion przygotowana z lici bialej gorczycy ma zbawienny wptyw na bolgce gardto. Zwiekszone miejscowe krgzenie krwi
oraz wysoka zawartos¢ siarki pobudzajq proces gojenia. Zalecam ptukanie gardta Herbatg z Gorczycy kilka razy dziennie, od razu
przy pierwszych oznakach podraznienia i bolu. Jej mechanizm dziatania jest bardzo podobny do ptukanki z pieprzu cayenne.

Odmroziny:

Uszkodzeniom wywotanym przez mroz ogromnie pomaga rozgrzewajgea moc biatej gorczycy. Aby sie ich pozby¢, mieszam doktadnie
jedng cze$¢ sproszkowanych nasion gorczycy bialej z czterema czeSciami mielonego siemienia Inianego, tworzge paste. Tego
kompresu uzywam na odmrozone partie ciata.
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Przepisy z Gorczycy Biatej

Herbata z Nasion Gorczycy Sktadniki:

1 tyzeczka zgniecionych nasion gorczycy, 1 szklanka wrzqcej wody. Zalej nasiona gorczycy wrzgtkiem, przykryj i pozostaw do
zaparzenia na zaledwie 2 do 4 minut.

Oktad z Zéttej Gorczycy (Papka Musztardowa)

Sktadniki: 1 tyzka stotowa mielonych nasion gorczycy biatej, 1/2 szklanki mgki, 1 biatko jajka, ok. 240 ml (8 uncji) gorgcej wody.
Wymieszaj gorczyce i mgke ze sobg w misce, nastepnie dodaj biatko jajka i powoli wlewaj wode, tworzgc luing paste. Natoz
natychmiast na ciato w wyznaczonym, chorobowym miejscu.

Dzika Satata, Lactuca canadensis

Ta lekko gorzkawa satata jest z catg pewnoscig jednym z moich ulubionych sktadnikow wczesnowiosennych, Swiezych satatek.
Pdzniejszg wiosng i wezesnym latem o wiele bardziej preferuje jej liScie po obrobce termicznej (gotowane jak szpinak). Gotowanie we
wrzgtku skutecznie usuwa z nich czesé goryczki, ktora w miare uptywu lata staje sie w surowych liSciach nazbyt intensywna i
zniechecajgca. Znajduje tego przedstawiciela rodziny astrowatych (Asteraceae lub Compositae) na terenie catych Standw
Zjednoczonych.

Identyfikacja Rosliny

Ta dwuletnia roslina dorasta do wysokosci od 1 do okoto 2,5 metra (3 do 8 stop),
zazwyczaj na prostej, pojedynczej todydze i wydziela wewngqtrz charakterystyczny, biaty
mleczny sok (lateks), ktory krqzy w strukturach jej korzenia, liSciach oraz todygach.
Gtoéwna todyga rosliny ma barwe od jasnozielonej do rudawo-zielonej, bardzo czesto z
widocznymi, fioletowymi pregami. Ulozone naprzemianlegle liScie mogg przybieraé
barwe od jasnej do ciemnej zieleni, i niekiedy bywajg naznaczone fioletowymi
krawedziami lub rzucaé sie w oczy zéttawym zabarwieniem. Ksztaltem przypominajg
lance, rosng nawet do 25 cm (10 cali) dtugosci i do ok. 7,5 cm (3 cali) szerokosci.

LiScie dzikiej sataty zazwyczaj, cho¢ nie zawsze, sq klapowane i wizualnie dos¢ mocno
przypominajg liScie mniszka lekarskiego. Najwieksze z lisci posiadajg gltebokie,
pierzaste klapy, podczas gdy te mniejsze mogg nie mieé¢ ich w ogdle lub wykazywaé
jedynie ptytkie wyciecia.

Dzika satata kwitnie na przetomie péZnego lata i wczesnej jesieni. Kwiaty dzikiej sataty sq bardzo mate i swoim ksztattem nasladujg
kwiaty mniszka lekarskiego; posiadajq zétte lub bardzo lekko rudawo-pomaraniczowe ptatki. Koszyczki kwiatowe majg zaledwie ok. 8
mm (1/3 cala) Srednicy i sktadajg sie z 12 do 25 ptatkow (kwiatow jezyczkowatych). Same kwiaty nie wydzielajg kwiatowego zapachu.
Po 3 do 4 tygodniach kwiaty zastepowane sq przez ciemnobrgzowe, wysuszone owoce okraszone biatym wlosiem (puch kielichowy).
Korzen palowy rosliny jest gruby i rosnie gteboko.

Zastosowanie Medyczne
Biaty, lateksowy sok krgzgcy w roslinie to moj gtowny sktadnik wykorzystywany do zabiegéw leczniczych. Starsze roSliny posiadajg

wyzsze stezenia soku, zwlaszcza gdy roSlina zaczyna kwitnggé.

Bialy Sok z Dzikiej Sataty na Brodawki (Kurzajki): Naktadam biaty sok wprost z rosliny na skore jako sprawdzong metode leczenia
zewnetrznych brodawek. Pokrywaj kurzajke sokiem raz lub dwa razy dziennie, dopoki catkowicie nie zniknie.
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Dzika Satata to Cenne Lekarstwo na Bezsennos¢:

Witasciwosci uspokajajgce (sedatywne) dzikiej sataty pochodzg z
mlecznego soku krgzgcego w jej todygach i liSciach. Zauwazytem, ze
doskonale tagodzi on niepokdj i stany lekowe oraz skutecznie
wywotuje sen. Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, zalecam wypicie
Naparu z Dzikiej Sataty lub uzycie Nalewki tuz przed snem.
Usmierzanie Bolu: Dzika satata bywa réwniez nazywana "satatq
opiatowg" (lub satatq jadowitq) ze wzgledu na jej stabe dziatanie
przypominajgce opium. Stosowana w matych dawkach ma dziatanie
uspokajajgce i silnie przeciwbdlowe, ale nie powoduje przy tym
rozstroju zotgdka ani odurzenia charakterystycznego dla
prawdziwego opium. Uzywam nalewki z dzikiej sataty jako ogdlnego
srodka przeciwbolowego, a takze na dotkliwe bdle mieSniowe.
Przyjmuj od 2 do 4 ml do 3 razy dziennie, w zaleznoSci od potrzeb.
Alternatywnie, je$li nalewka nie jest dostepna, uzyj Naparu z Dzikiej
Sataty.

Instrukcje Zbioru

Zbieram liscie i todygi latem, dokladnie w momencie gdy roslina w petni kwitnie, aby uzyskaé¢ maksymalne stezenie wtasciwosci
leczniczych. Uzywaj ziela na $wiezo lub od razu je ususz do pdzniejszego wykorzystania. Najlepsze sq starsze, dorodne roSliny.
Staram sie przy tym pozostawi¢ wystarczajgcg cze$é byliny nienaruszong, aby mogta sie w petni zregenerowac.

Przepisy z Dzikiej Sataty

Napar z Dzikiej Sataty

Dodaj od 10 do 15 graméw (1/3 do 1/2 uncji) suszonych lisci dzikiej sataty do jednej filizanki wrzgcej wody. Pozostaw napar pod
przykryciem do naciggniecia na 10 do 15 minut. Wypijaj dwa razy dziennie, aby uzyskaé¢ maksymalne korzysci.

Nalewka z Dzikiej Sataty Sktadniki: Wodka, brandy, rum lub whiskey 40% (80 proof) LUB dobrej jakoSci, metny ocet jabtkowy;
Swieze lub suszone liscie dzikiej sataty.

Wypelnij czysty, sterylny szklany stoik posiekanymi, Swiezymi lisémi lub uzyj okoto 60 graméw (2 uncji) suszonej dzikiej sataty na
kazdg szklanke alkoholu lub octu.

Zalej ziota wodkg, innym alkoholem spozywczym lub wybranym octem.

Dobrze zamieszaj ziota, aby usungé uwiezione pecherzyki powietrza.

Przenies$ pojemnik do chtodnego, ciemnego miejsca i pozostaw nalewke do maceracji na 2 do 4 tygodni, codziennie energicznie nig
wstrzgsajqc.

Odcedz ziota przez sito i wyrzu¢ je. Przechowuj gotowg nalewke w chtodnym, ciemnym miejscu. Zachowa swoje wtasciwosci nawet
przez 5 lat. Dawkowanie: Uzywaj od 2 do 4 ml nalewKki trzy razy dziennie, lub po prostu w zaleznosci od potrzeb.

CzySciec Welnisty, Stachys byzantina (Wooly Lamb'’s Ear)

Po raz pierwszy z czy$écem welnistym zetkngtem sie podczas II wojny Swiatowej. UzywalisSmy go jako prowizorycznego opatrunku
polowego na rany odniesione na polu bitwy. Dziata on wyjgtkowo dobrze, zatrzymujgc krwawienie do czasu, az mogliSmy
przetransportowaé pacjentow do szpitala. Kiedy wrdcitem do domu po wojnie, ze zdumieniem odnalaztem te roSline w
przydomowych ogrodach i na skwerach w catych. Podejrzewam, ze bardzo tatwo "ucieka” ona z upraw, poniewaz czesto znajduje jg
rosngcq dziko na okolicznych polach. W medycynie ludowej roslina ta bywa réwniez nazywana "wetnistym zielem na rany". (W
Polsce czysciec welnisty jest niezwykle popularng rosling ozdobng, sadzong na rabatach, skalniakach czy cmentarzach, skqd
niekiedy rowniez dziczeje).
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Identyfikacja Rosliny

Ta wieloletnia roslina (bylina) ma miekkie, puszyste liScie, ktore sg gesto pokryte
srebrzysto-biatymi lub szarymi wloskami, nadajgcymi im teksture gestego,
miekkiego futra. Majg one nieco zakrzywiony ksztalt i osiggajg od ok. 5 do 10 cm (2
do 4 cali) dtugosci, zakonczone sq zaokrgglonym czubkiem. Spody lisci majg
Zazwyczaj mocniej zaznaczony, srebrzysto-biaty kolor niz ich wierzch.

Eodygi kwiatowe rosng prosto ku gérze, czesto posiadajg czterokqgtne gatezie i
dorastajq od 40 do 80 cm (16 do 32 cali) wysokosci. Kwitngce ktosy majg od 10 do
23 cm (4 do 9 cali) dtugosci i sq gesto usiane mndstwem kwiatéw sttoczonych na
przypominajgcej ktos todydze. Na todygach kwiatowych pojawiajg sie réwniez
mate listki. Kwiaty sq bezszyputkowe z rurkowato-dzwonkowatym kielichem,
ktory jest lekko zakrzywiony i ma okoto 1,5 cm (1/2 cala) dtugosci. Korony majg
fioletowo zabarwione zyiki i jedwabiste wioski. Co ciekawe, roSlina ta wydziela
bardzo przyjemny zapach, przypominajqcy nieco aromat ananasa.

Zastosowanie Jadalne

LiScie czy$éca welnistego sq w pelni jadalne; najlepiej smakujg, gdy sq jeszcze
bardzo mtode i delikatne. Lubie dodawa¢ je na §wiezo do satatek lub delikatnie
gotowac na parze jako zielone warzywo.

Inne Zastosowania

Czysciec jest niesamowicie miekki i bardzo chtonny, co czyni go wprost doskonatym substytutem papieru toaletowego w dziczy
(podczas przetrwania w terenie). Wysoce chtonne wtasciwosci jego liSci sprawiajg, ze bywa on réwniez uzyteczny jako wysoce
absorbujgcy, awaryjny srodek higieny intymnej dla kobiet.

Zastosowanie Medyczne

Czysciec wetnisty wykazuje dziatanie antybakteryjne, antyseptyczne, przeciwgorgczkowe, przeciwskurczowe i silnie Sciggajgce. Jest
réwniez Srodkiem moczopednym, wiatropednym, obnizajgcym gorgczke, tonizujgeym zotgdek, tamujgcym krew (hemostatycznym),
ogolnie wzmacniajgcym, hipotensyjnym (obnizajgcym cisSnienie), przeciwpasozytniczym oraz przyspieszajgcym gojenie sie ran
(vulnerary).

Opatrunek na Rany:

Miekkie, puszyste liscie czySéca welnistego to doskonaly opatrunek na
wszelkiego rodzaju rany. Dzialajg antybakteryjnie, antyseptycznie i
przeciwzapalnie. LiScie blyskawicznie wchlaniajg krew i stymulujg jej
krzepniecie. Naktadam kilka calych lisci bezposrednio na rane i
przykrywam je miekkg szmatkq lub gazg. Taki opatrunek moze pozostaé
na miejscu az do momentu, gdy nadejdzie czas na jego zmiane.

Przemywanie Ran, Krople do Oczu, Zapalenie Spojowek i Jeczmien:
Przygotowuje leczniczq herbate, ktérej uzywam jako ptukanki do oczu
oraz do przemywania ran. Po wystygnieciu napar ten stanowi doskonaty,
antybakteryjny Srodek do dezynfekcji réznego rodzaju urazéw. Uzywajqc
go jako ptukanki do oczu lub w leczeniu zapalenia spojowek (pinkeye),
zawsze przygotowuje herbate na bazie wody destylowanej i doprowadzam
jg do petnego wrzenia. Nastepnie odcedzam ptyn co najmniej dwukrotnie,
aby mieé¢ absolutng pewnos¢, ze w roztworze nie pozostaly zadne, nawet
najdrobniejsze czgstki zi6t, ktore mogtyby podraznic oko.
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Biegunka, Gorgczka, Krvawienia Wewnetrzne:

Czysciec welnisty sprawdza sie rownie dobrze w przypadku krwawieft wewnetrznych, a takze w leczeniu biegunki i obnizaniu
wysokiej gorgczki. W tych celach polecam bezposrednie wypijanie Herbaty z Czy$éca (przepis ponizej).

Bol Jamy Ustnej, Bol Gardta: Ta sama herbata, zastosowana jako ptukanka, jest wysoce skuteczna w leczeniu bolu gardta lub
stanéw zapalnych jamy ustnej. Plucz usta herbatg (lub gardto) kilka razy dziennie. Blyskawicznie tagodzi ona bol, a jej wtasciwosci
antybiotykowe pomagajg wyleczyé lezgcq u jego podstaw infekcje.

Tonik dla Wqtroby i Serca: Prozdrowotne korzysci czy$éca welnistego czynig go wySmienitym, ogélnym tonikiem wzmacniajgcym,
ze szczegOlnym uwzglednieniem wsparcia dla wqtroby i serca. Pacjenci mogg pi¢ z niego herbate kazdego dnia lub po prostu
spozywac jego liscie jako pozywne warzywo.

Ukgszenia Owadow i Hemoroidy: Wiasciwosci przeciwzapalne czyséca sprawiajg, ze jest on niezwykle skuteczny w radzeniu sobie
z bolesnymi uzqdleniami pszczét oraz ukgszeniami innych owadéw. Posiada réwniez dziatanie tagodnie przeciwbdlowe
(analgetyczne), co poteguje jego kojgce efekty.

Przepisy z Czyséca Welnistego

Herbata (Odwar) z Czy$éca Weknistego Sktadniki: Swieze liscie czyséca weknistego, woda. Najpierw mocno zgnieé (lub obij w
mozdzierzu) Swieze liscie, aby je uszkodzi¢ i uwolni¢ z nich soki, a nastepnie dodaj je do garnka z bardzo delikatnie wrzqcq
(mrugajgcq) wodg. Gotuj liscie na wolnym ogniu przez zaledwie kilka minut i zdejmij z palnika, aby ptyn ostygt. Doktadnie odcedz
ptyn przez bardzo geste sito lub filtr do kawy, aby catkowicie usung¢ z niego wszelkie, nawet najdrobniejsze czgstki lisci i wtoskow. Pij
jako leczniczq herbate lub uzywaj zewnetrznie jako ptukanki.

Szczaw Kedzierzawy, Rumex crispus

Grupa roslin okreslana mianem szczawiu (Rumex) obejmuje ponad 200 réznych gatunkéw. Odnosze sie tutaj konkretnie do szczawiu
kedzierzawego (Rumex crispus) i jego zastosowan medycznych. Szczaw kedzierzawy to dwuletnia roslina zielna, ktra ro$nie jako
pospolity chwast na terenie catych Stanéw Zjednoczonych i Kanady (w Polsce i catej Europie jest to gatunek rownie pospolity, rosngcy
dziko i masowo na tgkach, pastwiskach, polach i nieuzytkach). Roslina ta bywa réwniez nazywana potocznie zottym szczawiem.

Identyfikacja Rosliny

Eodygi kwiatowe wyrastajq z rozety odziomkowej, a gtadkie, skérzaste lub miesiste liScie rosng w duzym skupisku na samym dole.
Liscie sq mocno faliste lub kedzierzawe na brzegach i majg dos¢ szorstkq teksture. Osiggajg do okoto 60 cm (2 stop) diugosci i
zaledwie ok. 9 cm (3,5 cala) szerokosci, co czyni je niezwykle dtugimi, ale bardzo wgskimi. Mate zytki wyginajqg sie na zewngtrz, w
kierunku krawedzi liScia, a nastepnie zawracajg w strone nerwu gtéwnego. LiScie potozone wyzej na pedzie mogg réznic sie
wielkoscig i wyglgdem. Na starszych liSciach gtéwny nerw jest czasami wyraZnie zabarwiony na czerwono.

Eodyga kwiatowa ma okoto 1 metra (3 stopy) wysokosci, a kwiaty i nasiona sq na niej
produkowane w duzych, gestych skupiskach. Malefikie zielone kwiaty rosng w zbitych
{ wiechach w drugim roku zycia rosliny. Nasiona sq brgzowe, btyszczqce i pokryte
papierowg ostonkg (okwiatem), ktéra wyglgda jak mate skrzydetka w ksztatcie serca.
Nasiona te sq na tyle lekkie, ze z tatwoscig unoszg sie na wodzie, co rewelacyjnie
pomaga im w rozsiewaniu. Kazde nasiono jest trdjScienne. Korzen to bardzo dtugi,
261ty, rozwidlajqcy sie korzen palowy, ktéry odpowiada za regeneracje rosliny kazdego
kolejnego roku.

Zastosowanie Jadalne

Szczaw kedzierzawy nalezy do rodziny rdestowatych i jest bliskim krewnym rabarbaru.
Posiada cytrynowy, kwaskowaty smak, a jego liScie uzywane sgq jako gotowane
warzywo (zielenina). Pamietaj, ze liScie zawierajq zmienne ilosci kwasu szczawiowego i
garbnikéw. Korzenie mozna z powodzeniem uttuc na mgke. W tym celu obierz korzen,
mocno go rozgniec i przetrzyj (odcedz), aby usungé z niego twarde wtokna. Nastepnie
doktadnie wysusz miazge i uttucz jg na drobnq mqke.
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Zastosowanie Medyczne
Szczaw kedzierzawy to potezne zioto o silnym dziataniu oczyszczajgcym i detoksykujgeym. Mozna uzywaé wszystkich czesci rosliny,
jednak to wta$nie korzenie posiadajg najsilniejsze wtasciwosci lecznicze.

Zaparcia i Biegunka: Szczaw kedzierzawy to tagodny i bardzo bezpieczny Srodek
przeczyszczajgey, idealny do leczenia tagodnych zaparé. Co ciekawe, moze on
réwniez powodowac biegunke lub jq tagodzié¢, w zaleznosci od zastosowanej dawki
leczniczej oraz innych zmiennych czynnikow, takich jak czas zbioréw czy warunki
glebowe, w jakich rosta roSlina.

Problemy Skérne: Ze wzgledu na swoje potezne wlasciwosci oczyszczajqgcee, zioto
to jest niezwykle przydatne w leczeniu bardzo szerokiej gamy problemoéw skornych.
Przyjmowane wewnetrznie dziata jak doskonaly tonik. Z kolei suszony lub
zgnieciony, Swiezy korzen moze by¢ stosowany zewnetrznie jako oktad (papka),
mas¢ lub zasypka naktadana bezposrednio na owrzodzenia, rany czy inne
dolegliwosci dermatologiczne.

Tonik dla Wqtroby i Woreczka Zétciowego: Korzen szczawiu kedzierzawego to
gorzki tonik leczniczy dla woreczka zétciowego i wgtroby. Wydatnie zwieksza on
produkcje zétci, co bardzo pomaga catemu organizmowi w przeprowadzeniu
skutecznego detoksu.

Detoksykacja: Szczaw kedzierzawy jest ogromnie pomocny w kazdym schorzeniu, ktére moze zyskaé na dogtebnym oczyszczeniu
organizmu z nagromadzonych w nim toksyn. Czesto tqczy sie go z topianem wiekszym, aby stworzy¢ jeszcze potezniejszy i
skuteczniejszy efekt detoksykujgcy.

Instrukcje Zbioru Szczawiu

Kedzierzawego Zbieraj korzen wczesng wiosng lub jesienig, a nastepnie doktadnie go susz do pdzniejszego wykorzystania. Jesli to
tylko mozliwe, wykop catg roline wraz z systemem korzeniowym i jedynie lekko optucz korzen z ziemi. Liscie zbiera sie sukcesywnie
od wiosny do jesieni, w zalezno$ci od biezgcych potrzeb. Zawsze szukaj lisci, ktore sq Swieze i wyraznie skrecone (kedzierzawe). Unikaj
lisci, ktore zbrgzowiaty lub sq petne dziur wygryzionych przez owady. Stanowczo unikaj réwniez zbierania ziét na obszarach
znajdujgeych sie w poblizu ruchliwych autostrad lub takich, ktére byly w jakikolwiek sposob opryskiwane pestycydami rolniczymi.
Przepisy ze Szczawiu Kedzierzawego

Nalewka ze Szczawiu Kedzierzawego Sktadniki: Swiezy korzen szczawiu kedzierzawego (starty na tarce), woédka 50% (100 proof)
lub inny czysty alkohol spozywczy o tej mocy, oraz szklany stoik ze szczelnie dopasowanq pokrywkag.

Umies¢ starty korzen w czystym szklanym stoiku.

Napetnij stoik wodkq (ok. 50%), upewniajqgc sie, ze korzen jest catkowicie,
bezpiecznie przykryty ptynem.

Pozostaw nalewke do maceracji na okres od 4 do 6 tygodni, delikatnie
wstrzgsajqgc stojem kazdego dnia.

Odcedz kawatki korzenia przez drobne sitko lub filtr i przelej czystg nalewke
do sterylnego stoika (lub butelki).

Przechowuj w chlodnym, ciemnym miejscu; nalewka zachowa swoje
wiasciwosci nawet do 7 lat.

Portulaka Pospolita (Warzywna), Portulaca oleracea

Portulaka to kolejny z tych niedocenianych chwastow, ktore znajdziemy na
kazdym podwdrku. Chociaz zazwyczaj uwaza sie jg za ucigzliwy chwast, ja
lubie jq sadzi¢ jako rosline okrywowg, smaczne warzywo i cenne lekarstwo.
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Uwielbiam jg jes¢ jako sktadnik wiosennych satatek. Ma specyficzny, stonawo-kwasny smak, ktéry urozmaica smak i poprawia
teksture kazdej kompozycji satatkowe;j.

Portulaka pospolita (czesto nazywana w Polsce portulakg warzywng) to jednoroczny sukulent, ktory ptozy sie po ziemi. Roslina
dorasta do okoto 30 do 40 cm (12 do 16 cali) wysokosci. Jej todygi sg idealnie gtadkie i majg czerwonawe lub rézowe zabarwienie.

Identyfikacja Rosliny

Liscie sg grube, miesiste (sukulentne) i majg ciemnozielony kolor. Rosng w
matych grupach na tgczeniach (weztach) todyg oraz na ich koricach. Mogg
by¢ utozone naprzemianlegle lub naprzeciwlegle. Mate zétte kwiaty, rosngce
w skupiskach po dwa lub trzy, pojawiajg sie poznym latem i otwierajq sie
zaledwie na kilka godzin w stoneczne poranki. Kazdy kwiat sktada sie z
pieciu czesci i ma okoto 6 mm (1/4 cala) Srednicy.

Nasiona tworzg sie w malenkich torebkach (strgkach), ktére otwierajq sie,
gdy nasiona w pelni dojrzejq. Roslina posiada gteboki korzen palowy oraz
widkniste korzenie wtdrne, ktdre pomagajqg jej przetrwaé w bardzo ubogich
glebach i w okresach ostrej suszy. W USA portulaka jest zazwyczaj uwazana
za zwykly chwast. Rosnie powszechnie w catym kraju (w Polsce jest to
réwniez roslina bardzo pospolita na polach i w ogrodach) i zdecydowanie
preferuje stoneczne stanowiska z suchg glebg.

Zastosowanie Jadalne

Portulaka ma kwasny, stonawy smak, ktory moze stawac sie nieco gorzkawy, gdy liScie sq w petni dojrzate. Jestem osobiscie bardzo
wyczulony na gorzkie smaki, ale podejrzewam, Ze wiekszos¢ ludzi w ogdle tej goryczki nie wyczuje.

LiScie, todygi i kwiaty portulaki sq w peini jadalne — zaréwno na surowo, po ugotowaniu, jak i w formie marynowanej. Gdy gotuje sie
ja podobnie jak szpinak, moze staé¢ sie nieco Sluzowata (kleista). Aby unikngé tej Sluzowatej konsystencji, posiekaj ugotowane
wierzchotki i uzyj odrobiny butki tartej, aby wchtoneta nadmiar wilgoci. Ugotowana portulaka nie kurczy sie tak bardzo jak wiekszo$¢
warzyw liSciastych, wiec nawet z niewielkiej grzgdki mozna wykarmié¢ catq rodzine. LiScie mozna réwniez z powodzeniem
marynowac (np. w occie), aby cieszyé sie portulakg w miesigcach zimowych.

Zastosowanie Medyczne

Krwawienia z Macicy: Odkrylem, Ze nasiona portulaki sq wysoce skuteczne w hamowaniu krwawiefn z macicy. Pacjentki
przyjmujgce nasiona portulaki na krwawienia maciczne zgtaszajg, ze zar6wno objetos¢ krwi, jak i czas trwania krwawienia ulegajg
znacznemu zmniejszeniu. W przypadku nietypowych krwawien z macicy przepisuje 5 graméw sproszkowanych nasion portulaki co 4
godziny, przez 3 dni lub w zaleznosci od biezgcych potrzeb.

Astma i Dolegliwosci Oskrzelowe: Pacjenci, ktorzy zjadajq portulake w porcjach warzywnych (okoto 100 graméw Swiezego ziela)
lub przyjmujq ekstrakt z portulaki, wykazujg ogdlng poprawe funkcjonowania ptuc. Zioto to pomaga w dusznoSciach i skutecznie
otwiera oskrzela, zwiekszajgc ilos¢ tlenu docierajgcego do ptuc. W przypadku nagtych atakéw astmy przepisuje od jednej do trzech
petnych pipet (zakraplaczy) ekstraktu na wodzie, w razie potrzeby. Przy innych schorzeniach oskrzelowych stosuje mojg autorskq
Mieszanke z Portulaki i Dziewanny (przepis ponizej). Terapeutyczne dziatanie portulaki w chorobach uktadu oddechowego zostato
wskazane juz w starozytnych iranskich ksiegach medycznych. Wspétczesnie zbadano efekt rozszerzajgcy oskrzela ekstraktu z
Portulaca oleracea w drogach oddechowych u pacjentéw z astmg. Wyniki tych badan jednoznacznie wykazaty, ze portulaka ma
stosunkowo silne, choé¢ przemijajgce dziatanie rozszerzajgce oskrzela. Dawkowanie: Uzywaj nalewki z rosliny w dawkach od jednej
do trzech pipet (zakraplacz zazwyczaj nie napehni sie do samego konca) z niewielkq iloscig wody, gdy zachodzi taka potrzeba. W
schorzeniach oskrzelowych portulaka doskonale tgczy sie z nalewkg z dziewanny w proporcji: 2 czeSci nalewki z portulaki na 1 czesé
nalewki z dziewanny.
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Cukrzyca: Nasiona portulaki oraz jej ekstrakty sq wysoce skuteczne w poprawie poziomu insuliny w surowicy krwi i redukeji
tréjglicerydéw przy diugotrwatym, codziennym stosowaniu. Pacjenci zgtaszajg nizsze odczyty poziomu cukru we krwi i ogdlnie lepsze
radzenie sobie z chorobg. W celu kontroli cukrzycy przepisuje 5 graméw sproszkowanych nasion portulaki kazdego dnia.

Infekcje Grzybicze: Portulaka posiada niesamowite wtasciwosci
przeciwgrzybicze skierowane przeciwko najczestszym przyczynom
stopy atlety (grzybicy stop), grzybicy pachwin oraz liszajowi
obrgczkowemu. Naktadaj ekstrakt z portulaki bezposrednio na
zmienione chorobowo miejsca kilka razy dziennie, az do
catkowitego ustgpienia infekgji.

Obnizanie Cholesterolu: Portulaka naturalnie obniza poziom
cholesterolu ze wzgledu na niezwykle wysokg zawartosé pektyn.
Przyjmuj codziennie 1 tyzeczke nalewki z portulaki lub 2 tyzeczki
Swiezo wyciSnietego soku.

Nowotwory (Rak Zotqdka i Gruczolak Jelita Grubego): Moje
doswiadczenie pokazuje, ze portulaka jest bardzo aktywna w
walce z niektorymi nowotworami, chociaz oczywiscie nie
wszystkimi.

Zalecam pacjentom bezwzgledng wspétprace z lekarzem prowadzgcym w celu opracowania kompleksowego planu leczenia. Jako silne
wsparcie przepisuje 2 pelne pipety (zakraplacze) Nalewki z Portulaki, dwa razy dziennie.

Ostrzezenia i Przeciwwskazania

Nie odnotowatem jakichkolwiek probleméw ze stosowaniem portulaki. Mozna jg catkowicie bezpiecznie spozywaé w bardzo duzych
porcjach bez obaw o wystgpienie skutkdw ubocznych.

Przepisy z Portulaki

Mieszanka z Portulaki i Dziewanny na Astme

Sktadniki: 3 pipety nalewki z portulaki, 1,5 pipety nalewki z dziewanny, ok. 60 ml (1/4 szklanki) wody. Dodaj nalewke z portulaki i
dziewanny do wody. Podczas odmierzania ptynu pipetq, zakraplacz zazwyczaj nie napetni sie do samego kotica - to catkowicie
normalne. Wypij przygotowang mieszanke w catosci lub w czeSciach, w zaleznosci od potrzeb.

Nalewka z Portulaki Sktadniki: 1/2 szKlanki nasion portulaki, okoto 1 litra (1 kwarta) wodki 50% (100 proof) lub innego czystego
alkoholu spozywczego, stoik ze szczelnie dopasowanq pokrywkag.

Umies¢ nasiona portulaki w czystym stoiku.

Zalej nasiona wodkg, napetniajqc stoik po same brzegi.

Szczelnie zakrec stoik i umiesé go w chtodnym, ale jednoczesnie stonecznym miejscu (np. na parapecie okiennym, o ile nie jest narazony
na upat).

Pozostaw nalewke do maceracji na okres od 4 do 6 tygodni.

Codziennie energicznie wstrzgsaj stojem, dodajqc w razie potrzeby wiecej alkoholu, aby naczynie przez caty czas pozostawato petne.
Przelej gotowqg nalewke przez filtr do kawy do czystego stoika, catkowicie usuwajgc wszystkie czgstki nasion.

Przechowuj nalewke w chtodnej, ciemnej szafce. Zachowa ona swoje petne wtasciwosci lecznicze nawet przez 7 lat.

Marchew Dzika (Koronka Krolowej Anny), Daucus carota

Dzika marchew (w krajach anglosaskich znana powszechnie jako "Koronka Krolowej Anny" — Queen Anne’s Lace) to urocza rosling,
ktora czesto bywa wykorzystywana w celach ozdobnych. Nazywana jest dzikg marchwig ze wzgledu na swdj charakterystyczny,
marchwiowy zapach oraz przynaleznosc do rodziny selerowatych (Apiaceae), do ktorej nalezy rowniez marchew siewna.

Przez lata zbieracze i zielarze tworzyli rézne historie, aby utatwi¢ sobie identyfikacje tej roSliny i odrdznienie jej od Smiertelnie
trujgcego szczwotu plamistego (oraz szaleju jadowitego), ktory z wyglgdu jest do niej uderzajgco podobny. Mojq ulubiong opowiescig
jest ta o kr6lowej Annie szyjgcej koronke.
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Uktuta sie ona w palec, a pojedyncza kropla krwi spadta doktadnie w sam Srodek kwiatow, co dzi§ symbolizuje pojedynczy, czerwony
lub fioletowy kwiatuszek w samym centrum kazdego baldachu dzikiej marchwi. Obecnosé tego "krwistego” kwiatuszka jest
pozytywnym znakiem rozpoznawczym dla dzikiej marchwi i jej leczniczych wtasciwosci.

Identyfikacja Rosliny

Dzika marchew dorasta zazwyczaj do wysokosci od 30 do 60 cm (1 do 2 stdp) (w sprzyjajgcych warunkach w Polsce potrafi dorastaé
nawet do 1 metra). Lodygi kwiatowe sg zielone, wyraznie owtosione i mogg posiadaé¢ dtugie, czerwonawe pregi. Sq dos¢ cienkie i
posiadajg wgskg, pustq przestrzen w samym srodku.

Skupiska kwiatow, zwane baldachami, utozone sq w gesty wzor matych baldachéw zebranych w jeden wiekszy, przypominajgcy
parasol kwiatostan. Baldachy sq ptaskie na gorze i majg od 7,5 do 10 cm (3 do 4 cali) szeroko$ci. W fazie pgku mogg by¢ lekko rozowe, a
po pelnym rozkwitnieciu stajq sie Snieznobiate. W samym ich centrum czesto znajduje sie pojedynczy, czerwonawy lub fioletowy kwiat.
Zobaczenie tego ciemnego punktu jest ostatecznym wyznacznikiem dzikiej marchwi, cho¢ trzeba pamieta¢, Ze nie u wszystkich odmian
(i nie na kazdym baldachu) on wystepuje. Gdy kwiaty przekwitajg i usychajg, baldach dzikiej marchwi zwija sie do Srodka, przybierajgc
charakterystyczny ksztatt ptasiego gniazda.

LiScie dzikiej marchwi sktadajq sie z mniejszych, lancetowatych i mocno zgbkowanych (pierzastodzielnych) listkéw. Kazdy lis¢ ma od 5
do 10 cm (2 do 4 cali) dtugosci i jest lekko owlosiony od spodu. Roslina ma bardzo przyjemny zapach marchwi i pojedynczy, cienki
korzen palowy, ktéry ksztattem faktycznie przypomina chudg marchewke.

Zastosowanie Jadalne

Cienki korzen palowy dzikiej marchwi jest w pelni jadalny, jednak w miare wzrostu ro$liny bardzo szybko staje sie wtoknisty lub wrecz
zdrewnialy. W celach kulinarnych tylko bardzo mtode korzenie sq wystarczajgco delikatne do jedzenia. Kwiaty sq rowniez jadalne i
$wietnie smakujg usmazone w rzadkim ciescie (np. nalesnikowym lub tempurze). LiScie mozna jes¢, ale tylko w matych ilosciach.
Ostrzezenie!

Nalezy zachowaé skrajng ostroznos¢ podczas zbioru lub jedzenia tej rosliny ze wzgledu na jej bliskie podobienistwo do $miertelnie
trujgcego szczwotu plamistego (Conium maculatum). Przed spozyciem jakiegokolwiek ziota upewnij sie co do jego tozsamosci w 100%.
Dzika marchew ma owtosiong todyge (pamietaj o mnemotechnice: "Krolowa Anna ma owtlosione nogi’). Dla kontrastu, todyga
trujgcego szczwotu jest idealnie gtadka, naga i pokryta fioletowo-czerwonymi plamkami.

Zastosowanie Medyczne

Kamienie Zotciowe, Kamienie Nerkowe, Przewlekte Problemy z Nerkami, Problemy z Pecherzem i Dna Moczanowa (Podagra): Dzika
marchew jest z powodzeniem stosowana w leczeniu dolegliwosci woreczka zétciowego oraz problemow z nerkami. Dziata
moczopednie, usuwajgc nadmiar zatrzymanej wody z organizmu i redukujgc stany zapalne.

Kolki, Rozstroj Zotqdka i Wzdecia: Eagodzqce i lekko moczopedne
wiasciwosci korzenia sprawiajg, Ze dzika marchew to Swietny wybor w
leczeniu dolegliwosci zotgdkowych i jelitowych. W tym celu uzywam
Naparu z Dzikiej Marchwi (przepis ponize;j).

Problemy Skorne: W przypadku swedzgcego zapalenia skory, oktad
(papka) ze startego korzenia doskonale pomaga ztagodzi¢ swedzqcq
wysypke. Olej ttoczony z nasion dzikiej marchwi rowniez Swietnie
tagodzi i nattuszcza skore. Ma ponadto silne dziatanie przeciwzapalne.
Przepisy z Dzikiej Marchwi

Napar z Dzikiej Marchwi Sktadniki: ok. 500 ml (1 pinta) wody, ok. 30
gramow (1 uncja) startego korzenia dzikiej marchwi. Doprowadz wode
do wrzenia i zdejmij z ognia. Dodaj starty korzen dzikiej marchwi.
Przykryj garnek i pozostaw ziota do naciggniecia (zaparzenia) na 15
minut. Dawkowanie: DoroSli przyjmujg okoto 120 ml (4 uncje) naparu
na jedng dawke.
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Oktad Pionierow (The Frontier Poultice)

Kiedy podczas krwawej kampanii w Normandii zabrakto bandazy, méj dziadek
uzyt doktadnie tego oktadu. Méwit, ze w niektérych przypadkach potrafit on
powstrzyma¢ wrecz tryskajgce rany, ratujge ofiary przed wykrwawieniem na
$mier¢, a nawet skutecznie zapobiegat powstawaniu infekcji. M6j dziadek
uzywat wylgcznie rolin, ktére znalazt bezposrednio na polu bitwy, a ktore sq
jednoczesnie bardzo pospolitymi gatunkami, na jakie mozna sie natkngé w catej
Ameryce (oraz w Europie i w Polsce).

Pewnego wieczoru, gdy piliSmy piwo i dzieliliSmy sie historiami, powiedziat mi,
ze te receptury byly przekazywane z pokolenia na pokolenie, wywodzqc si¢
wprost od wczesnych pionieréw (osadnikow). Zawsze bardzo cenitem ten przepis
i dbatem o to, aby trzy rosliny potrzebne do jego wykonania stale znajdowaty sie
pod rekg w mojej ziotowej apteczce.

Wszystkie one sq szczegétowo opisane w tej ksigzce, wiec mozesz by¢ pewien,
ze nie bedziesz miat najmniejszych probleméw z ich identyfikacjg. Pierwszq
rosling, ktorej uzyjesz, jest gatunek rosngcy na wielu amerykanskich (i
polskich) podworkach, a prawdopodobnie takze i na twoim: babka zwyczajna
(plantain).

M¢éj dziadek doskonale wiedzial, Ze ma ona potezne dziatanie antybakteryjne.
Zawiera réwniez alantoine, ktdra jest zwigzkiem fitochemicznym (substancjq
chemiczng wystepujgeg naturalnie w roslinach) drastycznie przyspieszajgecym
gojenie sie ran i stymulujgcym wzrost nowych komorek skory.

Nastepnie wkracza roslina znana potocznie jako "Kowbojski papier toaletowy":
dziewanna (mullein).

Dziata ona na dwa rdzne sposoby, niesamowicie wzmacniajgc efekty babki
zwyczajnej, ktora znajduje sie juz w okladzie. Jest naturalnym Srodkiem
przeciwbolowym (analgetykiem) i zauwazalnie zmniejszy bdl, jaki sprawia ci
rana, a ponadto dziata jako silny srodek Sciggajqgcy. Oznacza to, ze skutecznie
obkurczy twojg skore, co wydatnie pomoze w naturalnym zamknieciu sie rany.
Zioto to ma jeszcze jedng, dodatkowq zalete — moze by¢ bez obaw wykorzystane
jako bardzo miekki i delikatny papier toaletowy, jesli kiedykolwiek ci go
zabraknie w terenie.

Ostatnig rosling, ktérg musisz wmieszaé w swoj pionierski oktad, jest czySciec
wehnisty (lamb’s ear). Jak juz wspominatem wczesniej, jest to wspaniaty Srodek
wspomagajgcy krzepniecie, ktéry bardzo szybko tamuje krwawienie.

Podsumowujqc:

Zbierz babke zwyczajng, dziewanne i czySciec welnisty w doktadnie takich samych (réwnych) ilosciach.

Utrzyj i mocno rozgnieé¢ wszystkie liscie razem, az do uzyskania gestej, podobnej do pasty mieszanki (papki).

Nat6z jg na rane lub skaleczenie i pozwol jej zaczgé dziataé przez okoto 10-15 minut.

Pozostaw oktad na skorze przez godzine do pottorej; nastepnie w razie potrzeby powtdrz caty proces i natéz nowgq porcje.

Utrzymaj paste w miejscu, uzywajgc do tego dowolnej innej roliny o duzych, elastycznych lisciach, lub uzyj po prostu zwyktych
bandazy, jesli wcigz masz jakies pod rekg. Jesli nie dysponujesz klasycznymi bandazami, do owiniecia i zabezpieczenia oktadu idealnie
nadadzq sie duze liscie topianu.
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Zen-szen Amerykanski, Panax quinquefolius

Zef-szen amerykanski cieszy si¢ ogromng renomg jako potezny
afrodyzjak, a moi pacjenci majq tendencje do wierzenia, Ze jest to
reputacja w petni zastuzona.

Jest to wieloletnia ro$lina zielna (bylina) nalezgca do rodziny
araliowatych (Araliaceae), pochodzqca ze wschodniej czesci
Ameryki Pétnocnej. Obecnie czesto znajduje jg réwniez w szerokich
uprawach w innych regionach. Jego aromatyczny Kkorzen
przypomina maty pasternak, rozwidlajgcy sie w miare dojrzewania
i czasami przybierajqcy intrygujgcy ksztatt ludzkiej sylwetki.

Identyfikacja Rosliny

Szukam roslin dorastajgcych od ok. 15 do 45 cm (6 do 18 cali)
wysokosci; liscie sq dtoniasto ztozone z 3 do 7 (najczesciej 4 lub 5)
ostro zgbkowanych, lancetowatych listkow. Kwiaty sq biatawe, a
owoce to czerwone jagody, z ktorych kazda zawiera po dwa
nasiona.

Szyjka kigcza ujawnia wyrazne blizny pozostawione przez obumierajgce todygi kazdego kolejnego roku. Liczenie blizn po liSciach
pozwala mi doktadnie okresli¢ wiek korzenia i jego faktyczng warto$¢ medyczng. Lecznicze zwigzki, tzw. ginsenozydy, zwiekszajg
swoje stezenie w miare starzenia sie korzenia. Ogdlnie rzecz biorgc, najbardziej pozgdane sq korzenie w wieku 4 lat lub starsze.
Zauwazylem, ze mtodsze rosliny bywajq nieskuteczne.

Zastosowanie Medyczne

Zef-sze ma w petni zastuzonq reputacje poteznego adaptogenu, ktory aktywnie pomaga organizmowi zregenerowaé si¢ po
skutkach wszelkiego rodzaju stresu. Zauwazytem rowniez, Ze zen-szen amerykanski skutecznie pomaga zmniejszy¢ nasilenie i czas
trwania przeziebien oraz grypy. Wierze, ze dziata on poprzez bezposrednie wzmocnienie uktadu odpornosciowego.

Jak Uzywaé Zeni-szenia Amerykanskiego: Dojrzaty korzen i liscie
mozna zué, sproszkowaé i zamkngé w kapsutkach, ekstrahowaé w
alkoholu lub parzyé z nich herbate. Przepisuje 100 mg suszonego
korzenia raz lub dwa razy dziennie, 2 do 5 kropli Ekstraktu z Zefi-szenia
Amerykanskiego do 3 razy dziennie, lub po prostu 1 filizanke herbaty
kazdego ranka — w zaleznosci od tego, co jest najwygodniejsze dla
danego pacjenta.

Korzysci Zen-szenia dla Diabetykéw: Zefi-szet ma liczne korzysci dla
pacjentéw chorych na cukrzyce i z zasady polecam go wszystkim
diabetykom (z nielicznymi wyjgtkami wymienionymi ponizej).
Zaobserwowatem, Ze pomaga on regulowa¢ poziom cukru we Krwi.
Zalecam pacjentom z cukrzycg przyjmowanie 2 do 5 kropli ekstraktu
przed kazdym positkiem, aby zapobiec popositkowym skokom poziomu
cukru. Polecam zaczgé od 2 kropli i bacznie monitorowaé poziom
glukozy. W razie potrzeby dawke nalezy stopniowo zwiekszaé o jedng
krople, az do maksymalnie 5 kropli na jeden positek.
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Dowiedziatem sie, ze zen-szeh amerykanski zawiera klase zwigzkéw zwanych ginsenozydami, ktére posiadajg wiasciwosci
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne — a to wiasnie dwa kluczowe czynniki w rozwoju cukrzycy. Promuje on réwniez wydzielanie
insuliny, ktéra jest niezbedna do regulacji poziomu cukru we krwi. Zef-szeh pomaga obnizyé wysokie ci$nienie krwi u pacjentow z
cukrzycg. Jego regularne stosowanie zapewnia réwniez pewng ochrone serca i siatkowki oka przed uszkodzeniami wywotanymi
przez te chorobe.

Zwykle Przeziebienie: Przyjmowany regularnie, zen-szen amerykanski pomaga zwalczaé pospolite przeziebienia. Moi pacjenci,
ktorzy codziennie przyjmujq zen-szen, zgtaszajg znacznie mniej zachorowan i tagodniejsze objawy w poréwnaniu do swoich
sgsiadow.

Tonik na Zmeczenie, Ostabienie i Spadek Koncentracji: Uzywatem Zeh-szenia amerykanskiego w celu zwiekszenia poziomu
energii i wytrzymatosci u pacjentéw. Zauwazytem, ze zioto to wybornie wptywa na wydajnosé poznawczg, poprawia pamiec i
redukuje zmeczenie spowodowane podupadajgcym zdrowiem oraz codziennym stresem. Jako ogdlny tonik wzmacniajgey, Zen-szen
ma nam niezwykle duzo do zaoferowania, zwlaszcza w miare starzenia sie organizmu.

Zen-szeii Amerykanski na Zaburzenia Erekeji: To wtasnie na tym polu
zen-szen zyskat lwiq cze$¢ swojej reputacji. Udowodniono, Ze jest on wysoce
skutecznym lekarstwem na zaburzenia erekeji, pod warunkiem regularnego
przyjmowania. Moi pacjenci stosujgcy korzen przez co najmniej osiem tygodni
wykazujg wyrazng poprawe w swoich dolegliwo$ciach, ale zauwazam
korzystne rezultaty wylgcznie wtedy, gdy zioto to jest przyjmowane
codziennie przez dtuzszy czas.

Inne Zastosowania: Poniewaz zen-szen jest silnym tonikiem i redukuje stres
obcigzajqgcy organizm, jest on skuteczny w leczeniu wielu réznych choréb i
dolegliwosci. Uzywam go, gdy zachodzi taka potrzeba, aby podnies¢ na duchu
pacjenta i walczyé z depresjq. Poprawia on jakos¢ snu, nastr6j oraz ogdlne

spojrzenie na zycie.
Instrukcje Zbioru

Korzen zen-szenia jest niezwykle cenny zaréwno pod wzgledem pienieznym, jak i medycznym, i nalezy go traktowaé z nalezytym
szacunkiem. Uwazam, ze nieetycznym, a w niektorych regionach wrecz nielegalnym jest pozyskiwanie korzeni zanim jagody w petni
dojrzejq i uwolnig nasiona, co nastepuje poznym latem lub wczesng jesienig. Odstaniajgc szyjke korzenia, zawsze szukam czterech
lub wiecej blizn po lisciach - jedna blizna na kazdy rok zycia rosliny. Korzenie majgce mniej niz cztery lata po prostu nie zawierajg w
sobie wystarczajqcej iloSci korzystnych substancji, by wykazywaé skuteczne dziatanie lecznicze. Notuje sobie lokalizacje mtodszych
korzeni i zostawiam je w ziemi lub delikatnie wykopuje, aby przenies¢ w inne, dogodniejsze dla mnie miejsce. Korzei silnie rozgatezia
sie pod ziemig, wiec kop bardzo ostroznie, odkopujgc duzy obszar dookota rosliny. Czes¢ korzeni zuzywam na $wiezo, a cze$¢ susze
na poznie;j.

Ostrzezenia

Unikaj podawania Zen-szenia amerykaniskiego pacjentom przyjmujgcym warfaryne lub bedgecym w trakcie innej terapii lekami
rozrzedzajqcymi krew.

Nie jest zalecany dla kobiet w cigzy ani karmigcych piersig.

Zen-szen nie powinien by¢ stosowany przez pacjentéw ze schorzeniami o podtozu hormonalnym, takimi jak endometrioza,
mie$niaki, a takze nowotwory piersi, jajnikdw, macicy czy prostaty.

Nie stosuj zefi-szenia u pacjentéw z powaznymi chorobami serca bez Scistego nadzoru wykwalifikowanego lekarza. Zefi-szefi moze
zmniejszac czestosc i site uderzen serca.

Sporadyczne skutki uboczne mogq obejmowac béle gtowy, niepokdj, rozstrdj zotgdka, a czasami réwniez problemy ze snem (chociaz
w wielu przypadkach stosowatem go z dobrym skutkiem wtasnie w celu promowania lepszego snu).
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Przepisy z Zefi-szenia Amerykainskiego

Herbata z Zefi-szenia Amerykanskiego

To bardzo prosta herbata o wiasciwoSciach wychtadzajgeych organizm. Utrzymuje ciato w réwnowadze i $wietnie poprawia czujnosé
umystowgq. Pacjenci powinni jednak unikaé picia jej tuz przed snem. Sktadniki: ok. 15 graméw (1/2 uncji) drobnych wtékienek/korzonkow
zen-szenia amerykanskiego, 3 szklanki (ok. 750 ml) wody, kilka ziarenek soli (opcjonalnie).

Doprowadz wode do wrzenia.

Dodaj zen-szen i gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut.

W razie checi dopraw szczyptg soli.

Odcedz herbate i pozwol jej ostygnggé.

Podawaj w temperaturze pokojowej lub na zimno.

Herbata z Zefi-szenia i Chryzantemy Sktadniki: ok. 15 graméw (1/2 uncji) korzeni/wtdkienek zef-szenia amerykanskiego, ok. 2o
gramow (3/4 uncji) suszonych kwiatéw chryzantemy, 3 szklanki (ok. 750 ml) wody, cukier do smaku.

Doprowadz wiokna korzenia i wode do wrzenia w matym garnku. Zmniejsz ogien i gotuj korzen na wolnym ogniu przez 4 minuty.

Dodaj kwiaty chryzantemy i gotuj jeszcze przez doktadnie 1 minute.

Przecedz herbate.

Dodaj cukier do smaku.

Ostudz i podawaj w temperaturze pokojowej lub po schtodzeniu w lodowce.

Ekstrakt z Zen-szenia Amerykanskiego (Nalewka) Sktadniki: ok. 225 graméw (8 uncji) korzenia Zefi-szenia amerykanskiego
(rozbitego na wtokna lub zmielonego), 1 litr (1 kwarta) alkoholu spozywczego 30-40% (60 proof lub wiecej), np. wodki, brandy itp.
Umies¢ wysuszone, rozdrobnione widkna korzenia w sterylnym, litrowym stoiku ze szczelng pokrywkg.

Zalej korzenie 1 litrem wodki. Doktadnie wymieszaj.

Szczelnie zakrec stoik i umie$é go w chtodnym, ciemnym miejscu na 2 do 8 tygodni. Energicznie wstrzgsaj kazdego dnia.

W razie potrzeby dolej odrobine alkoholu, aby wiékna przez caty czas pozostawaty bezpiecznie przykryte.

Odcedz wiékna korzenia i przechowuj gotowy ekstrakt w szczelnie zamknietym naczyniu, w chtodnym i ciemnym miejscu.

Dawkowanie: Przepisuje od 2 do 5 kropli ekstraktu od 1 do 3 razy dziennie, w zalezno$ci od potrzeb.

Mgqcznica Lekarska, Arctostaphylos uva-ursi

Znana w krajach anglosaskich pod wieloma nazwami (m.in. "niedzZwiedzie winogrona", "gérska zurawina", "uva ursi" czy "czerwona
mqcznica”), roSlina ta jest matg, wiecznie zielong krzewinkg rosngecg w pétnocnych Stanach Zjednoczonych oraz na wyzszych
wysokosciach w catych Appalachach. Zazwyczaj szukam jej na suchych glebach, szczegdlnie tych piaszczystych i bogatych w zwir.

Identyfikacja Rosliny

Liscie sq mate i blyszczqce, a w dotyku grube i sztywne (skorzaste). Utozone sq naprzemianlegle na todygach. Ich spdd jest nieco
jasniejszy niz zielona strona wierzchnia. Majg do ok. 2,5 cm (1 cala) dtugosci i posiadajq zaokrgglone konicowki. Brzegi kazdego liScia sq
lekko podwiniete pod spdd. Liscie sq zimozielone, jesieniq zmieniajgc kolor z ciemnozielonego na rudo-zielony, a nastepnie na fioletowy.
Mate, ciemnobrgzowe pgki liSciowe posiadajg trzy tuski.

Mgcznica wytwarza mate, biate lub r6zowe, dzbaneczkowate kwiaty, ktére pojawiajq sie w szczytowych gronach od maja do czerwca.
Dojrzewajg one w rozowe lub jasnoczerwone pestkowce, ktore sq miesiste i do$é¢ "mgczyste” w Srodku (stgd polska nazwa: mgcznica).
Owoc ma od 6 do 13 mm (1/4 do 1/2 cala) Srednicy i moze utrzymac sie na roslinie az do zimy. Kazdy owoc zawiera do pieciu malenkich,
twardych nasion.
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Jej system korzeniowy jest nietypowy; posiada dtugi, wtoknisty korzen
gtowny, ktory wypuszcza podziemne lub ptozgce sie po ziemi pedy. Plozgce
todygi z czasem zbijajq sie w geste warstwy (kobierce), zapuszczajge w ziemie
mate korzonki i wypuszczajgc wzniesione pedy osiggajgce w fazie dojrzatej
okoto 10 do 15 cm (4 do 6 cali) wysokosci. Kora ma odcien czerwonawy,
zielony lub brgzowy. Mtode gatgzki sq biate do bladozielonych, zmieniajgc
kolor na czerwonobrqzowy po wystawieniu na stofice lub na brgzowy w
miejscach zacienionych.

Instrukcje Zbioru
Liscie mgcznicy najlepiej zbieraé jesienig, zanim jeszcze zaczng zmieniaé
kolor. Jagody zbieraj, gdy sq w peini dojrzate, ale stanowczo przed
pierwszymi przymrozkami. (W Polsce przypominam o zakazie dzikich
zbiorow tej rosliny).

Zastosowanie Jadalne

Owoce mgcznicy sg w pelni jadalne, ale uchodzg za niesmaczne (majq
mgczystg, trocinowatg konsystencje), dlatego rzadko sie je zjada na surowo
lub wykorzystuje w kuchni.

Zastosowanie Medyczne

Nerki, Zapalenie Nerek, Kamienie Nerkowe, Pecherz, Drogi Moczowe i Dna Moczanowa: Mqcznica wielokrotnie udowodnita mi swojq
uzyteczno$¢ w leczeniu problemow z nerkami, pecherzem i drogami moczowymi. Dziata jako potezny Srodek moczopedny, zwiekszajge
objeto$¢ oddawanego moczu, a ponadto posiada wiasciwosci antyseptyczne, ktore redukujg populacje bakterii w nerkach, pecherzu i
drogach moczowych. Eagodzi rdwniez stan zapalny pecherza moczowego i skutecznie pomaga usmierzy¢ bol towarzyszqcy kamicy
nerkowej. Zioto to obniza réwniez stezenie kwasu moczowego w organizmie, co korzystnie wptywa na drogi moczowe i czyni je
uzytecznym w leczeniu dny moczanowej (podagry). Na wymienione wyzej problemy przepisuje pacjentom codzienne picie Herbaty z
Mgcznicy.

Zapalenie Pecherza Moczowego, Bolesne Stosunki u Kobiet,
Uktad Moczowo-Plciowy:

Zapalenie pecherza oraz przewlekte zapalenie cewki moczowej u
kobiet rewelacyjnie reagujg na kuracje Herbatq z LiSci i Jagod
Mgcznicy. Uwazam, ze jest to catkowicie bezpieczne zioto, ktore
przynosi ogromne korzySci kobietom zmagajgcym sie z tymi
bolesnymi dolegliwosciami. Garbniki zawarte w jagodach i lisciach
majq bardzo silne dziatanie Sciggajgce, co natychmiast redukuje
stany zapalne w uktadzie urogenitalnym. Przepisuje Herbate z LiSci
i Jagéd Mgcznicy na wszelkie problemy moczowo-ptciowe. Nalezy
przyjmowa¢ 1 filizanke herbaty dwa lub trzy razy dziennie,
maksymalnie do dwoch tygodni. Zobacz instrukcje w sekcji Jak
Uzywaé Mqcznicy ponize;j.
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Zastosowanie Poporodowe i Krwotoki z Macicy: Wypicie dowolnej
wersji Herbaty z Mgcznicy wkrdtce po porodzie pomaga zintensyfikowaé
skurcze macicy i czynnie zapobiega groznym krwotokom. Zapobiega
rowniez infekcjom poporodowym i przyspiesza gojenie sie¢ naciec.
Preferuje podawanie pacjentkom z grupy ryzyka herbaty z mgcznicy tak
szybko, jak to mozliwe po porodzie i kontynuowanie jej stosowania
przez doktadnie trzy dni. Stanowczo odradzam dtuzsze stosowanie ze
wzgledu na dobro dziecka, o ile matka karmi piersig.

Zapobieganie Szkorbutowi: Zaréwno owoce, jak i liscie mgcznicy sq
niesamowicie bogate w witamine C, ktdra jest niezbedna, by zapobiec
szkorbutowi. W miesigcach zimowych znalezienie odpowiednich,
naturalnych Zrédet tej witaminy bywa utrudnione, dlatego polecam
pacjentom picie napardw lub zjedzenie kilku jagdd, by dostarczy¢ jg
organizmowi.

Eagodzenie Skurczéw Zotgdka i Jelit: Mgcznica posiada wtasciwosci rozluzniajgce migsnie, co tagodzi bolesne skurcze zotgdka i jelit
wywotane przez ich nadmierng perystaltyke. Posiada rowniez silne dziatanie antybakteryjne, uderzajgce w najpowszechniejsze
przyczyny biegunek i ostrych rozstrojow zotgdka.

Jak Uzywaé Mgcznicy

Mgcznica dziata najlepiej w przypadku probleméw z drogami moczowymi oraz w dolegliwosciach urogenitalnych wtedy, gdy mocz ma
odczyn zasadowy. To wiasnie w takich warunkach jej antybakteryjne dziatanie zostaje ogromnie wzmocnione. Jesli mocz jest
zakwaszony (kwasny), pacjenci powinni na czas leczenia przejs¢ na diete stricte roslinng, catkowicie eliminujqc z jadtospisu mieso i
produkty mleczne, az problem ustgpi. Pacjenci mogg rowniez wspomac sie, wypijajgc codziennie szklanke wody wymieszanej z dwoma
tyzeczkami sody oczyszczonej (wodoroweglanu sodu) przez okres do dwdch tygodni.

Ostrzezenia

Mgcznica absolutnie nie powinna by¢ stosowana przez pacjentéw ze zdiagnozowanym wysokim ciSnieniem krwi oraz przez kobiety w
cigzy i karmigce piersig.

U niektorych pacjentéw roslina ta potrafi wywotywaé nudno$ci. Pomédc w tym moze namoczenie liSci w zimnej wodzie przez catg noc
tuz przed ich parzeniem.

Przepisy z Mgcznicy Lekarskiej

Herbata z Mgcznicy (Wersja Alkoholowa)

Skladniki: Swieze liscie mgcznicy, brandy i woda.

Zalej Swieze liscie mgcznicy wystarczajgeg iloScig brandy, aby catkowicie je przykry¢. Pozostaw na minimum tydzien. Zlej i zachowaj
tak powstatq, naciggnietg brandy.

Wyjmij z alkoholu tyle lisci, by uzyska¢ 1 tyzke stotowq. Drobno je posiekaj. Dodaj posiekane liScie do ok. 1 szklanki wody i doprowadz
do wrzenia.

Zmniejsz ogien do minimum i gotuj na wolnym ogniu przez ok. 20 minut. Ostudz i odcedz.

Dodagj 1 tyzeczke zachowanej, naciggnietej brandy do filizanki z przygotowang herbatq i wypij lekko cieptq w razie potrzeby.
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Herbata z Lisci i Jagod

Mgcznicy (Namoczenie lisci i jagdd w zimnej wodzie przed ich ostatecznym zaparzeniem $wietnie usuwa z nich cze$¢ cierpkich
garbnikow i drastycznie zmniejsza pozniejszy dyskomfort trawienny). Sktadniki: 3 tyzki stotowe suszonych, posiekanych lisci i jagod
mgcznicy, ok. 1 litr (1 kwarta) wody.

Namocz suszone liScie i jagody w zimnej wodzie przez noc lub nawet przez catq dobe. Doktadnie odcedz wode.

Doprowadz 1 litr Swiezej wody do wrzenia i wrzué¢ namoczone wezesniej ziota. Zmniejsz ogient do minimum i szczelnie przykryj garnek.
Gotuj herbate na powolnym ogniu przez okoto 5 minut. Wytgcz palnik.

Pozostaw herbate szczelnie przykrytq do zaparzenia na bite 30 minut. Odcedz ptyn.

Pij jedng filizanke, dwa do trzech razy dziennie. Nalezy pi¢ herbate ledwie letnig i koniecznie na pusty zotgdek.

‘ /""*
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Sangwinaria Kanadyjska (Krwiowiec), Sanguinaria canadensis
Uzywam sangwinarii gtownie do leczenia nowotwordow skory, owrzodzen i
ran, ktore nie chcq sie goic. Wiadomo jednak, ze posiada ona znacznie
wiecej wlasciwosci leczniczych, ktore byé moze bede musiat z czasem
doktadniej zgtebi¢. Zawsze znatem to ziolo pod nazwg bloodroot
(krwiowiec), ale styszatem rowniez nazwy redroot (czerwony korzen) i red
puccoon. Jej sok jest intensywnie czerwony i btyskawicznie barwi skore;
wiadomo, Ze rdzenni Indianie z plemienia Algonkinéw wykorzystywali te
wiasciwosé, malujge swoje ciata przed rytuatami godowymi.

Zazwyczaj znajduje to zioto we wschodnich stanach USA, gdzie rosnie w
wilgotnych zaroslach i suchych lasach, a najczesSciej na terenach
zalewowych oraz wzdtuz strumieni na zboczach i brzegach. Wczesng
wiosng czesto widuje jelenie, ktore z apetytem zajadajg sie tg roSling.
Zazwyczaj uchodzi mi na sucho obserwowanie ich przez diuzszg chwile,
pod warunkiem, ze nie prébuje podejs¢ zbyt blisko. Uwielbiam patrzeé na
mtode jelonki wezesng wiosng, kiedy dopiero uczq sie otaczajgcego je
Swiata.

Identyfikacja Rosliny

Sangwinaria kanadyjska to beztodygowy, kigczowy dziki kwiat, ktory kwitnie wczesng wiosng. Zioto to moze dorastaé¢ do wysokosci od
15 do 25 ¢cm (6 do 10 cali). LiScie przechodzg w stan spoczynku (zamierajg) w potowie lub pod koniec lata. Kiedy kwiat sangwinarii
kietkuje, zazwyczaj jest owiniety jednym dtoniastym, gteboko powycinanym, szarozielonym liSciem odziomkowym. Posiada on
hermafrodytyczny kwiat, ktory sktada sie z 8 do 1z delikatnych, biatych ptatkéw, zoéttych precikéw oraz dwoch dziatek kielicha
umiejscowionych pod ptatkami, ktére odpadajq po otwarciu sie kwiatu.

We weczesnej, Zenskiej fazie rozwoju kwiatu, preciki sq odchylone, aby unikngé kontaktu ze znamieniem stupka, dzieki czemu
poczgtkowo nie moze dojs¢ do samopylnosci. Jesli jednak zapylenie krzyzowe (przez owady) nie nastgpi, preciki wyginajg sie,
dotykajgc znamienia stupka, i dochodzi do samozapylenia. Korzen to krwistoczerwone kigcze, ktore rozgatezia sie pod ziemiq i
wypuszcza nowe odnogi.

Instrukcje Zbioru

Zawsze nosze grube rekawice ochronne, aby zabezpieczyc rece przed zabarwieniem na czerwono, a takze dlatego, ze silne wtasciwosci
lecznicze (i toksyczne) mogg wchtaniaé sie bezposSrednio przez skore. Ze zbiorami czekam do jesieni, kiedy to sity witalne rosliny
wracajq do korzenia, a jej gorne czeSci obumierajg. Wykopuje korzen i rozkopuje okoliczng ziemie, wydobywajge kigcza. Kilka z nich
zawsze zostawiam w ziemi, aby roslina mogta odrosngé w przysztym roku. Susze korzen do pozniejszego wykorzystania.
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Zastosowanie Medyczne

Zalecana jest skrajna ostroznos$¢. Sangwinaria jest rosling silnie toksyczng i jej nieodpowiednie uzycie moze prowadzié¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych. Uzywaj wytgcznie bardzo matych dawek, najlepiej po konsultacji z wykwalifikowanym pracownikiem
medycznym.

Nowotwory Skory, Owrzodzenia, Pieprzyki, Wiokniaki, Brodawki i
Inne Problemy Skorne

W moim przekonaniu leczenie problemow skornych to obszar, w ktorym
sangwinaria sprawdza sie najlepiej. Przygotowuje z niej masé, naktadam
na zmienione chorobowo miejsce i doktadnie zakrywam. Przykrywam to
bandazem i zostawiam na okoto tydzien, pozwalajgc masci dziataé.
Zazwyczaj wymagana jest tylko jedna aplikacja, ale rozlegte obszary,
gtebokie zmiany lub inne trudne przypadki mogg wymagaé jej
powtdrzenia. Sangwinaria zabija nowotworowe lub uszkodzone komérki
i pokrywa ten obszar twardym strupem. Nalezy zostawi¢ go w spokoju do
wygojenia, a nastepnie sprawdzi¢, czy caly nowotwor zostat usuniety.
Raki mogg nawracaé, jeSli pozostang jakiekolwiek komorki
nowotworowe. Sangwinaria ma wlaSciwosci  przeciwzapalne,
antybakteryjne, przeciwgrzybicze i znieczulajgce, co pomaga skorze w
gojeniu, jednoczesnie tagodzgc bol. Masé mozna rowniez stosowaé do
usuwania witokniakéow (skin tags), brodawek, pieprzykéw i innych
niechcianych zmian skérnych. Naktadaj mas$é bezposrednio na zmiane,
bezwzglednie trzymajqc jg z dala od zdrowej skory.

Leczenie Problemow z Oddychaniem
Sangwinaria dziata jako Srodek zwiotczajgcy miesnie oskrzeli. Uzywam

= jej do leczenia astmy, krztuSca, grypy oraz jako Srodek na krup (ostre

‘q podgtosniowe zapalenie krtani). Przepisuje niewielkg dawke suszonej i

"\ sproszkowanej sangwinarii do wdychania lub przygotowang w formie
odwaru.

Problemy Zolqdkowo-]elitowe

Uzywam proszku z sangwinarii w potgczeniu z niebieskim cohoshem (Caulophyllum thalictroides) do leczenia krwawien z przewodu
pokarmowego, skurczow brzucha, nudnosci i wymiotow. Nalezy pamietaé, ze w wiekszych dawkach dziata ona silnie wymiotnie,
powodujgc doktadnie te same problemy, ktore w mikro-dawkach leczy.

Blonica, Gruzlica i Choroby Ukladu Oddechowego

Mate dawki mojego Odwaru z Sangwinarii dziatajq jako Srodek antybakteryjny przydatny w leczeniu choréb bakteryjnych, takich jak
btonica, gruzlica, astma, zapalenie oskrzeli i zapalenie ptuc. W przypadku choréb uktadu oddechowego ma dodatkowq zalete —
oczyszcza organizm z zalegajgcego Sluzu i zatoréw oraz skutecznie hamuje kaszel. Na bl gardta rozcieniczam odwar w szklance wody i
uzywam jako ptukanki.

Problemy Miesigczkowe

Niewielkie dawki Odwaru z Sangwinarii sq korzystne w leczeniu probleméw menstruacyjnych, w tym nadmiernego krwawienia i
bolesnych skurczow.

Higiena Jamy Ustnej

Ekstrakty z sangwinarii zawierajg zwiqzki chemiczne, ktore pomagajg zwalczaé infekcje takie jak zapalenie dzigset, oraz zapobiegajg
tworzeniu sie prochnicy, kamienia i ptytki nazebnej. W tym celu mozna doda¢ zaledwie jedng krople odwaru z sangwinarii do pasty do
zebow na szczoteczce.
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Ostrzezenia

Zalecana jest ekstremalna ostroznosé. Sangwinaria to roslina toksyczna,
ktorej przedawkowanie moze spowodowaé widzenie tunelowe, potezne
nudnosci, a nawet Smier¢. Absolutnie nie uzywaj sangwinarii, jesli mozesz by¢
w cigzy lub jesli karmisz piersig.

Przepisy z Sangwinarii

Masé z Sangwinarii (Czarna Masé / Zrgca) Podczas przygotowywania
sangwinarii bezwzglednie nos rekawiczki. Sktadniki: ok. 60 g (2 uncje)
kigcza sangwinarii, 1 szklanka (ok. 240 ml) oliwy z oliwek lub oleju
kokosowego, 3/4 szklanki startego wosku pszczelego oraz 3 tyzki stotowe
chlorku cynku (zinc chloride).

Zetrzyj lub zmiel 60 g sangwinarii i dodgj jg do oliwy z oliwek w garnku niereaktywnym (np. emaliowanym lub szklanym). Gotuj
mieszanine na bardzo wolnym ogniu przez okoto godzine.

Roztop wosk pszczeli i powoli wmieszaj go w oliwe. Mieszaj, az wszystko catkowicie si¢ potgczy. Nastepnie dodaj 3 tyzki chlorku
cynku i nie przestawaj mieszac.

Przechowuj masé w lodéwce, ogrzewajqc jq do temperatury pokojowej tuz przed uzyciem. (Patrz ostrzezenie medyczne powyzej).

Odwar z Sangwinarii Sktadniki: 1 tyZzeczka kigcza sangwinarii, 1 szklanka zimnej wody. Dodaj kigcze sangwinarii do zimnej wody i
doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogiei i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut. Odcedz ptyn i przechowuj w lodowce
maksymalnie do 3 dni. Dawkowanie: Przyjmuj w bardzo matych dawkach - od 2 do 4 ml, 3 razy dziennie.

Pluskwica Groniasta, Actaea racemosa (dawniej Cimicifuga racemosa)

W mojej praktyce uwazam pluskwice groniastg (czesto spotykang pod angielskg nazwg black cohosh) za niezwykle cenne zioto w
leczeniu dolegliwosci kobiecych. Rzadko uzywam jej do innych celéw, chyba Ze jako zioto uzupeiniajgce w potgczeniu z innymi
roslinami przy leczeniu cukrzycy, reumatyzmu i kilku innych choréb. Wspaniale rownowazy ona poziom hormonéw, co przynosi
ogromne korzys$ci w wielu schorzeniach, choé nie zawsze catkowicie je leczy.

Identyfikacja Rosliny

Pluskwica groniasta pochodzi ze wschodniej czesci Ameryki
Pétnocnej. Eatwo znajduje te rosline tak daleko na potudnie jak
Georgia i na zachdod az po Missouri i Arkansas. Rosnie dziko na
niewielkich, srodlesnych polanach. (W Polsce i Europie nie
wystepuje ona w stanie dzikim, ale jest bardzo chetnie
uprawiana jako efektowna, wysoka roslina ozdobna w
cienistych zakgtkach ogrodéw i parkow; surowiec zielarski jest
tatwo dostepny w aptekach).

Jest to gtadka, wieloletnia roslina zielna (bylina) z duzymi,
ztozonymi lisémi wyrastajgcymi prosto z kigcza. Sama roslina
(rozeta) dorasta do ok. 60 cm (2 stép) wysokoSci, wytwarzajgce
charakterystyczne liscie odziomkowe, ktore mogg osiggaé
nawet 90 cm (3 stopy) dtugosci, rosngce w zestawach po 3 listki.
Ich brzegi sq grubo zgbkowane.

101



Za?im’ona ?Csig?a Liotolecznictwa

Kwiaty pojawiajqg sie od czerwca do wrzesnia na bardzo wysokiej, siegajqcej do
2,4 metra (8 stop) todydze, tworzgc grona, ktére mogg mie¢ nawet do 50 cm (20
cali) dtugosci. Kwiaty wystepujg w ciasnych skupiskach - sktadajg sie z biatego
znamienia otoczonego diugimi precikami. Kwiaty te nie posiadajg ptatkéw ani
wyrazistych dziatek kielicha. Cechg odrézniajgcq jest stodki, ale jednocze$nie
dosé gnijgcy zapach kwiatdw, ktory przycigga muchy, meszki i chrzgszcze.
Owocem jest suchy mieszek o dtugosci od ok. 6 do 12 mm (1/4 do niespetna 1/2
cala), sktadajgey sie z jednego owocolistka i kilku nasion.

Zastosowanie Medyczne

Pluskwicy groniastej uzywam gtéwnie w przypadku problemow menstruacyjnych
oraz przy menopauzie, chociaz bywa rowniez przydatna przy problemach
trawiennych oraz jako S$rodek uspokajajgcy. W wiekszosci przypadkow
przepisuje 40 mg sproszkowanego korzenia, dwa razy dziennie, a przy bardzo
nasilonych problemach dawke zwiekszam maksymalnie do 80 mg, dwa razy
dziennie. Najlepsze efekty terapeutyczne osigga sie, gdy pluskwica przyjmowana
jest regularnie i dtugoterminowo. Czesto mija miesigc lub nawet wigcej, zanim
pacjentka zauwazy pierwsze korzysci.

Menopauza i Problemy Menstruacyjne:

Pluskwica groniasta dziata poprzez réwnowazenie gospodarki hormonalnej u kobiet, pomagajgc ztagodzi¢ ucigzliwe objawy
menopauzy, takie jak uderzenia gorgca, wahania nastroju, nocne poty, bole glowy, kotatanie serca, suchos¢ pochwy oraz tak zwang
"mgte umystowg". Stosuje jg réwniez w dolegliwosciach miesigczkowych, przy bolesnych stosunkach ptciowych, spadku libido, Zespole
Policystycznych Jajnikéw (PCOS) oraz miesniakach macicy.

Osteoporoza:
Réwnowazgc hormony, pluskwica groniasta znacznie ogranicza utrate masy kostnej spowodowang osteoporozg. Przepisuje 80 mg
pluskwicy raz lub dwa razy dziennie kobietom, ktore wykazujg wezesne oznaki osteoporozy.

Redukcja Stanow Lekowych i Pomoc w Zasypianiu:
Pluskwica posiada tagodne wtasciwosci uspokajajgce (sedatywne), ktore wyciszajg uktad nerwowy i redukujg niepokéj oraz leki.
Wybornie promuje spokojny, regenerujqgcy sen.

Problemy Trawienne:

W przypadku probleméw gastrycznych miazdze maty kawatek korzenia pluskwicy i gotuje go w niewielkiej ilosci wody. Taki ptyn
nalezy wypi¢ w celu ztagodzenia bélu Zotgdka i dolegliwosci jelitowych. Pomaga to poprawié procesy trawienia i wydalania oraz
zapobiega powstawaniu wrzodéw zotgdka. Warto jednak zaznaczyé, Ze przy innych, bardziej ztoZzonych problemach trawiennych,
pluskwica jest tylko umiarkowanie skuteczna.

Ostrzezenia

Nie przyjmuj pluskwicy groniastej, jesli jestes uczulony na aspiryne (salicylany), masz problemy z wgtrobg, zdiagnozowang padaczke
lub znajdujesz sie w grupie wysokiego ryzyka powstawania zakrzepow krwi bgdz udaru mézgu. Kobiety w cigzy oraz karmigce piersig,
a takze kobiety z endometriozg, rakiem macicy lub rakiem piersi bezwzglednie nie powinny przyjmowac¢ pluskwicy groniastej.
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Groniec Widlasty, Caulophyllum thalictroides

Pewnego popotudnia, wedrujgc po Puszczy Biatowieskiej,
natkngtem sie na starego zubra, ktdry spokojnie przezuwat swaj
lunch. Mimo sedziwego wieku byt to wspanialy zwierz, wiec
powoli sie do niego zblizytem. Pozwolit mi podejsé catkiem
blisko, uwaznie mnie obserwujgc podczas jedzenia. Bylem
miody i bezmySlny, wiec podszedtem na odlegtosé zaledwie
okoto 3 metrow. Nagle wyrwat do przodu, poruszajgc sie
szybciej, niz kiedykolwiek bym to sobie wyobrazit. Dopiero
pozniej uswiadomitem sobie, jak wielkie miatem szczescie, ze
postanowit uciec w gtgb lasu, a nie zaszarzowa¢ prosto na mnie.
Zauwazytem, ze ogotocit z roslinnosci catg ziemie w miejscu, w
ktérym stat, z wyjgtkiem jednej jedynej ro$liny. Zaintrygowany,
zabratem probke, aby zidentyfikowaé jg pézniej. Wyglgda na to,
ze zubry, jelenie i inne zwierzeta leSne nie przepadajg za
gorzkim smakiem gronica widlastego.

Zjadajg wszystko dookota, pozostawiajgc te rosline, by mogta rosngé w spokoju. Rodzime ptaki z kolei uwielbiajg jej jagody, dzieki
czemu nasiona sq rozsiewane daleko i szeroko po naszych lasach.

Identyfikacja Rosliny

Groniec widlasty bywat niegdy$ nazywany w polskiej medycynie ludowej ,babskim korzeniem” lub ,korzeniem potoznic” ze wzgledu
na jego historyczne wykorzystanie przez wiejskie akuszerki podczas porodu. Jest to bylina nalezqca do rodziny berberysowatych
(Berberidaceae). Z kiqcza wyrasta pojedyncza, gtadka todyga o wysokosci od okoto 30 do 90 cm, na ktdrej znajduje sie jeden
tréjklapowy lis¢ oraz owocujgea szyputka. Listki sqg zgbkowane na koncach. W miare dojrzewania liScie przybierajg niebieskawo-
zielony odcien, a roslina wydaje ciemnoniebieskie owoce.

Rosline te mozna spotkaé w runie starych lasoéw lisciastych i grgdéw na
terenie Polski (szczegolnie we wschodniej czesci kraju). Preferuje wilgotng,
bogatg w sktadniki odzywcze glebe, leSne zbocza i zacienione stanowiska.

Zastosowanie Medyczne

Pordd: Korzen posiada witasciwosci oksytotyczne (wywotujgce skurcze),
ktore silnie wspomagajq i utatwiajg pordd. Nie powinien by¢ przyjmowany
w trakcie cigzy, az do jednego, maksymalnie dwdch tygodni przed
wyznaczonym terminem rozwigzania. Wywotuje on potezne, regularne i
produktywne skurcze macicy, co sprzyja szybkiemu i fatwemu porodowi.
Ma réwniez dziatanie uspokajajgce, co pomaga matce zrelaksowaé sie
pomiedzy skurczami i skutecznie tagodzi bol.

W ostatnim tygodniu cigzy zalecam wymieszanie od 1/3 do 1 grama sproszkowanego korzenia z cieptg wodq i przyjmowanie takiej
dawki trzy razy dziennie. Dla wiekszosci pacjentek idealna dawka to 1/2 grama sproszkowanego korzenia, 3 razy dziennie.

Problemy Miesigczkowe: Polecam to zioto rowniez na ucigzliwe dolegliwo$ci menstruacyjne, w tym na opdZniajgcqg sie miesigczke,
bolesne skurcze oraz obfite krwotoki.

Instrukcje Zbioru

Staram sie zbieraé korzenie grofica pdzng jesienig. W tym czasie roslina magazynuje catg swojqg site w korzeniu, dzieki czemu zawiera
on najwiecej wtasciwosci leczniczych.
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Jesli zajdzie taka potrzeba, zbiory kigczy przeprowadzam réwniez na wiosne, tuz przed rozpoczeciem nowego wzrostu. Korzenie sq
nastepnie suszone i bezpiecznie przechowywane do pdzniejszego uzycia.

Srodki Ostroznosci (Ostrzezenia)
Zalecam uwazne monitorowanie cisnienia krwi pacjentki, poniewaz groniec widlasty moze powodowac jego niebezpieczny wzrost.
Nadmierne dawki mogg rowniez wywotywaé nudnosci, wymioty oraz brak koordynacji mieSniowe;j.

Tykwa Pospolita (Tykwa Butelkowa), Lagenaria siceraria

Znana rowniez jako tykwa, biato kwitngca dynia czy dtugi melon, tykwa
pospolita jest czesto uprawiana dla swoich owocéw. Zebrane za miodu
owoce sq uzywane jako warzywo. Gdy dojrzejq, suszy sie je, a w przesztosci
czesto widywatem, jak robiono z nich naczynia (np. do picia, jak naczynka do
yerba mate) lub fajki.

Tykwa to roslina, ktéra moim zdaniem ma ogromny potencjat leczniczy, ale
nie miatem jeszcze okazji w petni go zbadaé. Trudno jg znalezé rosngeg dziko
w naszym klimacie, wiec zazwyczaj musze polegaé na nasionach i uprawach
ogrodowych.

Identyfikacja Rosliny

To jednoroczne pngcze osigga dtugosé do okoto 4,5 metra (15 stop) lub wiecej. Owoce majg gtadkg, jasnozielong skorke i bialy migzsz.
Rosng w wielu réznych ksztattach i rozmiarach.

RoSline mozna uprawiaé na terenie catej Polski, ale najczeSciej spotykam jg w przydomowych ogrédkach, na dziatkach ROD, a w
szczegolnosci w cieplejszych, potudniowych rejonach kraju, takich jak Matopolska czy Podkarpacie.

Roslina posiada dlugie, gesto utozone wtoski na todygach. Wioski te sq
zakoniczone gruczotami wydzielajgcymi lepki sok. Liscie rosng na dtugich
ogonkach i majg ksztalt od owalnego do sercowatego. Mogg byé
pozbawione klap lub posiadaé¢ od 3 do 5 nieregularnych, ptytkich wycie¢
(klap). Kwiaty sq biate, rosng pojedynczo lub parami. Otwierajq sie w letnie
noce, a nad ranem ponownie si¢ zamykajg.

Zastosowanie Jadalne

Mtoda tykwa jest w pelni bezpieczna do spozycia w umiarkowanych
ilosciach, cho¢ moze byé¢ lekko gorzkawa. Nie uzywaj tykw, ktdre sq
nadmiernie gorzkie; mogq by¢ zepsute lub zawiera¢ niebezpieczne
nagromadzenie toksyn. Owoce mozna gotowac (rowniez na parze), smazy¢ i
dodawaé do zup, tradycyjnych gulaszy, leczo oraz wszelkich potraw z
patelni.

Zastosowanie Medyczne
Uzywam tej rosliny gtownie do kontroli poziomu cukru we krwi u diabetykéw, ale znam zielarzy, ktorzy stosujq jg jako Srodek
tonizujgey serce oraz Srodek uspokajajgcy. Dziata przeciwzapalnie, antybakteryjnie, przeciwbdlowo i wzmacniajgco na narzqdy

wewnetrzne.

Cukrzyca: Tykwa pospolita, przyjmowana regularnie, pomaga obnizyé poziom cukru we krwi u diabetykéow. Zalecam pacjentom
zjedzenie kawatka tykwy przy kazdym positku w celu kontroli glikemii. Jeden lub dwa duze kesy tykwy w zupetnosci wystarczq, aby
uzyskaé pozgdane korzysci.
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Bole Gltowy: Oktad (papka) zrobiony ze zmiazdzonych lisci i przytozony bezposrednio na gtowe w bolgcym miejscu, jest bardzo
przydatny w szybkim tagodzeniu boléw napieciowych.

Czyraki, Infekcje Skorne i Podraznienia: Tykwa wykazuje doskonate dziatanie antybakteryjne, a takze przeciwzapalne. Na
podraznienia i infekcje skory lubie stosowaé oktad zrobiony z ugotowanych nasion tykwy. Przykryj taki kompres czystq szmatkg lub
gazq i pozostaw na miejscu tak dtugo, jak to mozliwe, aby zmniejszy¢ obrzek i zapobiec rozprzestrzenianiu sie infekeji.

Utrata Pamieci i Otepienie Starcze: Pacjenci, ktorzy zaczeli przyjmowaé codzienne dawki tykwy w innych celach, zgtaszali mi
wyrazng poprawe pamieci, wigczajge w to chorych z chorobg Alzheimera i otepieniem starczym. Wymaga to jeszcze z mojej strony
doktadniejszych badan, ale relacje pacjentéw jednoznacznie wskazujqg, ze moggq kry¢ sie tutaj wymierne korzysci terapeutyczne.

Lobelia Szkarlatna (Lobelia Kardynalska), Lobelia cardinalis

Lobelia szkartatna to w mojej ocenie jedna z najpiekniejszych roslin na swiecie. Jej
wspaniate, jaskrawoczerwone kwiaty dajq prawdziwy, wizualny popis. Cenie jq
jednak nie tylko za walory estetyczne, ale rowniez za zastosowanie medyczne —
chociaz przyznam, Ze uzywam jej z ogromng ostroznosciq.

Identyfikacja Rosliny

Trudno przejs¢ obok niej obojetnie. Kwiaty majg gteboki, kardynalski (szkartatny)
odcien i sktadajg sie z pieciu wyraznych tat (ptatkéw). Rosng na wzniesionych,
dumnie prezgcych sie gronach osiggajgcych okoto 70 cm (28 cali) wysokosci,
rozkwitajgc od potowy lata az do jesieni.

Oryginalnie Lobelia cardinalis pochodzi z Ameryki Pétnocnej, jednak w Polsce jest
to niezwykle popularna i chetnie sadzona roslina ozdobna. Jest to wieloletnia
rolina zielna (bylina), ktérg najczeSciej mozna u nas spotkaé jako ozdobe
wilgotnych rabat, na brzegach ogrodowych oczek wodnych i przy domowych
strumykach - roslina ta wprost uwielbia mokrg glebe. Jej lancetowate lub owalne
liscie dorastajg do okoto 20 cm (8 cali) dtugosci i 5 cm (2 cali) szerokosci, posiadajgc
delikatnie zgbkowane brzegi.

Zastosowanie Medyczne

Zapalenie Oskrzeli: Lobelia szkartatna jest wysoce cenna jako silny Srodek wykrztusny w przypadkach zapalenia oskrzeli. Przepisuje
od 5 do 30 kropli Preparatu Octowego z Lobelii co pot godziny, w zaleznosci od nasilenia objawéw i biezgeych potrzeb. W przypadku
dzieci, ocet nalezy wymiesza¢ z réwng ilosciq stodkiego syropu. Przy stosowaniu tego preparatu widywatem u pacjentow bardzo
szybkg poprawe i catkowite wyleczenie zapalenia oskrzeli.

Tezec: W przypadku tezca uzywam Olejku z Lobelii w absolutnie mikroskopijnych iloSciach. Postepuj bardzo doktadnie zgodnie z
instrukcjami rozcienczania zawartymi w przepisie ponizej, poniewaz juz zaledwie jedna kropla (nierozcieficzonego) olejku wystarcza
nawet na kilkanascie dawek. Podawaj jedng, rozcieficzong dawke co jedng do dwéch godzin.

Padaczka, Blonica, Zapalenie Migdatkow: Jej wiasciwosci przeciwzapalne i lekko narkotyczne (uspokajajgce) dajq jej wielkg
przewage w leczeniu choréb konwulsyjnych i silnych stanéw zapalnych. Znakomicie rozluznia ona skurcze i pozwala organizmowi sie
zregenerowacé. Do tych celow przepisuje od 10 do 20 kropli ekstraktu z lobelii lub od 1/3 do 1 grama sproszkowanego surowca z tej
roSliny.

Choroby Oczu: Staba herbata (napar) przygotowana z zaledwie 1 tyzeczki korzenia lub lisci na 1 szklanke wrzqgcej wody jest bardzo
uzyteczna jako ptukanka w leczeniu podraznien i choréb oczu.
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Zwichniecia, Siniaki, Podraznienia Skory: Do zewnetrznej aplikacji
w celu ztagodzenia bélu i przyspieszenia gojenia zwichnie¢, naderwan,
siniakdow i innych powierzchniowych podraznien skory, uzywam
opisanej wyzej herbaty z Lobelii lub Preparatu Octowego.
Blyskawicznie relaksuje to mieSnie i przyspiesza proces
rekonwalescencji.

Ostrzezenia

Niektore inne gatunki z rodzaju Lobelia (jak chocby znana u nas
stroiczka rozdeta - Lobelia inflata) sq wysoce toksyczne, dlatego
niezwykle mqdrze jest zachowa¢ szczeg6lng ostroznosé w stosowaniu
rowniez lobelii szkartatnej. W wiekszych dawkach ona takze moze
okazaé sie trujqca.

Objawy toksycznosci obejmujg: silne nudnosci, wymioty, biegunke, nadmierne §linienie sie, drastyczne ostabienie, rozszerzenie
zrenic, drgawki, a w skrajnych przypadkach nawet $pigezke.

Przepisy z Lobelii Szkartatnej

Preparat Octowy z Lobelii(Uzywaj metody szybkiej wytgcznie w nagtych przypadkach. Znacznie wolniejsza maceracja daje
nieporownywalnie lepsze rezultaty).Sktadniki: ok. 115 g (4 uncje) sproszkowanych nasion lobelii, 1 litr (1 kwarta) octu (np. jabtkowego).
Maceruj ocet ze sproszkowanymi nasionami w stoiku przez rowne siedem dni, kazdego dnia energicznie wstrzgsajgc naczyniem.
Przefiltruj gotowq mieszanine przez filtr do kawy, aby catkowicie usungé proszek z nasion.

Przechowuj w chtodnym, catkowicie suchym miejscu.

Metoda Szybka:

Umiesé ocet i sproszkowane nasiona w gornej czesci naczynia do kgpieli wodnej (tzw. podwéjny garnek) i przykryj. Doprowadz wode w
dolnym garnku do bardzo delikatnego wrzenia (mrugania).

Podgrzewaj mieszanine octowg w ten sposob przez doktadnie 1 godzine. Zdejmij z ognia, ostudz i starannie odcedz.

Olejek z Lobelii (Destylacja)Sprzet do destylacji: destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, ocynowana rurka miedziang,
elastyczny wqz, naczynie z zimng wodg, naczynie zbiorcze na destylat, termometr.Sktadniki: Korzen lub liscie lobelii szkartatnej
(drobno posiekane lub zmielone), woda do przykrycia ziot.

Jesli masz dostep do profesjonalnego destylatora, postepuj zgodnie z jego instrukcjami dotyczgcymi destylacji parowej olejkéw
eterycznych. W przeciwnym razie postepuj zgodnie z moimi ponizszymi wskazéwkami dotyczgcymi zaadaptowania zwykiego
szybkowaru.

Zbuduj wezownice chtodzgcq z ocynowanej rurki miedzianej. Owin jq ciasno wokét puszki lub innego cylindra, aby nadaé jej spiralny
ksztatt niezbedny do sprawnego chtodzenia olejku.

Uzyj matego kawatka elastycznego weza, aby szczelnie potgczyé rurke miedziang z zaworem bezpieczenstwa na pokrywie
szybkowaru. Para pod ci$nieniem uniesie sie przez zawor i poptynie do miedzianej wezownicy, gdzie ulegnie schtodzeniu.

Zegnij miedziang rurke tak, aby mdc bez problemu umiescié jg (wezZownice) w garnku lub misce wypetnionej zimng wodg. Wytnij maty
otwor w bocznej, dolnej czesci naczynia chtodzgcego na wyjscie rurki. Uszczelnij ten otwdr korkiem lub dobrym silikonem. Uktad rurek
przebiega teraz z szybkowaru, w d6t do wanny chtodzgcej, a stamtqd na zewngtrz — prosto do naczynia zbiorczego.

Umies¢ posiekane ziota w szybkowarze. Dodaj tyle wody, by przykry¢ ziota i napetnié¢ szybkowar do poziomu okoto 5 do 7,5 cm (2 do 3
cali).

Bardzo delikatnie podgrzewaj szybkowar i bacznie obserwuj, czy w naczyniu zbiorczym zaczyna pojawiac sie olej. Olejek zacznie sie
destylowa¢ blisko punktu wrzenia wody, ale jeszcze zanim woda faktycznie zacznie bulgotaé. Zwracaj baczng uwage na proces
uwalniania sie oleju.
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Uwaznie monitoruj urzgdzenie, aby nie dopuscié¢ do catkowitego wygotowania sie wody (przypalenia ziét na sucho).

Zbieraj destylat dopoki, dopéty ptyn nie stanie sie catkowicie klarowny lub do momentu odparowania wiekszosci wody. Zmetniata
(mleczna) mieszanina oleju i wody wskazuje, Ze w destylacie wcigz obecny jest cenny olejek. Kiedy destylat staje sie idealnie
przezroczysty, oznacza to, ze zawiera juz tylko samg wode - proces destylacji dobiegt konica.

Odmierz uzyskany olejek i bezwzglednie go rozciencz, uzywajgc statych proporcji: 1 czesé Olejku z Lobelii na 10 czesci oleju
nosnikowego (na przyktad, na 1tyzke stotowq Olejku z Lobelii dodaj 10 tyZek oliwy z oliwek). Bardzo doktadnie wymieszgj oleje.

Przelej rozcienczony olejek do butelki z ciemnego szkta z bardzo szczelnym zamknigciem w celu bezpiecznego przechowywania.
Dawkowanie: 1 kropla rozcieficzonego olejku co godzine, w zaleznosci od biezgcych potrzeb.

Przytulia Czepna, Galium aparine

Przytulia czepna (Galium aparine) to roslina jednoroczna, ktéra roSnie na
wilgotnych, zyznych glebach, bardzo czesto wzdtuz brzegow rzek, na obrzezach
laséw i przy ptotach. Wystepuje powszechnie w catej Polsce (jest u nas niezwykle
pospolitym, wszedobylskim chwastem). W naszym kraju bywa ludowo nazywana
rowniez lepczycq lub ostrzycg.

Delikatna, ptozqgca sie lub wspinajgca po innych roslinach todyga wyrasta z
cienkiego korzenia palowego na wysokos¢ od okoto 60 do 180 cm (2 do 6 stop).
Roslina wytwarza szorstkie liScie 0 zmiennym ksztatcie. Mogq by¢ one podtuzne,
lancetowate, a nawet réwnowgskie. Rosng w charakterystycznych okétkach
otaczajgcych todyge. Eodyga, liScie, a takze owoce sq gesto pokryte matymi,
haczykowatymi (czepnymi) wloskami, dzieki ktérym roslina z tatwoscig przyczepia
sie do ubran i siersci zwierzgt.

Kwiaty przytulii sq bardzo drobne, w kolorze biatym lub zielonkawo-biatym i
pojawiajg sie od wczesnego lata az do jesieni. Majq bardzo wyrazny, stodki
zapach, ktoéry przypomina mi miod. Zazwyczaj zbieram ziele przytulii w potowie
lata i starannie je susze do pdzniejszego wykorzystania.

Zastosowanie Medyczne

Przytulia to Srodek alteratywny (regulujgcy przemiane materii), silnie Sciggajgcy, przeciwzapalny, moczopedny, napotny, depuratywny
(oczyszczajgey krew), tonizujqcey i przeciwgorgezkowy. Wykazuje wysokg skuteczno$é zaréwno przy stosowaniu wewnetrznym, jak i
zewnetrznym.

Odmtadzanie Skory, Spowalnianie Oznak Starzenia: Choé nie jest to stricte zastosowanie medyczne, moi pacjenci regularnie
zgtaszajg mi, Ze dziata to wyjgtkowo szybko i niezawodnie. Nasqcz czystg Sciereczke lub ptatek kosmetyczny Naparem z Przytulii i
natéz na twarz lub na inne zmienione partie skory. Pozostaw oktad na 10 minut. Powtarzaj ten zabieg od 3 do 5 razy dziennie, aby
zauwazalnie ujedrni¢ skore i wygtadzic¢ zmarszczki.

Detoksykacja Organizmu, Drenaz Ukladu Limfatycznego: Przytulia wspaniale radzi sobie z usuwaniem nagromadzonych toksyn z
organizmu oraz dogtebnym oczyszczaniem uktadu limfatycznego. Posiada wtasciwosci moczopedne, dzieki czemu utatwia fizyczne
wyptukiwanie owych toksyn z ciata. W celu przeprowadzenia skutecznego detoksu organizmu, wypijaj 1 szklanke (ok. 240 ml) Naparu
z Przytulii trzy razy dziennie.

Choroby Skory, Trqdzik, Euszczyca, Egzema, Ropnie i Czyraki: Zioto to dziata dwutorowo - od wewngqtrz i od zewngtrz -

skutecznie poprawiajgc stan skory, detoksykujgc krew i limfe oraz redukujqc ucigzliwe stany zapalne zwigzane z tymi schorzeniami.
Jej whasciwosci antybakteryjne czynnie pomagajqg leczyé wywotujgce je infekeje.
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Pacjentom z infekcjami skérnymi, tuszczycq i innymi
schorzeniami dermatologicznymi gorgco polecam wypijaé 1
szklanke Naparu z Przytulii 2 do 3 razy dziennie oraz
stosowa¢ ten sam napar jako leczniczq ptukanke lub
maseczke na chorobowo zmienione miejsca przynajmniej 5
razy dziennie. Pacjenci mogq réwniez zazywaé dwie duze
kapsutki (rozmiar "00") suszonych lisci przytulii dziennie, jesli
tylko wolg t¢ forme od parzenia naparu.

Infekcje Drog Moczowych, Kamienie Nerkowe i Piasek:
Przytulia jest niezwykle skuteczna w leczeniu standw
zapalnych drég moczowych oraz kamicy nerkowej. Aktywnie
rozpuszcza kamienie, usuwa niebezpieczne zatory i
wyptukuje je z organizmu.

Jej dziatanie antybakteryjne skutecznie usuwa infekcje lezgce u podstawy problemu. Przy problemach z drogami moczowymi przepisuje
sproszkowane liscie (dwie kapsutki "00" dziennie) lub picie Naparu z Przytulii.

Nowotwory: Osiggatem bardzo obiecujqce rezultaty w leczeniu guzéw, zwlaszcza nowotworow piersi, skory oraz uktadu chtonnego.
Zioto to posiada swoiste powinowactwo do tych obszaréw ludzkiego ciata i dziata niezwykle wydajnie, aby oczyszczac je z problemow.
Dla pacjentéow onkologicznych zdecydowanie preferuje stosowanie swiezego soku z przytulii: 1 szklanka (ok. 240 ml) dwa razy
dziennie. Kiedy Swieza roSlina nie jest dostepna, pacjenci powinni przyjmowa¢é po 1 szklance Naparu z Przytulii, trzy razy w ciggu dnia.
Jezeli guz znajduje sie blisko powierzchni skory, zalecam dodatkowo stosowanie naparu w formie czestych przemywan lub oktadéw.

Ospa Wietrzna, Odra i Gorgczka: Dobroczynny wplyw przytulii na kondycje skory jest ogromnie pozgdany w przebiegu ospy
wietrznej i odry. Uzywam jej zarowno wewnetrznie, by leczy¢ samq chorobe, jak i zewnetrznie — bezposrednio na skore, aby ztagodzié
$wigd i ogdlny dyskomfort wywotany dokuczliwg wysypkg. Przytulia skutecznie pomaga réwniez zbi¢ towarzyszgcq tym infekcjom
gorgczke. Dzieciom zalecam podawac od ok. 60 do 120 ml (1/4 do 1/2 szklanki) Naparu z Przytulii dwa razy dziennie; z kolei dorostym —
peing szklanke (ok. 240 ml). Dodatkowo naktadaj Napar z Przytulii na ciato jako kojgeg ptukanke lub za pomocq $ciereczki w formie
maseczki/oktadu.

Tamowanie Krwawien, Leczenie Oparzei, w tym Oparzen Stonecznych: Swiezo zerwane ziele przytulii idealnie sprawdza sie w
szybkim tamowaniu krwawienia z ran, skaleczen i innych krwotokow powierzchniowych. Przytdz liscie bezposrednio na uszkodzone
miejsce. Redukuje to stan zapalny, zatrzymuje krew i blyskawicznie przyspiesza proces gojenia. Z liSci mozna réwniez z tatwoscig
utrze¢ papke, idealng na grubsze, bardziej rozlegte rany.

Zapalenie Migdatkéw, Mononukleoza Zakazna (Gorgczka Gruczotowa) i Problemy z Prostatq: Przy problemach gruczotowych,
takich jak zapalenie migdatkéw, mononukleoza zakazna, a takze przy powiekszeniu i nowotworach prostaty, przepisuje 1 szklanke
Swiezego soku z przytulii, przyjmowang dwa razy dziennie. Kiedy sok nie jest dostepny, mozna z powodzeniem zastosowaé napar,
chociaz w przypadku tych konkretnych schorzen zazwyczaj nie dziata on az tak spektakularnie.

Przepisy z Przytulii Czepnej

Sok z Przytulii Sktadniki: Swieze liscie/ziele przytulii i woda. Doktadnie umyj $wiezq rosling i umie$¢ w blenderze z odrobing wody.
Uzyj tylko i wylgcznie takiej ilosci wody, jaka jest absolutnie niezbedna do prawidtowego zblendowania masy. Zmiksuj liscie na gtadkg
miazge, a nastepnie odcisnij i odcedz z nich caty sok przez geste sitko lub gaze. Radze moim pacjentom, aby przygotowali od razu
bardzo duzg porcje soku i po prostu zamrozili jego nadmiar w niewielkich porcjach. W przypadku leczenia nowotwordw i guzow wypijaj
dziennie 2 petne szklanki.
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Napar z Przytulii Sktadniki: 4 tyzki stotowe suszonej przytulii, 1 litr (ok. 1 kwarty) wrzgcej wody. Dodaj suszong przytulie prosto do
wrzqcej wody i natychmiast wytgcz palnik. Przykryj garnek i pozostaw cato$¢ do naciggniecia (zaparzenia) na 45 minut. Ostudz napar i
przefiltruj go przez drobne sito lub czysty filtr do kawy. Przechowuj gotowy specyfik w lodéwce i zuzyj w ciggu maksymalnie 3 dni.

Widtak Gozdzisty, Lycopodium clavatum

W mojej ocenie to dosé¢ dziwnie wyglgdajgca roSlina, ale niech jej wyglgd cie nie
zmyli - to potezne lekarstwo stosowane od czaséw starozytnych. W przypadku
przeziebien i problem6w z oddychaniem potrzebne sq wytgcznie jego zarodniki,
ale przy powazniejszych chorobach wykorzystuje sie ekstrakt z catej rosliny.
Najczesciej znajduje widtaka na terenach zalesionych, bagnach, pastwiskach,
polach i wrzosowiskach, a rzadziej na terenach typowo nizinnych w catej Polsce.
(Uwaga: W Polsce wszystkie gatunki widtakow objete sq Scistg ochrong
gatunkowgq. Ich pozyskiwanie ze stanu dzikiego jest nielegalne, dlatego surowiec
- zwlaszcza pytek widtakowy, tzw. likopodium - nalezy kupowaé wylgcznie w
aptekach i legalnych sklepach zielarskich).

T e v
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Identyfikacja Rosliny

Widtak to roslina naczyniowa, zarodnikowa, ktdra rozmnaza sie poprzez wysiew
zarodnikow. Zarodniki te rosng na dwoch, a czasami na trzech zéttozielonych,
beczutkowatych ktosach zarodnionosnych, umieszczonych na matych, ok. 15-
centymetrowych (6-calowych) szyputkach.

Plozgca sie po ziemi todyga tego ziota, osiggajgca zazwyczaj od 90 do 120 cm (3
do 4 stop) dtugosci, jest gesto ulistniona i mocno rozgateziona matymi, utozonymi
spiralnie listkami.

Eodyga biegnie wzdtuz ziemi, wypuszczajgc korzenie w regularnych odstepach. Do ztudzenia przypomina siewki drzew iglastych,
chociaz nie ma miedzy nimi Zadnego pokrewiefistwa botanicznego. Liscie widtaka zwezajg sie do cienkiego, biatego, przypominajgcego
pi6rko konca. Te zotto-zielone listki dziatajq jak sporofile (liscie zarodnionosne), ktore ostaniajq zarodnie (sporangia).

Instrukcje Zbioru Rosliny i Zarodnikow

Zbior ziela widtaka powinien by¢ przeprowadzany, gdy ktosy zarodnionosne sq catkowicie suche i dojrzate, chociaz zarodniki mozna
zbieraé réwniez, gdy sq jeszcze zielone. W przypadku dojrzatej rosliny wystarczy $cigé ktosy i roztozyé je na ptachcie do wyschniecia, az
same sie otworzg. Nastepnie nalezy nimi energicznie potrzgsnq¢é i zebraé zotty proszek z zarodnikow.

Aby zebra¢ gtowki zarodnikowe z zielonych szyszek, odetnij je i delikatnie przetam. Umies$¢ je w papierowej torbie i odt6z w chtodne,
suche miejsce, aby tam sie otworzyly. Kiedy to nastgpi, wytrzgsnij zarodniki i ostroznie usun resztki materiatu roslinnego.

Zastosowanie Medyczne

Problemy z Uktadem Oddechowym: Leczenie zaburzen uktadu oddechowego; dolegliwosci takie jak przewlekte choroby ptuc, stany
zapalne oskrzeli i inne ucigzliwe problemy oddechowe sq skutecznie leczone lub tagodzone za pomocq tego ziota. Dla uzyskania
najlepszych rezultatow energicznie mieszam proszek z zarodnikéw z laktozg i wodg, az zarodniki zaczng sie rozpadaé w zawiesinie.

Przekrwienie Bton Sluzowych, Przezigbienie i Grypa: Zarodniki widtaka dziatajq osuszajgco na btony luzowe i skutecznie tagodzq

katar oraz zatory. Zalecam niepeing 1/4 tyzeczki zarodnikéw wymieszang w szklance wody. Przyjmuj te mieszanke trzy razy dziennie,
az drogi oddechowe catkowicie sie oczyszczg.
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Zaburzenia Uktadu Moczowego: Widtak dziata jako silny srodek moczopedny, zwiekszajgc objetos¢ wydalanego moczu i wyptukujgc
toksyny z organizmu. W leczeniu dolegliwosci drdg moczowych polecam odwar sporzgdzony z catej rosliny. Pij 1 do 2 tyzek stotowych
odwaru 3 do 4 razy dziennie. Tradycyjnie zioto to byto wrecz stworzone jako wsparcie dla nerek. Odwar stymuluje diureze, co pomaga
btyskawicznie wyptukaé patogeny i uleczy¢ te ucigzliwg dolegliwos¢.

Problemy Skorne: Z sukcesem uzywatem zarodnikow widtaka na catg palete probleméw skérnych, wigczajge w to reakeje alergiczne,
oparzenia stoneczne, tuszczyce, egzeme, infekcje grzybicze, ospe wietrzng, kontaktowe zapalenie skory, pokrzywke oraz ukgszenia
owadow. Robie z nich bardzo delikatng masé. Zazwyczaj wystarczajg dwie aplikacje dziennie, ale mozna naktadaé jg czesciej, jesli
skora jest nadmiernie uszkodzona lub sucha. Niektorzy pacjenci wolg po prostu wsypac¢ zarodniki do swojego ulubionego, codziennego
kremu do ciata - to Swietne rozwigzanie na twarz, gdzie ttusta masé¢ bywa niepraktyczna. Zarodniki mozna réwniez lekko wklepywaé
bezposrednio jako suchy puder i wcieraé¢ w rany, odparzenia, fatdy skdrne, czy wszedzie tam, gdzie nie chcemy uzywac oleju. Taka
zasypka chtonie wilgo¢ jak ggbka i wspaniale pomaga goi¢ podraznienia.

Reumatoidalne Zapalenie Stawow (RZS): Uzyskatem bardzo dobre rezultaty w spowalnianiu postepéw RZS oraz tagodzeniu jego
objawow, stosujgc moj odwar z catej rosliny. Jedna z pacjentek, ktdrq leczytem, cierpiata na potezne stadium tej choroby. Miata tylko 46
lat, ale zrujnowane stawy skazywaly jg na nieustanny bol. Prébowata wszystkiego, co oferowata apteka - bez skutku. ZaczeliSmy
stosowa¢ odwar z widtaka i stopniowo robita niesamowite postepy. Watpie, by kiedykolwiek byta catkowicie wolna od bélu, ale teraz
znow moze w duzym stopniu normalnie uczestniczy¢é w codziennym zyciu. R6zni pacjenci odmiennie reagujg na te same ziota. To, co
dziata na jednego, moze nie dziata¢ na drugiego. Czasami po prostu trzeba eksperymentowaé z réznymi roslinami, az trafi sie na te
wiasciwg.

Malaria (Zimnica): Krotko po wojnie, spedzitem troche czasu pomagajgc na zrujnowanych, podmoktych terenach Zutaw i w
dorzeczach Wisty. Szalata tam woéwczas malaria (zimnica), a zapasy jakichkolwiek lekéw byty niemal zerowe. Odkrytem, ze widtak
zawiera w sobie zwigzki zblizone do chininy, a zdesperowani mieszkancy tych bagnistych rejonéw gotowali odwar z tego ziela, ratujgc
sie przed nawrotami gorgczki. Przez lata wyleczytem za jego pomocg kilka przypadkow tej rzadkiej dzi$ choroby i moge z pelnym
przekonaniem zaswiadczy¢, ze odwar naprawde daje rade.

Wazdecia: Zaréwno ucigzliwe zaparcia, jak i wzdecia leczy sie za pomocg zarodnikow widtaka. Wystarczy ledwie 1/4 tyzeczki do
ztagodzenia objawo6w i zazegnania problemu. Wymieszaj zarodniki w szklance z wodgq i pij trzy razy dziennie, wedle biezgcych potrzeb.

Choroby Nerek: Na dolegliwosci i choroby nerek wypisuje Odwar z Widtaka sporzgdzony z catej rosliny. Swietnie eliminuje on piasek i
kamienie nerkowe, gteboko oczyszczajgc system filtracyjny organizmu.

Leczenie Ran: Otwarte rany i owrzodzenia, ktore pomimo starai odmawiajg gojenia sie, idealnie reagujg na zarodniki widtaka. Uzyj
zarodnikow jak pudru aptecznego i oprdsz nimi bolesny obszar.

Ostrzezenie
Ziele widtaka zawiera w sobie pewne, niewielkie ilosci alkaloidéw. Sg to substancje toksyczne, ktore skonsumowane w bardzo duzych
dawkach potrafig wywota¢ niebezpieczny paraliz nerwéw ruchowych. Stosuj z rozwagg.

Przepisy z Widlaka Gozdzistego

Odwar z Widtaka Sktadniki: ok. 30 g (1 uncja) zmielonego lub bardzo drobno posiekanego catego ziela widtaka, 2 szklanki (ok. 500
ml) wody. Doprowadz wode do wrzenia w niewielkim rondlu i rzué na nig ziele widtaka.

Zmniejsz ogien do absolutnego minimum i gotuj odwar na bardzo powolnym ogniu (tak by woda ledwie ,mrugata”) przez 15 minut.
Zdejmij z palnika, pozwdl mu catkowicie ostygngé i doktadnie odcedz resztki ziét.
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Przechowuj odwar w lodéwce i zuzyj go w przeciggu 3 dni.
Dawkowanie: Pij maksymalnie jedng filizanke/szklanke odwaru dziennie, koniecznie rozbitq na 4 lub wiecej mniejszych dawek w
ciggu dnia.

Masé z Widtaka Sktadniki: ok. 150 ml (5 ungji) oliwy z oliwek, oleju ze stodkich migdatéw lub innego nosnika, ok. 15 g (1/2 uncji)
startego wosku pszczelego, 1 tyzka stotowa pytku/zarodnikow widtaka.

Niezwykle delikatnie podgrzewaj oliwe z oliwek na minimalnym ogniu (najlepiej w kgpieli wodnej). Wsyp sproszkowane zarodniki.
Utrzymuj temperature przez 15 do 20 minut, pozwalajgc zarodnikom uwolnié caty swoj leczniczy arsenat prosto do ttuszczu.

Dodaj widrki wosku pszczelego i zacznij powoli, ale bezustannie miesza¢, az cata masé doktadnie sie zespoli w gtadkg mase.
Przelej cieplq jeszcze mas¢ do czystego, wyparzonego stoiczka i mocno zakreé pokrywke.

Dla przedtuzenia jej zywotnosci, trzymaj w lodéwce.

Aplikuj 2 do 3 razy dziennie na chory obszar.

Podbiat Pospolity, Tussilago farfara

Podbiat to dos¢ niezwykta roslina wieloletnia (bylina). Jej
kwiaty  bardzo  przypominajg mniszka  lekarskiego
(popularnego mlecza), ale pojawiajq sie bardzo wczesnie,
zazwyczaj wezesnym kwietniem (a niekiedy juz w marcu), i
przekwitajg, zanim na roslinie w ogdle zdgzg rozwingé sie
liscie.

Gorna powierzchnia liscia jest idealnie gtadka, podczas gdy
jego spod pokryty jest bialym, puszystym meszkiem
(kutnerem). LiScie pedowe w gornej czesci todygi sq zielone,
podczas gdy te rosngce blizej ziemi majg barwe biatawg lub
szarawg. Gtowne, odziomkowe liscie (pojawiajgce sie po
przekwitnieciu) majg od 5 do 25 ¢cm (2 do 10 cali) dtugosci i
grubo zgbkowane brzegi.

Pojedyncze koszyczki kwiatowe majg nieco ponad 1,5 cm (p6t cala) Srednicy i sq otoczone tuskami okrywy. Majg jaskrawozoétty kolor i
sktadajq sie z utozonych w rzedach, jezyczkowatych kwiatéw zenskich na obrzezach oraz rurkowatych w srodku. Maty, biaty system
korzeniowy szeroko rozrasta si¢ tuz pod ziemiq.

Roslina dorasta zazwyczaj do zaledwie 10-15 cm (4 do 6 cali) wysokoSci. Zwykle wystepuje na odstonietych terenach z naruszong
glebg. W Polsce najczesciej znajduje podbiat wzdtuz przydroznych rowdow, na nasypach, gliniankach, zwirowiskach oraz na jasnych
skrajach lasow.

Roslina zawiera cenne $luzy i garbniki, ktére nadajg jej wybitne wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwkaszlowe. W medycynie
ludowej ziele to nosito niegdy$ wiele nazw, takich jak ,konskie kopyto” czy ,boze liczko”. Z racji tego, ze kwiaty wyrastajq, zanim
pojawig sie liscie, zardwno w krajach anglosaskich, jak i w dawnej polskiej tradycji, bywat on trafnie nazywany ,synkiem przed
ojcem”.

Zastosowanie Jadalne

Kwiaty i liscie podbiatu sq jadalne. Swietnie sprawdzajg si¢ jako kolorowy dodatek do satatek (jednak nalezy ich uzywaé wytqcznie w
matych ilosciach). Mtode liScie bywajg dodawane do zup, gulaszy i wspomnianych satatek.
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Aby uzy¢ starszych lisci jako warzywa, zawsze najpierw je gotuje, a
nastepnie obficie ptucze, aby pozby¢ sie ich naturalnej goryczy. Z
suszonych lub $wiezych lisci i kwiatow mozna przygotowac bardzo
aromatyczng herbate.

Zastosowanie Medyczne

Zaréwno liscie, jak i kwiaty majg ogromng warto$¢ leczniczq, chociaz to
wiasnie w kwiatach znajduje sie najwyisze stezenie zwigzkow
medycznych. Zawsze susze tak duzo koszyczkéw kwiatowych, jak to tylko
mozliwe, na zapas, a do mojej apteczki dorzucam réwniez suszone liscie.
Rzadko uzywam korzeni, cho¢ one réwniez posiadajg pewne wtasciwosci
zdrowotne.

Astma, Krztusiec, Zapalenie Krtani, Kaszel, Rozedma Pluc i
Przekrwienie Oskrzeli: Botaniczna, tacinska nazwa Tussilago
dostownie oznacza ,odpedzajqcy kaszel” i roslina ta wywigzuje sie z tego
zadania fenomenalnie.

Uzywam podbiatu do tagodzenia zatorow i wykrztuszania nagromadzonego w organizmie Sluzu. Jest on szczegdlnie przydatny w
przypadku przewlektych, meczgceych kaszlow, takich jak te towarzyszqce rozedmie ptuc czy krztuscowi. Jako uniwersalne lekarstwo na
kazdy rodzaj przewlektego kaszlu przepisuje Odwar z Podbiatu, popijany powoli przez caty dzien. Mdj przepis na odwar znajdziesz
ponize;j.

Egzema, Owrzodzenia, Rany i Stany Zapalne Skory: Kwiaty przygotowane w formie gestego oktadu (papki) sg niesamowicie
pomocne, gdy natozy sie je bezpoSrednio na stany zapalne skory, wrzody, bolgce rany i inne choroby dermatologiczne. Z powodzeniem
stosowatem podbiat w leczeniu trudnej egzemy, przy zatozeniu, ze oktady byly zmieniane i aplikowane kazdego dnia.

Ostrzezenie

Musze tu zamiesci¢ bardzo wazne ostrzezenie. W dawnych czasach wierzyliSmy, ze gotowanie catkowicie neutralizuje toksyny
zawarte w podbiale. Dzis$ jednak medycyna udowodnita, ze to niebezpieczny mit. Podbiat pospolity zawiera alkaloidy pirolizydynowe
(PA), ktore sq silnie toksyczne dla wgtroby i mogg mie¢ dziatanie rakotworcze przy dtugotrwatym stosowaniu. Zadna obrdbka
termiczna ich nie niszczy.

Z tego powodu bezwzglednie zalecam, aby lecznicza kuracja podbiatem nigdy nie przekraczata od 4 do 6 tygodni w skali catego roku.
Ziota tego absolutnie nie wolno podawaé kobietom w cigzy, matkom karmigcym piersig oraz osobom z jakimikolwiek chorobami lub
uszkodzeniami wgtroby. Z tych samych wzgledéw zrezygnowatem réwniez z polecania go jako regularnego warzywa w diecie — nalezy
stosowac go wytgcznie doraznie, jako silne lekarstwo, z petng Swiadomoscig jego wtasciwosci.

Przepisy z Podbiatu

Odwar z Podbiatu Sktadniki: ok. 30 g (1 uncja) suszonych lisci podbiatu, ok. 1 litr (1 kwarta) wody, midéd (opcjonalnie, do smaku).
Potgcz liscie podbiatu z wodg w garnku, ustaw na srednim ogniu i doprowadz do wrzenia.

Zmniejsz ogien i gotuj odwar tak dtugo, az pierwotna objeto$¢ wody zredukuje sie doktadnie o potowe.

Ostudz i starannie odcedZ ptyn, usuwajqc zuzyte liscie.

Postodz gotowy odwar miodem wedtug wtasnego uznania. Ptyn moze by¢ nieco gorzki, w zaleznosci od tego, jak stare byly zebrane
liscie.

Pij porcjami po ok. 60 ml (1/4 szklanki) na raz, powoli przez caty dzien lub po prostu w zaleznosci od zapotrzebowania, by przyniesé
sobie ulge w atakach kaszlu.
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Jeziowka Wgskolistna (i Purpurowa), Echinacea
angustifolia

Zazwyczaj nazywam te rosline po prostu jezdowkg, chociaz
botanicy rozrdézniajg kilka jej odmian, takich jak jezéwka
wagskolistna czy jezéwka purpurowa. Jest to przepiekna,
przypominajgca fioletowy stonecznik ro$lina kwitngca, ktéra
posiada niezwykle silne wiaSciwosci lecznicze. Oryginalnie
pochodzi z Ameryki Péotnocnej i nalezy do rodziny astrowatych
(Asteraceae).

Dzieki jej ogromnej popularnosci, w Polsce mozna jg znalezé
niemal wszedzie. Uprawiana jest od wybrzeza Battyku az po
Tatry. Najczesciej spotykam jg w przydomowych ogrodach, na
dziatkach (ROD) oraz na rozleglych plantacjach zielarskich.
Niekiedy mozna réwniez natrafi¢ na dziczejgce okazy rozsiane
na stonecznych, otwartych tgkach.

Identyfikacja Rosliny

Jezéwka to wieloletnia roslina zielna (bylina) dorastajgca od ok. 15 do 60 cm wysokosci, posiadajgca zdrewniaty korzen palowy. Jej
korzenie sq zazwyczaj silnie rozgatezione. Roslina ta ma od jednej do kilku szorstko owlosionych todyg, ktére w wiekszoSci
przypadkow sie nie rozgateziajq.

Liscie sg utozone naprzemianlegle, proste i wgsko lancetowate; majg od ok. 5 do 60 cm dtugosci i od 1,5 do 4 cm szerokosci, z
catkowicie gtadkimi brzegami. Wyrastajg gtéwnie z rozety odziomkowej, a nieliczne liScie todygowe sq szeroko rozstawione i
przymocowane naprzemiennie w dolnej potowie pedu. Brzegi liSci sq pozbawione zgbkdw i majq trzy wyrazne zytki biegngce wzdtuz
ich dtugosci. Zaréwno todyga, jak i liscie sq szorstkie i owlosione w dotyku. Lodygi mogg mie¢ zabarwienie lekko fioletowe lub
zielone.

Kwiaty jezéwki wygladajg jak lawendowe stoneczniki. Koszyczki kwiatowe osiggajq od 4 do 7,5 cm szerokosci i znajdujqg sie na
koncach diugich szyputek. Zazwyczaj kwitng od czerwca do lipca. Kwiaty jezyczkowate (ptatki) majq od 2 do 4 cm dtugosci, rozktadajg
sie na boki lub opadajg w dét, i majg kolor od jasnorézowego do blado-fioletowego. Kwiaty rurkowate w samym centrum koszyczka
(tzw. "jez") sq 5-tatkowe, brgzowawo-fioletowe i usytuowane wsrdd sztywnych przylistkéw z zottym pytkiem. Owoce to mate, ciemne,
4-kqtne nietupki.

Instrukcje Zbioru

Nasiona jezowki mozna zazwyczaj zbiera¢ jesienig drugiego
roku uprawy. Zbidr nasion przeprowadza sie, gdy w pelni
dojrzejg, ale koniecznie przed nadejsciem jesiennych, ulewnych
deszczy. Najpierw odcinam Kolczaste gtowki (koszyczki) i
wrzucam je do wiader. Jesli nasiona sq wcigz troche zielone,
susze koszyczki na stoncu. Korzenie wykopuje jesienig, kiedy
cze$¢ nadziemna roSliny obumiera. Wykopuje catg rosline,
uwazajgc na rozgalezione korzenie. Nastepnie dokladnie
szoruje Kkorzen z ziemi i susze go do pozniejszego
wykorzystania.
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Zastosowanie Medyczne

Stara, mgdra zielarka z Podlasia weze$nie nauczyta mnie korzystaé z tego
ziota. To jedno z najwazniejszych i najbardziej przydatnych ziét leczniczych.
Ma dziatanie modulujgce na naturalny uktad odpornoSciowy organizmu,
pobudzajgc go do znacznie wydajniejszej pracy. Zwieksza odpornosé na
infekcje bakteryjne i wirusowe. Posiada réwniez poteine wiaSciwosci
przeciwzapalne i przeciwbolowe.

Wiekszos¢ ludzi, z ktorymi rozmawiam, kojarzy jezowke jedynie jako zioto
zapobiegajgce i leczqce przeziebienia oraz grype, ale te tadne kwiatki
potrafig znacznie wiecej.

Jak Uzywac Jezowki

Przyjmowana dtugoterminowo, jezowka moze negatywnie wptyngé na uktad trawienny, wywotujqgc rozstrdj Zotqgdka. Zazwyczaj zalecam
stosowanie Herbaty z Jezowki lub Ekstraktu z Jezowki (nalewki) trzy razy dziennie, przez maksymalnie dziesie¢ dni. Dodatkowo radze
moim pacjentom, aby zawsze przyjmowali jez6wke razem z positkiem i popijali duzg szklankg wody. Jezéwke mozna réwniez
przyjmowac w formie sproszkowane;j.

Infekcje Drog Moczowych: Przeciwdrobnoustrojowe i przeciwzapalne dziatanie jezowki sprawia, Ze jest to idealny wybor w leczeniu
stanéw zapalnych uktadu moczowego. Mam doskonate wyniki, leczgc takie infekcje ekstraktem z jezéwki przyjmowanym trzy razy
dziennie przez tydzien lub do momentu ustgpienia wszystkich objaw6éw. W trudniejszych przypadkach dodaje réwniez korzen gorzknika
kanadyjskiego.

Przeziebienie i Grypa: Nie mam twardych dowodow na to, Ze jezdwka catkowicie zapobiega zachorowaniu na przeziebienie czy grype,
ale z calg pewnoscig wiem, ze drastycznie tagodzi ich przebieg. Pacjenci, ktorzy zaczynajg przyjmowacé ekstrakt lub herbate z jezowki
natychmiast po poczuciu si¢ gorzej, zdrowiejq o wiele szybciej niz ci, ktérzy tego nie robig. Srednio pacjenci stosujqcy jezéwke wracajg do
zdrowia nawet 4 dni szybciej. Dla uzyskania najlepszych rezultatéw powinni zaczgé kuracje od razu, gdy tylko zauwazq pierwsze objawy:
przyjmujgc podwdjng dawke trzy razy pierwszego dnia, a nastepnie po trzy standardowe dawki kazdego kolejnego dnia choroby.

Alergie i Choroby Ukladu Oddechowego: Jezowka pomaga tagodzi¢ alergie poprzez stymulacje i zrownowazenie ukladu
odpornosciowego. Jest szczegdlnie pomocna w tagodzeniu atakéw astmy. Chociaz nie leczy astmy, drastycznie zmniejsza nasilenie
atakow i pomaga pacjentowi szybciej do siebie dojsé. Jest rowniez niezwykle uzyteczna w leczeniu zapalenia oskrzeli. Zalecam
przyjmowanie trzech dawek dziennie podczas ataku astmy lub niewydolnosci oskrzeli.

Infekcje, Oparzenia i Rany: Jezéwka to naturalny antybiotyk i Srodek przeciwwirusowy, ktéry aktywnie stymuluje ukiad
odpornosciowy. Pomaga w zwalczaniu infekcji wszelkiego rodzaju. Z mojego doswiadczenia wynika, ze btyskawicznie zabija infekcje
bakteryjne i przyspiesza gojenie. Z doskonatym skutkiem stosowatem jez6wke na duze, ropiejqce rany. Jeden z pacjentdw miat zakazong
rane cietg na nodze, ktorg catkowicie zignorowat. Powinna zosta¢ oczyszczona i zszyta od razuy, ale nie otrzymat wtedy Zadnej pomocy.
Spotkatem go kilka dni pdzniej, kiedy rana az pulsowata od infekeji. OczyScitem jg Ekstraktem z Jezéwki, zasypatem sproszkowang
jezowkq i zatozylem bandaz. Datem mu réwniez podwdjng dawke ekstraktu do picia i kontynuowaliSmy leczenie nalewkg,
przemywaniem i zasypywaniem Kkilka razy dziennie, podczas gdy rana powoli sie goita. Wcigz ma tam brzydkq blizne, ale infekcja
ustgpita catkowicie. GdybySmy poczekali jeszcze jeden dzien, prawdopodobnie stracitby noge.
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Ukgszenia Zmij, Owadow i Uzgdlenia: Bardzo czesto uzywatem jezowki do leczenia ugryzien pajgkéw i uzgdlen owadow. Swietnie
radzi sobie z neutralizowaniem jadu i uSmierzaniem bolu. Styszatem od kilku starych zielarzy, ze sprawdza sie rownie dobrze przy
ukgszeniach jadowitych wezy (w warunkach polskich - zmii zygzakowatej), jednak sam nigdy nie miatem okazji przetestowac jej w tym
konkretnym celu. Poniewaz dziata silnie przeciwzapalnie, jestem pewien, ze bytaby pomocna, ale osobiScie nie moge za to reczy¢.

Przepisy z Jezowki

Ekstrakt z Jezowki (Nalewka) Sktadniki: ok. 500 ml wodki (min. 40%) lub rumu, 1 szklanka luzno utozonych lisci i korzeni jezowki
(drobno posiekanych), sterylny stoik o pojemnosci ok. 500 ml ze szczelng pokrywkg.

Umiesé luzno utozone liScie i drobno posiekany korzen w stoiku. Zalej je wodkg (40%), aby wypelnié naczynie i mocno zakre¢ pokrywke.
Przechowuj ziota pod przykryciem i energicznie wstrzgsaj stoikiem codziennie przez okres od 1 do 6 miesiecy. W razie potrzeby dolej
alkoholu, aby stoik pozostawat petny.

Przefiltruj ziota przez filtr do kawy.

Przechowuj gotowy ekstrakt szczelnie zamkniety, w chtodnym i ciemnym miejscu. Dawkowanie: Jedna petna pipeta (ok. 5 ml), trzy razy
dziennie przez maksymalnie 10 dni. W razie pilnej potrzeby pierwszego dnia mozna podaé podwdjng dawke.

Herbata z Jezowki Sktadniki: 1 tyzeczka suszonego korzenia i lisci jezowki, 1 szklanka wrzgcej wody. Zalej ziota wrzgtkiem i odstaw do
zaparzenia na okoto 10 minut. Odcedz, jesli chcesz, i pij do trzech szklanek dziennie (lub w zaleznosci od zapotrzebowania).

Ziotowa Nalewka na Przeziebienie i Grype Sktadniki: ok. 115 g suszonego korzenia jezowki, ok. 60 g Swiezej melisy, ok. 60 g Swiezej
szanty zwyczajnej, ok. 60 g Swiezej szatwii, 1 litr wodki 50 % (lub brandy).

Posiekaj wszystkie ziota i umies¢ je w littowym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg.

Zalej ziota wodkq az po same brzegi naczynia.

Szczelnie zakrec stoik i dobrze wstrzgsnij.

Naklej etykiete z zawartoscig oraz datg nastawienia.

Postaw stoik na cieptym, nastonecznionym parapecie i pozostaw nalewke do maceracji na 4 do 6 tygodni, codziennie nig wstrzgsajqc.
Przecedz ziota przez geste sito lub filtr do kawy.

Przechowuj gotowq nalewke w chtodnym, ciemnym miejscu. Zachowa swoje wtasciwosci nawet do 5 lat. Dawkowanie dla dorostych:
Przyjmuj 1/2 tyzeczki nalewki co godzine, az objawy ustgpig. Rozpocznij kuracje od razu po pojawieniu si¢ pierwszych objawow
przeziebienia.

Dawkowanie dla dzieci: Mtodszym dzieciom nalezy podawaé od 2 do 10 kropli wmieszanych do soku, co godzine (w zaleznosci od
wieku i wielkosci dziecka). Dzieci powyzej 12 roku zycia mogg przyjmowac 1/8 tyzeczki co godzine.

Chamaelirium luteum (Fatszywy Korzen Jednorozca)

(Uwaga od ttumacza: Chamaelirium luteum to roslina z Ameryki Pétnocnej, potocznie nazywana w jezyku angielskim "false unicorn
root". W Polsce oraz w Europie nie wystepuje ona w stanie dzikim. Ze wzgledu na jej unikalne wtaSciwosci, surowiec ten jest jednak
sprowadzany i mozna go nabyé w dobrze zaopatrzonych, specjalistycznych sklepach zielarskich. Niekiedy bywa rowniez uprawiana
przez pasjonatéw w odpowiednio przygotowanych, wilgotnych zakgtkach ogrodow).

Chamaelirium luteum to roslina bardzo podobna w dziataniu do tak zwanego , prawdziwego korzenia jednorozca” (Aletris farinosa) i ma
wiele z jego zastosowan. Sq to jednak dwie rozne rosliny i wymagajg stosowania odmiennych dawek. Zawsze zwracam szczeg6lng
uwage na to, by doktadnie wiedzie¢, z jakim ziotem mam do czynienia. Jesli jednak pacjenci majq jakiekolwiek wgtpliwosci, dla wiasnego
bezpieczehstwa powinni zawsze stosowaé nizszg z zalecanych dawek.

W swojej ojczyznie roslina ta nosi wiele lokalnych, ludowych nazw. Dawniej, podczas moich podréozy, znajdowatem to zioto na
bagnistych terenach na wschod od rzeki Missisipi.
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W ostatnich latach stata sie ona jednak niezwykle rzadka i w swoim naturalnym
srodowisku grozi jej catkowite wyginiecie. Dlatego w Polsce zawsze polegam na
sprawdzonych, certyfikowanych dostawcach surowca zielarskiego. Jesli masz
szczeScie posiadaé jg we wiasnym ogrodzie, pobieraj tylko tyle roSliny, ile
absolutnie potrzebujesz, i rozmnazaj jg, kiedy to tylko mozliwe.

Identyfikacja Rosliny

Jest to wieloletnia roslina zielna (bylina), ktéra roSnie dos¢ blisko ziemi, a jej
todygi osiggajq dtugosé od 30 do 90 cm (1 do 3 stép). Eodygi sq gtadkie i lekko
kanciaste, a naprzemianlegte liScie tworzg u podstawy rosliny charakterystyczny
okotek. Sktada sie on zazwyczaj z szesciu lisci, z ktérych kazdy ma od 7,5 do 15 cm
(3 do 6 cali) dtugosci.

Kwiaty sq zielonkawo-biate, fioletowe lub lawendowe, zebrane w gesty klos
szczytowy i pojawiajq sie zazwyczaj od maja do czerwca. Kwiaty sq wylgcznie
meskie lub wytgcznie zenskie — na jednej roslinie wystepuje tylko jedna pte¢.
Eodyga kwiatowa rosliny zenskiej moze dorasta¢ nawet do ok. 1,2 metra (4 stop)
wysokosci. Z bulwiastego kigcza wyrastajg cienkie, zylaste, blade korzenie.
Roslina zdecydowanie preferuje wilgotng glebe. Czesto ro$nie wzdtuz rowow
melioracyjnych, brzegow rzek i innych terenéw podmoktych.

Zastosowanie Medyczne
Przepisuje Chamaelirium luteum w postaci herbaty (odwaru), nalewki oraz suszonego korzenia w proszku. Odpowiednia dawka to 1
filizanka herbaty trzy razy dziennie LUB 2 do 4 ml nalewki trzy razy dziennie LUB od 1/4 do 1/2 tyzeczki wysuszonego,

sproszkowanego korzenia trzy razy dziennie.

Zeniski Uktad Rozrodczy: Jest to jeden z absolutnie najlepszych tonikéw dla
uktadu rozrodczego i przynosi réwne korzySci zaréwno kobietom, jak i
mezczyznom. U kobiet skutecznie reguluje prace uktadu rozrodczego i rownowazy
hormony, przywracajgc prawidtowe funkcjonowanie i regularnosé cyklu
miesigczkowego. Uzywam go do leczenia braku miesigczki, fagodzenia objawow
menopauzy oraz zwalczania porannych mdtoSci. Poprawia ptodnosé i podnosi
niskie libido u kobiet. W przypadku probleméw kobiecych preferuje przepisywanie
3 filizanek herbaty z korzenia dziennie, ale suszony korzen w proszku oraz
nalewka dziatajq rownie dobrze. Stosuje go rowniez w przypadkach
zagrazajgcego poronienia, cho¢ paradoksalnie ziolo to jest zazwyczaj
przeciwwskazane w czasie cigzy, poniewaz potrafi wywotaé krwawienie
miesigczkowe.

Korzysci dla Mezczyzn: Efekty rownowazgce hormony rozciggajg sie rowniez na
mezczyzn. Wielu pacjentéw zgtasza, ze zioto to znakomicie tagodzi objawy
zaburzen erekcji. W przypadku impotencji, zmaz zakaznych (nocnych polugji) i
ogolnych zaburzen erekcji przepisuje od 1/4 do 1/2 lyzeczki suszonego,
sproszkowanego korzenia, trzy razy dziennie.
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Choroby Przenoszone Drogq Plciowgq: Rdzenni Amerykanie, od ktérych uczylem sie o tym ziele, uzywali go do leczenia rzezqczki i
innych chordb wenerycznych. Stosowali herbate z tego korzenia jako ptukanke (irygacje) pochwy. Mezczyzni mogg przemywac chory
obszar herbatq oraz dodatkowo przyjmowac¢ sproszkowany korzen doustnie.

Przewlekle Zapalenie Narzqdow Miednicy Mniejszej i Infekcje Pochwy: Z powodzeniem stosowatem ten korzen w potgczeniu z
jezowkq wgskolistng (Echinacea angustifolia) w leczeniu przewlektego zapalenia narzqdéw miednicy mniejszej. Biorgc przyktad z
rdzennych mieszkancéw Ameryki, przepisuje herbate jako irygacje w leczeniu infekcji pochwy, z bardzo dobrymi rezultatami.

Bole Gardta: Wielu pacjentow zgtasza sukcesy w leczeniu ostrego bolu gardta przy pomocy tej herbaty. Zalecam ptukanie gardta
odwarem co godzine. Wiekszos¢ pacjentéw twierdzi jednak, Ze nie potrzebujg az tak czestego stosowania — ptukanka usmierza bol
niemal natychmiast, a ulga utrzymuje sie przez kilka dobrych godzin. Miodsi pacjenci mogg po prostu powoli popija¢ herbate (nie
wiecej niz 3 filizanki dziennie).

Instrukcje Zbioru (Jesli uprawiasz jg w ogrodzie): Korzenie wykopuje sie jesienig, gdy roslina obumiera, koniecznie po uwolnieniu
nasion. To bardzo wazne ze wzgledu na zagrozenie wyginieciem tego gatunku. Oczy$¢ i wysusz korzen do pézniejszego wykorzystania.
Przez pierwszy dziefi utrzymuj bardzo niskg temperature suszenia (ok. 21°C / 70°F) z dobrym przeplywem powietrza, a nastepnie
podnie$ jg do ok. 38°C (100°F), az korzen catkowicie wyschnie. Przechowuj w chtodnym, catkowicie suchym miejscu maksymalnie do
trzech lat. Zmiel korzen dopiero wtedy, gdy bedziesz gotowy do jego uzycia.

Ostrzezenia

Przyjmuj wytgcznie zalecane dawki; nadmiar powoduje ostre wymioty i nudnosci. Unikaj przyjmowania w czasie cigzy (z wyjgtkiem
specyficznego uzycia pod Scistym nadzorem przy zagrazajgcym poronieniu). W bardzo duzych dawkach korzen ten jest silng toksyng
nasercowg.

Przepisy z Falszywego Korzenia Jednorozca (Chamaelirium luteum)

Herbata (Odwar) z Korzenia Sktadniki: 1 do 2 tyzeczek drobno posiekanego (lub rozdrobnionego) korzenia, 1 szklanka (ok. 240 ml)
wody. Wrzué korzen do wody i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogieni do minimum i gotuj na bardzo wolnym ogniu (tak, by woda
ledwie mrugata) przez 10 do 15 minut. Pij herbate trzy razy dziennie (lub nieco czesciej w specyficznych przypadkach zagrazajgcego
poronienia).

Nalewka z Korzenia Sktadniki: od 1/4 do 1/2 szklanki wysuszonego korzenia, wodka 40% (80 proof) lub brandy, szklany stoik o
pojemnosci ok. 500 ml (1 pinta) z pokrywkg.

Zmiel suszone zioto.

Umies¢ korzen w czystym, suchym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg.

Zalej ziota wodkq lub brandy, tak aby catkowicie je przykry¢ i napetnic naczynie az po brzegi.

Szczelnie zakreé stoik i odstaw w chtodne, ciemne miejsce. Energicznie wstrzgsaj stoikiem co 2 do 3 dni.

Obserwuj poziom alkoholu i w razie potrzeby dolej odrobine, aby stoik caly czas pozostawat peiny.

Pozostaw suszony korzen do maceracji na 4 do 6 tygodni.

PrzecedZ mieszanine przez drobne sito lub czystq gaze. Mocno wyci$nij z ziot caty ptyn.

Wyrzu¢ zuzyty korzen. Otrzymany ekstrakt alkoholowy odstaw w chtodne miejsce, nienaruszony przez catq noc.

Nastepnego dnia przefiltruj nalewke ponownie (np. przez papierowy filtr do kawy) lub ostroznie zlej jg z gory (dekantuj), aby usungé
wszelkie pozostatosci i osad z zio6t.

Przechowuj gotowq nalewke w szczelnie zakreconej, szklanej butelce w chtodnym, ciemnym miejscu.

Dawkowanie: Uzywaj od 2 do 4 ml nalewki trzy razy dziennie.
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Ztoty Korzen (Rozeniec Gorski), Rhodiola rosea

Ztoty korzen, w Polsce powszechnie znany jako rézeniec gorski, bywa
czasami bardzo trudny do znalezienia w naturze. Podczas gdy w
innych czesciach $wiata porasta nadmorskie Klify, w polskim
krajobrazie uwielbia wysokie wzniesienia i skaliste pétki, zwtaszcza w
wyzszych partiach Tatr, Sudetow czy Bieszczadéw. (Pamietaj, ze w
Polsce na stanowiskach naturalnych rézeniec gorski jest objety Scistq
ochrong gatunkowg!). Jest to wieloletnia roslina kwitngca (bylina),
ktorg coraz czeSciej sadzi sie w przydomowych ogrédkach i na
skalniakach jako rosline okrywowgq.

Identyfikacja Rosliny

Roslina dorasta do wysokosci od okoto 10 do 38 cm (4 do 15 cali), z
kilkoma todygami wyrastajgeymi z grubego ktqcza. Czasami nazywana
jest potocznie ,rézencem” ze wzgledu na bardzo charakterystyczny
zapach kigcza, ktéry przypomina won dzikiej rozy.

Eodygi sq wzniesione, okraszone soczystymi, miesistymi lisémi z woskowym nalotem, ktdry pomaga roSlinie skutecznie oszczedzac i
magazynowac wode.

Liscie sq utoZone naprzemianlegle i nie posiadajg ogonkow (bezszyputkowe). NajniZsze liscie przybierajq forme przypominajgcq tuski,
natomiast wyzsze liScie todygowe sq jajowate, z ostro zakonczonym czubkiem i zgbkowanymi (pitkowanymi) brzegami. Sq do$é ptaskie i
gtadkie, czesto o lekko niebieskawym odcieniu.

RoSlina kwitnie od lipca do sierpnia, tworzgc zielonkawo-z6tte do intensywnie zottych kwiaty, posiadajgce po cztery dziatki kielicha i
cztery ptatki. Kwiaty precikowe (meskie) sq zauwazalnie wyzsze niz kwiaty stupkowe (Zefiskie). Kwiaty meskie wyposazone sg w osiem
precikow, podczas gdy kwiaty zenskie majq czterolistne stupkowie i bardzo krétkie preciki. Kwiaty sq zebrane razem w gesty, potkulisty
kwiatostan (podbaldach). Owoce to cztery zrosniete ze sobg mieszki, skrywajgce wiele nasion.

Rézeniec gorski zdecydowanie lubi zimng pogode. W naturze
najczesciej mozna go spotkaé na nastonecznionych brzegach gorskich
strumieni, w poblizu zalegajgcych ptatéw $niegu oraz na stromych,
skalistych pétkach.

Instrukcje Zbioru

(Jesli korzystasz z roslin uprawnych, poniewaz w gérach obowigzuje
zakaz zbioréw): Lubie zbiera¢ ztoty korzen jesieniq, tuz po pierwszych
przymrozkach, kiedy nadziemna cze$¢ rosliny zaczyna naturalnie
obumieraé. Szukam starszych, dojrzatych okazéw z duzymi kigczami,
poniewaz to wlasnie starsze korzenie posiadajg najwiekszg wartosé
leczniczqg. Wykopuje je za pomocq matej topatki ogrodowej. Doktadnie
je myje, a nastepnie kroje na bardzo cienkie plasterki, aby je wysuszy¢
(odwodnié).

Susze je wewngqtrz domu — w cieptym, ale catkowicie zaciemnionym miejscu. W trakcie tego procesu korzenie zmienig kolor na
jasnobrgzowy; to catkowicie normalne. Przechowuje je starannie zawini¢te w papierowq torbe maksymalnie przez okres trzech lat.
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Zastosowanie Jadalne

Liscie, todygi i korzenie sq w petni jadalne. Mtode liScie oraz pedy sq smaczne zjadane na surowo lub ugotowane jak klasyczne warzywo.
Majq lekko gorzkawy posmak, ktory tylko przybiera na sile w miare starzenia sie rosliny. Eodygi mozna z powodzeniem gotowa¢ na
parze, podobnie jak wiosenne szparagi. Korzenie sq rownie dobre na surowo, po ugotowaniu lub poddane procesowi fermentacji
(ukiszone doktadnie w taki sam sposob, jak tradycyjna polska kapusta kiszona).

Zastosowanie Medyczne

Ztoty korzen to fenomenalny i potezny adaptogen, naturalny antydepresant oraz Srodek zotgdkowy. Znakomicie sprawdza sie w
poprawie ogdlnego nastroju, ogromnym zwiekszaniu koncentracji umystowej oraz jako wsparcie przy leczeniu gruzlicy. Doskonale
reguluje reakcje catego organizmu na stres i skutecznie normalizuje gospodarke hormonalng.

Efekty dziatania ztotego korzenia sq bardzo czesto najlepsze przy stosowaniu znacznie nizszych dawek, dlatego kluczowe jest, aby
zawsze zaczynaé¢ od dawek minimalnych i zwieksza¢ je wylgcznie w razie naglgcej potrzeby. Jesli pacjent przyjmie go zbyt duzo, zioto to
czesto dziata odwrotnie do pozqdanego, terapeutycznego efektu. Zazwyczaj zaczynam kuracje u pacjentéw od przyjmowania zaledwie
jednej kapsutki w rozmiarze ,,0” (okoto 500 mg) dziennie i zwiekszam dawke tylko wtedy, gdy jest to absolutnie niezbedne do osiggniecia
maksymalnych korzySci.

Zwiekszanie Wytrzymaltosci Fizycznej i Potencji Seksualnej: Obserwowatem wielu wyczynowych sportowcéw przyjmujgeych
rozeniec gorski w celu znacznego zwiekszenia swojej sity fizycznej i ogolnej wytrzymatosci. Zioto to btyskawicznie podnosi poziom
energii i wyraznie zmniejsza negatywny wptyw wyczerpujgcych éwiczen na ludzkie ciato. Pozwala to sportowcom na duzo ciezszy trening
bez odczuwania paralizujgcego stresu fizycznego. Rozeniec wspiera réwniez zdrowie seksualne, libido i wytrzymato$é organizmu.
Ziotolecznictwo ludowe donosi réwniez o jego wptywie na znaczne zwiekszenie ptodnosci.

Redukcja Zmeczenia: Chroniczne zmeczenie moze by¢ spowodowane bardzo dtugg listg czynnikow — poczgwszy od ukrytej anemii,
poprzez ogolnie zly stan zdrowia, az po przewlekly, wykanczajqcy stres. Wiasciwosci adaptogenne ztotego korzenia rewelacyjnie
pomagajq zwiekszy¢ poziom energii i zredukowaé wyczerpanie w niemal kazdym z tych przypadkéw. Przepisuje tu bardzo niskqg dawke:
jedng kapsutke ,0” ze sproszkowanym korzeniem kazdego dnia.

Promowanie Zdrowej Funkgcji Tarczycy: Rozeniec gorski promuje zdrowe funkcjonowanie catego uktadu odpornosciowego i reguluje
potezng czes¢ hormondw, ktére pozwalajg naszemu ciatu normalnie funkcjonowaé — wigczajge w to tarczyce. Stymuluje zdrowg prace
gruczotu tarczowego i pomaga ustabilizowaé rozedrgane hormony. Jest to tylko czesé powodu, dla ktérego tak genialnie dodaje nam
energii, jednak jego wptyw na wsparcie prawidtowej pracy tarczycy jest tu nieoceniony.

Zwiekszanie Pamieci i Funkcjonowania Mézgu: Ztoty korzen drastycznie zwieksza pojemnosé umystowg mézgu i ogromnie pomaga
rozwingé klarownos$é¢ umystu (jasnosé myslenia). Widocznie poprawia zapamietywanie, poprawia nastrdj, redukuje zmeczenie i
skutecznie uspokaja l¢ki. Ta nagta fala spokoju oraz usprawnione funkcjonowanie kognitywne pomagajq pacjentowi catkowicie sie
zrelaksowac i znacznie szybciej przyswaja¢ nowe informacje.

Lagodzenie Stanéw Lekowych i Depresji: Dla pacjentéw cierpigeych na stany lekowe i ucigzliwg depresje, ztoty korze moze okazaé
sie dostownie kotem ratunkowym. Wycisza natretny niepokéj, pomaga pacjentowi mysle¢ w petni racjonalnie i wyraznie podnosi na
duchu. Nie nadaje sie on do stosowania u pacjentéw z epizodami maniakalnymi (np. w przebiegu choroby afektywnej dwubiegunowej),
jednak dla catej reszty osob jest on czesto uwazany za stuprocentowe lekarstwo. Jedna, bardzo mata dawka dziennie (kapsutka ,0” ze
sproszkowanego korzenia) w wiekszosci przypadkéw wystarczy, aby na dobre pozby¢ sie niepokoju i depresji, tworzge w gtowie uczucie
gtebokiego i trwatego zadowolenia. (Nota Medyczna: Bezwzglednie nie igcz zlotego korzenia z farmakologicznymi lekami
przeciwdepresyjnymi na recepte, w szczegdlnosci z lekami z grupy SSRI - mogg one wejs¢ w bardzo niebezpieczne dla zdrowia
interakgcje).

Zespot Stresu Pourazowego (PTSD): Ztoty korzen stabilizuje i reguluje hormony mézgowe odpowiedzialne za ataki leku, retrospekcje
(tzw. flashbacki) oraz pozostate, wyniszczajgce objawy PTSD. Na start zalecam przyjmowanie od jednej do maksymalnie dwdch kapsutek
w rozmiarze ,0” dziennie — rano oraz wezesnym popotudniem. Zwiekszaj te dawke wylgcznie w miare pilnej potrzeby.

Leczenie Gruzlicy: Stosuje wysoce sprawdzong kombinacje ztotego korzenia oraz korzenia traganka jako potezne wsparcie w leczeniu
gruzlicy. Moim pacjentom kaze zjadaé¢ surowe, Swieze kwiaty rozenca i kazdego dnia przyjmowac solidng dawke sproszkowanego
traganka.
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Gorzknik Kanadyjski, Hydrastis canadensis

(Uwaga: Gorzknik kanadyjski jest rosling pochodzgeg z Ameryki
Potnocnej. W Polsce oraz w pozostatej czesci Europy nie wystepuje
on w stanie dzikim. Jednak ze wzgledu na jego niesamowitq
popularno$é i potezne witasciwosci, suszony korzen lub gotowe
ekstrakty mozna bez najmniejszego problemu kupi¢ w polskich
aptekach i dobrych sklepach zielarskich. Niekiedy bywa rowniez z
powodzeniem uprawiany przez pasjonatéw w cienistych, leSnych
zakgtkach przydomowych ogrodow).

Gorzknik bardzo czesto wydaje sie by¢ istnym panaceum (lekiem na
wszystko) — tak wiele potrafi zdziataé. Mysle o nim przede
wszystkim  jako o poteznym Srodku  przeciwzapalnym,
przeciwdrobnoustrojowym i wzmacniajgcym odpornosé, ale w tej
roSlinie kryje sie znacznie, znacznie wiecej.

Zawsze, gdy trafia mi sie ,trudny” pacjent, ktorego ogolny stan zdrowia jest po prostu bardzo zty, gorzknik jest jednym z pierwszych
zidt, po ktdre siegam. Chce za jego pomocg wzmocnic jego organizm i funkcje odporno$ciowe na tyle, abym magt zajg¢ sie leczeniem
tego, co dolega mu w gtéwnej mierze.

Gorzknik to niewielka, wieloletnia roslina zielna (bylina) nalezgca do rodziny jaskrowatych (Ranunculaceae), chociaz jej liScie i owoce z
wyglgdu przypominajq nieco maliny i ro$liny z rodzaju Rubus.

Identyfikacja Rosliny

Gorzknik posiada grube, guzowate, zotto-brgzowe kigcze, ktore ma okoto 5 centymetréw dtugosci i 1 centymetr grubosci, z mnéstwem
drobnych korzonkow. Wyrasta na wysokos¢ od okoto 15 do 30 ¢cm (6 do 12 cali). Zioto to charakteryzuje sie bardzo silnym zapachem i
wysoce gorzkim smakiem. Wytwarza owoc do ztudzenia przypominajqcy wyglgdem maling, jednak owoc ten nie jest jadalny.

W okresie kwitnienia rosline te tatwo odrdézni¢ od innych cztonkéw
rodziny jaskrowatych, poniewaz posiada tylko 2 proste liScie na todydze
(liscie todygowe) i samotne biate kwiaty, ktére sq catkowicie pozbawione
ptatkéw. Kwiaty te majq liczne, wystajqce biate preciki i osiggajg od 8 do
18 mm szerokoSci. Trzy dzialki kielicha opadajg w momencie otwierania
sie kwiatu. Lis¢ odziomkowy jest zazwyczaj pojedynczy i bardzo szybko
opada; z kolei dwa liScie todygowe utozone sq naprzemianlegle blisko
szczytu. Sq one zgbkowane, 5-klapowe i posiadajg wyraznie prgzkowane
zylki. W momencie otwarcia kwiatu majg od 2,5 do 10 cm dtugosci, ale z
czasem rozrastajqg si¢ nawet do 25 - 30 cm.

(Adaptacja siedliska): Gorzknik jest naturalnym mieszkancem zyznych,
cienistych lasow. Gdyby rost dziko w Polsce (lub jesli zechcesz go
uprawiac), jego idealnym, naturalnym Srodowiskiem bylyby bogate lasy
bukowe, debowo-grabowe (grgdy) pod gestym baldachimem drzew, a
takze wilgotne lasy tegowe w dolinach rzek. Zdecydowanie najczesciej
preferuje wilgotne obszary w poblizu wody, wzdtuz zalesionych strumieni,
rosngc na glebach gliniastych, wilgotnych glebach piaszczysto-
gliniastych, a nawet na glebach organicznych (torfowych i préchnicznych).
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Instrukcje Zbioru

Zawsze zbieram moj gorzknik jesienig, kiedy naziemna czes¢ rosliny
catkowicie obumrze. Szukam starszych okazow z okazatymi, duzymi
klgczami. Podczas wykopywania korzeni zachowuje ogromng ostroznos¢,
aby kigcza pozostaly nienaruszone w jednym kawatku. Staram sie przy tym
pozostawi¢ w ziemi jak najwiecej drobnych, widknistych korzonkéw, aby
roslina mogta na nowo odrosngé w przysziym roku.

Zastosowanie Medyczne

Podaje pacjentom sproszkowany korzen gorzknika w dawkach od 250 mg do
1 grama, trzy razy dziennie. Niektorzy pacjenci potrzebujg wiekszych dawek.
Niekiedy uzywam ptynnego ekstraktu, podajgc od 10 do 30 kropli od 2 do 4
razy dziennie. Dawkowanie zawsze zalezy od wielkoSci pacjenta i stopnia
zaawansowania choroby. Uzywaj mniejszych dawek w celach Scisle
profilaktycznych. Podczas stosowania gorzknika zawsze uwaznie
monitoruje réwniez poziom cukru i ciSnienie krwi pacjenta, poniewaz zioto
to potrafi drastycznie obnizy¢ poziom cukru i podniesé cisnienie krwi.

Uzywaj Gorzknika w Potgczeniu z Innymi Ziotami: Szczegélnie cenie sobie tqczenie gorzknika z jezowkg (Echinacea) w celu
uzyskania jeszcze potezniejszego efektu leczniczego. Gorzknik dziata jak katalizator — wydatnie wzmacnia dziatanie innych zi6t z
ogromng korzyscig dla catego organizmu.

Problemy z Ukladem Oddechowym: Gorzknik redukuje podraznienia i stany zapalne bton Sluzowych, co czyni go idealnym
dodatkiem do leczenia wszelkich probleméw z drogami oddechowymi. Wykazuje rowniez silne dziatanie przeciwdrobnoustrojowe i
przeciwwirusowe. Na ucigzliwe przezigbienia, grype i inne problemy oddechowe preferuje stosowanie ekstraktu z gorzknika: 10 do 30
kropli, od 2 do 4 razy dziennie przez maksymalnie 3 tygodnie (w zaleznoSci od potrzeb). Po uptywie 3 tygodni nalezy zrobi¢ tydzien lub
dwa tygodnie bezwzglednej przerwy, a nastepnie — jesli to weigz konieczne - powtdrzy¢ kuracje.

Infekcje Bakteryjne i Wirusowe: Wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe gorzknika sq wysoce skuteczne przeciwko wielu poteznym
infekcjom bakteryjnym, wigczajge w to infekcje pochwy, zakazne biegunki, przeziebienia, grype, zapalenia oczu oraz infekcje drog
moczowych. Na wszelkiego rodzaju infekcje bakteryjne i wirusowe pochwy, zalecam stosowanie odwaru z gorzknika w formie
gtebokich irygacji (ptukanek). Zakazenia bardzo dobrze reagujg na potgczone, wewnetrzne i zewnetrzne stosowanie ekstraktu z tego
ziela. Jedna z pacjentek zglosita sie do mnie z gtebokg, potezng infekcjq pod pachg. Narosl powiekszyta sie do rozmiaréw piteczki
golfowej, a kobieta nie byta w stanie opusci¢ reki z powodu rozdzierajgcego bolu. Leczytem jg juz wezesniej z powodu mniejszych
infekgji skornych; wydawata sie mie¢ do nich ogromng sktonnos¢. Zalecitem jej potgczong kuracje: doustne przyjmowanie ekstraktu z
korzenia gorzknika oraz stosowanie go bezposrednio na skére jako przemywania. Udato nam sie ,wyciggngé” infekcje na
powierzchnie uzywajgc cieptego oleju Inianego, po czym ostatecznie wyleczyliSmy to zakazenie. Skoficzyta ze sporg, twardg blizng, ale
po infekeji nie byto ani Sladu. Stosujqc pozniej regularne przemywania catego tego obszaru ekstraktem z gorzknika, udato jej sie w
pelni zapobiec powstawaniu nowych zakazen w tym miejscu.

Wypryski i Zmiany Skorne: Wrzody na skorze, czyraki, wysypki i ogdlne podraznienia dermatologiczne lecze poprzez punktowe
aplikowanie ekstraktu z gorzknika bezposrednio na problematyczny obszar. W przypadku rozlegtych infekcji skornych lub opornych
wysypek, wigczam do kuracji rGwniez proszek z korzenia gorzknika przyjmowany wewnetrznie przez maksymalnie trzy tygodnie.
Powazne lub przewlekte problemy mogq wymagacé kilku takich petnych rund z gorzknikiem, przy czym po kazdej z nich musi nastgpié¢
minimum tydzien odpoczynku od ziota. Wrzody w jamie ustnej (afty) i inne bolesne podraznienia bton §luzowych jamy ustnej mogg by¢
réwniez szybko i z sukcesem wyleczone za pomocgq tej rosliny.
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Oczyszczanie Organizmu z Toksyn: Gorzknik wydatnie pomaga w usuwaniu toksyn z organizmu, a takze w oczyszczaniu nerek i
catych drég moczowych. W tym konkretnym celu zazwyczaj stosuje go w przemyslanej kombinacji z innymi, wspierajgcymi ziotami.

Obnizanie Poziomu Cukru we Krwi u Diabetykow: Gorzknik pomaga stymulowa¢ naturalng produkeje insuliny u diabetykéw, tym
samym bezpiecznie obnizajgc poziom glukozy we krwi. Zawsze jednak bardzo skrupulatnie monitoruje moich pacjentéw z cukrzycq
podczas podawania im gorzknika, poniewaz u czesci z nich w wyniku jego przyjmowania odnotowano wyraznie podwyzszone
ciSnienie krwi. Jesli nadcisnienie juz i tak stanowi problem, zdecydowanie lepiej wybra¢ inng metode leczenia. Gorzknik nigdy nie
zastgpi insuliny w zastrzykach, ale w naturalny sposéb zacheca organizm do produkeji wiekszej jej ilosci, dzieki czemu pacjenci z
cukrzycq typu 2 z czasem bywajq w stanie samodzielnie zmniejszy¢ wstrzykiwane dawki leku.

Infekcje Drozdzakowe i Grzybicze: Gorzknikiem skutecznie lecze infekcje drozdzakowe, grzybice stop (tzw. stope atlety) oraz
podraznienia skory wywotane przez grzyby i bakterie, takie jak uporczywy trqdzik i niektore wysypki. Wiekszos¢ pacjentéw radzi sobie
z nimi, aplikujgc ekstrakt z gorzknika bezposrednio w miejsce problemu, ale miatem tez pewnego dzentelmena, ktory kazdego
wieczoru po prostu wlewat ekstrakt z gorzknika do swojej relaksacyjnej kgpieli do stdp. Catkowite pozbycie sie infekcji zajeto
wprawdzie troche czasu, ale ostatecznie uzyskat petng ulge w wyjgtkowo paskudnym i trudnym przypadku grzybicy st6p.

Krwawienia: Proszek z gorzknika nasypany bezpoSrednio na otwarte rany potrafi blyskawicznie powstrzymac i opanowac
krwawienie. Przepisuje go rowniez do stosowania wewnetrznego, w celu kontrolowania niezwykle obfitych krwawien
menstruacyjnych oraz opanowywania krwotokéw wewnetrznych. Zioto to wspaniale tonizuje naczynia krwionosne, szybko redukujgc
ubytki krwi.

Przepisy z Gorzknika Kanadyjskiego

Ekstrakt z Gorzknika (Odwar Ziotowy) Sktadniki: 1/2 szklanki korzenia gorzknika (zmielonego na drobny proszek), 2 szklanki (ok.
480-500 ml) wody destylowanej.

Sprzet: Niereaktywny garnek (wylgcznie ze stali nierdzewnej, szkta lub emaliowany).

Doprowadz wode do pelnego wrzenia, a nastepnie powoli wsyp sproszkowany gorzknik. Od razu zmniejsz ogien do absolutnego
minimum.

Gotuj mieszanine na bardzo wolnym ogniu (niech ledwie ,mruga”) tak dtugo, az woda zredukuje sie o 1/4 swojej objetosci,
pozostawiajgc w garnku doktadnie 1,5 szklanki skoncentrowanego ptynu.

Pozwo6l miksturze catkowicie ostygngé do temperatury pokojowej, a nastepnie bardzo doktadnie odcedz (przez gesty filtr lub gaze)
resztki korzenia.

Tak przygotowany ekstrakt mozesz przechowywaé w lodowce do 3 dni. Jesli chcesz przechowa¢ go na dtuzej - podziel go na mate,
jednorazowe porcje i po prostu zamroz.

Mini Kiwi (Aktinidia ostrolistna), Actinidia arguta

Mini kiwi (w krajach anglosaskich okreslane czesto jako hardy kiwi, czyli "odporne kiwi") to dla mnie do$¢ nowa roslina. Pewne
gospodarstwo, ktdre regularnie mijam, zaczeto je uprawiaé, wiec zatrzymatem sie, by porozmawiaé¢ z rolnikiem. To niesamowite
owoce, ktérymi bardzo sie delektuje, a tak naprawde dopiero zaczgtem eksperymentowaé i badaé ich doktadne zastosowania
medyczne.

Aktinidia ostrolistna to wieloletnie, owocujgce pngcze, znane z intensywnego wzrostu i — co wazne w naszym klimacie — ogromnej
zdolnosci do wytrzymywania siarczystych mrozéw. Znana jest u nas powszechnie jako mini kiwi, cho¢ na $wiecie bywa tez nazywana
kiwi koktajlowym, arktycznym czy po prostu jagodg kiwi.
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Zyskuje ona na popularnosci jako roSlina uprawna i sadownicza w catej
Polsce i Europie. Jest to pngcze zrzucajqgcee liScie na zime, o silnej, zdrewniatej
todydze. Z tatwoscig wspina sie na wysokos¢ od ok. 7,5 do 9 metréw (25 do 30
stop), ale moze osiggngé znacznie wiecej, jesli ma do dyspozycji odpowiednio
wysokie podpory (np. drzewa lub rusztowania).

Identyfikacja Rosliny

Liscie majg od 7,5 do 12,5 cm (3 do 5 cali) dtugoSci i owalny ksztalt. Sq
jaskrawozielone z czerwonawymi ogonkami. Same owoce mogqg byé
brgzowe, zielone lub czerwonawe. Sq one zblizone rozmiarem do duzych
winogron, majq catkowicie gtadkq skorke (bez charakterystycznego dla
duzego kiwi meszku) i wybornie stodki smak.

Rosliny te sq zazwyczaj dwupienne (wystepujg osobne krzewy meskie i
zeniskie), co oznacza, Ze kwiaty zefiskie muszq zostaé zapylone pytkiem z
rosliny meskiej, aby owoce mogly sie zawigzaé. Mate, urocze, biate kwiaty
pojawiajqg sie zazwyczaj w maju.

W jej azjatyckiej ojczyZnie czasami mozna znaleZ¢ jg rosngeg dziko w lasach,
na bagnach i brzegach strumieni, ale w naszych, polskich warunkach
polegam w stu procentach na krzewach uprawnych z lokalnych plantacji, aby
zapewnic sobie state dostawy tych owocow.

Zastosowanie Jadalne

Owoc mini kiwi w smaku tudzgco przypomina prawdziwe, duze
kiwi, jest tylko od niego zauwazalnie stodszy. Mozna go jes¢ w
catosci, bez zadnej koniecznosci obierania go ze skorki. Najczesciej
spozywa sie go na surowo jako zdrowg przekgske, ale niektorzy
kucharze z powodzeniem uzywajg mini kiwi do robienia dzemow i
ostrych chutneyow.

Zastosowanie Medyczne

Owoce aktinidii ostrolistnej zawierajg w sobie mndstwo
dobroczynnych witamin i przeciwutleniaczy, ktdre chronig
organizm przed przewlekltymi chorobami. Uzywam ich réwniez do
wspomagania leczenia Kkonkretnych schorzen. O ile nie
zaznaczono inaczej, samo zjadanie tych owocow w zupetnoSci
wystarcza do osiggniecia pozgdanych efektow.

Nowotwory: Owoce mini kiwi zapewniajg silng ochrone przed rakiem i sq wsparciem w jego leczeniu. Z mojego doswiadczenia
wynika, Ze sq one szczegdlnie skuteczne w przypadku nowotwordw Zotqdka, jelit, okreznicy oraz piersi. Zjadaj jedng garsé (porcje)
owocow dziennie. Pamietaj jednak, Ze zjedzenie zbyt duzej ilosci na raz moze wywota¢ niepozgdany efekt przeczyszczajqcy.

Zaparcia: Kiwi dziala silnie przeczyszczajgco, gdy zje sie je w nadmiarze, co paradoksalnie czyni z niego wyborne, naturalne
lekarstwo na zaparcia. Zjedz bardzo duzg porcje owocow, aby przyniesé sobie ulge. Jesli akeja jelit nie nastgpi, powtorz zjedzenie
duzej porcji nastepnego ranka.

Bezsennos$¢, Zaburzenia Snu: Mini kiwi jest wspaniatym, naturalnym Zrodtem serotoniny oraz innych zwigzkow, ktore sprzyjajq
nieprzerwanemu snowi. Pomaga zwalczaé wykanczajgeg bezsennosé i wydtuza korzystng dla pelnej regeneracji faze snu REM.
Osobom zmagajgcym sie z bezsennoscig gorgco zaleca sie wigczenie porcji mini kiwi do swojej codziennej, wieczornej diety.

Anemia (Niedokrwistos¢): Aktinidia to bogate Zrddto zaréwno cennego Zzelaza, jak i witaminy C, co czyni jq idealnym produktem
dietetycznym dla pacjentéw z niedokrwistosciqg z niedoboru zelaza.
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Obecna w owocu witamina C btyskawicznie zwieksza wchtanianie zelaza do organizmu.

Wzmacnianie Ukladu Odpornosciowego: Mini kiwi mocno ,podkreca” funkcjonowanie uktadu immunologicznego i aktywnie
zapobiega zwyklym przezigbieniom oraz innym pokrewnym chorobom - jest to szczegdlnie uzyteczne w przypadku matych dzieci.
Efekt ten wynika najprawdopodobniej z ekstremalnie wysokiego stezenia witaminy C; jednak z catq pewnoscig biorqg w tym udziat
réwniez inne, weigz badane zwiqzki ochronne.

Wysokie Cisnienie Krwi, Cholesterol i Trojglicerydy: Ochronne wtasciwosci mini kiwi rozciggajg sie wprost na uktad sercowo-
naczyniowy, gdzie zapobiegajg one nadci$nieniu (lub skutecznie je obnizajg), przeciwdziatajg tworzeniu sie niebezpiecznych
zakrzepow krwi oraz wykazujq dziatanie stabilizujgce poziom cholesterolu i tréjglicerydéw. Chronig nasze naczynia i wydatnie
zmniejszajg ryzyko zawatu serca oraz innych groznych choréb uktadu krgzenia.

Arnika Gorska, Arnica montana

Uwielbiam rosliny takie jak arnika gorska, w tradycji ludowej nazywana réwniez
pomornikiem. Niekiedy wyrywana przez niewtajemniczonych jako chwast, jest
ona w rzeczywisto$ci poteznym cztonkiem rodziny astrowatych (Asteraceae),
obdarzonym niesamowitymi mocami regeneracyjnymi i leczniczymi. Zazwyczaj
znajduje jg w jasnych, stonecznych lub lekko poicienistych miejscach, w tym na
wysokogdrskich halach i tgkach, obrzezach laséw iglastych oraz w naszych
pasmach gorskich — w Sudetach, Tatrach czy Bieszczadach. Wystepuje w Europie
zazwyczaj na wysokosSciach od okoto 1000 do ponad 2500 metréw n.p.m. Znatem
kiedy$ jedng rosline, ktora przetrwata na swoim stanowisku dwanascie lat; jej
gtebokie kigcze przezyto nawet wypalanie traw i nastepnej wiosny po prostu
wypuscito nowe pedy. (Pamietaj, Ze w Polsce arnika gorska objeta jest Scistg
ochrong gatunkowg!).

Identyfikacja Rosliny

Roslina ta jest wieloletnig byling kigczowg, wyrastajgeg z jednej lub kilku
wzniesionych todyg i osiggajgcq zazwyczaj do okoto 50 cm (20 cali) wysokosci,
choé najczesciej spotyka sie okazy nizsze, do 30 cm. kodygi sq delikatnie
owlosione, z dwoma do czterech par naprzemianlegtych, owalnych lub
lancetowatych lisci. Dolne liScie tworzq zazwyczaj przyziemng rozete, sq lekko
zgbkowane i mogg wiedngé w czasie kwitnienia rosliny. LiScie w gornej czesci
rosliny sq owtosione, podobnie jak sama todyga. Dolne liscie majg zaokrgglone
koncowki.

Kwiaty tworzq od 1 do 5 przypominajgcych stokrotki lub mate stoneczniki koszyczkéw kwiatowych na jednej roslinie. Kazdy koszyczek
sktada sie z pomaranczowo-zéttego Srodka (kwiatéw rurkowatych) oraz od 10 do 15 zottych kwiatéw jezyczkowatych na zewngtrz.
Platki (kwiaty jezyczkowate) sq ostro zakoticzone i majg nieco ponad 2,5 cm dtugosci. Caty koszyczek kwiatowy osigga Srednice okoto 6
do 7 cm. Nasiona tworzg sie w matych, owtosionych nietupkach o dtugosci od ok. 8 do 12 mm.

Kwiaty pojawiajg si¢ od maja do sierpnia. Podstawa kwiatostanu jest zazwyczaj dtuga, biatawa i mocno owtosiona.

Zastosowanie Medyczne

Uzywam tej rosliny gtdwnie zewnetrznie (oraz bardzo rzadko i ostroznie wewnetrznie), aby zredukowac stany zapalne, uspokoi¢ uktad
nerwowy i drastycznie przyspieszy¢ gojenie. Dziata silnie przeciwdrobnoustrojowo i antyseptycznie. Arnika podnosi temperature ciata,
a jej zapach czasami wywotuje kichanie.

Arnika na Bol Gardta i Bol Zeba: Na bol gardta lub bol zeba tradycyjne zielarstwo polecato Zucie jej korzenia. Jesli usta byty zbyt
obolate na zucie, rozgniatato sie go na miazge i przyktadato na opuchniete miejsce.
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Plukanie gardta odwarem z arniki rowniez bywa skuteczne. (Uwaga: Wspodtczesna medycyna stanowczo odradza zucie surowego
korzenia arniki ze wzgledu na jej wysokg toksycznosé przy potykaniu. Ptukanki nalezy zawsze wypluwac).

Jak Stosowac Arnike na Skore: Czesto stosuje arnike zewnetrznie na nienaruszong (nieotwartg) skore jako masé, krem lub mazidto,
aby przyspieszy¢ gojenie skrecefi, naciggnie¢ miesni, sttuczen i siniakow. Uzywam mocno rozcieficzonej masci na odlezyny, trudno
gojqgce sie blizny pooperacyjne i inne obszary, ktore potrzebujq stymulacji tkanek i regeneracji.

Arnika na Zapalenie Stawow (Artretyzm): Arnika gorska czesto przynosi zbawienng ulge w bélach artretycznych, zwtaszeza w
chtodne, wilgotne dni. Rozgrzewa dany obszar i stymuluje przeptyw krwi, a jej wlasciwosci przeciwzapalne sq w tym przypadku
nieocenione. Uzywam w tym celu masci lub mazidta z arniki wmasowywanego w bolgcy staw, albo naktadam na niego oktad (papke) z
mocno pottuczonych lisci lub kwiatow.

Masé z Arniki na Odmrozenia: Poniewaz arnika silnie rozgrzewa i stymuluje przeptyw krwi do tkanek, uzywam jej w leczeniu
odmrozen i zmian wywotanych dotkliwym zimnem. Preferuje oktad z lici bgdz kwiatow, lub gotowq masé arnikowg.

Mas¢é z Arniki na Siniaki, Podbite Oczy, Bole Migéni, Stany Zapalne, Skrecenia, Zapalenie Zyt i Obrzeki: Odkrytem, ze arnika stosowana
miejscowo sprawdza sie w leczeniu niesamowicie szerokiej gamy dolegliwosci zewnetrznych. Redukuje stany zapalne, rozgrzewa skore
i miesnie, uSmierza bol i przyspiesza gojenie.

Arnika na Problemy Skorne: Lecze nig powszechne problemy dermatologiczne, takie jak drobne infekcje, uporczywy swigd czy
egzeme, uzywajgc ekstraktow lub masci arnikowych, kiedy tylko mam je pod rekg.

Inne Zastosowania Arniki Niektorzy ludzie, podobnie jak gdrale przed wiekami, wcigz uzywajg suszonej arniki do robienia domowych
papierosow, stqd tez jej stara, ludowa nazwa "gérski tyton”. Niektore pacjentki zgtaszaly mi, ze uzywajq odwaru z arniki jako odzywki i
ptukanki do wiosow, jednak nie wnikatem nigdy w szczegoty tej konkretnej procedury.

Instrukcje Zbioru

Podczas zbiorow w dziczy zbieraj kwiaty z ogromnym umiarem.
OsobiScie nigdy nie wykopuje kigczy ani korzeni ze stanowisk
naturalnych; to bezpowrotnie niszczy rosline. Roslina odro$nie, dopoki
kigcze bezpiecznie przetrwa w ziemi. (Przypominam: W Polsce zbi6r
arniki ze stanowisk naturalnych jest nielegalny, surowiec nalezy
pozyskiwaé z upraw lub aptek). Do celéw leczniczych preferuje kwiaty,
ale liscie i todygi rowniez zawierajg wszystkie korzystne wiasciwosci.
Kwiaty najlepiej zbieraé wczesnym popotudniem, gdy poranna rosa
catkowicie juz odparuje.

Ostrzezenia

Arnika moze byé wysoce toksyczna, jeSli jest przyjmowana wewnetrznie (doustnie). Zdecydowanie nie polecam stosowania
wewnetrznego, chyba ze moge bardzo uwaznie, na biezgco monitorowaé pacjenta (najlepiej skonsultowacé to z lekarzem). Stosowanie
nierozcienczonych preparatéw z arniki zewnetrznie, bezpoSrednio na otwarte, krwawigce rany, moze spowodowaé bolesne stany
zapalne i silne podraznienia. Zawsze zalecam rozcieficzanie olejku eterycznego i silnych ekstraktow w roztworze nosnikowym lub w
oleju bazowym.
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Przepisy z Arniki Gorskiej

Destylacja Olejku z Arniki Sprzet do destylacji: destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, ocynowana rurka miedziana, elastyczny
waqz, wanna/miska z zimng wodg, naczynie zbiorcze na destylat, termometr. Potrzebne bedg tez kwiaty, liScie i todygi arniki oraz
woda, by przykry¢ ziota.

JeSli masz dostep do profesjonalnego destylatora, postepuj zgodnie z instrukcjami destylacji parowej olejkow eterycznych. W
przeciwnym razie postepuj zgodnie z moimi instrukcjami adaptacji szybkowaru.

Zbuduj wezownice chtodzgceg z ocynowanej rurki miedzianej. Owin jg ciasno wokét puszki, by nadaé jej spiralny ksztatt.

Uzyj elastycznego weza, by potgezyé rurke miedziang z zaworem bezpieczenistwa szybkowaru. Para pod ci$nieniem uniesie sie przez
zawor i poptynie do wezownicy, gdzie ulegnie schtodzeniu.

Zegnij miedziang rurke tak, by umiesci¢ jg w naczyniu z zimng wodg. Wytnij maty otwor w bocznej, dolnej czesci naczynia chtodzgcego
na wyjscie rurki i uszczelnij go silikonem. Wezownica biegnie teraz z szybkowaru, przez naczynie chtodzgce, prosto do naczynia
zbiorczego.

Umies¢ posiekane ziota w szybkowarze. Dodaj tyle wody, by je przykry¢ i wypeknic szybkowar do poziomu ok. 5 do 7,5 cm.

Bardzo delikatnie podgrzewaj szybkowar i bacznie obserwuj naczynie zbiorcze. Olejek zacznie sie destylowaé blisko punktu wrzenia
wody, ale jeszcze zanim woda faktycznie zacznie bulgotac.

Uwaznie monitoruj urzgdzenie, aby nie dopusci¢ do wygotowania sie wody i przypalenia ziét na sucho.

Zbieraj destylat, dopdki ptyn nie stanie sie catkowicie klarowny. Zmetniata mieszanina wskazuje, ze w destylacie wcigz znajduje sie
olej. Kiedy destylat staje sie przezroczysty, destylacja jest zakonczona.

Przelej olejek do szklanej butelki z bardzo szczelnym zamknieciem.

Przed natozeniem na skore bezwzglednie rozciefcz olejek w proporcjach: co najmniej 10% olejku z arniki na 90% oleju
bazowego/nosnikowego (np. oliwy, oleju ze stodkich migdatow).

Nalewka z Arniki Sktadniki: Swieze lub suszone kwiaty, liscie bgdz zgniecione todygi arniki, wodka 40% (80 proof) lub mocniejszy
alkohol. (Uzyj spirytusu 70% (140 proof), jesli macerujesz korzenie).

Posiekaj lub zmiel kwiaty, liScie i todygi.

Umies¢ ziele arniki w czystym, suchym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg.

Zalej ziota alkoholem, aby catkowicie je przykryc.

Szczelnie zakreé i odstaw stoik w chtodne, ciemne miejsce. Energicznie wstrzgsaj nim co 2 do 3 dni.

Pilnuj poziomu alkoholu i w razie potrzeby dolewaj, by ziota zawsze byly catkowicie pod ptynem.

Pozostaw do maceracji na 4 do 6 tygodni.

Przecedz mieszanine przez drobne sito lub czystq gaze. Mocno wyci$nij z ziét caty ptyn.

Wyrzué resztki zi6t. Przechowuj nalewke w chtodnym, zaciemnionym miejscu.

Zastosowanie: Uzywaj od 1 do 5 kropli nalewki rozcieficzonych w 1 szklance (ok. 240 ml) wody jako ptukanki/przemywania na chore
miejsca lub po prostu dodawaj nalewke jako baze do przygotowywania masci leczniczych.

Masé lub Mazidto z Arniki Sktadniki: ok. 180 do 240 ml (6 do 8 ungji) Oleju Arnikowego (rozcieficzonego do proporgji: 10% olejku
eterycznego z arniki, 90% lub wiecej oleju noSnikowego), ok. 30 g (1 uncja) naturalnego wosku pszczelego. Dla uzyskania sztywnej,
twardej masci uzyj 180 ml oleju, a dla luzniejszego, miekkiego mazidta uzyj 240 ml.

Bardzo delikatnie podgrzewaj olej (najlepiej w kgpieli wodnej) i dodaj wosk. Mieszaj nieustannie, az wosk catkowicie sie rozpusci i
potgczy z ttuszczem. Pilnuj garnka bardzo uwaznie; zaréwno olej, jak i wosk sg wysoce tatwopalne.

Zdejmij mieszanine z ognia. Mieszaj jq regularnie w trakcie stygniecia, aby zapobiec oddzieleniu sie sktadnikow (rozwarstwieniu).
Kiedy mikstura zacznie stawac sie gesta i pétprzezroczysta, przelej jq do czystych stoiczkow i zakre¢.
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Kasztanowiec Zwyczajny (Pospolity), Aesculus hippocastanum

Znany u nas powszechnie po prostu jako kasztan, jest to duze, zrzucajgce liScie na
zime drzewo nalezgce do rodziny mydleficowatych (Sapindaceae). O jego ogromnej
medycznej wartosci dowiedziatem sie jeszcze podczas wojny i od tamtej pory stale
wykorzystuje ten tonik.

Identyfikacja Rosliny

W Polsce kasztanowiec jest niezwykle powszechnie sadzony jako wspaniate drzewo
ozdobne w parkach, wzdtuz miejskich alei i na osiedlach. Wypatruje go wczesng
wiosng, poniewaz ma tendencje do wypuszczania pierwszych lisci zanim wiekszosé
innych drzew w ogdle zacznie pgczkowaé. Jest to duze drzewo, w fazie dojrzatej
osiggajgce wysokos¢ od 15 do 25 metrdw, z potezng i roztozystg korong o rozpietosci
od 12 do 20 metrow.

Przepiekne, wzniesione wiechy biatych kwiatéw pokrywajg drzewa w pierwszej
potowie maja — w polskiej tradycji ich kwitnienie nierozerwalnie kojarzy sie z
corocznymi egzaminami maturalnymi. Kwiatostany majq od 12 do 30 cm dtugosci, a w
kazdym z nich znajduje sie od 20 do 50 pojedynczych kwiatéw. Po otwarciu sq one
biate z wyrazng, z6ttg plamkg w samym Srodku. W miare dojrzewania kwiatu, 6w
261ty kolor powoli zmienia sie na gteboko czerwonawy.

LELLIES ]

Liscie sq dtoniasto ztozone, sktadajgce sie z 5 do 7 odwrotnie jajowatych
listkéw. Pojedyncze listki sq podwdjnie pitkowane i majg od 10 do 25 cm
dtugosci, co sprawia, ze caly lis¢ czesto osigga od 30 do 60 cm catkowitej
dtugosci. W miare starzenia sie drzewa kora na pniu i grubszych gateziach
zaczyna sie ‘tuszczyé, a zewnetrzne platy odpadajg, odstaniajgc
pomaranczowq kore pod spodem.

Kazdy kwiatostan wytwarza zazwyczgj tylko od jednego do pieciu owocow.
Sg to kuliste torebki o Srednicy ok. 5 do 6 cm, pokryte jasnozielong, kolczastg
tuping, ktora brqgzowieje w miare dojrzewania. Kolczasta tupina skrywa w
sobie jedno lub dwa (rzadziej trzy) duze, nasiona.

Kazde nasiono (czyli znany nam wszystkim z jesiennych spaceréw ,kasztan”) ma od 2,5 do 5 cm Srednicy, jest ISnigco brgzowe z duzg,
jasng i matowq plamg (tzw. znaczkiem) u podstawy.

CzesciJadalne

Owoce kasztanowca zwyczajnego nie sq jadalne (nie nalezy ich myli¢ z jadalnymi kasztanami z gatunku Castanea sativa, ktére
pochodzq z basenu Morza Srodziemnego). Nasze rodzime kasztany sq toksyczne dla ludzi i ich zjedzenie wywotuje ostre zatrucia
pokarmowe.

Zastosowanie Medyczne
Kasztanowiec to niezrdwnany tonik, ktorego uzywam specjalnie do leczenia probleméw z uktadem naczyniowym. Pomaga opanowa¢
zylaki i hemoroidy oraz wydatnie poprawia ogdlne napiecie Scian zyt. Uzywam go z wielkim powodzeniem miejscowo na skore.
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Przewlekla Niewydolnosé Zylna: Doktadnie badatem wtasciwosci
kasztanowca jako leku na niewydolno$¢ zylng. Wyciggi z jego nasion
(bogate w escyne) sg niesamowicie skuteczne. Zastrzegam jednak od
razu: lecznicze preparaty z surowych kasztanéw mozna bez problemu
przygotowywa¢ w domu, ale nalezy je stosowaé wylgcznie
zewnetrznie. Wewnetrzne przyjmowanie ekstraktow z kasztanowca
powinno opiera¢ sie wylgcznie na doktadnie odmierzonych,
bezpiecznych preparatach z apteki, poniewaz domowe nalewki
zawierajgq silnie toksyczng eskuline.

Zylaki: Gorgco polecam nasiona kasztanowca jako skuteczne
leczenie zylakow i moje badania potwierdzajg, Ze wielu specjalistow
medycyny naturalnej sie ze mng zgadza.

Redukuje on bol i obrzek ndg oraz uszczelnia i wzmacnia kruche zyty. Uwazam, ze standaryzowany ekstrakt z nasion kasztanowca jest
bezpiecznym, krdtkoterminowym leczeniem przewlektej niewydolnosci zylnej.

Obniza Poziom Cukru we Krwi: Kasztanowiec moze obniza¢ poziom cukru we krwi i bywa z tego powodu przydatny dla oséb
cierpigeych na cukrzyce, jednak wylgcznie wtedy, gdy jest stosowany pod Scistym nadzorem lekarza. Monitorowanie glikemii jest
absolutnie niezbedne u wszystkich pacjentéw z cukrzycqg pragngeych eksperymentowaé z preparatami z kasztanowca, poniewaz
przedawkowanie moze skutkowac¢ niebezpieczng hipoglikemig.

Obniza Poziom Cukru we Krwi: Kasztanowiec moze obniza¢ poziom cukru we krwi i bywa z tego powodu przydatny dla osdb
cierpigeych na cukrzyce, jednak wytgeznie wtedy, gdy jest stosowany pod Scistym nadzorem lekarza. Monitorowanie glikemii jest
absolutnie niezbedne u wszystkich pacjentéw z cukrzycq pragngeych eksperymentowaé z preparatami z kasztanowca, poniewaz
przedawkowanie moze skutkowaé niebezpieczng hipoglikemig.

Instrukcje Zbioru " - - - 7
Zbieram tylko te kasztany, ktoére same spadly na ziemie z peknietej ’ﬂ‘ .'f v " '-,;‘ 4
V4 ; L
a e ), e & 4

tupiny. Orzechy, ktoére wcigZz mocno trzymajg sie na drzewie w
zamknietych skorupkach, nie sq jeszcze w petni dojrzate. . :
Ostrzezenia Pamigtaj, Ze kasztanowiec zwyczajny jest roSling = S s ? _;"' : #4
toksyczng. Domowe ekstrakty z nasion sq w pelni bezpieczne i > " , f'( 4

niezwykle skuteczne, gdy sq uzywane prawidtowo, czyli tylko do ‘ :
smarowania skory. Nie wolno ich pi¢. Nie podawaj pod zadnym
pozorem preparatéw z kasztanowca dzieciom, kobietom w cigzy ani
karmigcym piersig. Nalezy go stosowa¢ ze szczeg6lng ostroznosciq u
pacjentow przyjmujgceych leki rozrzedzajqce krew. Zawsze monitoruj
poziom cukru we krwi u pacjentéw, zwlaszcza rozpoczynajgc nowg
kuracje.

Przepisy z Kasztanowca Zwyczajnego

Nalewka z Kasztanowca (Wytgcznie do Uzytku Zewnetrznego)Sktadniki: 6 do 8 Swiezych lub wysuszonych kasztanéw, wodka (min.
40%).

Posiekaj lub zmiazdz kasztany na mate kawatki (nie musisz ich obiera¢ ze skorki) i umiesé je w stoiku z przykrywkg.

Zalej kasztany wodkq tak, aby catkowicie je przykryé i mocno zakrec stoik.

Odstaw kasztany do maceracji w chtodne, ciemne miejsce na 4 do 6 tygodni.

Regularnie sprawdzaj stoik i w razie potrzeby dolewaj wiecej alkoholu, aby owoce zawsze pozostawaty bezpiecznie przykryte.

Odcedz ptyn przez gaze — Twoja silna nalewka z kasztanowca do smarowania jest gotowa.

Sposob uzycia: Dodaj uzyskang nalewke do oliwy z oliwek, oleju ze stodkich migdatéw lub roztopionego oleju kokosowego (w proporcji
okoto 1 czes¢ nalewki na 3-4 czesci oleju), aby stworzyé potezny olejek do masazu. Wcieraj tak przygotowanq miksture codziennie rano
i wieczorem w problematyczne miejsca (bolgce, spuchniete tydki, "pajgczki” i zylaki).

¥ J
o o
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Ciemiezyca Zielona, Veratrum lobelianum
(odpowiednik Veratrum viride)

Istnieje kilka roslin, ktére w tradycji ludowej bywajq ze sobg
mylone. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze moéwie tutaj o
ciemiezycy zielonej, a nie o szkartatce amerykanskiej czy innych
pokrewnych chwastach. W Polsce znajduje ciemiezyce gtéwnie
na wilgotnych, gorskich tgkach (tzw. ziotoroslach), na jasnych
skrajach laséw i nad potokami — w Tatrach, Bieszczadach, na
Babiej Gorze czy w Sudetach, a znacznie rzadziej na nizinach i
nizowych torfowiskach. (Pamietaj: Ciemiezyca zielona jest w
Polsce rosling podlegajgcg ochronie, a jej pozyskiwanie ze
stanu dzikiego jest zabronione).

Identyfikacja Rosliny

Ciemiezyca to wzniesiona, okazata bylina, ktéra moze osigga¢ wysokosé¢ od ok. 60 cm do nawet 2,1 metra (2 do 7 stop). LiScie sq
szerokie w dolnej czesci i utozone spiralnie na grubej, mocnej todydze. Mogg dorastaé od 10 do 35 cm (4 do 14 cali) dtugosciiod 5 do 20
cm (2 do 8 cali) szerokosci. Blaszka liSciowa tego ziota jest najszersza w okolicach $rodka i zweza sie na obu koncach (ksztalt
jajowaty/eliptyczny). Od spodu liscie sq lekko owlosione, sprawiajgc wrazenie puszystych.

Kwiaty ciemiezycy sq zebrane w duzy, silnie rozgateziony kwiatostan (wieche) o dtugosci od ok. 30 do 70 cm (1 do ponad 2 stdp).
Pojedyncze kwiaty majg od 6 do 12 mm (1/4 do 1/2 cala) dtugosci i sktadajg sie z szeSciu zielonych lub zétto-zielonych listkéw okwiatu.
Zalgznia znajduje si¢ powyzej miejsca przyczepu dziatek kielicha i z czasem wytwarza ptaskie, oskrzydlone nasiona.

Owoc ciemiezycy po wyschnieciu peka wzdtuz dwéch lub wiecej szwow, co ma na celu uwolnienie nasion (owocem jest torebka). Moze
on dorastac do ok. 3 cm (1 1/4 cala) dtugosci.

Instrukcje Zbioru

Podczas zbioru i pracy z ciemiezycg zawsze nosze grube rekawice (sok rosliny wchtania sie przez skore i jest silnie toksyczny). Jesli
zbieram z upraw, preferuje zrywanie pojedynczych lisci, pozostawiajqc roSline w stanie nienaruszonym, chociaz wielu zielarzy $cina jq
w catosci. Susze liScie w celu bezpiecznego przechowywania. Klgcza pozyskuje wylgeznie z dojrzatych roslin. Korzenie wykopuje sie
jesieniq i suszy do pdzniejszego wykorzystania.

Zastosowanie Medyczne

Leczenie Wysokiego Cisnienia Krwi i Szybkiego Bicia Serca: Ciemiezyca zawiera kwas chelidonowy i niezwykle silne alkaloidy
(m.in. weratrydyne). Niektore z tych alkaloidow rozszerzajg obwodowe naczynia krwionosne i drastycznie obnizajqg ciSnienie krwi
poprzez spowolnienie akcji serca. W przesztosci uzywatem tej roSliny do obnizania cisnienia i zwalniania tetna, ale obecnie
zdecydowanie preferuje inne, bezpieczniejsze metody. Wiele wspoétczesnych lekow farmaceutycznych na nadci$nienie i tachykardie
zostato pierwotnie opracowanych wiasnie na bazie zwigzkow z tej roSliny. Zioto to jest ekstremalnie wrecz skuteczne, dlatego
stosowano je tylko w absolutnie mikroskopijnych dawkach - przedawkowanie jest potencjalnie Smiertelne. Problem z lekami
przygotowywanymi w domu polega na tym, Ze stezenie substancji czynnych moze sie drastycznie rézni¢ w zaleznosci od konkretnej
rosliny i sposobu przygotowania. Jesli ktokolwiek decyduje sie na uzycie ciemiezycy w tym celu, musi zaczynaé od sladowych ilosci
odwaru i robi¢ to pod nieustannym, Scistym nadzorem lekarskim.

Obnizanie Gorgczki w Ostrych Stanach Chorobowych: W przypadku ostrych choréb, takich jak zapalenie otrzewnej, ostre zapalenie
ptuc czy zagrozenie udarem (apopleksjg), odwar z ciemiezycy dziatat dawniej jako silny Srodek przeciwgorgczkowy, btyskawicznie
zbijajgc temperature. Jednak nigdy nie mozna zapominaé o innych (toksycznych) efektach tego odwaru, dlatego nalezy go stosowaé
niezwykle oszczednie i pod pelng kontrolg medyczng.
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(Wazna uwaga wspotczesnej medycyny: Ze wzgledu na ogromne ryzyko zapasci sercowo-naczyniowej i zgonu, wspotczesne
ziotolecznictwo catkowicie zabrania wewnetrznego stosowania ciemiezycy w warunkach domowych. Pozostawiamy to zioto wytgcznie
do rzadkiego uzytku zewnetrznego na wiasne ryzyko).

Bole Ciata, Zapalenie Stawow, Bole Miesniowe: Uzywam mojego odwaru, zawsze mocno rozcieficzonego z wodg, jako
ptukanki/przemywania w celu zmniejszenia lub ztagodzenia bélu ramion, intensywnych boléw artretycznych, silnych b6low miesni i
réznych czesci ciata, bolo6w w tylnej czesci szyi oraz nagtych, nerwobdlowych ,szokéw elektrycznych” w ciele. Zamiennie uzywam tez
masci zrobionej z wazeliny i odwaru z ciemiezycy do wcierania w celu u$mierzenia bélu.

Jako Srodek Gojgcy: Robie leczniczq ptukanke do skéry z Odwaru z Ciemiezycy, przed uzyciem rozcieficzajge go z przegotowang wodg
W proporcji 1:10, a nastepnie przemywajgc zmienione chorobowo miejsca. Zdarzato mi sie réwniez wcieraé¢ w skore sproszkowany
korzen, by leczy¢ rany i czyraki.

Inne Zastosowania: Korzenie ciemiezycy zawierajg substancje lekko pienigce sie i w przesztosci bywaty uzywane do prania ubran.
Zetrzyj korzen na tarce i dodaj do wody, by uzyskac delikatny, mydlany efekt.

Ostrzezenia

Zaleca si¢ zachowanie skrajnej ostroznosci i stosowanie wytgcznie zewnetrznie w mikroskopijnych ilosciach. Ciemigzyca jest rosling
silnie trujgcg. Roslina ta zawiera liczne toksyny, ktdre wywotujg natychmiastowe wymioty i potezne nudnosci. Jesli trucizna nie
zostanie wydalona, pojawiajg sie zawroty gtowy i zimne poty, oddychanie drastycznie zwalnia, ci$nienie krwi i rytm serca gwattownie
spadajg, a serce ostatecznie odmawia postuszenstwa, co nieuchronnie prowadzi do $Smierci.

Przepisy z Ciemiezycy Zielonej

Odwar z Korzenia Ciemiezycy (WYEACZNIE do uzytku
zewnetrznego) Sktadniki: ok. 30 g (1 uncja) posiekanego
korzenia ciemiezycy, ok. 500 ml (1 pinta) wody.

Zalej posiekany korzen wodg i doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogient do minimum i gotuj korzen na wolnym
ogniu przez 30 minut.

Wytgcz palnik i pozwol odwarowi catkowicie ostygngé.
Odcedz i wyrzué resztki korzenia. Przechowuj ptyn w
lodéwce do 3 dni lub zamroz. Zawsze opisuj butelke
trupig czaszkq, by nikt tego nie wypit!

Odwar z LiSci Ciemiezycy Skladniki: ok. 30 g (1 uncja) posiekanych lisci ciemiezycy, ok. 500 ml wody. Zalej posiekane liscie wodgq i
doprowadz do wrzenia. Wylgcz ogieni i pozostaw liScie do zaparzenia na 10 do 15 minut. Odcedz ptyn i przechowuj odwar w lodéwce do
3 dni (lub zamroz).

Mas¢ Wazelinowa na Bole Stawow i Miesni Sktadniki: 1 tyzka stotowa Odwaru z Korzenia lub Lisci Ciemiezycy, ok. 1/2 szklanki

(ok. 120 g) czystej wazeliny kosmetycznej. Bardzo doktadnie wymieszaj odwar z wazeling (mozesz jg lekko podgrzaé, by utatwié
tgczenie). Nakladaj w niewielkich ilosciach na bolgce, zmienione miejsca na skorze. Po aplikacji natychmiast umyj rece wodg z mydtem.
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Stonecznik Bulwiasty (Topinambur), Helianthus tuberosus

Znany w Polsce powszechnie jako topinambur, a nieco rzadziej jako karczoch
jerozolimski czy jabtko ziemne, stonecznik bulwiasty to gatunek rosliny z rodziny
astrowatych, pochodzqgcy pierwotnie z Ameryki Pétnocnej. W naszym kraju jest
obecnie bardzo popularny - chetnie uprawiany w przydomowych ogrédkach i na
dziatkach, czesto tez dziczeje i mozna go spotka¢ rosngcego swobodnie na
nieuzytkach. Uwielbiam chrupaé jego bulwy jako zdrowe warzywo i czesto
zalecam je pacjentom, ktdrzy potrzebujg wzmocnienia funkeji odpornosciowych
lub zmagajg si¢ z pewnymi problemami trawiennymi. Zazwyczaj sugeruje, aby po
prostu wigczyli surowe lub ugotowane bulwy do swojej codziennej diety.

Identyfikacja Rosliny

Jest to wieloletnia roslina zielna (bylina), ktéra dorasta do poteznych rozmiaréw,
od okoto 1,2 do nawet 3 metrow (4 do 10 stop) wysokoSci. Szorstkie, owlosione
lisScie w gornej czesci todygi utozone sqg naprzeciwlegle, podczas gdy te nizsze
rosng naprzemianlegle. Dolne liscie sqg znacznie wieksze, osiggajgc nawet do ok.
30 cm (1 stopy) dtugosci. LiScie rosngce wyzej sq mniejsze i wezsze.

Zotte kwiaty to w rzeczywistosci ztozone koszyczki sktadajgce sie z 60 lub wigcej kwiatow rurkowatych w samym srodku, otoczonych
przez 10 do 20 z6ttych kwiatow jezyczkowatych (ptatkow). Na tarczy koszyczka tworzg sie drobne, bardzo podobne do stonecznika
nasiona. Koszyczek kwiatowy osigga Srednice do okoto 10 cm (4 cali).

Jadalne bulwy sq wydtuzone, osiggajg do 10 cm (4 cali) dtugosci i okoto 5 ecm (2 cali) Srednicy. Z wyglgdu do ztudzenia przypominajq
kigcze imbiru. Ich kolor moze jednak wahaé sie od biatego do jasnobrgzowego, a u niektorych odmian bywa nawet czerwony lub
fioletowy.

9 Jak Uzywaé Topinamburu

}  Bulwa korzeniowa jest spozywana jako warzywo, a jej smak faktycznie
nieco przypomina karczocha (stgd dawna nazwa “"karczoch
jerozolimski"). Polecam uzywaé¢ tych bulw jako wySmienitego
zamiennika dla tradycyjnych, polskich ziemniakéw; réznig sie one
jednak znacznie stodszym, lekko orzechowym posmakiem. Mozna je
jes¢ na surowo, robi¢ z nich mgke, kisi¢, marynowaé lub po prostu
gotowac i piec.

Nalezy jednak pamietaé, ze u niektorych oséb topinambur powoduje
silne wzdecia, a czasami wrecz bole zotgdka, dlatego warto bacznie
obserwowac reakcje swojego uktadu pokarmowego, gdy wprowadzasz
to warzywo do jadtospisu po raz pierwszy.

Zastosowanie Medyczne

Dziatanie lecznicze topinamburu wynika przede wszystkim z niezwykle wysokiego steZenia inuliny. Jest to jedno z najbogatszych,
naturalnych zrodet tego cennego sktadnika, do jakich mamy dostep. Aby w petni wykorzystaé topinambur do celéw leczniczych,
wystarczy po prostu wigczyé go do codziennego jadtospisu jako warzywo.
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Cukrzyca: Swiezy topinambur to w przyblizeniu az 76% inuliny (nie F =
myli¢ z insuling!), co fantastycznie pomaga regulowaé poziom cukru we -
krwi u diabetykow. Podczas dluzszego przechowywania bulw, inulina
powoli przeksztatca sie we fruktoze, nadajgc warzywu coraz stodszy
smak. Bulwy rosngce w okresach z cieplejszg pogodg charakteryzujq sie
wyzszym poziomem inuliny niz te z chtodniejszych rejonow, ale wszystkie
bez wyjgtku mogg byé¢ z sukcesem stosowane do naturalnej kontroli
glikemii w cukrzycy.

Problemy Trawienne: Topinambur jest niezwykle przydatny jako
naturalny blonnik prebiotyczny, pomagajgc odzywi¢ i namnozyé
korzystng flore bakteryjng w naszych jelitach. Stymuluje on réwniez
wydzielanie sokow zotgdkowych, co Swietnie pomaga kontrolowaé
niestrawnos¢, dyspepsje i ogdlnie spowolnione procesy trawienne.

Mam jednak petng Swiadomosé, ze u czesci 0s6b warzywo to wywotuje gazy i bolesne skurcze jelit.

Wzmacnianie Ukladu Odpornosciowego: Stonecznik bulwiasty posiada udowodnione wiasciwosci stymulujgce odpornosé.
Wyraznie zwieksza on naturalne mechanizmy obronne organizmu przed atakami wiruséw i bakterii, a takze przyspiesza wysytanie
biatych krwinek bezposrednio do obszaréw objetych toczqcg sie infekcjg.

Instrukcje Zbioru

Wykopuj bulwy jesienig lub Smiato zostaw je w ziemi przez catq zime, by zebraé je dopiero wezesng wiosng (w polskim klimacie
doskonale zimujg w gruncie bez zadnego przykrycia). Przechowuj je w warunkach bardzo wysokiej wilgotnosci (np. w tradycyjnej,
chtodnej piwnicy przysypane piaskiem), aby zapobiec ich btyskawicznemu wiednieciu i mieknieciu. Bulwy pozostawione w ziemi
same wypuszczg nowe pedy na wiosne. Poniewaz bardzo tatwo sie obijajq i niesamowicie szybko tracg wilgo¢, zazwyczaj wole po
prostu zostawiac je na dziatce i wykopywacé na biezgco, tylko wtedy, gdy akurat ich potrzebuje.

Ostrzezenia
Topinambur moze powodowac¢ dotkliwy dyskomfort trawienny i nadmierne wzdecia u bardziej wrazliwych oséb.

Jatowiec Pospolity, Juniperus communis

Zawsze ciesze si¢, widzgc w poblizu krzew jatowca, poniewaz kryje on
w sobie niezwykle szerokg game wiasciwosci leczniczych. Kiedy krzewy
obradzajg w mnostwo dojrzatych jagdd, staram sie zawsze ususzyé
sporg partie na pozniejszy uzytek. Poniewaz na jednej roslinie
zazwyczaj znajdujg sie jagody w roznych stadiach rozwoju, czasami
musze sie spieszy¢, by okoliczne ptaki nie ubieglty mnie w zbiorze tych
najbardziej dojrzatych.

Identyfikacja Rosliny
Jatowiec to zazwyczaj maty krzew lub niewysokie drzewko, dorastajgce
od ok. 0,6 do 6 metréow (2 do 20 stop) wysokosci, powszechnie
wystepujgce na catej Potkuli Pétnocne;j.
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Nalezy do rodziny cyprysowatych (Cupressaceae). W Polsce jest niezwykle pospolity — najczeSciej mozna go spotkaé na suchych,
piaszczystych glebach, rozlegtych wrzosowiskach, nieuzytkach i w stonecznych borach sosnowych. Krzew ten posiada
czerwonobrgzowg kore, ktora tuszczy sie w postaci cienkich, papierowych pasm.

Liscie to sztywne, klujgce igty, zwezajqce sie ku ostrej koncéwce, zebrane
w okodtkach po 3 sztuki, z wyraznym, biatym paskiem biegngcym wzdtuz
srodka (tzw. pasek woskowy). Owoce, z botanicznego punktu widzenia
bedgce szyszkami (tzw. szyszkojagody), pojawiajq sie na krotkich
szyputkach. Sg mate, okrggte lub lekko owalne i osiggajg do ok. 1,2 cm (1/2
cala) Srednicy. Mtode jagody sq zielone, a po osiggnieciu peinej dojrzatosci
stajg sie fioletowo-czarne, czesto pokryte charakterystycznym,
niebieskawym woskowym nalotem. Czas ich dojrzewania wynosi od 18
miesiecy do nawet 3 lat, dlatego na jednym krzewie bardzo czesto mozna
spotkac jednoczesSnie zarowno zielone, jak i dojrzate, czarne owoce. Kazda
szyszkojagoda zazwyczaj skrywa w sobie trzy nasiona.

Zastosowanie Jadalne (Kulinarne)

W tradycyjnej polskiej kuchni zgniecione szyszkojagody jatowca to
absolutna podstawa — wspaniale przyprawiajq pieczenie, dziczyzne,
tradycyjny bigos czy swojskie wedliny (np. kietbase mysliwskq) oraz ciezkie
sosy. Sg one rowniez uzywane jako gtowny aromat ginu oraz tradycyjnej,
polskiej jatowcowki. Jagody mogg by¢ uzywane zaréwno suszone, jak i
Swieze, ale zazwyczaj tuz przed dodaniem do potrawy mocno je miazdze w
mozdzierzu, by uwolnic ich gteboki, zywiczno-gorzkawy aromat. Cierpkosé
jest najsilniejsza w Swiezych jagodach i stopniowo stabnie podczas
procesu suszenia oraz dtugiego przechowywania.

Zastosowanie Medyczne

Szyszkojagody do celéw medycznych mogg byé¢ przemycane jako wyrazista przyprawa podczas gotowania, przyjmowane w formie
naparu lub silnego Olejku Jatowcowego.

Zgaga i Niestrawnos¢: Jatowiec to gorzki Srodek Sciggajgcy, ktory wspaniale poprawia trawienie. Gorycze w nim zawarte stymulujq
wydzielanie $liny, enzymow trawiennych oraz kwaséw zotgdkowych, co drastycznie utatwia trawienie ciezkich pokarméw (stqd jego
klasyczne potgczenie z ttustg, polskg kuchnig). Uzywam Naparu z Jatowca, Olejku Jatowcowego, lub po prostu polecam uzywanie
suszonych, zgniecionych jagod do obfitego przyprawiania positkow pacjenta.

Silne Dziatanie Moczopedne: Spozywanie szyszkojagdd jatowca z powodzeniem tagodzi wzdecia i zatrzymywanie wody w
organizmie. Zwieksza objetos¢ wydalanego moczu i przynosi ulge przy obrzekach spowodowanych urazami, stanami zapalnymi lub
nadmiarem sodu (soli) w diecie. W celach moczopednych bardzo czesto uzywam Olejku z Jatowca.

Zapobieganie Infekcjom Drog Moczowych: Ze wzgledu na swoje dziatanie diuretyczne (moczopedne), jatowiec wrecz wymiata
toksyny i bakterie z drég moczowych, co aktywnie zapobiega powstawaniu bolesnych infekcji pecherza. Zalecam przyjmowanie od 1
do 5 kropli Olejku z Jatowca dziennie lub ok. 120 ml (1/2 szklanki) Naparu z Jatowca, cztery razy dziennie.

Wiasciwosci Antybakteryjne i Antygrzybicze: Jatowiec jest skuteczny zaréwno przeciwko bakteriom Gram-dodatnim, jak i Gram-
ujemnym, wiqgczajgc w to E. Coli, zapalenie ptuc, rzezgczke, gronkowca ztocistego (Staphylococcus aureus) oraz szczepy wysoce
oporne. Jest rowniez poteznym Srodkiem przeciwgrzybiczym do stosowania wewnetrznego i zewnetrznego.

Olejek Jatowcowy na Infekcje Skorne, Podraznienia i Rany: Mieszanka olejku jatowcowego i thuszczu (np. tradycyjnego polskiego
smalcu wieprzowego/gesiego lub ptynnego oleju bazowego) jest znakomita w leczeniu infekgji skornych i ran. Uzywaj mieszanki w
proporecji: 1 czesé olejku z jatowca na 10 czesci oleju bazowego/nosnika.
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Puchlina Wodna (Obrzeki): Do leczenia puchliny uzywam Naparu z Jatowca, podawanego cztery razy dziennie. Od jednej czwartej
do potowy szklanki naparu pitego kilka razy dziennie zauwazalnie pomaga zmniejszyé rozlegte obrzeki.

Dziatanie Przeciwzapalne, Przeciwutleniajgce i Przeciwstarzeniowe: Jagody jatowca sq obtednie bogate w zwigzki
antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Przeciwutleniacze sprawnie neutralizujg wolne rodniki odpowiedzialne za uszkodzenia komérek i
procesy starzenia, ktdre prowadzg do rozwoju przewlekiych chorob, takich jak nowotwory, zapalenie stawdw czy choroby serca.
Pomagajg one rowniez zachowaé zdrowg skoére i walczg z drobnymi liniami oraz zmarszczkami bedgeymi wynikiem wieku. Moi
pacjenci, ktorzy regularnie stosujq jatowiec, z reguly cieszq sie znacznie mtodszq i bardziej elastyczng cerg.

Jako Srodek Antykoncepcyjny / Poronny: Styszatem liczne doniesienia z tradycji ludowej o uzywaniu jatowca jako Srodka
wczesnoporonnego, ale nigdy nie miatem (ani nie chciatem mie¢) okazji przetestowac ich skutecznosci. Wiem jednak na pewno, ze
zioto to powoduje silne przekrwienie narzgdéw miednicy mniejszej i moze wywotaé poronienie u ciezarnych kobiet. Dlatego
bezwzglednie nie wolno go stosowa¢ kobietom w cigzy oraz planujgcym poczecie.

Instrukcje Zbioru

Zbieraj wylgcznie dojrzate, granatowo-czarne jagody i rozt6z je w suchym miejscu. W miare wysychania stracq nieco woskowego,
niebieskiego koloru i stang sie matowo-czarne. Jagody zawierajg absolutnie najwiecej olejkow eterycznych w momencie, gdy dopiero
zaczynajq w pelni dojrzewac¢ (nabieraé czarnego koloru), dlatego kiedy to tylko mozliwe — uzywam ich po prostu na $wiezo. W Polsce
zbiory najlepiej przeprowadzaé pdzng jesienig, po pierwszych przymrozkach (jagody sq wtedy stodsze i mniej cierpkie).

Ostrzezenia

Nadmierne spozycie lub przedawkowanie silnie drazni nerki. Pod Zadnym pozorem jagody jatowca nie mogg by¢ stosowane przez
kobiety w cigzy i matki karmigce. Powinni go unika¢ diabetycy, osoby z zaawansowanymi chorobami nerek (np. stanami zapalnymi),
osoby z zaburzeniami krzepniecia krwi oraz rekonwalescenci po zabiegach chirurgicznych.

Przepisy z Jatowca Pospolitego

Olejek z Jatowca (Destylacja) Potrzebny sprzet: destylator LUB maty szybkowar, szklane rurki, ocynowana rurka miedziana,
elastyczny wgz, wanna/naczynie z zimng wodg, naczynie zbiorcze na destylat, termometr. Skfadniki: Zmiazdzone szyszkojagody
jatowca, wystarczajgca ilos¢ wody, aby lekko przykryé owoce i dno garnka, a na koniec olej bazowy/nos$nik (np. dobrej jakosci oliwa z
oliwek lub olej stonecznikowy).

Jesli masz dostep do kupnego destylatora, po prostu postepuj zgodnie z instrukcjami destylacji parowej. W przeciwnym razie
wykorzystaj moj patent zdomowym szybkowarem.

Zbuduj chtodnice z miedzianej, ocynowanej rurki. Owin rurke wokét puszki, aby nadaé jej spiralny ksztatt wezownicy.

Uzyj matego kawatka gumowego weza, aby szczelnie potgczyé rurke miedziang z zaworem ciSnieniowym szybkowaru. Gorgca para
uniesie sie przez zawor i poptynie prosto do miedzianej wezownicy.

Wygnij miedziang rurke tak, by umiesci¢ wezownice w misce lub garnku z bardzo zimng wodq. Wytnij maty otwor w dolnej czesci
naczynia chtodzgcego na wyjscie rurki i starannie uszczelnij go silikonem. Wezownica biegnie teraz z szybkowaru, przez wanna
chtodzqcg, az do naczynia na destylat.

Umies¢ zgniecione jagody i wode w szybkowarze. Dodaj tyle wody, aby wypekni¢ naczynie do poziomu ok. 5 do 7,5 cm (2 do 3 cali).
Bardzo powoli podgrzewaj szybkowar i bacznie obserwuj, czy destylat zaczyna skrapla¢ sie do naczynia. Olej zacznie sie destylowaé
blisko punktu wrzenia wody, ale jeszcze zanim na dobre zacznie ona wrzec.

Nie spuszczaj urzgdzenia z oka, aby nie dopusci¢ do catkowitego wygotowania sie wody.

Zbieraj destylat dopdki, dopoty nie stanie sie on catkowicie przezroczysty. Zmetniata struktura oznacza obecnosé olejku. Kiedy ptyn
staje sie krystalicznie czysty, oznacza to, ze cieknie juz sama woda i proces jest zakoniczony.

Przelej olejek eteryczny do buteleczki z ciemnego szkta.

Przed naniesieniem na skore zawsze rozcieficz olejek w proporcji: maksymalnie 10% Olejku Jatowcowego na 90% tagodnego oleju
bazowego.

Napar z Jatowca Sktadniki: ok. 30 g (1 uncja) szyszkojagdd jatowca, ok. 500 ml (1 pinta) wrzgcej wody.

Rozgnie¢ i zmiazdz doktadnie w mozdzierzu 30 g owocow.

Zalej zgniecione jagody 500 ml wrzqcej wody, przykryj szczelnie i pozostaw do zaparzenia i przestygniecia.

Odcedz ptyn od resztek owocow.

Podziel na kilka mniejszych dawek do wypicia w przeciggu 24 godzin (w zalezno$ci od zalecen przy danej dolegliwosci).
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Kudzu (Opornik tatkowaty), Pueraria lobata (P. thunbergiana)

Kiedy rolnicy zaczeli masowo sprowadzaé kudzu w latach 30. i 40. XX wieku, obserwowatem to z ogromnym zainteresowaniem.
Roslina ta rosnie jak szalona - nawet do 30 centymetréw dziennie. Liczono, ze pngcze to skutecznie powstrzyma erozje gleby i
zapewni darmowg pasze dla bydta. C6z, krowy kategorycznie odmowity jedzenia tego ziela (podobno kozy je zjadajg, ale one zjedzg
prawie wszystko), jednak faktycznie doskonale radzi sobie z erozjqg. Problem polega na tym, Ze roslina ta rosnie tak szybko, ze
blyskawicznie zarasta i dusi wszystko dookota.

(W Polsce ze wzgledu na mrozne zimy, kudzu rzadko ma szanse sta¢ sie az tak inwazyjnym “zielonym potworem", chociaz w
cieplejszych rejonach kraju niektérzy pasjonaci uprawiajg je jako egzotyczng rosline ozdobng. Dla nas kudzu to przede wszystkim
cenny, gotowy surowiec zielarski, dostepny w kazdej dobrej aptece i sklepie w postaci sproszkowanego korzenia).

Interesowaly mnie oczywiscie jego wiasciwosci lecznicze, wiec
natychmiast rozpoczgtem badania i eksperymenty nad jego
zastosowaniem.

Identyfikacja Rosliny

Kudzu to wijqce sie i ptozqgce, wieloletnie pngcze, ktére wspina sie
wysoko na kazdg napotkanqg przeszkode. Ludzie w cieplejszych
strefach klimatycznych Zartujg, ze jesli wyjedziesz na diuisze
wakacje, po powrocie twoj dom moze by¢ catkowicie pochtoniety
przez to pngcze. Szybko rosnie i pokrywa dostownie wszystko na
swojej drodze. Widok kudzu zarastajgcego opuszczone domy,
stupy telefoniczne, cate drzewa i pola to powszechny obrazek tam,
gdzie klimat mu sprzyja.*

Li§cie sq zgrupowane w formacje ztozone z trzech listkéw na kazdym wezle. Kazdy listek posiada wtasng szyputke (ogonek). Srodkowy
lis¢ ma 3 klapy i ogonek o dtugosci okoto 2 cm. Liscie po bokach majq krétsze ogonki i zazwyczaj tylko 2 klapy. Zdarza sie, Ze liScie nie
majg zadnych klap lub majg ich znacznie wiecej. Sg one sredniozielone, dorastajg do ok. 12-15 ecm dtugosci i sq pokryte bardzo
drobnymi wtoskami.

Pedy (wgsy czepne) sq niesamowicie dtugie i pokryte drobng szczecing, ktéra pomaga im wspinaé sie i czepiaé¢ pionowych powierzchni.
Pngcza rosng w zawrotnym tempie, a w miare dojrzewania stajq sie grube i zdrewniate. RoSlina ptozy sie rowniez poziomo po ziemi,
wypuszczajqgc silne korzenie w kazdym wezle.

W sierpniu lub wrzesniu pojawiajq sie fioletowe lub czerwonawo-fioletowe kwiaty zebrane w grona. Kazde takie grono ma do 20 cm
dtugosci i wyrasta ze Srodkowego ogonka tréjlistkowej grupy. Z kazdego kwiatostanu tworzg sie strgki nasienne o dtugosci ok. 5 cm.
Strgk ma ksztatt przypominajgey fasole, a w sSrodku kryjg sie nasiona podobne do naszej polskiej fasoli "Jas", tylko znacznie mniejsze.
Dojrzate strgki majg zielonkawo-brgzowy kolor i sq pokryte drobnym meszkiem. Po wyschnigciu stajq si¢ catkowicie brgzowe.

Zastosowanie Jadalne

LiScie, koncowki pedow, kwiaty i korzenie sg w petni jadalne. Same todygi (pngcza) - nie. Korzenie zawierajg mndstwo jadalnej skrobi.
Mozna je piec i jes¢ zupelnie jak nasze ziemniaki, albo wysuszy¢ i zmieli¢ na proszek, uzyskujgc skrobie, ktdra zachowuje sie i wyglgda
bardzo podobnie do popularnej u nas mgki ziemniaczanej lub kukurydzianej. Z kwiatéw robi sie pyszng galaretke, ktéra w smaku
przypomina mi gume balonowq o smaku brzoskwiniowym.

Zastosowanie Medyczne

W wiekszosci przypadkéw podaje pacjentom korzen kudzu. Susze korzen i miele go na drobny proszek. Dzienna dawka wynosi od 6 do
12 gramow, roztozona na kilka mniejszych porcji w ciggu dnia. Sproszkowany korzef zamykam w standardowych, zelatynowych
kapsutkach w rozmiarze ,00” (powszechnie dostepnych w polskich aptekach).
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Efekty Estrogenopodobne: Kudzu wykazuje dziatanie podobne do estrogenow,
co jest niezwykle korzystne dla kobiet w okresie przedmenopauzalnym oraz w
trakcie menopauzy. Stosowatem je z powodzeniem w celu tagodzenia
ucigzliwych objawoéw przekwitania, wigczajgc w to uporczywe bole gtowy,
uderzenia gorgca oraz nieregularne krwawienia.

Problemy z Sercem, Uklad Sercowo-Naczyniowy: Odwar z kudzu jest wysoce
przydatny w zwiekszaniu przeptywu krwi w ciele poprzez rozszerzanie tetnic i
naczyn krwiono$nych. Znacznie zwieksza to doptyw cennego tlenu do mézgu i
catego organizmu. Skutecznie obniza ciSnienie krwi i drastycznie zmniejsza
ryzyko powstawania zakrzepéw oraz udarow. Jest to rowniez potezna bron w
walce z niedokrwieniem mie$nia sercowego.

Lagodzenie Skurczow Trawiennych: Kudzu wySmienicie tagodzi bolesne
skurcze zotgdkowo-jelitowe, dzieki czemu idealnie nadaje sie do leczenia
dolegliwosci uktadu pokarmowego, w tym choroby LeSniowskiego-Crohna oraz
Zespotu Jelita Drazliwego (IBS). W stanach przewleklych zalecam pacjentom
przyjmowanie od 6 do 12 gramow sproszkowanego korzenia dziennie. W celu
uzyskania natychmiastowej ulgi w nagtych skurczach, podaje ok. 80 ml (1/3
szklanki) Odwaru z Kudzu, trzy razy dziennie.

Odra: Kudzu skutecznie zmniejsza wskaznik infekeji i znacznie skraca czas trwania odry. Przepisuje proszek z kudzu juz przy
pierwszych oznakach tej choroby, a takze profilaktycznie dla pozostatych cztonkdw rodziny. Pacjenci przyjmujqcy kudzu wracajg do
zdrowia odczuwalnie szybciej niz ci, ktérzy z niego rezygnujg.

Cukrzyca: Korzen kudzu, przyjmowany regularnie trzy razy dziennie, poteznie pomaga ustabilizowaé poziom cukru we krwi i
usprawnia metabolizm glukozy. Zauwazytem wyraznie, Ze moi pacjenci zmagajqgcy sie z cukrzycq, ktérzy codziennie suplementujq
kudzu, cierpig na znacznie mniejszg ilos¢ powiktan zwigzanych z tg chorobg.

Alkoholizm: (W polskim ziotolecznictwie jest to zdecydowanie najbardziej znane i cenione zastosowanie tej rosliny). Codzienne
spozywanie kudzu realnie wpltywa na ostabienie checi siegniecia po alkohol. Moi pacjenci z chorobg alkoholowg znacznie ograniczali
swoje dzienne spozycie trunkéw, cho¢ trzeba przyznaé, ze nie zawsze rzucali natoég catkowicie. Nie jestem do konica pewien, jaki
doktadnie mechanizm tu dziata, ale podejrzewam, ze metabolizm alkoholu ulega takiej zmianie, iz pacjent odczuwa wigkszq
satysfakcje przy znacznie mniejszej ilosci wypitego alkoholu - lub tez fizyczne pragnienie picia zostaje w pewien sposéb sttumione.
Dodatkowo zioto to wspaniale tagodzi objawy kaca i trudne objawy odstawienia.

Nota Od Redaktora

W latach 60. i wezesnych 70. kudzu byto poteznym problemem rolniczym w niektérych czesciach USA. 0d tego czasu podjeto z nim
ostrg walke i nie jest juz az tak powszechne jak kiedys, chociaz wcigz istniejq ogromne skupiska tej rosliny. W Europie i w Polsce kudzu
jest znane w duzej mierze z potek zielarskich jako wysoce ceniony suplement diety.

Przepisy z Kudzu

Odwar z Kudzu Sktadniki: 60 gram6w suszonego, posiekanego korzenia kudzu, 3 szklanki (ok. 750 ml) wody.

Potgcz wode i korzen kudzu w garnku, a nastepnie doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien do minimum i gotuj na bardzo wolnym
ogniu przez 15 minut.

Wytgcz palnik i bardzo szczelnie przykryj garnek. Pozostaw kudzu do zaparzenia i naciggnig¢cia na kolejne 30 minut.

Gotowy odwar bedzie dosé gesty. Przyjmuj ok. 80 ml (1/3 szklanki) ptynu, trzy razy dziennie.

Pozostatq czes$¢ odwaru przechowuj w lodéwce przez maksymalnie 3 dni.
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Stroiczka Rozdeta, Lobelia inflata

Chociaz na $wiecie roslina ta czesto nazywana jest ,tytoniem indianskim” ze
wzgledu na jej historyczne wykorzystanie przez rdzenne populacje Ameryki, w
Polsce (gdzie czasami bywa uprawiana w celach zielarskich i ozdobnych) znana jest
przede wszystkim jako stroiczka rozdeta. Posiada ona kilka innych, réwnie
wymownych nazw ludowych i aptecznych, takich jak: wymiotnica czy ziele
dychawiczne (astmatyczne). Kazda z tych nazw odnosi sie do jednej z kluczowych
wiasciwosci tego ziota, dzieki czemu tatwo je zapamietac.

Identyfikacja Rosliny

Stroiczka dorasta do wysokosci od okoto 30 do 60 cm (1 do 2 stop) i jest mniej lub
bardziej wzniesiona, ze sporadycznie ulistniong todygg. Eodyga stroiczki jest
kanciasta, pokryta sztywnymi, szczeciniastymi, biatymi wioskami, ktore sq rzadsze
w gornej czesci (dzieki czemu szczyt todygi jest gtadszy), a gestsze i szorstkie u

podstawy.

Bladozielone lub zéttawawe licie stroiczki rosng naprzemianlegle i stajg sie coraz
mniejsze w miare wznoszenia sie ku gorze pedu. Majqg one drobne, ostre zgbki i
mate, biatawe kropki rozrzucone wzdtuz marginesow.

Gorna strona lisci jest niemal naga, podczas gdy dolna strona jest owtosiona wzdtuz gtownych nerwow. Delikatne i kruche kwiaty
stroiczki majq kolor od jasnoniebieskiego do fioletowego z odrobing zotci. Sq malefikie, asymetryczne i obuptciowe.

Czesci Jadalne (i Trujqce)

Stroiczka nie jest jadalna, chociaz w zamierzchtych czasach jej liscie bywaty uzywane w mikroskopijnych ilosciach do aromatyzowania
warzonych napojoéw. Majg lekko gorzki, draznigey smak.

Jako ciekawskie dziecko spedzitem kiedy$ urocze popotudnie, obzerajgc sie dwiema garSciami dzikich, trujgcych jagod (w polskich
lasach nietrudno o pomytke, choéby z owocami pokrzyku wilczej jagody lub czworolistu). Do czasu kolacji bytem juz potwornie chory -
miatem rozdzierajgcy bol brzucha, potezne skurcze miesni i ogromne problemy z oddychaniem. Na szczeScie stara, zaprzyjazniona
szeptucha z sgsiedztwa od razu zorientowata sie, co sie stato, i zdotata mnie szybko wyleczy¢ (uzywajgc wiasnie stroiczki jako srodka
wymiotnego). Przez pewien czas moje zycie wisiato na wtosku i powtarzano mi potem, Ze miatem niesamowite szczescie, Ze to w ogéle
przezytem. Tamtego dnia nauczytem sie ogromnego szacunku do roslin rosngcych w moim otoczeniu.

Instrukcje Zbioru

Zbiory stroiczki przeprowadzaj wezesnym latem. Bezwzglednie nos rekawiczki, aby unikngé kontaktu z malefikimi, kiujgcymi wtoskami,
ktore drazniq dionie (oraz by zapobiec wchtanianiu toksyn przez skore). Zbieraj z ro$liny kwiaty, liscie, nasiona i korzenie. Zioto nalezy
ususzyé, aby zwiekszy¢ stezenie jego aktywnych sktadnikéw przed uzyciem.

Zastosowanie Medyczne

Wiele zastosowan medycznych wymaga uzycia sproszkowanej stroiczki. Mozna jq spozywac w czystej postaci popijajgc wodg, rozpusci¢
w niewielkiej ilosci wody lub zapakowa¢ w zelatynowgq kapsutke, aby utatwié jej przyjmowanie. Tradycyjnym, rdzennym sposobem byto
palenie lisci stroiczki jako tytoniu, ale kategorycznie tego odradzam ze wzgledu na jej wysokg toksycznosé i potencjalnie bardzo
szkodliwe skutki dla ptuci serca.
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Problemy z Ukladem Oddechowym: Stroiczka leczy zaburzenia uktadu oddechowego, takie jak przewlekte zapalenie oskrzeli, astma,
zapalenie optucnej i zapalenie ptuc. Uwazam, ze proszek potkniety z odrobing wody najlepiej radzi sobie z uwalnianiem i
odkrztuszaniem zalegajgcej w drogach oddechowych flegmy. Rozpocznij od absolutnie minimalnej dawki — 50 mg dziennie.

Rzucanie Palenia: Kilku pacjentéw odniosto sukces w walce z natogiem nikotynowym
przy pomocy stroiczki. Lobelina, gtowny alkaloid stroiczki (strukturalnie i w dziataniu
podobna do nikotyny), oszukuje receptory w mozgu i pomaga ztagodzi¢ gtod nikotynowy.
Musze jednak przyznaé, ze rzadko jest to diugoterminowo udana strategia, poniewaz
stroiczka stosowana regularnie réwniez ma ogromny potencjat uzalezniajqcy. Jeden z
moich pacjentéw uzaleznit sie od samej stroiczki, co tylko pogorszyto jego sytuacje
zdrowotng.

Wsparcie Antydepresyjne: W tradycyjnym zielarstwie stroiczka bywata uzywana do
poprawy nastroju u pacjentdw cierpigcych na stany lekowe, dystymie, zaburzenia
odzywiania, OCD (zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne) i epizody depresyjne. W celu
uspokojenia nastroju zalecano start od zaledwie 50 mg proszku dziennie, bardzo powoli
zwiekszajgc dawke tylko w razie absolutnej koniecznosci. (Patrz ostrzezenia medyczne
ponizej).

Bole Miesni, Stawow i Ciata: Uzywam odwaru lub masci z korzeni stroiczki do leczenia
tokcia tenisisty, urazéw kregostupa szyjnego (whiplash), reumatyzmu oraz innych silnych
| bolow miesni i stawow. Natdz masé lub odwar bezposrednio na skore w bolesnym miejscu i
doktadnie wmasuj, lub zréb kompres z roztartych korzeni i wcieraj go w obolate czesci
ciata.

Drobne Podraznienia Skory: W przypadku drobnych podraznien skory, zakazonych ran, owrzodzen i czyrakéw, robie silny odwar z
wygotowanych, zmiazdzonych korzeni i uzywam go do dokladnego przemywania zmienionego obszaru, pozostawiajgc go do
samoistnego wyschniecia.

Rozluznienie Ukladu Nerwowo-Miesniowego: Stroiczka dziata jako silny srodek uspokajajgcy uktad nerwowy i przeciwskurczowy
(spazmolityk). Rozluznia nerwy, ucisza skurcze miesni i poteznie relaksuje pacjenta. Zalecam 50 mg sproszkowanej stroiczki w celu
opanowania silnych spazmow i nerwobolow.

Wywotywanie Wymiotow: Aby pozby¢ sie z organizmu trucizn lub niedawno potknietych, szkodliwych substancji, czesto konieczne
jest wywotanie wymiotow. Stroiczka — nie bez powodu znana w dawnej polskiej aptece jako wymiotnica — jest w tym niezwykle
skuteczna. Aby wymusi¢ gwattowne wymioty, uzywam mocno skoncentrowanej formy nalewki.

Ostrzezenia

(Wazna Nota Medyczna) Musze w tym miejscu zaznaczy¢, Ze dzisiejsza nauka bezspornie udowadnia to, co dawni zielarze wiedzieli z
doswiadczenia. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ lobeliny, stroiczka jest uwazana za rosline silnie toksyczng, jesli zostanie przyjeta w
wiekszych iloSciach. Skutki uboczne przedawkowania obejmujq obfite pocenie sie, potezne wymioty, nudnosci, biegunke, drzenia,
szybkie bicie serca, a w skrajnych przypadkach - drgawki, Spigczke, zapasé sercowo-naczyniowq i Smieré¢. Zawsze nalezy zachowaé
najwyzszq ostroznosé. Podane przeze mnie 50 mg to bezpieczny, mikroskopijny punkt wyj$cia. Nigdy nie zwiekszaj dawek gwattownie.
Ze wzgledu na podobienstwo do nikotyny, stroiczka jest wysoce toksyczna dla wrazliwych osob, a jej stosowanie jest bezwzglednie
zabronione u 0sob z chorobami serca i nadci$nieniem, a takze u dzieci, kobiet w cigzy i matek karmigcych.
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Przepisy ze Stroiczki Rozdetej

Odwar ze Stroiczki Sktadniki: ok. 30 g (1 uncja) zmielonego korzenia lub lisci stroiczki, 1 litr (1 kwarta) wody destylowane;j.

Doprowadz wode do wrzenia w niereaktywnym garnku (szklanym lub emaliowanym). Dodaj zmielony korzen.

Zmniejsz ogien do absolutnego minimum (ledwie widoczne mruganie wody) i bardzo szczelnie przykryj garnek.

Gotuj mieszanine korzeniowq na wolnym ogniu przez doktadnie 20 minut. Zdejmij z palnika.

Odcedz odwar i wyrzu¢ zuzyty korzen.

Przechowuj odwar w lodéwce maksymalnie do 3 dni lub zamroz go w matych porcjach w celu dtuzszego przechowywania.

Sposob uzycia: Stosuj miejscowo na skore (przemywania) lub przyjmuj doustnie maksymalnie do ok. 60 ml (1/4 szklanki) dziennie.
Zawsze odpowiednio oznacz butelke!

Nalewka ze Stroiczki Sktadniki: ok. 115 g (4 uncje) drobno posiekanego lub sproszkowanego korzenia stroiczki, ok. 500 ml (1 pinta)
wodki 40% (80 proof) lub czystego spirytusu, czysty stoik z bardzo szczelng pokrywkg.

Umiesé posiekany lub zmielony korzen w czystym, szklanym stoiku i zalej go alkoholem. Napehnij stoik, zostawiajgc okoto 2-3
centymetry pustej przestrzeni na gorze (na rozszerzanie sie ptynu). Mocno zakreé pokrywke.

Przechowuj stoik w chtodnym, zaciemnionym miejscu i energicznie nim wstrzgsaj kazdego dnia. W razie potrzeby, w ramach
uzupetniania parujgcego ptynu, dolewaj wigcej alkoholu. Pozostaw nalewke do maceracji na 4 do 6 tygodni.

Odcedz resztki korzenia uzywajgc gazy, tetrowej pieluchy lub papierowego filtra do kawy.

Pozostaw ptynng nalewke na noc do ustania, a nastepnie w razie potrzeby (jesli na dnie zbierze sie osad) przefiltruj jq jeszcze raz.

Przelej do butelki z ciemnego szkla, wyraznie zaklej etykietq ostrzegawczq i przechowuj w chtodnym, ciemnym miejscu. Nalewka
zachowa swoje whasciwosci do 2 lat.

Mas¢ ze Stroiczki Robienie tej masci to proces dwuetapowy. Najpierw przygotowujesz macerat olejowy z korzenia, a dopiero potem
samg mas¢.

Krok 1: Przygotowanie Maceratu Olejowego Sktadniki: ok. 60 g (2 uncje) posiekanego lub zmielonego korzenia i lisci stroiczki, ok.
240 ml (1 szklanka) oliwy z oliwek. Sprzet: garnek do kgpieli wodnej (tzw. podwdjny garnek), woda, filtr do kawy. Doprowadz wode do
wrzenia w dolnej czesci garnka do kgpieli wodnej, a nastepnie mocno zmniejsz ogien, by woda tylko lekko parowata. Dodaj oliwe z
oliwek i korzen stroiczki do gornej misy i umiesé jg na garnku z parujgeg wodg. Dno gdrnego naczynia powinno znajdowac sie tuz nad
parujqgcg wodg, aby olej nagrzewat sie wyjgtkowo delikatnie. Podgrzewaj olej w ten sposdb przez doktadnie godzine. Nastepnie zdejmij
go z ognia i pozostaw do catkowitego ostygniecia. Przefiltruj olej przez papierowy filtr do kawy. (Jesli uzytes$ proszku z korzenia zamiast
kawatkow, w razie potrzeby mozesz po prostu zostawic go w oleju).

Krok 2: Przygotowanie Masci Sktadniki: ok. 30 g (1 uncja) lub wiecej naturalnego wosku pszczelego, przygotowany wezesniej macerat
olejowy (1 szklanka). Podgrzej lekko macerat olejowy i wosk pszczeli, nieustannie mieszajgc, az wosk catkowicie sie stopi i potqczy z
ttuszczem. Do tego etapu zawsze uzywam matego, starego garnuszka przeznaczonego wytgcznie do robienia masci, poniewaz wosk jest
pozniej bardzo trudny do doczyszczenia. Przelej cieptg, ptynng masé do stoiczkéw lub pojemniczkow kosmetycznych i pozostaw do
stygniecia. Jesli gotowa mas¢ nie jest dla Ciebie wystarczajgco gesta/twarda, ponownie jg podgrzej i po prostu dodaj odrobine wiecej
wosku pszczelego. Pamietaj jednak, ze masé zawsze twardnieje w miare stygniecia, wiec nie przesadzaj z iloScig wosku od samego
poczgtku.

Niekropien Wiasciwy (Wiosy Wenus), Adiantum capillus-veneris

Niekropien wtasciwy, powszechnie i bardzo poetycko nazywany ,wtosami Wenus”, to roslina, ktora w swoim naturalnym srodowisku
ro$nie w cieptym i wilgotnym klimacie potudniowej Europy, a takze w obu Amerykach. W Polsce roslina ta nie miataby zadnych szans na
przetrwanie mroznej zimy w gruncie, dlatego jest u nas powszechnie i niezwykle chetnie uprawiana jako piekna paproé¢ doniczkowa,
czesto zdobigca nasze widne, wilgotne tazienki oraz domowe szklarnie.
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Niekropien Wtasciwy (Wiosy Wenus), Adiantum capillus-
veneris

Niekropien wtasciwy, powszechnie i bardzo poetycko nazywany ,wtosami
Wenus”, to roslina, ktéora w swoim naturalnym Srodowisku rosnie w
cieptym i wilgotnym Kklimacie potudniowej Europy, a takze w obu
Amerykach. W Polsce roslina ta nie miataby zadnych szans na przetrwanie
mroznej zimy w gruncie, dlatego jest u nas powszechnie i niezwykle chetnie
uprawiana jako piekna papro¢ doniczkowa, czesto zdobigca nasze widne,
wilgotne tazienki oraz domowe szklarnie.

Kiedy spaceruje po wilgotnych lasach podczas podrézy na potudnie Europy,
to wtasnie tej rosliny czesto wypatruje. Uwielbia ona znajdowac dla siebie
wyjgtkowo mokre, zacienione zakamarki i dostownie sie w nie wtulaé -
najczesciej mozna jg spotkaé rosngeg bezposrednio na mokrych skatach
wzdtuz lesnych strumieni i przy wodospadach. Czasami udaje mi sie
znalezé potezne okazy, ale najczesciej sq to po prostu mniejsze, urocze
roslinki schowane w ustronnych miejscach. Nadajg one otoczeniu

niezwykte uczucie miekkosci i delikatnosci.
Identyfikacja Rosliny

Papro¢ ta dorasta do okoto 15 do 30 cm (6 do 12 cali) wysokosci, tworzgc bujne kepy lisci wyrastajgeych z petzajgcych kigezy.
Jasnozielone, zwiewne liscie (pastoraty) sq podzielone na mniejsze, wachlarzowate listki o dtugosci niespetna 12 mm (1/2 cala). Gtéwna
05 liscia jest cienka, czarna i mocno blyszczgcea, natomiast boczne ogonki sg cienkie niczym ludzki wlos, co nadaje catej roslinie ten
niepowtarzalny, bardzo delikatny wyglgd.

Zastosowanie Medyczne

Problemy z Uktadem Oddechowym, Zapalenie Oskrzeli, Przekrwienie, Bol
Gardta: Niekropien wiasciwy to Swietne lekarstwo na kaszel i tagodne
problemy z drogami oddechowymi, takie jak zapalenie oskrzeli, zatory nosowe
i bole gardta. Jest to tagodny Srodek moczopedny, co realnie pomaga w
zmniejszeniu ilosci zalegajgcego w organizmie Sluzu. Dziata réwniez silnie
Sciggajgco, przeciwkaszlowo i jako delikatny Srodek wykrztusny. Czesto
przygotowuje z niekropienia domowy syrop, ktory jest niezwykle uzyteczny w
leczeniu probleméw z oddychaniem. Przyjmuj od 1 do 2 tyzek stotowych
syropu, trzy razy dziennie.

Problemy z Uktadem Moczowym, Kamienie Zétciowe, Zgaga, Zaburzenia
Trawienia: Syrop z Niekropienia jest rowniez bardzo przydatny w leczeniu
dolegliwosci uktadu moczowego i trawiennego. W tych przypadkach réwniez
podaje standardowq dawke: od 1 do 2 tyzek stotowych syropu, trzy razy
dziennie. Pomaga on sprawnie usungé nagromadzone toksyny z przewodu
pokarmowego i chroni delikatne btony Sluzowe przed podraznieniami. W
przypadku dolegliwosci drog moczowych, niekropien wysmienicie komponuje
sie w potgczonej terapii z owocami morwy (np. morwy czarnej lub biatej,
powszechnie dostepnej w Polsce).

Uktad Krgzenia, Miazdzyca Tetnic: Do leczenia problemow z krgzeniem uzywam nalewki alkoholowej lub bardzo silnego odwaru z
lisci niekropienia. Skutecznie pomaga on udrozni¢ zablokowane zyly i wyraznie poprawia krgzenie krwi w calym organizmie.
Zewnetrznie napar jest rowniez niezwykle uzyteczny do obkurczania zylakéw i bolesnych hemoroidéw oraz wspomagania leczenia
owrzodzen zylakowych. Naktadaj odwar bezposrednio na zmienione chorobowo miejsca na ciele i dodatkowo przyjmuj doustnie 1
tyzeczke nalewki dwa razy dziennie. Przepisy na Odwar oraz Nalewke z Niekropienia znajdziesz ponizej.

140



Zagim’ona ?Csa;?a Liotolecznictwa

i e i (—*3‘#}::_3) @d‘fh:‘ ........................................

Przepisy z Niekropienia Wlasciwego

Odwar z Niekropienia Sktadniki: 1 szklanka suszonych i pokruszonych lisci niekropienia, ok. 500 ml (1 pinta) wody. Doprowadz liscie
i wode do wrzenia w niewielkim garnku, a nastepnie natychmiast zmniejsz ogien. Gotuj na bardzo wolnym ogniu (niech woda ledwie
,mruga”) przez dokladnie 5 minut, po czym szczelnie przykryj naczynie i wylgcz palnik. Pozostaw odwar do naciggniecia pod
przykryciem na 15 minut. OdcedzZ ptyn od resztek lisci uzywajge drobnego sitka.

Nalewka z Niekropienia Sktadniki: ok. 350 ml (3/4 pojemnosci potlitrowego stoika) ziela niekropienia, ok. 500 ml (1 pinta) wodki
50% (100 proof).

Posiekaj liscie paproci i umiesé je w czystym, litrowym stoiku ze szczelnie dopasowang pokrywkg.

Zalej ziota wodkg, tak aby catkowicie wypelni¢ naczynie.

Szczelnie zakre¢ stoik i mocno nim wstrzgs$nij.

Naklej na stoik etykiete z zawartosciqg i datg przygotowania.

Umiesé stoik na cieptym, stonecznym parapecie i pozwdl nalewce macerowaé sie przez 4 do 6 tygodni, pamietajgc o codziennym
wstrzgsaniu.

Przefiltruj ziota przez drobne sito lub czysty, papierowy filtr do kawy.

Przechowuj gotowg nalewke w chtodnym, ciemnym miejscu — zachowa swoje wiasciwosci przez nawet 5 lat. Dawkowanie dla
Dorostych: Przyjmuj 1/2 tyzeczki nalewki co godzine, az ucigzliwe objawy ustgpig. Dawkowanie dla Dzieci: Ze wzgledu na zawarto$¢
alkoholu zaleca sie ostrozno$¢. Mtodszym dzieciom podaje sie od 2 do 10 kropli wymieszanych w soku, co godzine, w zaleznosci od
wielkosci i wieku dziecka. Dzieci powyzej 12 roku zycia mogq przyjmowac 1/8 tyzeczki co godzine.

Syrop z Niekropienia Sktadniki: 1 szklanka suszonych i mocno pokruszonych lisci niekropienia, ok. 500 ml (1 pinta) wody, 1 szklanka
surowego, naturalnego miodu.

Doprowadz liscie paproci i wode do wrzenia, a nastepnie gotuj na powolnym ogniu przez 5 minut. Szczelnie przykryj garnek i
natychmiast wytqcz palnik.

Pozostaw odwar pod przykryciem do naciggniecia na bite 3 godziny.

Starannie odcedz ziota. Powstaty w ten sposodb, czysty ptyn ponownie podgrzej, az bedzie mocno ciepty (ale pod zadnym pozorem nie
pozwol mu sie zagotowac, by nie zniszczy¢ cennych wtasciwosci miodu!).

Dodaj mi6d i nieustannie mieszaj, az catkowicie i gtadko potgczy sie z ptynem.

Przelej gotowy syrop do sterylnego, szklanego stoika. Przechowuj go w lodéwce przez maksymalnie 2 miesigce. Dawkowanie: Dodaj 1
do 2 tyzek stotowych syropu do niewielkiej ilosci wody lub ulubionego soku i przyjmuj 3 razy dziennie.

Nerecznica Samcza (Papro¢ Samcza), Dryopteris filix-mas

Uwielbiam dtugie spacery po lesie i bardzo czesto spotykam tam nerecznice
samczg. Latem i jesienig ro$nie ona niezwykle bujnie w zacienionych,
wilgotnych glebach pod gestym baldachimem drzew. Moim ulubionym
zastosowaniem tej paproci jest uzywanie jej jako warzywa, jednak posiada ona
rowniez zastosowanie czysto medyczne. W Polsce jest to jedna z najbardziej
pospolitych paproci. Wystepuje masowo na terenie catego kraju — od wilgotnych
lasow lisciastych i mieszanych na Pomorzu i Mazurach, az po zarosla w Tatrach
i Bieszczadach.

Identyfikacja Rosliny

Nerecznica samcza to duza papro¢ o lisciach tworzgcych petne gracji, roztozyste
pidropusze. Roslina ta dorasta do okoto 1,2 metra (4 stop) wysokosci. Posiada
matowo-zielone liscie ztozone z 20-30 par listkow (odcinkow) na kazdym
gtownym pedzie. RoSlina oczywiscie nie kwitnie, lecz rozmnaza sie przez
zarodniki i kigcza. Nerecznica samcza jest bardzo podobna do innych paproci
lesnych (np. wietlicy samiczej) i bywa trudna do odréznienia na pierwszy rzut
oka.
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? Z czasem rozrasta sie dos¢ szeroko i tworzy geste kepy, co jest jej cechg
charakterystyczng. Liscie zazwyczaj wznoszq sie ku gorze, majg zwezajgce sie

listki, sq gteboko powycinane i rosng parami na gtéwnej osi (osadce). Podstawa

ogonka lisciowego jest zazwyczaj ukryta, ale ma ciemnobrgzowy kolor i jest

pokryta tuskami.

Odcinki liSciowe sq zgbkowane, klapowane i lekko kolczaste, osadka posiada

"4 tuski przypominajgce wioski, a same ogonki liSciowe stanowig mniej niz 1/4

catkowitej dtugosci liscia.

Zarysy lisci sq odwrotnie lancetowate do rombowatych, majg od okoto 20 do 75

cm (8 do 30 cali) dtugosci i 10 do 30 cm (4 do 12 cali) szerokoSci, a najszersze sq w

okolicach Srodka. Roslina nie posiada wyraznego zapachu. Powoli petzajgce

kigcze tworzy korone tuz przy powierzchni gleby i wypuszcza pierscien lisci.

Nerecznica lubi umiarkowany klimat i doskonale rosnie w cieniu starych drzew.

Zastosowanie Jadalne

Nerecznica samcza jest ro$ling SILNIE TRUJACA. Zjedzenie jej kigcza — na surowo czy po ugotowaniu - nie stuzy zdrowej "utracie

wagi’, lecz prowadzi do ostrego zatrucia organizmu. Zawiera filicyne, ktéra paralizuje miesnie (W tym serce) i niszczy nerw

wzrokowy, co czesto prowadzi do nieodwracalnej Slepoty. Polska i europejska fitoterapia bezwzglednie zakazujq spozywania tej

rosliny!.

Zastosowanie Medyczne

Historycznie kigcze paproci byto uzywane jako lek na tasiemca. Jednak dawka skuteczna w zabiciu tasiemca byta niemal réwna

dawce Smiertelnej dla cztowieka. Obecnie metoda ta jest catkowicie zarzucona w medycynie na rzecz bezpiecznych lekéw

przeciwpasozytniczych. Kigcza wykazujg rowniez dziatanie przeciwbdlowe, przeciwwirusowe, Sciggajgce, przeciwrobacze, gojgce

rany, antybakteryjne i przeciwgorgczkowe.

Swinka, Przezigbienia, Wirusy, Gorgczka: Korzenie nerecznicy samczej majq whasciwosci przeciwwirusowe i antybakteryjne.

Obnizajg gorgczke i pomagajq organizmowi leczy¢ sie z chordb wirusowych i bakteryjnych.

Krwotoki: Kigcze nerecznicy bywa przydatne w leczeniu krwotokéw wewnetrznych i krwawien z macicy. Zalecam spozywanie
korzenia gotowanego lub surowego, bez zadnych innych pokarméw. (Ponownie — wspdtczesna medycyna kategorycznie tego
odradza).

Czyraki, Rany i Inne Problemy Skérne: Infekcje i podraznienia skory, takie jak czyraki, karbunkuty, rany i ropnie, leczy sie za
pomocqg nalewki zrobionej z korzenia nerecznicy. Nalezy naktadaé nalewke bezposrednio na chorobowo zmienione miejsce. Moj
przepis na Nalewke z Nerecznicy Samczej znajduje sie ponizej. (Uzytek zewnetrzny na matych obszarach skory jest dopuszczalny,
pod warunkiem ze skora nie jest gteboko uszkodzona, co mogtoby spowodowaé wehtoniecie toksyn).

Przepisy z Nerecznicy Samczej

Nalewka z Nerecznicy Samczej (WYEACZNIE do ograniczonego uzytku zewnetrznego) Sktadniki: 1/2 szklanki (ok. 120 ml
objetosci) suszonego, zgniecionego lub sproszkowanego kigcza nerecznicy samczej; ok. 470 ml (16 uncji) wodki (min. 40%) lub
brandy; stoik (np. pétlitrowy) ze szczelnie dopasowang pokrywkg; Zmiel lub sproszkuj suszony korzen (ktgcze).

Umies¢ korzen w czystym, suchym stoiku ze szczelng pokrywkg; Zalej kigcza wodkg lub brandy, aby catkowicie je przykryé i napetnié
stoik po brzegi.

Mocno zakreé i odstaw stoik w chtodne, ciemne miejsce. Energicznie wstrzgsaj stojem co 2 do 3 dni.; Obserwuj poziom alkoholu i
dolewaj w razie potrzeby, by stoik caly czas pozostawat petny.

Maceruj ziota przez 4 do 6 tygodni;OdcedZ mieszanine przez drobne sito lub podwdjnie ztozong gaze. Bardzo mocno wycisnij z ziét
caly ptyn;Wyrzué resztki ktgczy. Odstaw alkoholowy ekstrakt w chtodne miejsce i pozostaw nienaruszony przez catg noc.

Nastepnego dnia przefiltruj jeszcze raz przez papierowy filtr do kawy lub ostroznie zlej (dekantuj), aby usungé wszelkie pozostatosci i
osad; Oznacz butelke trupig czaszkq i trzymaj z dala od dzieci. Ziota z tego przepisu nie spozywaj.
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Prusznik Amerykanski (Czerwony Korzen, Herbatka z New Jersey),
Ceanothus americanus

Zioto to, znane szerzej jako "czerwony korzen" (z ang. red root) lub "herbatka z New
Jersey", wystepuje w naturze na suchych, zwirowych zboczach i w rzadkich lasach
wschodniej i srodkowej czesSci Stanéw Zjednoczonych. W Polsce roslina ta nie
wystepuje w stanie dzikim, jednak staje sie coraz bardziej popularna jako piekny
krzew ozdobny w naszych ogrodach. Co wazniejsze, gotowy surowiec leczniczy
(najczesciej pod nazwg Red Root) mozna dzi§ bez problemu nabyé w dobrych
sklepach zielarskich.

Krzew dorasta do wysokosci ok. 105 ecm (42 cali), chociaz wiele roslin jest znacznie
nizszych. Smukte gatezie sq zielne w gornej czesci, a drewniejg i twardniejg u
podstawy.

Identyfikacja Rosliny

Z tatwoscig rozpoznaje prusznika po jego koronkowych, biatych kwiatach oraz
specyficznym zapachu lisci, ktéry mocno przypomina golterie (wyrazisty, mietowo-
kamforowy aromat). Jesli masz wqtpliwosci, po prostu obejrzyj system korzeniowy, a
nastepnie przezuj listek i zwrd¢ uwage na jego smak. RoSlina ta jest pod tym
wzgledem bardzo charakterystyczna.

System korzeniowy jest rozbudowany i gteboki, z wlosowatymi korzonkami blisko
powierzchni ziemi. Glebsze korzenie sq pulchne, zdrewniate i pokryte matymi
guzkami (w ktérych zyjg bakterie wigzqce azot). Ten potezny i gleboki system
korzeniowy zwieksza zdolno$¢ rosliny do przetrwania pozaréw laséw. RoSlina
wytwarza delikatne, biate kwiaty zebrane w owalne grona na konicach dtugich
szyputek. Owoce sg suche i pekajg naturalnie, aby uwolni¢ nasiona.

Zastosowanie Jadalne
Liscie majq wysoce orzeiwiajgcy smak i wspomniany zapach golterii. Mozna z
nich przygotowaé wspaniatg, smaczng herbate, ktora jest catkowicie pozbawiona
kofeiny (historycznie, podczas wojny o niepodlegtosé Stanéw Zjednoczonych,
kolonisci powszechnie uzywali tych lisci jako zamiennika dla tradycyjnej,
bojkotowanej herbaty).

Zastosowanie Medyczne

Gorqczka, Kaszel, Zapalenie Oskrzeli, Astma, Bole Gardla, Krztusiec, Zapalenie Migdatkow i Niezyt Nosa: Zaréwno korzef,
jak i kora korzeniowa prusznika sq niezwykle pozgdane w leczeniu gorgczki, bolow gardta i nadmiernej produkgji sluzu. Zioto to
znakomicie radzi sobie rowniez z infekcjami goérnych drég oddechowych. Korzenie dziatajq silnie $ciggajgco i przeciwskurczowo,
wykazujge przy tym whasciwosci wykrztusne. Charakteryzujg sie wysokg zawartoscig garbnikéw. Zazwyczaj przepisuje Herbate z
Czerwonego Korzenia: 1 szklanka (ok. 240 ml) dwa do trzech razy dziennie, LUB od 1 do 2 tyzek stotowych silnego Odwaru z Kory
Czerwonego Korzenia.
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Prusznik Amerykanski, Czerwony Korzen, Ceanothus
americanus

Prusznik amerykanski, znany rowniez jako czerwony korzen,
wystepuje na suchych, Zwirowych zboczach i w otwartych
lasach od Maine po Floryde i od Oklahomy po Minnesote.
Osigga do 105 cm wysokosci, chociaz wiele roSlin jest nizszych.
Smukte gatezie sq zielne w gornej czesci i zdrewniate u
podstawy.

Eatwo rozpoznagje te rosline po koronkowych, biatych kwiatach
i zapachu golterii. W razie wgtpliwosci obejrzyj system
korzeniowy, a nastepnie przezuj lis¢ i zwrd¢ uwage na jego
smak. Roslina ta jest pod tym wzgledem bardzo
charakterystyczna.

System korzeniowy jest masywny i gteboki, z drobnymi
wio$nikami blisko powierzchni. Glebsze korzenie sq grube,

zdrewniate i majq mate guzki.
Ten gteboki system zwieksza zdolnosé rosliny do przetrwania pozaréw. Prusznik wytwarza koronkowe, biate kwiaty zebrane w
owalne grona na konicach dtugich gatezi. Suche owoce pekajg naturalnie, uwalniajgc nasiona.

kY o

Zastosowanie Jadalne
LiScie majg orzezwiajgcy smak i zapach golterii. Parzy sie z nich bardzo dobrg herbate bez kofeiny.

Zastosowanie Medyczne

Gorgczka, Kaszel, Zapalenie Oskrzeli, Astma, Bdle Gardta, Krztusiec, Zapalenie Migdatkéw i Niezyt Nosa Korzei i kora korzeniowa
sg wysoce pozgdane w leczeniu gorgczki, b6low gardta i nadmiaru §luzu. Leczg réwniez infekcje gérnych drog oddechowych.
Korzenie sg Sciggajgce i przeciwskurczowe, a takze wykrztusne. Majg wysokq zawarto$¢ garbnikow. Przepisuje Herbate z
Czerwonego Korzenia (1 szklanka 2 do 3 razy dziennie) lub 1 do 2 tyzek Odwaru z Kory Czerwonego Korzenia.

Stymulacja Uktadu Limfatycznego
Korzenie i kora stymulujg uktad limfatyczny i odpornosciowy. Nalezy wypijaé jedng szklanke Herbaty z Czerwonego Korzenia 2 do 3
razy dziennie.

Wysokie CiSnienie Krwi
Korzenie wykazujg tagodne wtasciwosci hipotensyjne, ktore obnizajg ciSnienie krwi. Przepisuje 1 do 2 tyzek Odwaru z Kory, 2 do 3
razy dziennie. Y

Hemoroidy

Potgczenie garbnikow i wtasciwosci przeciwzapalnych prusznika skutecznie zmniejsza obrzek i tagodzi bol hemoroidéw. Przepisuje
sproszkowang kore lub Odwar stosowane miejscowo.
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Rany, Zapalenie Skory, Opryszczka i Zmiany Skorne
Uzywam odwaru z kory korzeniowej do leczenia ran i choréb
skory. Wysoka zawartosc garbnikoéw redukuje ptyn w zmianach,
a wlaSciwosci  Sciggajgce  tagodzg objawy. Suszong,
sproszkowang korg mozna réwniez posypywaé rany. Dawniej
uzywano tego ziota takze na nowotwory skory, jednak dzis, jako
odpowiedzialny zielarz, kategorycznie tego odradzam -
domowe leczenie moze opozni¢ niezbedng diagnoze, dlatego
wszelkie podejrzane guzy zawsze odsytam do lekarza.

Phlyn do Ciata

Kwiaty zawierajg duzo saponin i dobrze sie pienig. Aby uzyé ich
do mycia, rozgnie¢ kwiaty i namocz w wodzie. Piana dziata jak
tagodne mydto.

Mozna tez po prostu natrzeé nimi ciato. Mycie w ten sposob pozostawia na skorze i ubraniach przyjemny zapach.

Bol Zeba Wez tyk
Odwaru z Kory i delikatnie ptucz nim usta, aby ztagodzi¢ bol i obrzek. Wypluj po kilku minutach.

Instrukcje Zbioru
Zbieram korzenie wiosng lub jesienig, gdy ich barwa jest najbardziej czerwona, i susze na pdzniej.

Przepisy

Herbata z Czerwonego

Korzenia 1 tyzeczka suszonego, zmielonego korzenia prusznika, 1 szklanka wody Potgcz wode z korzeniem i doprowadz do lekkiego
wrzenia. Gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 5 minut, ostudz i przecedz.

Odwar z Kory Czerwonego

Korzenia 30 g kory korzeniowej (zmielonej lub posiekanej), 500 ml wody Doprowadz kore i wode do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien. Gotuj na wolnym ogniu przez 30 minut (dla kory zmielonej) lub 45 minut (dla kory drobno posiekanej). Przecedz odwar.
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Osha (Lubczyk Portera), Ligusticum porteri

Osha to wieloletnia roslina endemiczna dla Gor Skalistych i potudniowo-
zachodnich Stanéw Zjednoczonych (w Polsce nie rosnie dziko, ale surowiec
mozna naby¢ w sklepach zielarskich). Znana jest pod wieloma nazwami,
takimi jak korzen osha, niediwiedzie lekarstwo, gorski zen-szen, dziki
lubczyk czy korzen z Kolorado.

Identyfikacja Rosliny

Z wyglgdu przypomina rosliny z rodziny selerowatych (jak pietruszka). W
idealnych warunkach osigga od 1,8 do 2,1 m wysokosci. Przypominajgce
natke liscie majg charakterystyczny, czerwonawy odciei u podstawy, gdzie
tgczq sie z korong korzenia. Korzenie sq widkniste, ze zmarszczong, czarng
lub czekoladowobrgzowg skorkg. Po obraniu zewnetrznej warstwy ukazuje
sie z6ltawobiata tkanka o bardzo przyjemnym zapachu, ktéry mocno
przypomina mi lubczyk.

Zastosowanie Jadalne

Liscie, todygi i korzenie sq w pehi jadalne. LiScie mozna dodawaé na
surowo do satatek, zupelnie jak pietruszke, lub uzywa¢ jako dodatku
smakowego do napojow. Majg stonawy, lekko ogérkowy smak.

Kwiaty majq z kolei stodkawy, ogérkowy posmak i Swietnie sprawdzajg sie jako dekoracyjny dodatek do potraw.

Instrukcje Zbioru

Zbieram korzenie i liScie wylgcznie z dojrzatych, co najmniej rocznych roslin. Wykopuje starsze okazy do celéw leczniczych,
pozwalajgc mtodszym spokojnie rosngé do nastepnego sezonu. Trzeba kopaé gteboko, by wydobyé caly, nienaruszony system
korzeniowy. Nastepnie doktadnie myje korzenie, oddzielam je od lisci i rozkladam na suszarce.

Zastosowanie Medyczne

Astma, Przezigbienia, Grypa, Infekcje Wirusowe i Oskrzelowe
W swoim dziataniu osha przypomina jezéwke (Echinacee). Dziata
silnie antybakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwzapalnie. Jest tez
wybitnym Srodkiem wykrztusnym - pomaga wydali¢ §luz blokujgcy
drogi oddechowe podczas infekcji. Eagodzi stany zapalne oskrzeli,
utatwiajgc oddychanie pacjentom z astmg i zapaleniem oskrzeli.
Silnie napotne wtasciwosci pomagajq obnizy¢ gorgezke.

Na dolegliwosci oddechowe stosuje odwar z lisci lub korzeni.
Blyskawicznie przynosi on rowniez ulge przy bélach gardta, lekko i
miejscowo je znieczulajgc.

Oczyszczanie Organizmu z Toksyn

Napotne wiasciwosci Odwaru z Osha stymulujg zdrowe pocenie sie,
co wydatnie ulatwia usuwanie toksyn z organizmu w trakcie
choroby.
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Rany, Infekcje i Czyraki

Lecze rany i infekcje skorne, aplikujgc Nalewke z Osha (jesli akurat mam jq pod rekg)
lub po prostu obficie posypujgc chore miejsce sproszkowanym korzeniem.
Antybakteryjne wlasciwosci tego ziota znakomicie pomagajg skorze w szybkiej
regeneracji.

Zapalenie Stawow i Zespot Ciesni Nadgarstka

Przeciwzapalne dziatanie osha odczuwalnie tagodzi obrzeki i bole stawow przy
reumatyzmie. Odcigza réwniez nerwy, zmniejszajgc ucisk i opuchlizne wywotujqcg
zespot ciesni nadgarstka. W przypadku tych probleméw zalecam codzienne
przyjmowanie Nalewki z Osha, choé¢ ulge przynosi takze samo Zucie kawatka
korzenia.

Uzaleznienie od Nikotyny

Rzucenie palenia to niezwykle trudne wyzwanie. Wielu moich pacjentéow zgtaszato,
ze zucie korzenia osha pomagato im sttumié¢ uporczywy gtéd nikotynowy. Sam tego
nie probowatem, ale zawsze radze pacjentom ten sposob. Skutecznosé¢ zalezy tu
zapewne w duzej mierze od osobistej determinacji. Nalezy jednak pamietaé, Ze brak
jest wystarczajgeych, wspotczesnych badan potwierdzajqeych bezpieczeistwo osha
dla rozwijajgcego sie ptodu, dlatego jako odpowiedzialny zielarz bezwzglednie
zakazuje stosowania tej ro§liny wewnetrznie przez kobiety w cigzy i matki karmigce.

Przepisy

Odwar z Osha Ok. 60 g posiekanych korzeni i liSci osha, ok. 500 ml wody. Wrzu¢ ziota do garnka z wodg i doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogien do minimum i gotuj na bardzo wolnym ogniu przez okoto 20 minut. Ostudz i przechowuj w lodéwce maksymalnie do 3
dni. Podawaj od 1 do 2 tyzek stotowych w razie potrzeby.

Nalewka z Osha

Ok. 500 ml wodki 50% (lub zastepczo octu jabtkowego), suszone liScie i posiekane korzenie osha, stoik ze szczelng pokrywka.
Wypetnij stoik suszonymi ziotami do 3/4 jego objetosci.

Zalej ziota alkoholem lub octem az po same brzegi.

Przechowuj stoik w chtodnym, ciemnym miejscu. Codziennie wstrzgsaj stojem przez 4 do 6 tygodni.

Przecedz plyn, szczelnie zamknij butelke i zuzyj w ciggu maksymalnie 7 lat. Dawkowanie wynosi od 1 do 4 ml nalewki, stosowane w
razie wyraznej potrzeby.
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Pysznoglowka Szkartatna (Herbata Oswego), Monarda
didyma

Pysznogtowka szkartatna, znana u nas potocznie jako bergamotka,
amerykanska melisa czy po prostu herbata Oswego, to roslina, z
ktorg wigze sie bogata historia. Nazwa "Oswego” pochodzi od
indianskiego plemienia, ktdre parzyto z niej bardzo aromatyczny
napar. Wezesnym osadnikom w Ameryce stuzyta z kolei jako swietny
zamiennik importowanej herbaty tuz po stynnej herbatce
bostonskiej. W Polsce nie wystepuje dziko, ale jest bardzo chetnie
uprawiana jako przepiekna ro$lina ozdobna i miododajna w naszych
ogrodach.

Identyfikacja Rosliny

To wieloletnia bylina dorastajgca do okoto 90 cm wysokosci. Posiada
proste, wyraZnie prgzkowane i czworokgtne todygi. Szorstkie liscie
moggq by¢ catkowicie gtadkie lub pokryte cienkg warstwg drobnych
wiloskéw i wydzielajg piekny, cytrusowy zapach, do ztudzenia
przypominajgcy herbate z bergamotkg. Kwiaty przybierajq kolory od
ciemnego rdzu i jaskrawej czerwieni az po gteboki fiolet. Majq okoto
4 cm diugosci i rosng zebrane w gtéwkowatych kwiatostanach po
okoto 30 sztuk na samym szczycie todygi. Kwitng péznym latem.

RoSlina rozrasta sie bardzo szybko poprzez podziemne roztogi, co roku powiekszajgc swojg kepe. Warto pamietaé, ze Srodek
starszej rosliny zazwyczaj zamiera po 3 lub 4 latach. Zazwyczaj spotykam jg rosngcq w wilgotnej glebie, w poblizu strumieni czy w
przydroznych rowach.

Zastosowanie Jadalne

Stynna herbata Oswego powstaje z suszonych lisci tej rosliny i smakuje bardzo podobnie do klasycznej herbaty Earl Grey. Kwiaty
pysznogtowki sq czesto uzywane jako jadalna, wyrazista dekoracja do satatek, a suszonych lisci mozna z powodzeniem uzywaé
zamiast szatwii do przyprawiania mies.

Instrukcje Zbioru

Zbieraqj liScie pysznogtéwki poznym rankiem, gdy tylko catkowicie wyschnie poranna rosa. Pozyskaj swoj roczny zapas w srodku
lata i ususz na pézniej. Kwiaty najlepiej zbiera¢ w momencie, gdy dopiero zaczynajq sie w petni otwieraé. Ususz je i przechowuj w
szczelnie zamknietym stoiku w ciemnym miejscu.

Zastosowanie Medyczne

Problemy Menstruacyjne Duze dawki tego naparu stymulujg silne skurcze macicy, co moze wywotaé spdzniajqcg sie miesigczke, ale
takze spowodowa¢ poronienie. Jako odpowiedzialny zielarz zawsze podkreSlam, Ze ziela tego bezwzglednie powinny unikaé
kobiety w cigzy oraz osoby zmagajgce sie z powaznymi zaburzeniami miesigczkowania.

Przeziebienia, Bole Gardta, Przekrwienie

Liscie pysznogtowki sg niezwykle przydatne w leczeniu przezigbien, bolé6w gardta oraz zatoréw nosa i klatki piersiowej, stosowane
w postaci herbaty lub gorgcej inhalacji parowej (do "parowki” uzywam zazwyczaj catej rosliny). Wdychanie aromatycznych oparéw
skutecznie otwiera zatoki i oczyszcza ptuca z zalegajqcej wydzieliny. Picie herbaty trzy razy dziennie szybko leczy infekcje gardta.
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Gorgczka

Pysznogtowka dziata tagodnie moczopednie i napotnie, usuwajgc
nadmiar wody z organizmu. Intensywne pocenie sie pomaga naturalnie
schtodzi¢ ciato i obnizyé gorgczke. W stanach gorgczkowych zalecam
powolne popijanie herbaty Oswego przez caty dzien.

Nudnosci, Wymioty i Problemy Zotqdkowe Herbata

Oswego ma wspaniaty, kojgcy wplyw na zotqdek i sprawnie tagodzi
nudnosci oraz wymioty. Pij jg zawsze wtedy, gdy pojawia sie rozstrdj
zotgdka. Nalezy jednak pamietaé, ze absolutnie nie wolno jej stosowa¢é
na poranne mdtoSci u ciezarnych, poniewaz niesie to za sobq ogromne
ryzyKko utraty cigzy.

Przepisy
Herbata Oswego 1 tyzeczka suszonych lisci pysznogtowki, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody. Zalej liscie wrzgtkiem i parz pod
przykryciem przez 6 do 8 minut. Odcedz liscie i wypij napar jeszcze ciepty.

Malina Wtasciwa, Rubus idaeus

Malina wtasciwa rosnie dziko w naszych lasach, ale najczesciej
spotykam jg w uprawach i przydomowych ogrodach w catej Polsce.
Uprawia sie jg gtéwnie dla stodko-cierpkich owocow, lecz réwnie cenne
sq jej liscie i korzenie. Uwielbiam jes¢ te jagody prosto z krzaka, wiec
rzadko udaje mi sie przynies¢ do domu wieksze zbiory. Na szczesScie w
mojej praktyce uzywam gtéwnie lisci.

Malina to roSlina wieloletnia, wyrastajgca z gtéwnego, zdrewniatego
pedu. Boczne pedy wytwarzajg ztozone liScie z trzema, piecioma lub
siedmioma listkami. W dziczy, w cieniu drzew, tworzy luzne skupiska, ale
na otwartych przestrzeniach ro$nie w bardzo gestych zaroslach. Krzewy
osiggajq od 1,5 do 2,5 metra wysokosci.

Kwiaty pojawiajq sie péZing wiosng, rosngc na krotkich gronach na pedach bocznych. Majg mniej niz 1,5 cm Srednicy i pieé¢ biatych
ptatkow. Owoce dojrzewajg latem i wezesng jesieniqg. Kazda malina to w rzeczywisto$ci owoc zbiorowy, ztozony z drobnych pestkowcow
skupionych wokoét sSrodkowego dna kwiatowego. Przy zrywaniu pestkowce oddzielajq sie od dna, pozostawiajgc charakterystyczny, pusty
srodek.

Zastosowanie Jadalne
Owoce sq pyszne na surowo lub po ugotowaniu. Z lisci maliny parzy sie z kolei doskonatg, aromatyczng herbatke ziotowq.

Zastosowanie Medyczne

Malina jest petna prozdrowotnych zwigzkéw, witamin i mineratéw. Naturalnie wzmacnia uktad odpornosciowy, co pomaga w niemal
kazdej sytuacji. W mojej praktyce najczesciej uzywam herbaty z liSci w celu poprawy ogélnego zdrowia i wzmocnienia napiecia macicy u
kobiet ciezarnych.
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Cigza Zalecam Herbate z LiSci

Maliny wielu przysztym matkom, jednak jako odpowiedzialny
zielarz zawsze rygorystycznie podkreslam: kuracje rozpoczynamy
dopiero w trzecim trymestrze (od okoto 32. tygodnia). Napar ten
wspaniale tonizuje i wzmacnia mie$nie macicy, utatwiajqc i
skracajgc sam pordd. Matki, ktére pijg ten napar pod koniec cigzy,
zazwyczaj odczuwajg mniejsze bole porodowe. Wiekszos¢ z nich
kontynuuje picie herbaty réwniez w potogu, aby zmniejszyé
skurcze, ograniczy¢ krwawienie i szybciej zregenerowaé macice
oraz mie$nie miednicy. Przepisuje jedng filizanke dziennie na
poczgtku trzeciego trymestru, stopniowo zwiekszajgc dawke do
trzech filizanek pod sam koniec cigzy. Pij tyle herbaty, ile zdotasz
podczas samego porodu. Kontynuuj picie dwdch do trzech filizanek
po rozwigzaniu, aby przyspieszy¢ gojenie.

Biegunka Na biegunke doskonale sprawdza sie odwar z lici. Zacznij od dawki 60 ml (1/4 szklanki), w razie potrzeby zwiekszajgc jq
do pelnej szklanki (240 ml). Dawka zalezy od mocy odwaru, ale zazwyczaj 60 do 120 ml w zupetnosci wystarcza, by opanowa¢é
problem. Przy biegunce §wietnie pomagajg rowniez trzy tyzki stotowe Octu Malinowego.

Wysokie Cisnienie Krwi

Zwiqzki zawarte w malinach sq bardzo zdrowe dla serca. Poprawiajg napiecie uktadu krqzenia i naturalnie wspomagajq obnizanie
cisnienia krwi (jako dodatek do standardowej opieki medycznej). Aby wesprzeé regulacje ciSnienia, przyjmuj trzy tyzki stotowe Octu
Malinowego trzy razy dziennie.

Rany, Zmiany Skorne, Wrzody i Drobne Infekcje Skorne Uzywam Herbaty z Lisci
Maliny jako przemywania na rany, zmiany dermatologiczne, ukgszenia i swedzgcg skore. W przypadku zakazonych ran, delikatnie
wklepuje mocny Odwar Malinowy i pozwalam mu naturalnie wyschngé bezposrednio na skorze.

Przepisy

Herbata z Lisci

Maliny 1 do 2 tyzeczek suszonych lisci maliny lub 3 tyzeczki Swiezych, posiekanych lisci, 1 szklanka (240 ml) wrzgcej wody. Zalej liScie
maliny wrzgtkiem i parz pod przykryciem przez 10 do 15 minut. OdcedZ i pij cieptg. Pij do 3 szklanek dziennie (tylko w
zaawansowanej cigzy) lub do 6 szklanek w przypadku innych, standardowych kuracji.

Odwar z Lisci

Maliny 15 g suszonych lisci maliny lub 30 g $wiezych, posiekanych lisci, 500 ml wody. Doprowadz wode z li$émi do wrzenia, zmniejsz
ogien i przykryj garnek. Gotuj na wolnym ogniu przez 20 minut. Zdejmij z ognia i pozostaw do ostygniecia. Odcedz liscie i przechowuj
ptyn w lodéwce maksymalnie do 3 dni. Dawkowanie wynosi od 60 ml do 240 ml.

Ocet Malinowy

500 ml octu jabtkowego, 250 g czerwonych malin, 250 g brgzowego cukru. Rozgnie¢ maliny i zalej je octem. Pozostaw mieszanine do
maceracji w chtodnym miejscu na 10 dni. Odcedz zgniecione maliny i powoli podgrzej mieszanine octowq. Dodaj cukier i gotuj na
bardzo wolnym ogniu, az catkowicie sie rozpusci. Ostudz. Przechowuj Ocet Malinowy w szczelnie zamknietym stoiku, w ciemnym
miejscu. Uzywaj octu bez rozcieficzania lub po rozcieficzeniu z wodg, aby leczy¢ przeziebienia, grype i inne dolegliwosci. Przyjmuj 3
tyzki stotowe, 3 razy dziennie.
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Oplgtwa Brodaczkowa (Mech Hiszpanski), Tillandsia
usneoides

Oplgtwa brodaczkowa, znana powszechnie jako mech hiszpanski,
to jedna z moich ulubionych roslin. Podoba mi sie jej staro$wiecki
urok. Kiedy ide polng drogg, a po obu stronach z debéw zwiesza sie
mech hiszpanski, czuje historie tego miejsca. Dziata to na mnie
podobnie jak palmy w Kalifornii. W Polsce czesto uprawia si¢ jg w
domach i szklarniach jako niezwykle fascynujgeg rosline
powietrzng.

Identyfikacja Rosliny

Mech hiszpanski to przypominajgca brode, srebrzystoszara roslina
zwisajgca z drzew na catym potudniowym wschodzie USA. Pedy
osiqgajq od 6 do 7,5 metra dtugosci i sq nitkowate, z lisémi o dtugosci
od 2,5do 7,5 cm.

Roslina ta kwitnie, ale rzadko widuje jej kwiaty. Majg one trzy zétte ptatki i trzy dziatki kielicha. Oplgtwa pokryta jest drobnymi
tuskami, ktdre chtong wode prosto z powietrza. Nie ma korzeni; pobiera sktadniki odzywcze z powietrza, deszczu i stonca. Nalezy do
rodziny bromeliowatych.

Rosnie na duzych drzewach, zwieszajqgc sie z gatezi. Latwo jq znalez¢ na wilgotnych sawannach, bagnach i nizinach. Lubi stonce i
potcien.

Zastosowanie Medyczne

W przypadku historycznych zastosowan medycznych tradycja nakazywata parzenie herbaty ze Swiezej rosliny (ok. 1 tyzka stotowa
$wiezego mchu na szklanke wody - ok. 240 ml).

Obnizanie Cholesterolu

Dawniej wierzono, Ze substancje zawarte w oplgtwie obnizajg catkowity
i ,zty” cholesterol. Dzi§ wiem juz, Ze spozywanie tego naparu moze
najwyzej bardzo delikatnie wspiera¢ procesy metaboliczne, ale pod
zadnym pozorem nie zastgpi kardiologicznych lekéw i zbilansowanej
diety.

, » : Rownowaga Hormonow Kobiecych
\ 1 1 W poczgtkach mojej praktyki uzywatem mchu hiszpanskiego, by poméc
g matkom w tatwiejszym porodzie i stymulowaé laktacje. Dzi$, jako

L [ 5 '_,r" \ zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz, kategorycznie tego odradzam.
f.r"' ! RoSlina ta moze wplywaé na gospodarke estrogenowg, a
4 eksperymentowanie z hormonami na wiasng reke w trakcie cigzy jest

skrajnie niebezpieczne.
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Cukrzyca

Kiedy$ traktowatem herbate z mchu hiszpanskiego jako wsparcie dla moich pacjentéw z cukrzycg. Obecnie stanowczo odradzam
domowe leczenie tej choroby ziotami. Regulacja poziomu cukru, zwtaszcza u pacjentéw narazonych na kwasice i ketoze, wymaga
precyzyjnych lekow i opieki endokrynologa. Sam mech hiszpanski tego nie zapewni.

Reumatyzm
Herbata ta bywata powszechnie stosowana w leczeniu reumatyzmu. RoSlina faktycznie wykazuje pewne tagodne wiasciwosci
przeciwzapalne, co moze nieco poméc w naturalnym tagodzeniu obrzekow i bolow stawow.

Zmeczenie, Splgtanie, Starczestwo i Depresja

Stara tradycja tgczyta te wiasciwosci z regulacjg hormondw, wierzqc, Ze mech hiszpanski uleczy demencje i depresje. Wspétczesna
medycyna tego nie potwierdza. Prawdziwa, kliniczna depresja wymaga profesjonalnego wsparcia terapeutycznego, a nie polegania na
ziotowych naparach.

Gruczoty Dokrewne

Wierzono dawniej, ze oplgtwa wspiera gruczoty dokrewne u dorostych i stymuluje prawidtowy rozwaj u dojrzewajgcej mtodziezy. Dzi$
podchodze do tych starych receptur z bardzo duzym dystansem. Wszelkie zaburzenia endokrynologiczne nalezy diagnozowaé u
specjalisty, a mchem hiszpanskim radze po prostu cieszy¢ oko jako piekng, egzotyczng ozdobg.

Kolinszonia Kanadyjska, Korzen Kamienny, Collinsonia r
canadensis

Kolinszonia kanadyjska, znana tez jako korzen kamienny czy balsam
konski, to bylina o bardzo przyjemnym, cytrynowym zapachu. Nalezy do
rodziny jasnotowatych. Dojrzata roslina osigga 120 cm wysokosci i wyrasta
z pojedynczej, prostej todygi. Owalne liscie o wyraznie zgbkowanych
brzegach utozone sq naprzeciwlegle na kwadratowym pedzie.

Na samym szczycie todygi znajduje sie stozkowata grupa bladozéttych
kwiatow, ktére pojawiajq sie od lipca do wrzesSnia. Korzenie w pelni
uzasadniajg swojg nazwe, bedgc twarde jak skata. Rosline te znajduje
najczesciej w wilgotnych, cienistych lasach w Stanach Zjednoczonych (w
Polsce mozna z tatwoscig kupic gotowy surowiec w sklepach zielarskich).

Zastosowanie Medyczne

Z lisci i korzeni parzy sie lecznicze herbaty oraz ptukanki na rany i
skaleczenia.

Metody te byly stosowane przez rdzennych Amerykanéw i przekazane wezesnym osadnikom w Kentucky, Wirginii, Tennessee i
Karolinach. Sam uczytem sie ich od zaprzyjaznionych uzdrowicieli na szlaku.

Infekcje Pecherza, Kamienie Nerkowe i Zatrzymanie Plynow

Herbata z korzenia dziata silnie moczopednie i wspomaga wyptukiwanie bakterii. Zalecam trzy filizanki dziennie na problemy z
pecherzem. Dawniej sqdzono, Ze zioto to leczy tez kamienie nerkowe, ale dzi$, jako odpowiedzialny zielarz, kategorycznie zalecam
konsultacje z urologiem przy takich dolegliwosciach, stosujgc herbate jedynie jako naturalne wspomaganie terapii.
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Gojenie Ran Zalecam Herbate z Kamiennego

Korzenia jako ptukanke na drobne rany i lekkie infekcje skorne. Ma
tagodne witasciwosci antyseptyczne i odczuwalnie przyspiesza gojenie
powierzchniowych zadrapan.

Hemoroidy, Zylaki i Stany Zapalne

Kolifiszonia swietnie tagodzi stany zapalne, zwtaszcza te spowodowane
hemoroidami i zylakami. Przyjmowana wewnetrznie, poprawia krgzenie
i wzmacnia zyly, choé¢ oczywiscie nie cofnie zaawansowanych zmian
zylakowych. Zalecam picie trzech filizanek herbaty dziennie oraz
stosowanie jej jako kompresu na obolate miejsca.

Bole Gardta
Herbata z kamiennego korzenia, stosowana jako ptukanka, przynosi szybkg ulge przy nadwyrezonej krtani i bolu gardta.

Problemy Trawienne
Napar ten skutecznie tagodzi szerokq game probleméw trawiennych, w tym niestrawno$¢, zgage, zaparcia, biegunke i wzdecia. Koi
skurcze mieSniowe i poprawia krgzenie w narzgdach trawiennych, promujgc zdrowy uktad pokarmowy.

Redukcja Stresu i Leku

Herbata z tego ziota tagodnie poprawia nastr6j, zwieksza poczucie dobrego samopoczucia i zmniejsza napiecie. U niektorych
pacjentéw podnosi poziom energii i libido. Przy zwyklym stresie i nerwowoSci przepisuje 3 szklanki herbaty dziennie, podzielone na 3-
4 dawki. Nalezy jednak pamietaé, ze napar ten nie zastgpi profesjonalnej opieki medycznej w przypadku klinicznych stanéw lekowych
czy ostrych atakow paniki.

Przepisy
Herbata z Kamiennego

Korzenia 2 tyzeczki startego korzenia kolinszonii, 3 szklanki (ok. 700 ml) wody. Doprowadz wode z korzeniem do wrzenia, a
nastepnie drastycznie zmniejsz ogien i szczelnie przykryj garnek. Gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 30 do 45 minut. Pij od 180 do
240 ml, trzy razy dziennie.

Mitchella Roztogowa, Mitchella repens

Podobno angielska nazwa "Squaw-Vine" wywodzi sie z tradycyjnego
stosowania tej rosliny przy problemach menstruacyjnych i utatwianiu
porodu. Styszatem réwniez, jak nazywano jq jagodg kuropatwy lub
podwojng jagodg. W Polsce roSlina ta nie ro$nie dziko, ale gotowy
surowiec mozna bez problemu znalezé w dobrych sklepach
zielarskich.

Identyfikacja Rosliny

Czesto znajduje mitchelle w suchych lasach i na terenach
podmoktych. Lubi piaszczyste gleby oraz stanowiska od pétcienia do
petnego cienia. Jest to ptozgca, wiecznie zielona roslina lisciasta,
tworzqca bardzo niziutkq okrywe gruntowgq.
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Osigga okoto 5 do 8 cm wysokosci i rozrasta sie na szerokos¢ od 15 do 30 cm. Liscie sq
owalne lub okrqggte, ciemnozielone i btyszczgce. Kazdy lis¢ ma do ok. 2 cm diugosci i
biatawe zytki, rosngc parami wzdtuz todyg.

Efektowne, biate kwiaty pojawiajg sie parami na koficach pedéw od maja do lipca.
Kazdy kwiat ma cztery ptatki i trgbkowaty ksztatt. Z jednej pary kwiatow powstaje
jedna jasnoczerwona jagoda, ktéra dojrzewa péznym latem i moze utrzymaé sie na
roSlinie az do nastepnej wiosny.

Zastosowanie Jadalne
Jagody sq jadalne, ale w wiekszosci pozbawione smaku, wiec zazwyczaj nie zawracam
sobie nimi gtowy, chyba Ze zapasy jedzenia sq wyjgtkowo ubogie.

Zastosowanie Medyczne

Uzywatem mitchelli do leczenia bezsennosci, b6l6w reumatycznych i zatrzymywania
ptyndw, ale jej gtéwng, dawng wartoscig bylo przyspieszanie porodu i leczenie
probleméw menstruacyjnych. Dziata tonizujgco na macice i jajniki.

Cigza i Problemy Menstruacyjne

W dawnej praktyce zalecano czeste dawki Herbaty z Lisci Mitchelli w ostatnich tygodniach przed porodem, wierzqc, ze utatwia to
rozwigzanie. Dzi$ jednak, jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz, musze stanowczo zaznaczy¢: ziét stymulujgeych macice
pod zadnym pozorem nie wolno stosowacé przed samym koncem cigzy, gdyz mogg wywotaé poronienie. Wszelkie napary w trzecim
trymestrze mozna bezpiecznie pi¢ wytgcznie za zgodg lekarza prowadzgcego. Herbata ta bywa réwniez skutecznie uzywana na
bolesne, nieregularne miesigczki i wzde¢cia menstruacyjne. Po porodzie chtodnego naparu uzywa si¢ zewnetrznie do przemywania
piersi i tagodzenia bélu sutkow.

Dziatanie Uspokajajgce Herbata z Jagod
Mitchelli wykazuje dziatanie uspokajajgce na uktad nerwowy. Eagodnie zmniejsza stany lekowe i wycisza umyst.

Instrukcje Zbioru

Zbiergj liscie latem i susz je na stoficu lub w suszarce spozywczej do pozniejszego wykorzystania. Przechowuj susz w chtodnym i
suchym miejscu. Jagody zbieraj wczesng zimg, gdy sq w najlepszej formie. Uzywaj ich na §wiezo lub przekrdj owoce na pét i ususz
na przysztosc.

Przepisy

Herbata z Lisci

Mitchelli (Stosowana przy problemach menstruacyjnych i w cigzy pod kontrolg lekarza). 1 tyzeczka liSci mitchelli, 1 szklanka (ok.
24,0 ml) wrzqgcej wody.

Zalej suszone ziota wrzgtkiem.

Pozostaw herbate do zaparzenia na 10 minut.

Odcedz i wypij.

Herbata z Jagod
Mitchelli (Stosowana jako tagodny Srodek uspokajajqcy). 1tyzka Swiezych jagdd, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzqcej wody.
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Umyj jagody i usun te zwiedte lub przebarwione.

Zalej owoce wrzqgtkiem i parz przez 10 do 15 minut.
Rozgnieé jagody, aby popekaty i puscity sok do naparu.
Przecedz herbate przez gaze lub drobne sitko.

Postédz cukrem lub miodem wedle uznania.

Podawaj na gorgco lub na zimno.

Aletris Mgczysty (Korzein Jednorozca), Aletris farinosa

Pewnego ranka spotkatem starszq kobiete wykopujqcq ten korzen. Zebrata
go catkiem sporo, co wzbudzito mojg naturalng ciekawosc.
PorozmawialiSmy chwile i zwierzyta mi sie, Ze uzywa korzenia jednorozca,
by zachowaé mtody wyglgd skory.

Niestety nie dostatem od niej doktadnego przepisu, ale wiem, Ze robi z tego
korzenia krem, ktorego uzywa cata jej rodzina. Jej niezwykta uroda jest
najlepszym dowodem na jego skutecznosc. Sam tego nie probowatem, ale
zwykle przemywanie skory herbatg z korzenia powinno dawaé podobny,
tonizujgcy efekt.

Znam to ziolo przede wszystkim jako pozyteczny tonik na dolegliwosci
kobiece i do kilku innych zastosowan medycznych, ktore wymieniam
ponize;j.

Aletris nalezy do rodziny liliowatych i wystepuje we wschodnich rejonach
Standw Zjednoczonych. Jest to bylina, ktéra rozrasta sie za pomocq
podziemnych kigczy.

Wystepuje pod wieloma lokalnymi nazwami, takimi jak korzen kolkowy, korzen na febre, ptongca gwiazda czy diabelski kes.
Zazwyczaj bez problemu znajduje go na rozlegtych terenach wschodniego USA (w Polsce nie ro$nie dziko, jednak surowiec bywa
dostepny w dobrych sklepach zielarskich). Bardzo wazne jest, aby nie pomyli¢ go z tzw. fatszywym korzeniem jednorozca
(Chamaelirium luteum).

Identyfikacja Rosliny

Prawdziwy korzen jednorozca ma Zéttozielone, trawiaste liscie o dtugoSci od 5 do 10 cm. Sq one gtadkie i majg dos¢ jedrng
strukture. Zytki sq bardzo wyrazne i biegng rownolegle — na kazdym lisciu znajduje sie ich od 6 do 10. LiScie wyrastajg promieniscie,
bezposrednio z gérnej czesci rosngcego, petzajgcego kigeza. Lodyga jest wzniesiona i dorasta od 5 do 8 cm wysokoSci. U podstawy
jest okrggta, natomiast wyzej staje sie kanciasta. Na tej todydze tworzy sie ktosowaty kwiatostan matych, biatych kwiatéw o
ksztatcie urny. Gdy roslina kwitnie, jest bardzo tatwa do rozpoznania, wiec w razie jakichkolwiek watpliwosci — po prostu poczekaj
na kwiaty. Zobaczysz wtedy wysokie, ktosowate grona wspomnianych, urnowatych kwiatéw. Majqg one bardzo nietypowy wyglgd
ze wzgledu na swojg chropowatq, brodawkowatg powierzchnie zewnetrzng. Sq to kwiaty obuptciowe, wyrastajgce na szczycie
pedu. Sg cylindryczne, z z6ttawym odcieniem na pomarszczonym wierzchotku i szeScioma peknieciami na gorze. Zalgznia jest
jajowata i zweza sie w smuktq szyjke, ktéra na szczycie dzieli sie na trzy tatki. Owocem jest sucha, ostro zakoiiczona torebka z
trzema pekajgcymi klapami, zawierajgca wiele nasion.

Zastosowanie Jadalne
Jadalng czescig rosliny jest sam korzen. Przed zjedzeniem musi on jednak zostaé¢ poddany obrdbce termicznej (ugotowany). Ma on
specyficzny, stodko-gorzki, mydlany smak, ktory osobiscie uwazam za odpychajgcy, ale niektorzy go lubig.
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Z lisci tej roSliny parzy sie rowniez herbate.

Instrukcje Zbioru
Przy zbiorach lisci i korzeni zawsze nosze grube rekawice, aby unikngé zranien ostrymi, klujgcymi li§émi. Korzenie lubie
wykopywaé péznym latem, po czym susze je na pozniej.

Zastosowanie Medyczne

Korzen jednorozca byl tradycyjnie uzywany jako Srodek przeczyszczajqcy, wiatropedny, uspokajajgcy, przeciwskurczowy oraz jako
lek na biegunke i reumatyzm. Dziata on przeciwbélowo, ale ma tez silne efekty narkotyczne i odurzajgce. Przepisuje go doustnie w
formie suszu, proszku, herbaty lub nalewki. Stosuje rowniez mas¢ zrobiong z maceratu olejowego. Zdarzato mi sie uzywa¢é herbaty
z lisci. Nie mam tu sztywnych wytycznych co do dawkowania. Zioto to reaguje na ludzi bardzo réznie; dlatego zawsze wole zaczynaé
od absolutnie minimalnych dawek i zwiekszac¢ je powoli tylko w razie wyraznej potrzeby.

Cigza i Poronienia

Dawniej estrogenne wtasciwosci tego korzenia sprawiaty, Ze w tradycji ludowej uwazano go za lek zapobiegajgcy nawykowym
poronieniom, a zielarze nakazywali picie naparu przez catq cigze. Dzi$ jednak, jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz,
kategorycznie tego zabraniam. Ze wzgledu na wiasciwosci narkotyczne i silny, nieprzewidywalny wplyw na gospodarke
hormonalng, ro$lina ta jest skrajnie niebezpieczna i nie wolno jej stosowacé u kobiet ciezarnych.

Zaburzenia Miesigczkowania i Menopauza

WitasSciwosci estrogenne sprawiajq, ze korzen bywa pomocny w leczeniu wielu zaburzen miesigczkowania i tagodzeniu ucigzliwych
objawdéw menopauzy, w tym suchosci pochwy i uderzen gorgca. Uzywam nalewki z korzenia na te dolegliwosci, a takze na brak
miesigczki i bolesne skurcze, zawsze sugerujgc jednak pacjentkom wezes$niejszq wizyte u ginekologa.

Reumatyzm, Béle Miesni i Stawow
Korzenie dziatajg przeciwbdlowo i uspokajajgco. Robie z nich specjalng masé, ktorg pacjent moze wcieraé bezposrednio w bolgce
miesnie i stawy. Przynosi ona ulge w bdlu i doskonale rozluznia napiecia.

Wzdecia
Miatem kiedys pacjentke z ekstremalnymi wzdeciami i nic nie przynosito jej ulgi, dopoki nie sprobowaliSmy korzenia jednorozca.
Nalewka nie wyleczyta jej catkowicie, ale sprawita, ze objawy staty sie w koficu znosne dla niej i jej otoczenia.

Leczenie Kolki i Zatrué (Wazna Uwaga Medyczna)

Swiezy korzen wywotuje béle zotqdka, jednak w dawnych czasach suszonych lisci uzywano na dzieciece kolki. W duzych dawkach
korzen dziata takze wymiotnie i bywat stosowany do oprézniania zotgdka po potknieciu trucizny. Obecnie doskonale zdaje sobie
sprawe, ze podawanie toksycznej, odurzajgcej rosliny przy zatruciu, a zwtaszcza matemu dziecku na kolke, to potezny btqd. W
takich sytuacjach zawsze odsytam prosto na pogotowie lub do lekarza, zamiast eksperymentowaé z wymuszaniem wymiotow
trujgcym ziotem w domowych warunkach.

Pobudzanie Apetytu
Korzen jest rowniez dobrze znany ze stymulowania apetytu. Zdarzato mi sie podawaé malenkie dawki herbaty pacjentom ze
skrajng utratg wagi po chorobie, aby zachecic ich do jedzenia i pomdc organizmowi w procesie zdrowienia.

Ostrzezenie
Poniewaz korzen jednorozca ma silne wiasciwosci narkotyczne i uspokajajgce, bardzo tatwo go przedawkowaé. Uzywaj go z
ogromng ostroznoscig i zawsze zaczynaj od najmniejszych, sladowych dawek. W wiekszych iloSciach jest on toksyczny.
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Przepisy

Herbata z Korzenia Jednorozca

(Wytgcznie w celach leczniczych, w zadnym wypadku nie do rutynowego picia jako zwykly napdj). Kilka matych gatgzek
pokruszonego korzenia, 1 szklanka (ok. 220 ml) wody.

Wrzuc korzen do wody i doprowadz do wrzenia.

Zdejmij z ognia i pozostaw herbate do zaparzenia na 10 do 15 minut.

Przecedz i uzywaj naparu bardzo ostroznie, w matych dawkach leczniczych.

Herbata z Lisci Korzenia

Jednorozca 1/2 tyzeczki suszonych lisci korzenia, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody.
Zalej liscie wrzqgtkiem i parz pod przykryciem przez 8 do 10 minut.

Odcedz liscie i wypij napar.

Masé z Korzenia Jednorozca
Robienie tej masci to proces dwuetapowy. Najpierw musisz przygotowac macerat, a nastepnie samg mas¢.

Krok 1: Macerat Olejowy 1 szklanka oliwy z oliwek (lub innego tagodnego oleju), 1/4 szklanki (ok. 60 ml) suszonego korzenia.
Posiekaj lub zmiel korzen na bardzo mate kawatki (mielenie sprawdza sie najlepiej).
Umies¢ korzen w szklanym stoiku i zalej wybranym olejem.

Maceruj olej przez 4 do 6 tygodni. Jesli chcesz przyspieszy¢ ten proces, mozesz delikatnie podgrzewaé olej w kgpieli wodnej przez 4
do 6 godzin. Olej jest gotowy, gdy wyraznie zmieni barwe od korzenia.

Przefiltruj olej przez papierowy filtr do kawy, aby pozby¢ sie zanieczyszczen.
Przechowuj gotowy macerat w chtodnym, ciemnym miejscu.

Krok 2: Przygotowanie Masci 1 szklanka Maceratu Olejowego z Korzenia, ok. 30 g wosku pszczelego (lub odrobine wiecej).
Delikatnie podgrzej Macerat Olejowy.

Dodaj wosk i nieustannie mieszaj, az catkowicie si¢ stopi i gtadko potgczy z olejem.
Ostudz mas¢ przed uzyciem.

Jesli po zastygnieciu mas¢ nie jest dla Ciebie wystarczajqgco gesta, ponownie jq podgrzej i dodaj wiecej wosku, powtarzajgc ten krok
az do uzyskania pozgdanej konsystencji.

Nalewka z Korzenia Jednorozca

Stosuj nalewke zewnetrznie na skore lub przyjmuj jg wewnetrznie z najwyzszg rozwagq. Zawsze zaczynaj od bardzo matych dawek
(zaledwie kilka kropli), zwiekszajqc je powoli tylko w razie potrzeby. Bgdz ostrozny - to wyjgtkowo silne lekarstwo. 1/2 szklanki
posiekanego korzenia, wodka 40%, ok. potlitrowy stoik ze szczelng pokrywkg.

Posiekaj korzen na najdrobniejsze kawatki, wrzué do stoika i mocno zakreé pokrywke.
Zalej stoik wodkg az po sam brzeg i dokre¢.
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Odstaw nalewke w ciemne, chtodne miejsce na 3 do 4 tygodni, pamietajgc o codziennym wstrzgsaniu stojem.

W razie parowania dolewaj alkoholu, aby stoik pozostawat peiny.

Przecedz mieszanine przez drobne sitko lub gaze. Bardzo mocno wyci$nij z zi6t caty ptyn.

Wyrzué resztki surowca. Odstaw alkoholowy ekstrakt w chtodne miejsce i pozostaw nienaruszony przez catq noc.
Nastepnego dnia przefiltruj jeszcze raz przez papierowy filtr do kawy, aby usungé wszelkie osady.

Przechowuj gotowg nalewke w chtodnym, zaciemnionym miejscu.

Ostrzen Wirginijski (Dziki Zywokost), Cynoglossum
virginianum

Ostrzen wirginijski pochodzi ze wschodnich rejonéw USA, od
Nowego Jorku po Floryde i Illinois. Zazwyczaj znajduje go na
otwartych wyzynach i terenach odradzajgcych sie po pozarach.

Identyfikacja Rosliny

Ta wieloletnia bylina rosnie prosto i nie rozgatezia sie. Liscie oraz
todyge pokrywajg drobne wioski. Liscie sq pojedyncze, majq od 10
do 20 cm dtugosci i od 2,5 do 7 cm szerokoSci, z catkowicie
gtadkimi brzegami. Sq znacznie wigksze i gestsze na dole todygi,
a stajg sie mniejsze na gorze. Rosliny, ktdre nie kwitng, tworzq
gestq rozete lisci, podczas gdy te kwitngce wypuszczajq ped ze
srodka rozety.

Bladoniebieskie kwiaty o Srednicy ok. 8 mm pojawiajg sie od maja do czerwca na dwdch do szesciu gronach. Kazdy ma piec gtebokich
ptatkéw. Owoce powstajg w lipcu i sierpniu. Na kazdy kwiat przypada od jednego do czterech orzeszkéw. Kazdy kryje jedno nasiono
pokryte haczykowatymi wioskami, ktore tatwo czepiajq sie ubrah. Wiosng roslina wypuszcza silny korzen palowy.

Zastosowanie Medyczne
Chociaz medycznie mozna uzywacé zarowno lisci, jak i korzenia, ten drugi ma najsilniejsze dziatanie, zwtaszcza gdy jest Swiezy. Zawsze
warto mie¢ tez jednak przygotowany zapas ususzonego korzenia. NajczeSciej wykorzystuje odwar ze §wiezego surowca.

Grzybica i Swedzqca Skora
Uzywam odwaru z korzenia do leczenia grzybicy pachwin, innych infekeji grzybiczych oraz swedzqcej skory. Naktadaj odwar na
zmieniong chorobowo skore dwa razy dziennie, az infekcja catkowicie ustgpi.

Pamieé (Wazna Uwaga Medyczna)

Dawne ksiegi zielarskie zalecaty picie odwaru co cztery dni w celu poprawy pamieci. Dzi$ jednak, jako zaktualizowany i
odpowiedzialny zielarz, kategorycznie zakazuje spozywania tej roSliny. Ostrzen zawiera toksyczne alkaloidy, ktore silnie i
nieodwracalnie uszkadzajg wgtrobe. Dlatego obecnie stosuje go wytgcznie zewnetrznie, co w zupelnosci wystarczy, by czerpaé z niego
korzysci bez narazania zdrowia.
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1 ? A ‘ Oparzenia, Sttuczenia i Stany Zapalne

N ' X Oktad ze zmiazdzonych lisci wspaniale tagodzi bdl, oparzenia,
sttuczenia i stany zapalne. Nalezy jednak pamietaé, by
stosowa¢ go wylgcznie na nienaruszong skore (nie naktadaj
go na otwarte rany ani zmiany nowotworowe, by toksyny nie
wniknety do krwiobiegu). Czesto uzywatem takich oktadéw do
usuniecia bolesnosci i otaré stép po dtugim marszu. Przynosi
to natychmiastowg i catkowitq ulge. Rownie dobrze radzi
sobie z bolem przy silnych siniakach i skreceniach.

Przepisy

Odwar z Dzikiego

Zywokostu (Wytgcznie do uzytku zewnetrznego) 3 tyzki
stolowe Swiezego Kkorzenia (zmielonego lub drobno
posiekanego), 1 litr wody.

Doprowadz wode do wrzenia i dodaj korzen. Zmniejsz ogien do minimum i przykryj garnek.

Gotuj na wolnym ogniu przez 20 minut (dla korzenia zmielonego) lub do 1 godziny (dla posiekanego).
Zdejmij z ognia i ostudz. PrzecedzZ przez papierowy filtr do kawy, aby usungé resztki korzenia.
Przechowuj w lodéwce do 3 dni lub zamroz na maksymalnie 1 miesigc.

Uzywaj zewnetrznie do przemywania skory lub w formie kompresow.

Zel na Stawy z Dzikiego Zywokostu

Ten zel dziata wyjgtkowo kojgco na stawy dotkniete artretyzmem. Wmasuj go w obolate miesnie i stawy. « 60 ml (1/4 szklanki)
odwaru z korzenia (z przepisu powyzej) « 60 ml (1/4 szklanki) czystego zelu z aloesu « 2 krople olejku eterycznego z miety pieprzowej
Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki i przechowuj w lodéwce. Zuzyj w ciggu jednego tygodnia.

Poziomka Pospolita, Fragaria vesca
Poziomki pospolite, nazywane réwniez poziomkami lesnymi lub alpejskimi, sq absolutnie pyszne, gdy zjada sie je prosto z krzaka. W
Polsce sq powszechne na stonecznych polanach i obrzezach laséw.

Niedaleko mojego domu ukryta jest mata polana petna dzikich poziomek. Przyznam, ze po zimowym braku aktywnosSci robie sie
nieco zastaly. Wiele wiosennych porankéw, kiedy kusi mnie, by odpuscié¢ spacer, to wiasnie mysl o wizycie w tym miejscu wycigga
mnie z t6zka. Kiedy owoce sq dojrzate, nie ma lepszej nagrody.

Identyfikacja Rosliny

Te wieloletnie byliny dorastajg do okoto 30 cm wysokoSci. Majq jasnozielone liscie utozone w grupy po trzy. LiScie sq podtuzne i
wyraznie zgbkowane. Roslina rozrasta sie za pomocg roztog6éw, ktore zakorzeniajg sie, tworzgc nowe sadzonki.

W naszych warunkach poziomki kwitng zazwyczaj w maju i czerwcu. Mate, biate kwiaty majg organy meskie i Zeniskie, a zapylane sg
przez owady. Kazdy kwiat ma pie¢ biatych ptatkow i z6tty Srodek. Owoce dojrzewajg na przetomie czerwca i lipca.
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Zastosowanie Jadalne

LeSne poziomki spozywa sie zazwyczaj na surowo, jednak mozna z nich
rowniez robi¢ wspaniate dzemy, galaretki, cukierki i domowe wypieki.
Czasami poddaje sie je fermentacji na wino lub wySmienite likiery.

Zastosowanie Medyczne
Medycznie wykorzystuje sie jagody, liScie oraz korzenie tej rosliny.

Dna Moczanowa (Podagra)

Poziomki to jedne z tych owocow i warzyw, ktére wspomagajq organizm
przy dnie moczanowej. Majq tagodne wtasciwosci przeciwzapalne i
pomagajq ograniczaé¢ odktadanie sie krysztatkdw kwasu moczowego w
organizmie. Codzienne jedzenie porcji poziomek dziata ostonowo. Czesto
dodaje do jedzenia nasiona selera, aby wzmocni¢ ten efekt. Pamietaj
jednak, ze przy ostrej podagrze odpowiednia dieta to tylko dodatek, a
podstawgq sq zawsze leki przepisane przez lekarza reumatologa.

Bol Gardta

Zalecam uzywanie herbaty z poziomek jako ptukanki na bél gardta. Jedna tyzeczka suszonych lisci zaparzona w szklance wrzgtku i
starannie odcedzona $wietnie tagodzi podraznienia i stany zapalne krtani. Zalecam ptukanie gardta co godzine lub wedtug potrzeb.

Dziatanie Moczopedne

LiScie poziomki majg wtasciwosci moczopedne i Sciggajqce, co pomaga wyptukaé nadmiar wody i toksyn z organizmu.

zapalny.

Problemy Zotqdkowe i Biegunka

Herbata zaparzona z lisci poziomkKi jest bardzo pomocna w leczeniu
biegunki i tagodnych probleméw Zotgdkowych. Same owoce i sok z
ro§liny wspierajg leczenie niezytéw Zotgdka. W dawnych czasach
zielarze leczyli w ten sposob czerwonke, jednak dzi§ w przypadku
ostrych infekgji jelitowych z krwig zawsze odsylam pacjentéw prosto
po bezpieczne antybiotyki.

Oparzenia, Skaleczenia i Rany

Antyseptyczne i antybakteryjne wtasciwosci liSci sprawiajg, ze sq one
dobrym wyborem do przyspieszania gojenia ran, skaleczen i drobnych
infekcji. Uzywam naparu jako ptynu do przemywania i odkazania, a
posiekane, Swieze liscie nakladam jako oktad, by zmniejszy¢ stan

Na oparzenia stoneczne mozna natozy¢ oktad z rozgniecionych owocoéw, by schtodzié i ukoié skore.
Bole Stawéw i Reumatyzm Liscie sq korzystne w tagodzeniu bolow artretycznych i stawowych. W tym celu czesto iqcze je z
dziurawcem. Mozna ich uzywa¢ osobno lub parzy¢é razem w jednym silnym naparze.
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Na oparzenia stoneczne mozna natozy¢ oktad z rozgniecionych owocéw, by
schtodzi¢ i ukoic skore.
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Napar z Lisci (. —— i r s f0ll0leS ovales
PoziomkKi 1 tyzeczka suszonych, pokruszonych lisci poziomki, 1 szklanka (ok. -\ /4
240 ml) wrzgcej wody. Zalej liScie wrzqtkiem i parz pod szczelnym
przykryciem przez 10 minut. OdcedZ i postédz wedle uznania. Pij jedng
szklanke, raz lub dwa razy dziennie. S‘Y'“a

Bole Stawow i Reumatyzm Ji]
Liscie sq korzystne w tagodzeniu boléow artretycznych i stawowych. W tym

celu czesto qcze je z dziurawcem. Mozna ich uzywaé osobno lub parzyé
razem w jednym silnym naparze.

Przepisy

\

dents :syrﬁélriquea
i
‘Ogmina

= 'nkéne

Napar z Poziomki i Dziurawca P

1 lyzeczka suszonych lisci poziomki, 1 tyzeczka suszonego dziurawca, 1
szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody; cytryna, midd lub cukier do smaku. Zalej W
ziota wrzqgtkiem i parz przez 10 minut. PrzecedzZ i postddz. Ta herbata bywa
dos¢ gorzka, dlatego midd i cytryna bardzo pomagajq poprawic jej smak. Pij
jedng szklanke, maksymalnie dwa razy dziennie.

receptacle jeune” |

v 33 Fraisier :awm=gtyir Zradl

Bqdz jednak ostrozny - ze wzgledu na obecnosé¢ dziurawca (ktory uwrazliwia skore na stofice i moze ostabiaé¢ dziatanie wielu lekéw
aptecznych), pij ten napar tylko po upewnieniu sie, ze nie koliduje z twoimi lekarstwami i unikaj w tym czasie ostrego stonca.

Dziki Pochrzyn (Pochrzyn Wiochaty), Dioscorea villosa

Korzen dzikiego pochrzynu dziata przeciwzapalnie i przeciwbolowo.
Uzywam go gtdwnie przy problemach trawiennych, ale z pewnoscig ma o
wiele wiecej zastosowan. W ostatnich latach rolina ta byta masowo
pozyskiwana i obecnie jest zagrozona wyginieciem na wielu obszarach,
dlatego staram sie zastepowaé jg innymi ziotami, kiedy tylko jest to
mozliwe. Mimo to, pozostaje wspaniatym lekarstwem, jesli masz do niej
dostep ze zréwnowazonych upraw lub pewnych zrdédet w sklepach
zielarskich.

Identyfikacja Rosliny

Dziki pochrzyn to bardzo zmienne pngcze o gtadkich todygach i
naprzemianlegtych lisciach.

Sercowate liscie posiadajg wyrazne zyiki, ktore rozchodzg sie promieniscie od todygi. Wystepujg w okétkach po trzy i sq lekko
owlosione od spodu. Od maja do sierpnia pngcze wytwarza oddzielne kwiaty meskie i Zzenskie. Jesienig pojawiajg sie
charakterystyczne, trjskrzydtate owoce. System korzeniowy tworzg bulwy.

Rosline te mozna spotkaé w wilgotnych, zalesionych obszarach od Florydy na pétnoc po Minnesote i Massachusetts, az po Teksas na
zachodzie (w Polsce nie wystepuje dziko). Z powodu nadmiernych zbiordw staje sie coraz rzadsza, dlatego podczas wykopkow zawsze
bardzo uwazam, aby zakopa¢ z powrotem czesé bulw dla odrodzenia sie rosliny.

161



Zaﬂim’or\a ?Csig?a Liololecznictwa

Zastosowanie Medyczne
Uzywam dzikiego pochrzynu w formie suszonego, sproszkowanego korzenia lub nalewki. Dorostym podaje zazwyczaj 400 mg
proszku dwa razy dziennie, lub od 2 do 3 ml Nalewki z Pochrzynu trzy do czterech razy dziennie.

Kolka, Choroba Lesniowskiego-Crohna i Inne Problemy Trawienne
W dawnej literaturze dziki pochrzyn znany jest rowniez jako ,korzen kolkowy”, co wskazuje na jego historyczne zastosowanie przy
kolkach i problemach gastrycznych.

Uwazam go za cenne wsparcie tagodzgce bolesne skurcze, stany zapalne
i wzdecia. Stosowatem go z dobrym skutkiem dla ztagodzenia objawow
zespotu jelita drazliwego (IBS). Musze jednak jako odpowiedzialny
zielarz zaznaczyé dwie rzeczy: po pierwsze, przewlekte choroby jelit (jak
choroba Crohna) wymagajq Scistej kontroli gastroenterologa, a ziota
mogq byé tu jedynie ttem. Po drugie, chociaz historycznie ziele to
stosowano na kolke, dzi§ absolutnie zakazuje podawania tak silnych
rozkurczowych ziét matym dzieciom i niemowletom.

Reumatyzm Korzen dzikiego pochrzynu zawiera substancje o dziataniu
silnie przeciwzapalnym i przeciwbélowym (m.in. cenng diosgenine), ktore
czynig go skutecznym w tagodzeniu objawéw reumatyzmu. Na
dolegliwosci stawowe podaje sproszkowany korzen lub ekstrakt kazdego
dnia, poniewaz najlepszych, trwatych rezultatéw nalezy sie spodziewaé
dopiero przy dlugoterminowym stosowaniu.

Przepisy

Nalewka z Dzikiego Pochrzynu Ok. 115 g (4 uncje) sproszkowanego
korzenia dzikiego pochrzynu, ok. 500 ml (1 pinta) wodki 40% (lub
mocniejszej).

Umies¢ sproszkowany korzen w czystym, szklanym stoiku i zalej go
alkoholem. Szczelnie zakre¢ pokrywke i odstaw stdj w chtodne, ciemne
miejsce.

Maceruj nalewke przez okres od 2 tygodni do 1 miesigca, pamietajgc o codziennym wstrzgsaniu stoikiem.

Przecedz gotowy ptyn przez papierowy filtr do kawy. Przechowuj nalewke w chtodnym i ciemnym miejscu, gdzie bezpiecznie zachowa
swoje wtasciwosci przez okres do 3 lat.

Golteria Petzajgca, Gaultheria procumbens

Jako dziecko jadiem stodkie jagody golterii i zulem jej
pikantne, cierpkie liscie. Smakujg one dokladnie tak, jak
popularny mietowo-kamforowy aromat, dzieki czemu zawsze
bezbtednie rozpoznaje te rosline po samym zapachu.

Identyfikacja Rosliny

Chociaz olejek z golterii jest dzi§ najczesciej syntetyzowany,
jego wyrazisty zapach jest powszechnie znany. W Polsce
golteria rzadko rosnie dziko w lasach, ale jest niezwykle
popularng, zimozielong rosling ozdobng, czesto sadzong
jesienig. Tworzy geste, niskie maty ulistnienia i osigga
zaledwie okoto 15 cm wysokosci.
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Petzajgce dywany tej roSliny najlatwiej znaleié na
zacienionych, lesnych stanowiskach. Lubi wilgotng, kwasng
glebe oraz polcien. Blyszczgce, woskowate i skorzaste liscie
majg owalny ksztatt. Rosng w grupach blisko wierzchotka
matej, czerwonawej todyzki. Dzwonkowate kwiaty pojawiajq
sie w czerwcu lub lipcu, ale czesto ukrywajq sie gteboko pod
lisémi. Jaskrawoczerwone jagody dojrzewajg poing jesienig i
utrzymujgq sie na krzewinkach przez catq zime.

Zastosowanie Medyczne

Olejek z golterii zawiera ogromne stezenie salicylanu metylu,
zwigzku chemicznego uzywanego do produkeji aspiryny
(NLPZ). Wykorzystuje sie go w kremach i maSciach do
usmierzania bélu miesni i stawow.

Ze wzgledu na skrajng toksycznos$é, czysty olejek z golterii nigdy nie powinien byé¢ spozywany doustnie. Zaledwie 30 ml olejku
zawiera odpowiednik 171 dorostych tabletek aspiryny! To Smiertelna dawka, co doskonale obrazuje, dlaczego pod zadnym pozorem
nie mozna go potykaé, nawet w matych ilosciach. Olejek pozyskuje sie z liSci poprzez destylacje z parg wodng. Same jagody i liScie
skutecznie tagodzg bél i stany zapalne. Stosuje te rosline gtéwnie zewnetrznie jako oktady, masci i kremy, a mocno rozcieficzone
napary z liSci dozuje doustnie z duzg ostroznoscig.

Bol Gardia
Herbata z golterii to znakomity Srodek na bdl i stan zapalny gardta. Zalecam pacjentom ptukanie gardta zaledwie jednym tykiem
naparu na raz, zuzywajgec maksymalnie jedng szklanke (240 ml) w ciggu catego dnia.

Bole Glowy, Bole Miesni i Stawow

Uzywam herbaty z golterii do szybkiego tagodzenia bolow gtowy, artretyzmu, reumatyzmu czy rwy kulszowej. Dziata btyskawicznie
na bél, a dlugofalowo zmniejsza wywotujgce go stany zapalne. Zalecam picie 1 do 2 tyzek stotowych naparu na raz, spozywajqc
absolutne maksimum w postaci jednej szklanki dziennie.

Kolka (Wazna Korekta)

W starych ksiegach zielarskich mozna znalezé wzmianki o podawaniu naparu z golterii niemowletom na kolke. Jako
zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz, kategorycznie tego zabraniam! Ze wzgledu na obecno$é wspomnianych salicylanow,
roSlina ta stwarza u matych dzieci ryzyko $miertelnego zespotu Reye'a. Przy niemowlecych kolkach i gazach zawsze wybieram
wylgcznie w 100% bezpieczny napar z kopru wloskiego.

Oktady na Zmiany Skorne

Zaréwno suszone, jak i $wieze liscie Swietnie sprawdzajg sie w formie rozgniecionego okladu na czyraki, obrzeki, rany i
owrzodzenia skory. Pamietaj, ze czysty olejek z golterii to potezny koncentrat. Nierozcienczony moze wywotaé¢ u niektorych oséb
kontaktowe zapalenie skory. Zawsze rozcieiczam go w proporcji 1:10 (1 czesé olejku z golterii na co najmniej 10 czesci oleju
nosnikowego, np. kokosowego lub oliwy).

Przepisy

Destylacja Olejku z Lisci Golterii

Potrzebujesz: matego alembiku (lub domowego szybkowaru), gietkiej rurki, miedzianej rurki chtodzgcej, naczynia z zimng wodg,
pojemnika zbiorczego i termometru.
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Przed destylacjg namocz liscie w niewielkiej ilosci wody przez noc w umiarkowanie cieptym miejscu (temperatura pokojowa). Lekka
fermentacja pomaga uwolnic olejki.

W6z ziota i wode do szybkowaru. Wody powinno by¢ tyle, by siegata na ok. 5 do 8 cm od dna.

Poprowadz pare z zaworu ci$nieniowego przez elastyczny wezyk do miedzianej rurki (zwinietej w wezownice i zanurzonej w
pojemniku z zimng wodg), a stamtqd prosto do naczynia zbiorczego.

Delikatnie podgrzewaj szybkowar. Olejek zacznie si¢ destylowaé blisko punktu wrzenia, ale jeszcze zanim woda zacznie gwattownie
bulgotac.

Uwaznie pilnuj, by szybkowar nie wygotowat sie do sucha.

Zbieraj destylat (mieszanine oleju i wody), dopoki kapigey ptyn nie stanie sie catkowicie przejrzysty, co oznacza, ze leci juz tylko
czysta woda i destylacja jest zakonczona.

Zlej oddzielony olejek do szklanej butelki z ciasnym korkiem.

Przed natozeniem na skore bezwzglednie rozcieficz olejek (max. 10% olejku na 90% oleju bazowego). Nie potykaj!

Staby Napar z Golterii

Ok. 15 g suszonych lisci, 1 litr cieptej wody. Namocz liScie przez 1 godzine, a nastepnie przecedZ napar. Uzywaj zewnetrznie do
przemywania i przygotowuj Swiezy ptyn co 24 godziny.

Herbata z Golterii

1 tyzeczka suszonych lisci golterii, 1 szklanka (240 ml) wrzqgtku. Zalej liscie wrzgcqg wodg i zaparzaj pod przykryciem, az napar
ostygnie. Przyjmuj doustnie wylgcznie po jednym tyku na raz w ciggu dnia. Maksymalna dawka: 1 szklanka na 24 godziny.
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Zelsemian Wiecznie Zielony (Zétty Jasmin), Gelsemium
sempervirens

Zelsemian to piekna, ale $miertelnie niebezpieczna roslina. Pamietam z
dawnych lat pacjentéw, a nawet dzieci, ktore ulegly zatruciu. Pngcze to
bardzo przypomina wiciokrzew, przez co bywa z nim mylone z
tragicznym skutkiem. Choé¢ dawni zielarze uzywali jej wewnetrznie z
braku innych opgji, dzis, jako odpowiedzialny specjalista, kategorycznie
tego zabraniam i zawsze wybieram catkowicie bezpieczne alternatywy.
Roslina ta w naturze rosnie w potudniowych stanach USA (w Polsce
mozna jg spotka¢ niemal wylqcznie w szklarniach lub u ostroznych
kolekcjonerow).

Identyfikacja Rosliny

W swoim naturalnym Srodowisku czesto widuje, jak wspina sie po ptotach, znakach, drzewach i budynkach, docierajgc na same
szczyty. Pngeza sq jednak smukte i nie odcinajg Swiatta roslinom ponizej. Bez podpory tworzg po prostu splgtang kepe. Liscie sq
pojedyncze, lancetowate, o blyszczqcej, woskowatej fakturze, ktorq tatwo wyczué w dotyku. Kazdy ma od 5 do 10 cm dtugosci i nieco
ponad 1 cm szerokosci. Zimg przybierajq zotty lub fioletowy odcien, ale przez wiekszosé roku sq gteboko zielone. To pngcze
pétzimozielone. Pachngce, zotte kwiaty pojawiajg sie od grudnia az do wiosny. Majq trgbkowaty ksztait lub forme pulchnych,
piecioramiennych gwiazd. Latem rozwijajq sie mate, sptaszczone i torebkowate owoce o dtugosci okoto 2,5 cm. Kwiaty wydzielajg
przyjemny, miodowy zapach.

Zastosowanie Medyczne
Praca z tq rosling wymaga najwyzszej ostroznosci. Cata roslina jest toksyczna, a nawet znikome dawki ekstraktu potrafig zabié. W
odlegtej przesztosci uzywano takich preparatow, ale dzi$ catkowicie odchodzi sie od nich w ziotolecznictwie.

Pielegnacja Skory
Historycznie uzywatem masci z nalewki na czyraki i trgdzik. Dzi$ jednak polecam o wiele bezpieczniejsze ziota (jak np. nagietek),
catkowicie unikajgc ryzyka wchtoniecia toksyn z zelsemianu przez uszkodzony naskérek.

Bol Miesni i Artretyzm

Zelsemian bywat kiedy$ stosowany na bole migsniowe i artretyzm. Naktadatem bardzo rozcieficzong masé miejscowo. Zbyt silny
preparat dziatat tak drastycznie, ze rozluznial mieSnie az do catkowitego paralizu - uSmierzat bél, ale dostownie unieruchamiat
pacjenta. Cho¢ historycznie miato to zastosowanie, dzi§ zdaje sobie sprawe, ze ryzyko ogdlnoustrojowego zatrucia przez skore jest
zbyt wielkie i bezwzglednie odradzam te metode.

Gorqczka i Bole Glowy

Zelsemian poteznie hamuje uktad nerwowy i dziata uspokajajgco. To zrodto jego dawnej medycznej popularnosci, a zarazem jego
Smiercionosnej trucizny. Kiedys zaledwie odrobina masci wmasowana w czoto tagodzita bdl gtowy. Mam jednak w swoim repertuarze
dziesigtki doskonatych i w 100% bezpiecznych lekéw na te dolegliwosé, dlatego nie ma najmniejszego sensu ryzykowaé kontaktu z
takg toksyng.
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Ostrzezenia

Bezwzglednie pamietaj, ze wszystkie czesci zelsemianu sq skrajnie toksyczne, a ich potkniecie bywa fatalne. Pod zadnym pozorem nie
wolno jes¢ jakiejkolwiek czesci tej rosliny. W USA nierzadko zdarza sie, Ze mate dzieci mylqg jq ze stodkim wiciokrzewem i wymagajq
pilnej reanimacji. RoSlina jest tak trujgca, ze potrafi zabi¢ nawet zapylajgce jg pszczoty! Wypicie niespetna 4 mililitréw ekstraktu to
udokumentowana dawka $miertelna. Objawy zatrucia to silne poty, nudnosci, paraliz migsni, drgawki i mocno rozszerzone zrenice. W
przypadku najmniejszego podejrzenia spozycia konieczna jest natychmiastowa pomoc medyczna na oddziale ratunkowym.

Przepisy (Podane wytgcznie jako ciekawostka historyczna, stanowczo odradzam ich przygotowywanie!)

Nalewka z Zelsemianu

115 g posiekanej kory Zelsemianu, 500 ml wodki (40%). Potgcz alkohol i
kore w szklanym stoiku ze szczelng pokrywkg. Maceruj przez 2 tygodnie,
czasami wstrzgsajqc. Gotowa nalewka ma fioletowawy odcieni i pachnie
miodem. OdcedZ ptyn i przechowuj w ciemnym miejscu — najlepiej pod
Kluczem, z dala od rgk dzieci.

Masé z Zelsemianu

30 ml nalewki z zelsemianu, 250 g czystej wazeliny. Wymieszaj bardzo
doktadnie oba sktadniki. W dawnych czasach naktadano jg punktowo i
niezwykle oszczednie na bolgce obszary.
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Klosowiec Fenkutowy (Klosowiec Anyzowy), Agastache foeniculum

Ktosowiec fenkutowy, znany réwniez jako ktosowiec mietowy, to wieloletnia roslina z rodziny jasnotowatych. Naturalnie wystepuje
w potnocnych i Srodkowych rejonach Stanéw Zjednoczonych, jednak w Polsce jest bardzo chetnie uprawiany jako piekna roslina
ozdobna i niezwykle cenny pozytek pszczeli.

Identyfikacja Rosliny

Ktosowiec dorasta od 60 do 150 cm wysokoSci. Ma
jasnozielone liscie o zgbkowanych brzegach, pokryte od
spodu drobnymi, biatymi wloskami. Mtode, rosngce pedy
majg atrakeyjny, fioletowy odcien. RoSlina wydziela
silny, wyrazisty aromat przypominajgcy mieszanke
miety i anyzu. Zioto to jest czeSciowo zdrewniate, z
rozgatezionymi i zazwyczaj nagimi todygami. Wtdkniste
korzenie réwniez mocno sie rozgaleziajg. Grona
drobnych, liliowoniebieskich kwiatéw pojawiajg sie na
wydtuzonych, klosowatych kwiatostanach od lipca do
wrzes$nia.

Zastosowanie Jadalne
Ktosowiec mozna wykorzystywac jako naturalny stodzik, przyprawe lub baze do wySmienitej herbaty. LiScie i kwiaty mozna spozywa¢é
na §wiezo, po ugotowaniu lub po ususzeniu.

Zastosowanie Medyczne

Zdrowie Serca i Bole Dtawicowe Dawne tradycje uwazaty napar z ktosowca za lek na serce i szybkg pomoc przy bélach dtawicowych
(dusznicy bolesnej). Cho¢ do dzi$ chetnie polecam jedng filizanke tej herbaty dziennie jako tagodny, bogaty w antyoksydanty tonik
wzmacniajgey, musze stanowczo podkresli¢: ziota nie leczqg zaawansowanych chordb serca. W przypadku nagtego bélu w klatce
piersiowej nalezy natychmiast szukaé pomocy kardiologicznej, a nie ratowac sie parzeniem herbaty!

Rany, Oparzenia i Zmiany Skorne

Na drobne infekcje skdrne, powierzchowne rany i lekkie oparzenia polecam oktad z lisci. Namocz suszone liScie lub rozgniec swieze i
natdz je bezposSrednio na chore miejsce. Przykryj czystq szmatkq i stosuj rano i wieczorem. Ktosowiec ma delikatne wtasciwosci
antybakteryjne i przeciwwirusowe.

Wspomaganie Trawienia
Zioto to Swietnie utatwia trawienie i zapobiega nadmiernym gazom oraz wzdeciom. Radze pacjentom wypijac filizanke cieptej herbaty
do ciezszych, bardziej obfitych positkow.

Biegunka

Herbata z klosowca bywa tez pomocna przy lekkich biegunkach. Zalecam wypicie jednej szklanki (ok. 240 ml) od razu, a nastepnie
powolne popijanie naparu przez reszte dnia, nawet gdy objawy juz ustgpiq. Takie nawadnianie uspokaja jelita i zapobiega nawrotom.
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Bole Miesni i Niepokoj

Polecam zebra¢ 3 do 4 tyzek stotowych lisci klosowca do kawatka gazy (lub woreczka Inianego) i zawiesi¢ na kranie podczas
napuszczania gorgcej wody do wanny. Zapach uwalniany wraz z parg wspaniale koi nerwy. Na koniec wrzué ziota bezposrednio do
wody i wygrzej w niej obolate miesnie.

Przeziebienie, Grypa i Zatory Oskrzelowe
Klosowiec pomaga wykrztusi¢ zalegajgcey $luz z ptuc, co czyni go dobrym wyborem przy przeziebieniach, grypie i infekcjach drog
oddechowych. W takich przypadkach zalecam picie cieptego naparu w miare potrzeb.

Opryszczka

Historycznie stosowatem olejek eteryczny z ktosowca jako kuracje przeciwwirusowq na opryszczke, popijajgc jednoczesnie herbate.
Dzi§ wiem, ze wirusa HSV to z organizmu nie usunie, ale moze lekko przyspieszy¢ gojenie bolesnych zmian. Pamietaj jednak, by
zawsze ekstremalnie rozcienczaé wszelkie olejki naktadane na skére, aby unikngé powaznych poparzen.

Kontaktowe Zapalenie Skory (np. od trujgcego bluszczu)

Przemywanie skory chtodnym naparem pomaga ztagodzi¢ uporczywe swedzenie po kontakcie z roslinami draznigeymi lub przy
alergiach kontaktowych.

Grzybica Stop i Skory

Wymocz stopy lub zainfekowany obszar w kgpieli z mocnym naparem z ktosowca. Zazwyczaj zalecam zaparzenie 4 tyzek stotowych
lisci w 1 litrze wrzgcej wody i dolanie tego naparu do miednicy. Stosuj codziennie az do pelnego wyleczenia.

Przepisy

Herbata (Napar) z Klosowca 1 tyzeczka suszonych lub 1 tyzka swiezych lisci i kwiatow, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody, miod
do smaku. Dodaj ziota do wrzgtku i zdejmij z ognia. Przykryj szczelnie i zaparzaj przez 15 minut. Przecedz herbate przez drobne sitko.
W razie potrzeby postodz miodem.

Olejek Eteryczny z Klosowca

Potrzebujesz alembiku lub szybkowaru (metoda destylacji: miedziana wezownica potgczona z zaworem ciSnieniowym, przechodzgca
przez pojemnik z zimng wodg do chtodzenia, uchodzgca do pojemnika zbiorczego).

W16z posiekane liscie i kwiaty do szybkowaru. Dodaj wode, by przykryta ziota i siegata na 5 do 8 cm wysokosci.

Podgrzewaj delikatnie i obserwuj, jak woda i olejek zaczynajg sie destylowaé (w okolicach punktu wrzenia, ale zanim woda zacznie
gwaltownie bulgotac).

Pilnuj, by garnek w zadnym wypadku nie wygotowat sie do sucha.

Zbieraj destylat tak dtugo, dopoki jest metny (co wskazuje na obecnos¢ olejku). Gdy do naczynia zacznie kapaé czysta, przezroczysta
woda, destylacja jest zakonczona.
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Zlej oddzielony olejek do szczelnej, szklanej butelki.

Wazne:

Przed natozeniem na skore, bezwzglednie rozciencz olejek. Stare receptury dopuszczaty stezenie 10%, ale jako zaktualizowany
zielarz zalecam o wiele bezpieczniejsze stezenie 1-2% olejku na 98-99% oleju bazowego (np. oliwy z oliwek). Nigdy nie potykaj
olejkow eterycznych!

Len zwyczajny, Linum usitatissimum

Len zwyczajny, znany u nas potocznie jako siemie Iniane, to niezwykle pozyteczna roslina uzywana do wyrobu lekow, oleju i tkanin.
Uzywam jego oleju jako ogdlnego toniku zdrowotnego w matych dawkach (w wiekszych ilosciach moze by¢ toksyczny). Dzi$ wielu
ludzi chetnie przyjmuje go jako doskonaty, codzienny suplement diety.

Identyfikacja Rosliny

Len to roSlina jednoroczna. Cho¢ rzadko znajduje go rosngcego dziko, w Polsce bardzo tatwo spotka¢ go na polach uprawnych.
Wypatruje go od czerwca do lipca, gdy aktywnie rosnie. Dojrzata roslina osigga od 60 do 105 cm wysokoSci. Luzne grona kwiatow
rosng na szczytach rozgatezionych todyg. Majg barwe od bladoniebieskiej do jasnego, niebiesko-fioletowego odcienia, a czasem sq
po prostu biate, z nieco ciemniejszym, niebieskim srodkiem. Kazdy kwiat (o Srednicy ok. z do 2,5 cm) ma pie¢ szerokich, owalnych
ptatkow, bialy Srodek, pieé precikow z niebieskimi koncowkami i zielong zalgznie.

Pie¢ dziatek kielicha ma ostry, lancetowaty ksztatt. Liscie Inu
sg pojedyncze, utozone naprzemianlegle, wzniesione i lekko
roztozyste.

Majg od 1,5 do 4 cm dtugosci i zaledwie 3 mm szerokosci. Sq
pozbawione ogonkow, zgbkow i wioskow. Eodygi w wiekszosci
sie nie rozgateziajg (chyba ze u samej gory), sq okrqgte w
przekroju, gtadkie i mocno ulistnione. Owocem jest okragta,
btyszczgca torebka o Srednicy ok. 8 mm.

Torebka ta peka na 10 klinowatych czesci, z ktorych kazda
kryje jedno lub dwa brgzowe nasionka.

Instrukcje Zbioru
Nasiona Inu zbiera sie podobnie jak pszenice, gdy dojrzejq, zzotkng i zaczng pekaé. Zbidr powinien odbywacé sie, gdy roslina jest
sucha i wolna od chwastow, ktore mogtyby obnizy¢ jakos¢ oleju. Nalezy uwazaé, aby nie uszkodzi¢ nasion podczas zbioru.

Zastosowanie Medyczne

Jako Suplement Diety Siemie Iniane jest niezwykle bogate w btonnik pokarmowy, kwasy omega-3 i niezbedne sktadniki odzywcze.
Uzywam jego oleju od lat jako naturalnego wzmocnienia organizmu, szczegolnie dla kobiet, a wspotczesna medycyna w pelni to
potwierdza.
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Kontrola Cholesterolu
Olej Iniany ma zbawienny wptyw na profil lipidowy.

Zdrowe ttuszcze pomagajg obnizy¢ catkowity cholesterol i frakcje
LDL, przywracajgc zdrowq rownowage.

W celu naturalnego wsparcia zalecam spozywanie ok. 28 g (1
uncje) zmielonych nasion dziennie lub 1 tyzke stotowg oleju.

Spozywanie rozdrobnionych ziaren jest dla wiekszosci osob po
prostu tatwiejsze i smaczniejsze.

Problemy Oddechowe

Regularnie polecam olej Iniany pacjentom z problemami
oddechowymi, takimi jak uporczywy kaszel, bol gardia,
przekrwienie bton sluzowych i zwykte przeziebienie.

Gorgca herbata zaparzona z siemienia Inianego przynosi bardzo
szybkg ulge w zatorach.

Przy zapaleniu ptuc czy optucnej stosowatem dawniej ciepte oktady
ze zmielonego Inu i gorczycy na klatke piersiowq, jednak dzi$
zawsze przypominam: ostre infekcje dolnych drég oddechowych
bezwzglednie wymagajq lekarza, a oktady mogg byé jedynie
usmierzajgcym bél dodatkiem domowym.

Problemy Uktadu Moczowo-Piciowego (Wazna Korekta)
W dawnych czasach zielarze uzywali zmielonego Inu do leczenia rzezgcezki, chordb nerek i standw zapalnych narzqdéw ptciowych.

Dzi$, jako odpowiedzialny specjalista, kategorycznie nie polegam na ziotach w leczeniu choréb wenerycznych (STD).

Takie infekcje wymagajq natychmiastowej interwencji lekarskiej i antybiotykéw, a herbate i olej Iniany stosuje wytgcznie pomocniczo
przy tagodnych podraznieniach pecherza moczowego.
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Zaparcia
Na zaparcia niezmiennie zalecam dwie tyzeczki siemienia Inianego kazdego ranka, obowigzkowo popite petng szklankg wody.

Czyraki, Ropnie, Opryszczka i Inne Choroby Skory
Gorqcy oktad z oleju Inianego skutecznie ,wycigga” infekcje i pomaga w gojeniu skory. Podgrzewam olej (uwazajqc, by mocno grzat,
ale nie parzyt), nasgczam nim wacik i naktadam bezposrednio na chore miejsce, przykrywajgc materiatem, by utrzymaé ciepto.

Przy czyrakach dawniej dodawatem do oleju lobelii. Kiedy$ wyleczytem w ten sposéb poteznego czyraka u miodego pacjenta,
oszczedzajge mu interwencji chirurga i bélu, choé¢ dzi§ przy duzych, ropnych zmianach zawsze odsytam najpierw na szybkg
konsultacje dermatologiczng.

Oparzenia
Na oparzenia naktadam kojgcy, chtodny olej Iniany bezposrednio na skore, powtarzajgc czynno$é kilka razy dziennie.

Rownowaga Hormonalna i Nowotwory
Len pomaga zréwnowazy¢ hormony zenskie, utatwiajgc tagodzenie i zapobieganie objawom menopauzy.

Miatem pacjentéw, u ktorych len stanowit fantastyczne wsparcie w trakcie leczenia raka piersi czy wqtroby. Wierze, Ze regulacja
hormonalna bardzo pomaga w tym procesie, jednak zawsze podkre§lam to z pelng mocg: siemie Iniane to wspaniaty, odzywczy

suplement wspomagajgcy organizm, ale w zadnym wypadku nie zastepuje i nie zwalnia z profesjonalnego leczenia onkologicznego.

Ostrzezenia
Zmielone i sproszkowane siemie Iniane btyskawicznie jetczeje.

Trzymam nasiona w catosci, w suchym miejscu, i krusze tylko tyle, ile potrzebuje na biezqcy dzien. Bezwzglednie pamietaj, by przy
spozywaniu siemienia Inianego pic bardzo duzo wody!

W przeciwnym razie nasiona wchiong catg dostepng wilgo¢ w jelitach, co moze doprowadzi¢ do bardzo niebezpiecznej niedroznosci
uktadu pokarmowego.

Przepisy

Herbata z Siemienia Lnianego z Miodem i Limonkq

Pij te herbate, gdy tylko czujesz, Ze zbliZa sie przeziebienie lub bol zatok. 2 tyzeczki swiezo zmielonego Inu, 1,5 szklanki (ok. 350 ml)
wody, midd i sok z limonki lub cytryny.

Doprowadz wode do wrzenia i wsyp zmielony len. Zmniejsz ogieti do minimum i gotuj na wolnym ogniu przez 15 do 20 minut.

Ostudz lekko napar i dodaj midd oraz sok z limonki do smaku.
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Destylacja Oleju Lnianego
Potrzebujesz: alembiku lub domowego szybkowaru, miedzianej wezownicy, naczynia z zimng wodq do schtadzania oraz termometru.

Umiesé swiezo zmielone (by uwolni¢ olej) nasiona Inu w szybkowarze. Dodaj wode, aby mocno przykryta nasiona i siegata na ok. 5 do
8 cm.

Poprowadz pare z zaworu ciSnieniowego szybkowaru wprost do wezownicy zanurzonej w zimnej wodzie.

Delikatnie podgrzewaj garnek i obserwuj rurke. Olej zacznie sie destylowac tuz ponizej punktu gwattownego wrzenia wody.

Uwaznie pilnuj, by nie wygotowa¢ garnka do zera.

Zbieraj metny destylat (mieszanine wody i oleju). Kiedy kapigcy ptyn stanie sie catkowicie przejrzysty, destylacja jest zakotficzona —
oznacza to, ze leci juz tylko woda.

Przelej oddzielony olej do szczelnej, szklanej butelki w celu przechowywania.

Lulek Czarny, Hyoscyamus niger

Lulek to roSlina trujgca i uzywam jej z najwyzszg
ostroznoscig, gtownie do uzytku zewnetrznego. Posiada on
pewne historyczne zastosowania wewnetrzne, ale ze
wzgledu na Smiertelne niebezpieczenstwo, jakie ze sobg
niesie, kategorycznie odradzam jego spozywanie bez
Scistego nadzoru wykwalifikowanego lekarza. Nigdy nie
mam trudnoSci z rozpoznaniem tego ziota. To piekna
roslina, ale jej odrazajqcy zapach zdradza jg za kazdym
razem. Znany powszechnie jako lulek czarny, nalezy do
bardzo toksycznej rodziny psiankowatych.

Identyfikacja Rosliny
Lulek moze rosng¢ jako roslina jednoroczna lub dwuletnia,
osiggajgc od 30 do 180 cm wysokosci.

Formy jednoroczne majg zazwyczaj mniejsze i stabsze kwiaty. LiScie odziomkowe (w rozecie) majg ogonki o niemal takiej samej
dtugosci jak blaszka lisSciowa, sq miekkie i utozone naprzemianlegle. Okres kwitnienia rozpoczyna sie w czerwcu i trwa do wrzesnia.

Kwiaty sq lejkowate, z piecioma tatkami. Majg brgzowawo-26tty kolor poprzecinany gestq siecig ciemnofioletowych zytek. Rosng na
szczytach pedow w dtugich, ulistnionych, ktosowatych kwiatostanach, z najmtodszymi kwiatami na samym koncu. Szarawozielone
liScie majg wyrazne, biate unerwienie. Sq duze - dorastajg do 15 cm szerokosci i 20 cm dtugosci, a ich brzegi sq grubo zgbkowane lub
lekko klapowane. Dojrzata roslina posiada grubg, silnie owlosiong, szeroko rozgateziong i wzniesiong todyge. Owoc przypomina
miniaturowego ananasa.

Pojawia sie po przekwitnieciu, ma okoto 2,5 cm diugosci i pie¢ charakterystycznych zgbkéw na szczycie. Kazdy owoc jest wypchany
czarnymi nasionami, a jedna roslina potrafi wyprodukowaé ich od 10 do nawet 500 tysiecy. Giéwny korzen palowy jest gruby,
rozgateziony i ma biatawy kolor. W Polsce lulek jest dos¢ pospolitg rosling ruderalng. Lulek zupelnie nie znosi podmokiych gleb.
Znajduje go obficie na terenach otwartych, pastwiskach wzdtuz ogrodzen, na poboczach drég, nieuzytkach i wysypiskach.

Instrukcje Zbioru
Aby lekarstwo byto skuteczne, ziele nalezy zbiera¢, gdy lulek jest w peini kwitnienia. Zawsze bardzo uwaznie obserwuje rosliny, by
uchwyci¢ ten krotki moment. Przekonatem sie, ze jesli bede zwlekat, owady btyskawicznie zaatakujg i zrujnujg cate liscie.
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Zastosowanie Medyczne

Poniewaz roSlina jest silnie trujgca, wszystkie lekarstwa z niej tworzone
dawniej musiaty by¢ precyzyjnie dawkowane i ostroznie regulowane.
Dzi$ preferuje stosowanie tego ziota wylgcznie zewnetrznie, gdzie
zminimalizowane jest ryzyko powaznych zatrud.

Zastosowanie Wewnetrzne (Wazna Korekta Medyczna)

W dawnej literaturze roslina ta byta stosowana doustnie do tagodzenia
boléw miesni, nadreaktywnego pecherza i bélu przy stanach zapalnych
drég moczowych. Dziata moczopednie, nasennie i rozkurczowo. Jej
hipnotyczne dziatanie jest bardzo podobne do wilczej jagody
(belladonny), choé¢ nieco tagodniejsze. Niestety, jej narkotyczne
wlasciwosci tatwo prowadzg do groznych naduzyé i mogq zakonczy¢ sie
$pigczkq lub Smiercig.

Dlatego obecnie, jako odpowiedzialny zielarz, catkowicie wykluczam
lulka z jakichkolwiek kuracji doustnych. Na zapalenie pecherza zawsze
dobieram bezpieczne ziota (np. mgcznice czy Zurawine).

Dna Moczanowa, Nerwobole i Bole Reumatyczne

Bdl wywotany dng moczanowg, silnymi nerwobélami czy reumatyzmem bywa wcigz z powodzeniem leczony oktadami ze $wiezych
lisci lulka. Zmiazdz liScie i nat6z je bezposrednio na bolgce miejsce (upewniajgc sie, ze skora nie ma zadnych otwartych ran ani
zadrapan, przez ktdre moglyby wnikngé toksyny). Przykryj obszar czystym materiatem. RoSlina ma silne wtaSciwosci znieczulajqgce,
wiec okazjonalnie uzywam jej w ten sposob takze na naciggniecia czy skrecenia miesni.

Hemoroidy
Zalecam zewnetrzny kompres ze zgniecionych lisci lulka, aby zmniejszyé obrzek i dotkliwy bl wywotany zewnetrznymi
hemoroidami (pod warunkiem, Ze nie wystepujq tam zadne krwawienia szczelinowe).

Turowka Wonna (Stodka Trawa), Hierochloe odorata /
Anthoxanthum nitens

Kiedy spaceruje po tej stodkiej trawie, od razu wyczuwam jej piekny,
charakterystyczny zapach (znany u nas powszechnie z aromatyzowania
wodki Zubrowki). Uwielbiam widok pola turdwki uginajgcego sie pod
wplywem wiatru. Ta pachngca ro$lina ma wiele znanych wtasciwosci
leczniczych, a podejrzewam, ze istnieje jeszcze wiele takich, ktorych nie
zdgzytem poznaé. W Ameryce Potnocnej rosnie na pétnocy i pétnocnym
zachodzie USA, na wielkich rowninach i w Gérach Skalistych. W Polsce
wystepuje naturalnie, choé¢ w dziczy jest rzadka i podlega Scistej lub
czeSciowej ochronie (mozna jg jednak legalnie uprawiaé we wlasnym
ogrodzie). Tur6wka wonna to wieloletnia trawa, ktdora jest niezwykle
odporna nawet na ekstremalne mrozy.
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Identyfikacja Rosliny

Zdzbta trawy nie sq sztywne, wigc roslina dorasta zazwyczaj do okoto 20 cm
wysokosci, po czym pod koniec lata zaczyna sie pokladaé i rosngé poziomo,
osiggajgc nawet do 1 metra dtugosci. LiScie sq bardzo blyszczqgce i catkowicie
gtadkie. Pod ziemiq podstawa liScia jest szeroka i biata, pozbawiona twardych
wioskow.

Instrukcje Zbioru

Zbieram turéwke przez cate lato, Scinajgc jg ostroznie tuz nad ziemig w
potrzebnych mi iloSciach. Wole uzywac jej na Swiezo przez caly sezon, a
dopiero pod koniec lata susze solidny zapas na zime. Stodka trawa zebrana po
pierwszych przymrozkach niestety traci juz cze$¢ swoich cennych,
prozdrowotnych zwigzkow.

Zastosowanie Medyczne

Rozrzedzanie Krwi i Wlasciwosci Przeciwzakrzepowe (Wazna Korekta)
Turéwka zawiera kumaryne (to ona odpowiada za ten piekny zapach) i inne
zwigzki o wiaSciwosciach przeciwzakrzepowych. Dawniej zielarze zalecali jg
pacjentom z arytmig, by zapobiega¢ udarom. Dzi$, jako odpowiedzialny zielarz,
kategorycznie odradzam takie eksperymenty na wtasng reke. Kumaryna potrafi
by¢ silnie toksyczna dla wgtroby w wiekszych dawkach, a zabawa z
krzepliwo$cig krwi przy uzyciu domowych naparéw to prosta droga do
krwotokow lub zawatéw. Trawy tej pod zZadnym pozorem nie powinny
stosowac osoby z zaburzeniami krzepniecia krwi, a pacjenci kardiologiczni
muszq polegaé na precyzyjnych, nowoczesnych lekach.

Przeziebienia i Zatory Oskrzelowe

Moi przyjaciele, rdzenni Amerykanie, wdychali dym z palonej stodkiej trawy, by leczy¢ przeziebienia i zatkane zatoki. Stanowczo
odradzam te praktyke. Wdychanie jakiegokolwiek dymu poteznie podraznia drogi oddechowe, ktore podczas infekeji sq juz i tak w
stanie zapalnym, co wyrzgdza wiecej szkod niz pozytku. Zdecydowanie wole przepisywaé na katar catkowicie bezpieczny napar,
czasem tgczqc turdwke z nasionami zachodniej rutewki.

Bol Gardta, Kaszel i Gorgczka

Jedna filizanka herbaty z turéwki jest zazwyczaj wystarczajqca, aby odczuwalnie ztagodzié¢ bél gardta, kaszel i obnizyé gorgczke.
Napar ten mozna bezpiecznie, powoli popijac przez caly dzieh, w miare pojawiajgcych sie dolegliwosci.

Choroby Weneryczne (Wazna Korekta)

W starych zapiskach mozna znalezé porady, by pi¢ 1 szklanke herbaty z turéwki dwa razy dziennie w celu wyleczenia choréb
wenerycznych. Dzi§ doskonale wiem, Ze picie pachngcego naparu w zaden sposob nie powstrzyma agresywnej infekeji bakteryjnej
przenoszonej drogg ptciowq. Takie schorzenia bezwzglednie i bezzwtocznie wymagajg interwencji lekarza oraz antybiotykoterapii.

Przepisy

Herbata ze Stodkiej Trawy 1 tyzka stotowa posiekanych, $wiezych liSci turéwki wonnej, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody.
Zalej posiekane liscie wrzqgtkiem i zaparzaj pod szczelnym przykryciem przez 5 do 8 minut. Popijaj powoli w razie potrzeby, by
przyniesc sobie ulge podczas przeziebienia.

Herbata z Turowki i Rutewki 1 tyzka stotowa Swiezych liSci turowki, 1/2 tyzeczki zmiazdzonych nasion rutewki, 1 szklanka (ok.
240 ml) wody. Wrzué nasiona rutewki do wody i doprowadz catosé do wrzenia. Zdejmij garnek z ognia i dorzué swieze liscie
turéwki. Przykryj herbate i pozostaw do zaparzenia na 8 do 10 minut. Pij napar w razie potrzeby, aby ulzy¢ sobie przy silnym
katarze i zatorach oddechowych.
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Lipa Amerykanska, Tilia americana

Lipa amerykanska nalezy do rodziny Slazowatych (Malvaceae).
Angielska nazwa potoczna tej roSliny nawigzuje do stowa
,bastwood”, co odnosi sie do tradycyjnego wykorzystywania
wewnetrznej warstwy kory (tyka) do wyplatania lin i koszy.

Drzewo to pochodzi ze wschodnich rejonéw Ameryki Péinocnej -
od granicy z Kanadg, przez Oklahome i Karoling Potudniowgq, az
po Nebraske. Czesto znajduje je réwniez w gorzystych regionach
Karoliny Pétnocnej i Tennessee. W Polsce ten konkretny gatunek
wystepuje rzadko (gtéwnie w parkach i ogrodach botanicznych),
ale nasze rodzime gatunki — lipa drobnolistna i szerokolistna —
posiadajg niemal identyczne wiaSciwosci i mogg byé z
powodzeniem stosowane zamiennie. Lipa amerykanska najlepiej
rosnie w zyznych dolinach, na nizszych zboczach i w dnach rzek,
zazwyczaj na gtebokich, dobrze przepuszczalnych glebach. W
potudniowych Appalachach wystepuje na wysokosciach do okoto
1500 metréw n.p.m.

Identyfikacja Rosliny

Lipa amerykanska to $rednie lub duze drzewo liSciaste, osiggajgce wysokosé od 18 do 36 metréw (rzadko do 39 m). Dojrzaty pien
osigga Srednice od 0,9 do 1,5 metra. Kora jest szara, wyraznie porysowana bruzdami i ptaskimi grzbietami. LiScie utoZone sq
naprzemianlegle, majg niesymetryczny, sercowaty ksztalt, a u podstawy sq niemal Sciete. Blaszki liSciowe majg od 5 do 12,5 cm
szerokosci, sq grube i lekko skorzaste, z plytko zgbkowanymi brzegami. Z obu stron sq gtadkie i pozbawione wtoskéw lub posiadajg
lekki meszek na spodniej stronie. Kwiaty sq zéttawobiate, o Srednicy od 8 do 12 mm. Rosng w zwisajgcych gronach po 6 do 20 sztuk na
szyputce, ktora wyrasta ze Srodka podtuznej, liSciowatej i mocno uzytkowanej podsadki o dtugosci od 5 do 10 cm. Kwiaty sq niezwykle
pachngce i miododajne. Kwitnie na przetomie maja, czerwca i lipca (zazwyczaj 1-4 tygodnie po rozwinieciu lisci). Owoce to twarde,
suche, kuliste orzeszki o Srednicy 8-10 mm. Nasiona rozsiewajg sie w pazdzierniku.

Zastosowanie Jadalne Jadalnymi czesciami tej rosliny sq kwiaty, liscie oraz sok. Mtode liScie swietnie sprawdzajg sie jako dodatek
do satatek. Sok pozyskiwany z kory to orzezwiajgcy, stodki nap6j, ktéry mozna zagesci¢, tworzqc naturalny syrop stodzgcy. Same
kwiaty lubie dodawa¢ do satatek lub stosowa¢ jako wspaniaty zamiennik czarnej herbaty.

Zastosowanie Medyczne Wiasciwosci lecznicze lipy amerykanskiej obejmujg dziatanie: przeciwskurczowe, ostaniajgce, napotne,
moczopedne, uspokajajqce, tagodzqgce infekcje oczne i zwalczajgce pasozyty.

Pielegnacja Skory i Oparzenia

Herbata z wewnetrznej kory lipy (tyka) wspaniale koi i zmiekcza skore, gdy jest stosowana jako ptukanka. Cze$é moich pacjentow
uzywa jej jako codziennej odzywki do skory, ale ja polecam jg przede wszystkim na oparzenia termiczne, oparzenia stoneczne i silne
podraznienia. Na otwarte czyraki i zakazenia skérne uzywam mocnej herbaty (parzonej z podwojnej ilosci kory) do przemywania
chorych miejsc. Taki napar stosowany zewnetrznie tagodzi stany zapalne, redukuje swedzenie i zapobiega rozprzestrzenianiu sie
infekgji.
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Zastosowanie Medyczne

WiaSciwosci  lecznicze lipy amerykanskiej obejmujg dzialanie:
przeciwskurczowe, ostaniajgce, napotne, moczopedne, uspokajajqce,
tagodzqce infekcje oczne i zwalczajgce pasozyty.

Pielegnacja Skory i Oparzenia

Herbata z wewnetrznej kory lipy (tyka) wspaniale koi i zmiekeza skore, gdy
jest stosowana jako ptukanka. Cze$¢ moich pacjentéw uzywa jej jako
codziennej odzywki do skory, ale ja polecam jq przede wszystkim na
oparzenia termiczne, oparzenia stoneczne i silne podraznienia. Na
otwarte czyraki i zakazenia skorne uzywam mocnej herbaty (parzonej z
podwajnej ilosci kory) do przemywania chorych miejsc. Taki napar
stosowany zewnetrznie tagodzi stany zapalne, redukuje swedzenie i
zapobiega rozprzestrzenianiu sie infekcji.

Dzialanie Uspokajajgce, Przeciwdrgawkowe i Przeciwbolowe
(Wazna Korekta) Nalewka z lisci i kwiatow bywata w dawnej medycynie
ludowej stosowana do leczenia drgawek i powaznych zaburzen uktadu
nerwowego. Dzi§, jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz,
kategorycznie przypominam: padaczka i napady drgawkowe wymagajq
Scistego, nowoczesnego leczenia neurologicznego.

Ziota nie zatrzymajg ataku padaczki! Uzywam tej nalewki wylgcznie jako wspaniatego, tagodnego Srodka uspokajajgcego i
przeciwbdlowego u pacjentow cierpigeych na zwykte nerwobdle, przewlekly niepokéj i bezsennosé. Przepisuje zazwyczaj od 1/2 do 1
tyzeczki nalewki dziennie (w razie potrzeby) lub tuz przed snem.

Nadcisnienie, Cholesterol i Tonik Nasercowy

Nalewka z lipy odczuwalnie wspiera uktad krgzenia i pomaga rozluzni¢ naczynia krwionosne, co tagodzi skoki ci$nienia krwi. Pomaga
rowniez w regulacji poziomu cholesterolu. W starych ksiegach zalecano jg na nieregularne bicie serca, jednak zawsze powtarzam moim
pacjentom: arytmia wymaga wizyty u kardiologa. Lipa to doskonaly tonik wspomagajgcy zdrowie serca, ale nie zastgpi lekéw
ratujgeych zycie. Stosuje 1/2 tyzeczki nalewki trzy razy dziennie jako dtugoterminowe wsparcie.

Czyraki i Infekcje Skorne
Z herbaty z lipy robie specjalny oktad, ktory doskonale "wycigga" rope z czyrakow i miejscowych infekeji skornych. Eagodne wiasciwosci
antybakteryjne hamujq rozwdj zakazenia, a ciepty kompres otwiera ujScie zmiany ropnej. Aby zrobi¢ taki oktad, wymieszaj kilka tyzek
stotowych mocnej herbaty z takg iloscig mgki kukurydzianej (najlepiej drobno lub Srednio mielonej), by powstata gesta pasta.
Rozsmaruj paste na zainfekowanym obszarze, trzymaj tak dtugo, jak to mozliwe i powtarzaj zabieg. Po peknieciu czyraka przemywaj to
miejsce czystym naparem.

Zapalenie Spojowek i Przemywanie Oczu (Krytyczna Korekta Medyczna)

W dawnych czasach zielarze uzywali naparu z lisci lipy do leczenia zapalenia spojowek, zalecajgc zakraplanie po 2-3 krople ptynu
prosto do kazdego oka. Dzi§ doskonale wiem, ze wpuszczanie jakichkolwiek domowych, niesterylnych roztworéw (zawierajgcych
mikrodrobinki zi6t) bezposrednio na gatke oczng niesie ze sobg drastyczne ryzyko ciezkich zakazen grzybiczych, bakteryjnych i
porysowania rogowki. Zamiast tego przygotowuje taki napar i po jego ostudzeniu mocze w nim sterylne waciki, ktére naktadam jako
kojgcy kompres wylgcznie na zamkniete powieki. Zanieczyszczenia z oka wyptukuje wylgcznie apteczng solg fizjologiczng.
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Czerwonka, Zgaga i Problemy Zotgdkowe
Nalewka z lipy bardzo dobrze radzi sobie z drobnymi dolegliwosciami zotgdkowymi i zgagg. Dawniej leczono nig réwniez czerwonke,
jednak dzi§ w przypadku krwawej biegunki natychmiast odsytam pacjenta na oddziat zakazny po antybiotyKki.

Przepisy

Herbata z Lipy

1 szklanka (ok. 240 ml) wody, 1 do 2 tyzeczek pokruszonej lub zmielonej wewnetrznej kory lipy. Doprowadz wode z korg do wrzenia, a
nastepnie drastycznie zmniejsz ogien. Gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 15 do 20 minut. Ostudz, przecedz i pij lub uzywaj jako ptynu
do przemywania skory. (Aby uzyskaé bardzo mocnq herbate, uzyj 3 do 4 tyZeczek kory).

Nalewka z Lipy

Kwiaty i liscie lipy, ok. 500 ml wodki (50%).

Wypetnij stoik do 3/4 objetosci lekko rozgniecionymi lisémi i kwiatami.

Zalej ziota alkoholem tak, by catkowicie je przykryt, wypetniajqc stoik po brzegi.

Szczelnie zakre¢ stoik i odstaw w chtodne, ciemne miejsce. Wstrzgsaj nim co 2-3 dni.

Zwracaj uwage na poziom alkoholu i dolewaj go w razie potrzeby, by ziota zawsze byty zakryte.
Maceruj cato$é przez 4 do 6 tygodni.

PrzecedZ mieszanine przez drobne sitko lub gaze i wyrzuc ziota.

Odstaw zlewki w chtodne miejsce i pozostaw nienaruszone przez catg noc.

Nastepnego dnia przefiltruj jeszcze raz (np. przez filtr do kawy), aby usungé wszelkie resztki osadu.
Przechowuj gotowqg nalewke w ciemnej, szczelnie zamknigtej szklanej butelce.

Stosuj dawke od 1/2 do 1tyzeczki.

Napar z Lipy do Oktadow na Oczy

1 tyzeczka lekko rozgniecionych lisci lipy, 1 szklanka (ok. 240 ml) wody destylowanej. Doprowadz wode z lis§¢mi do wrzenia, zmniejsz
ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 5 do 10 minut. PrzecedZ napar minimum dwukrotnie przez papierowy filtr do kawy, aby usungé
najdrobniejsze czgstki. Przed uzyciem ptyn musi catkowicie ostygng¢. Przygotowuj zawsze na $wiezo i uzywaj wytgeznie jako kompresu
na zamkniete powieki.

Jesion Amerykanski i Jesion Wyniosty, Fraxinus americana / Fraxinus excelsior

Jesion, nazywany w zaleznosci od odmiany jesionem amerykanskim, ptaczgcym lub pospolitym (w Polsce w stanie dzikim najczesciej
spotykamy jesion wyniosty), to wysokie, smukte drzewo, ktdre po osiggnieciu dojrzatosci moze dorastac do ponad 30 metréw wysokosci.
Za mtodu rosnie szybko i smukto, ale z wiekiem jego korona szeroko sie rozrasta i staje sie bardziej zaokrgglona.

Identyfikacja Rosliny

Wezesng wiosng, jeszcze zanim rozwing sie liScie, na gateziach pojawiajg sie wiechowate skupiska kwiatow (kwiaty meskie i zefiskie
rosng zazwyczaj na oddzielnych drzewach). Gatezie sq gtadkie, o szarozielonym zabarwieniu. Rozwijajg sie na nich duze (od 2o do 38 cm
dtugosci) ztozone liscie o ciemnozielonej barwie, z ktérych kazdy sktada sie z 5 do 11 owalnych listkow.

Listki sq btyszczqce i gteboko zielone z wierzchu, a od spodu wyraznie bledsze, o zgbkowanych brzegach. Jesieniq liscie przebarwiajg sie

na z6tto, bordowo lub gteboko fioletowo, tworzgc absolutnie wspaniate widowisko. Owoc to podtuzny, jasnobrgzowy, oskrzydlony
orzeszek (tzw. nosak) o dtugosci od 2,5 do 5 cm. Kazdy z nich zawiera jedno nasiono.
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Zastosowanie Medyczne
W dawnej medycynie ludowej wykorzystywano liScie, nasiona,
wewnetrzng warstwe kory (tyko) oraz sok (zywice).

Rak Skory (Krytyczna Korekta Medyczna)

Pewien rdzenny Amerykanin opowiadat mi o wielu
historycznych zastosowaniach jesionu amerykanskiego.
Uzdrowiciele z jego plemienia podobno uzywali Swiezo
upuszczonego soku z drzewa na zmiany nowotworowe i
otaczajgce je tkanki, zostawiajgc oktad na caly dzien i
Zmieniajqc go na noc.

Dzis$, jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz, musze to
stanowczo i bezwzglednie skorygowa¢é: pod Zadnym pozorem
nie wolno leczy¢ podejrzanych zmian barwnikowych i
nowotworow skory sokiem z drzewa!

Rak skory (np. czerniak) rozwija sie btyskawicznie i wymaga pilnej biopsji oraz interwencji chirurga onkologa. Domowe oktady z
soku mogg co najwyzej pomodc na zwykle, tagodne kurzajki, ale eksperymentowanie z nimi na guzach to $miertelne ryzyko.

Potogi Porod

Dawniej ekstrakt z liSci jesionu byt uzywany jako tonik oczyszczajgey po porodzie (1 tyzka stotowa dwa razy dziennie przez trzy dni).
Obecnie stanowczo odradzam stosowanie tak silnych ziét u kobiet w potogu, a zwtaszcza karmigeych piersiq, bez wyraznej zgody
lekarza prowadzgcego.

Gorgczka

Wewnetrzna kora jesionu ma wiasciwosci tonizujgce i Sciggajgce. Zaparzona w formie herbaty (Toniku) bywa stosowana do
tagodzenia stanéw gorgczkowych. Z kolei herbata z lisci jesionu dziata moczopednie i pomaga wyptukaé z organizmu nadmiar wody
oraz toksyn. Pije sie jedng filizanke, do trzech razy dziennie w razie potrzeby (absolutnie nie dtuzej niz przez 10 dni z rzedu).

Zottaczka (Niezwykle Wazna Korekta)

Stare receptury gtosity, ze liscie jesionu leczg zéttaczke, i zalecaly codzienne picie wina z odwarem jesionowym. To potezny i
niebezpieczny btgd dawnej literatury! Zéttaczka nie jest samodzielng chorobg, lecz objawem cigzkiej niewydolnosci wgtroby lub
zablokowania drog zétciowych. Podawanie pacjentowi z uszkodzong wgtrobg alkoholu (wina) wraz z jesionem, ktory sam w sobie
obcigza ten narzqd, to gwarancja pogorszenia stanu pacjenta. Wspotczesnie odrzucam ten przepis catkowicie.

Potencja (Libido)

Nalewka z owocow i nasion jesionu bywata stosowana w leczeniu zaburzen
erekgji i niskiego libido u mezczyzn. Uznawano, ze wptywa na gospodarke
hormonalng i musi byé stosowana z olbrzymim umiarem (maksymalnie
jedna dawka dziennie). Dawni pacjenci zgtaszali skutecznos¢ przy zazyciu 5
do 10 kropli na 30 minut przed aktywno$cig seksualng.

Nalezy zaczgé od najmniejszej dawki i nigdy nie przekraczaé¢ 10 kropli.
Dzisiaj mamy do dyspozycji znacznie bezpieczniejsze i przebadane leki od
urologa (np. inhibitory PDE5), dlatego nalezy traktowaé te nalewke raczej
jako ciekawostke.
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Ostrzezenia

Jesion stosowany wewnetrznie moze wywotywac¢ silne wymioty - zachowaj ogromng ostroznos¢ przy dawkowaniu.
To zioto 0 bardzo poteznym dziataniu. Pod zadnym pozorem nie tgcz go z lekami z apteki bez konsultagji z lekarzem.
Bezwzglednie nie podawaj jesionu kobietom w cigzy, matkom karmigcym piersiq ani matym dzieciom.

Zakaz stosowania u pacjentéw z jakimikolwiek problemami z nerkami lub wqtrobg.

Przepisy
Nalewka z Owocow Jesionu na Potencje Ok. 60 ml (1/4 szklanki) owocow jesionu wraz z zamknietymi nasionami, ok. 240 ml (1
szklanka) wodki (50%).

Posiekaj owoce w malakserze, blenderze lub drobno nozem.

Umies¢ je w matym (ok. 250 ml) szklanym stoiczku ze szczelng pokrywkg.

Zalej owoce alkoholem pod sam brzeg. Zakreé i mocno wstrzgsnij.

Pozostaw stoik w cieptym miejscu na 4 do 6 tygodni, codziennie nim potrzgsajqc.
Odcedz doktadnie ziota przez drobne sitko.

Przechowuj nalewke w chtodnym, ciemnym miejscu (wytrzyma do 5 lat).
Przyjmuj maksymalnie dziesie¢ kropli dziennie, jednorazowo.

Odwar Jesionowy w Biatym
Winie (Przepis podany wylgcznie w celach informacyjnych/historycznych - ze wzgledu na zawartosé alkoholu i wiasciwosci ziela,
kategorycznie zabroniony przy problemach z wqtrobg). Ok. 60 g (2 uncje) suszonych, pokruszonych lisci jesionu, 1 litr biatego wina.

W16z liscie do litrowego stoja ze szczelng pokrywkg.

Zalej liscie winem pod krawedz naczynia. Zakreé i wstrzg$nij.

Przechowuj macerat w chtodnym, ciemnym miejscu, wstrzgsajqc stojem kazdego dnia.
Pozostaw do infuzji na 4 do 6 tygodni.

Przecedz ptyn przez sitko lub papierowy filtr do kawy, wyrzucajgc liscie.

Przechowuj szczelnie zamkniety odwar do 3 miesiecy.

Ekstrakt z Lisci Jesionu
Ok. 30 g (1 uncja) suszonych i pokruszonych lisci jesionu, 1 litr wody. Doprowadz wode z li$émi do wrzenia i od razu wylgcz ogien.
Przykryj garnek szczelnie i zaparzaj ekstrakt przez 1 godzine. Odcedz liscie. Przechowuj ptyn w lodéwce maksymalnie przez 3 dni.

Tonik z Kory Jesionu

11yzeczka suszonej, wewnetrznej kory z jesionu (tyka), 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody. Dodaj kore do wrzgtku i natychmiast
zdejmij z ognia. Pozostaw tonik do zaparzenia na 15 minut pod przykryciem. Odcedz kore. Pij jedng filizanke, trzy razy dziennie
przez maksymalnie 10 dni.
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Jodta Balsamiczna, Abies balsamea

Jodta  balsamiczna to  niezwykle  popularne  drzewko
bozonarodzeniowe o charakterystycznym, stozkowatym Kksztatcie.
Znana jest rowniez jako balsam kanadyjski, sosna jodtowa, jodta
srebrna czy sosna srebrna. Drzewo to pochodzi z pdtnocno-
wschodnich rejonéw Stanéw Zjednoczonych. Latwo je rozpoznaé po
conicznym zarysie, krotkich, przypominajgcych igly liSciach i
wspaniatym, korzennym zapachu $wigtecznej choinki.

Identyfikacja Rosliny

Wiekszos¢ dojrzatych jodet balsamicznych osigga od 13 do 20 metréw
wysokosci (45 do 65 stop), choé niektore drzewa potrafig urosngé
znacznie wyzej.

Pospolite choinki sprzedawane do uzytku domowego majg zaledwie
kilka lat i sg wcigz mtode i niedojrzate.

W naturze drzewo tworzy wgskg korone, ktora potrafi byé nieco
bardziej zaokrgglona niz pojedynczy wierzchotek typowy dla drzew
komercyjnych.

Igly sq krétkie (majg okoto 2,5 cm diugosci), ptaskie i ciemnozielone z wierzchu, a od spodu majg piekny, srebrzysto-niebieski
odcien.

Kora jest gtadka i szara, usiana pecherzami wypetnionymi zywicg, ktore u starszych drzew tworzg szorstkq, tuszczqeg sie
powierzchnie.

Szyszki nasienne osiggajq od ok. 4 do 8 cm dtugosci, sq ciemnofioletowe, a po dojrzeniu brgzowiejg i naturalnie sie otwierajg, by
uwolni¢ uskrzydlone nasiona we wrzesniu.

Instrukcje Zbioru

Zywica (Pik): Zywica gromadzi sie w pecherzach na korze
drzewa. Nalezy bardzo delikatnie otworzy¢ je nozem,
wykonujgc subtelne naciecie, poniewaz gwattowne przebicie
sprawi, ze lepka maz pry$nie dookota. Sama zywica jest
przezroczysta, rzadka i bardzo lepka, a w niskich
temperaturach gestnieje, stajgc sie niemal zelowa. Zbieram jq
zazwyczaj do matego, szklanego stoika ze szczelng pokrywkg.

Ighy: Mtode igly i pedy najlepiej nadajg sie do robienia herbat i
nalewek, a wiosna to najbardziej optymalny czas na ich
zbieranie. Zawsze ususzam troche igiet, by mie¢ zapas na caty
rok, chociaz w razie pilnej potrzeby mozna je zbierac o kazdej
porze.

Zastosowanie Medyczne
Igty i gatqzki wykorzystuje sie do sporzgdzania leczniczych herbat, nalewek i ekstraktow, a zywice stosuje sie bezposrednio na skore
lub w formie zaparzanego naparu. Z destylacji pozyskuje sie rowniez bardzo silny i cenny olejek eteryczny.
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Gojenie Skaleczen i Ran:

Zywica wysmienicie sprawdza sie jako masé na wrzody,
skaleczenia i wszelkie rany. Pokrycie uszkodzonego obszaru
zywicg tworzy naturalng warstwe ochronng, ktéra zapobiega
infekcjom i drastycznie przyspiesza gojenie. Historycznie, przy
wiekszych rozcieciach uzywano jej poteznej lepkosci, aby
dostownie "skleic" brzegi rany. Jako zaktualizowany zielarz
jednak kategorycznie przypominam: przy gtebokich
rozcieciach udaj sie na szycie lub uzyj specjalnych plastrow,
Zywice zostawiajgc na powierzchowne otarcia!

Leczenie Infekcji:

W przypadku zakazonych ran dawna tradycja nakazywata zastosowanie olejku eterycznego bezposrednio na zakazony obszar.
Bezwzglednie pamietaj jednak, Ze czysty olejek eteryczny moze poparzyé skore — zawsze rozcieniczaj go w tagodnym oleju bazowym.

Spierzchniete Usta:
Posmarowanie ust odrobing zywicy skutecznie zapobiega ich pierzchnieciu na silnym mrozie, a przy pecherzykach (np. z gorgczki)
stymuluje ich bardzo szybkie gojenie.

Zapalenie Oskrzeli i Kaszel:

Przy ucigzliwych zatorach oskrzelowych, uporczywym kaszlu i bolu gardta, powolne popijanie nalewki lub herbaty z Zzywicy
fantastycznie tagodzi stany zapalne i skurcze drég oddechowych. Wspaniatym zabiegiem jest tez dodanie igiet jodtowych do gorgcej
kgpieli parowej lub sauny. Inhalacja uwalniajgcych sie z igiet olejkow rozluznia zalegajgceg flegme w ptucach i zdecydowanie utatwia
gtebokie oddychanie.

Rzezqczka (Krytyczna Korekta Medyczna):

W historycznych przekazach zapisano, ze picie herbaty z zywicy dwa razy dziennie leczy choroby weneryczne, takie jak rzezgczka.
Jako odpowiedzialny ekspert musze to kategorycznie zanegowa¢! Rzezqgczka to wyjgtkowo agresywna infekcja bakteryjna
wymagajgca bezzwlocznej antybiotykoterapii od lekarza. Opieranie si¢ na ziotowej herbacie w tym wypadku to droga do
nieodwracalnych szkod dla zdrowia.

Leczenie Raka (Krytyczna Korekta Medyczna):

Stare receptury gtosity réwniez, ze olejek z jodty ma wtasciwosci przeciwnowotworowe, zatrzymuje wzrost komérek rakowych i
zapobiega przerzutom po spozyciu doustnym (1-2 krople rozcieiiczone w oliwie). To Smiertelnie niebezpieczny mit. Prawdziwe
leczenie onkologiczne wymaga medycyny konwencjonalnej, a spozywanie olejkéw eterycznych do wewngqtrz zniszczy Twojg
wagtrobe i btony Sluzowe. Pod zadnym pozorem nie stosuj takich kuracji.

Bole Miesniowe:

Odpowiednio wyekstrahowany olejek z jodty jest za to znakomitym, zewnetrznym lekiem przeciwbolowym przy obolatych
miesniach i ciele. Wmasuj jego niewielkg ilos¢ w bolgcy obszar przed snem, by rano obudzi¢ sie z odczuwalng ulgg.
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Przepisy
Herbata z Zywicy: Rozpusé bardzo niewielkq ilosé zywicy (od 1/8 do 1/4 tyzeczki) w filizance cieptej wody lub ulubionej herbaty
ziotowej. Pij w razie skurczow oskrzeli i ostrego bolu gardta.

Ekstrakt Olejowy (Na Zimno): Wypenij czysty, szklany stoik w 2/3 do 3/4 objetosci suszonymi igtami i drobnymi, pokruszonymi
gatgzkami. Zalej ziota catkowicie oliwg z oliwek, po czym starannie wymieszaj, aby pozby¢ sie uwiezionych pecherzykow powietrza.
Odstaw stoik na stoneczny parapet na 2 do 4 tygodni, a nastepnie doktadnie odcedz olej.

Nalewka z Jodly Balsamicznej: Okoto 230 g (8 uncji) suszonych igiet, todyg i kory zmiksuj w blenderze lub malakserze na proszek.
Przesyp surowiec do duzego stoika ze szczelng pokrywkq i zalej wodkq w taki sposéb, aby naczynie byto catkowicie petne. Pozostaw
w cieptym miejscu na 4 do 6 tygodni, mocno wstrzgsajgc stojem kazdego dnia. Po odcedzeniu przez drobne sitko przechowuj w
chtodnym, ciemnym miejscu (nalewka zachowa wtasciwosci nawet do 5 lat).
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Topola Balsamiczna, Populus balsamifera

Topola balsamiczna nalezy do rodziny wierzbowatych (Salicaceae). Jest to
bardzo znane pétnocnoamerykanskie drzewo lisciaste, ale ja cenie jg przede
wszystkim za jej warto$¢ medyczng, zwlaszcza przy leczeniu przeziebien czy
dolegliwosci skornych.

Uczytem sie bezpiecznie operowaé nozem, Sciggajgc kore wiasnie z gatezi tej
topoli. Aiyana wybierata odpowiednie gatezie, a moim zadaniem bylo czyste
usuniecie kory do celdw leczniczych. To byto doskonate ¢wiczenie, poniewaz
czynnos¢ ta nie wymagata uzycia duzej sity.

Identyfikacja Rosliny

W Polsce nie jest to gatunek rodzimy, ale mozna jq czesto spotkac jako piekne
nasadzenia w parkach i ogrodach botanicznych. Jesli mieszkasz w rejonach,
gdzie roSnie obficie w naturze, pewnie dobrze jg znasz. Drzewo to zrzuca liScie
na zime i dorasta do imponujgcych 50 metréw wysokosci.

W pierwszym roku gatezie majg brgzowq kore, ktéra w miare wzrostu staje sie
szara. Ro$nie btyskawicznie, potrafige przybraé grubo ponad metr wysokosci w
ciggu jednego roku.

LiScie sg utozone naprzemianlegle, od wgskich do szerokojajowatych lub lancetowatych. Majg od 5 do 20 cm dtugosci i od 3 do 12 cm
szerokosci. Ich podstawa ma sercowaty lub lekko Sciety, gtadki ksztatt.

Brzegi sq drobno zgbkowane i lekko owtosione. Spod liscia jest biatawy lub bladozielony, z brgzowawym odcieniem. Ogonki liSciowe
majg od 2 do 10 cm dtugosci. Kwiaty zebrane sq w charakterystyczne kotki (bazie). Kotki meskie majg od 2,5 do 5 cm dtugosci, szybko
opadajg i posiadajq od 8 do 60 precikow.

Kotki zefiskie osiggajg dtugos¢ od 7,5 do nawet 20 cm. Kwitnie w potowie wiosny. Owoce to owlosione, jajowate torebki nasienne. W
Ameryce roslina ta wystepuje od przybrzeinej Alaski po gory Kalifornii, siegajgc az po pétnocny zachéd Meksyku. Potrzebuje
ogromnych ilosci wody, dlatego najczesciej znajduje jg na wilgotnych, podmoktych terenach wzdtuz rzek i na obszarach zalewowych.

Zastosowanie Jadalne

W dawnych czasach oszczedne gospodynie suszyly wewnetrzng warstwe kory topoli i ucieraly jg na proszek. Uzywano go do
zageszczania zup lub jako dodatek do mgki przy pieczeniu chleba. Kotki mozna je$¢ na surowo lub po ugotowaniu, ale majq bardzo
gorzki smak, ktory mi nie odpowiada — choé inni potrafig cenié ten aromat.

Zastosowanie Medyczne

Aiyana uczyla mnie, jak skutecznie wykorzystywa¢ te topole na wiele probleméw zdrowotnych, zwtaszcza stany zapalne skory i
dolegliwosci ptucne. Pgczki liSciowe majg rdznorodne wiasciwosci: antyseptyczne, moczopedne, stymulujgce i lekko przeciwgnilne.
Najczesciej wykorzystuje sie kore, lepkie pgezki i Zywice.
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Kaszel, Przeziebienia i Zapalenie Oskrzeli

Kora topoli balsamicznej to fantastyczne wsparcie przy infekcjach
uktadu oddechowego.

Dziala silnie przeciwzapalnie (zawiera naturalne zwigzki salicylowe),
tagodzi obrzek drog oddechowych, pomaga odkrztusié¢ zalegajqcy $luz
oraz zmniejsza gorgczke i bol.

Jako odpowiedzialny zielarz musze tu jednak zaznaczyé: w przypadku
powaznych infekeji oskrzeli czy ptuc niezbedna jest diagnostyka
medyczna, a kora topoli to jedynie naturalny Srodek tagodzgcy objawy,
nie zastepujqcy ostuchania przez lekarza.

Przy silnych zatorach drég oddechowych uwielbiam stosowaé inhalacje
parowq. Wrzucam pgczki topoli do wrzgtku, a pacjent siada w poblizu,
wdychajgc lekko ostudzong, nasycong olejkami pare. Przynosi to
natychmiastowq ulge i uwalnia zatoki oraz flegme.

Reumatyzm

Topola tagodzi bdl i stany zapalne reumatycznych stawow. Zazwyczaj
zalecatem codzienne picie herbaty z kory na takie dolegliwosci, jednak
zawsze upewniam sie, Ze pacjent nie cierpi na wrzody zotqdka ani nie

:;'_,;' 3%
ma alergii na aspiryne (ze wzgledu na wspomniane, draznigce zotgdek j i

salicylany). :
Weieram réwniez ekstrakt z topoli zewnetrznie, jako rozgrzewajgcq i
kojgcg weierke w wyjgtkowo bolgce, zesztywniate stawy.

Dolegliwosci Skorne

Zywica z pgezkéw topoli to doskonate ziotowe remedium na zapalenia skory, skaleczenia, drobne rany, lekkie oparzenia, trqdzik i
wysypki. Wspaniale nawilza i koi podrazniong skore, a herbata z kory sprawdza sie jako ptukanka. Przynosi ulge w bélu i swedzeniu,
wyciszajgc stan zapalny. Zywice mozna stosowaé na $wiezo lub wyekstrahowaé za pomocg alkoholu.

Przepisy

Ekstrakt z Zywicy Topoli Balsamicznej

Pgczki lisciowe topoli, woda, czysta wodka (50 %) lub inny mocny alkohol.

Gotuj pgczki lisSciowe w matej ilosci wody, az catkowicie zmiekng, a zywica naturalnie sie oddzieli. Pozostaw roztwor do ostygniecia.

Oddziel lepkg zywice (bedzie unosic¢ sie na powierzchni lub zbierze sie na brzegach) od wody. OdcedZ wygotowane pgczki.

Umies¢ zebrang zywice i odcedzone pgczki w szklanym stoiku. Zalej catosé wodkg po same brzegi i pozostaw do maceracji na dwa
tygodnie, codziennie mocno wstrzgsajqc stojem.

Po tym czasie odcedz pgczki i przechowuj gotowy, ciemny ekstrakt w chtodnym, zaciemnionym miejscu. Uzywaj zewnetrznie na skore
i stawy.

186



Za?im'ona %5(@7@ Liotolecznictwa
T L Dy (CF i ot | o .

Herbata z Topoli Balsamicznej
OKk. 30 g (1 uncja) drobno posiekanej kory topoli, 500 ml (1 pinta) wody.

Wrzué posiekang kore do wody i doprowadz do wrzenia. Przykryj garnek, drastycznie zmniejsz ogien i gotuj na bardzo wolnym ogniu
przez zaledwie 5 minut.

Pozostaw napar do ostygniecia i odcedzZ kore. Pij maksymalnie 1 szklanke (ok. 240 ml) dziennie, pamietajgc o przeciwskazaniach
przy wrazliwym zotqdku.

Woskownica Karolinska, Myrica caroliniensis

Owoce woskownicy sq prawdziwym przysmakiem wsrdd lokalnych
populacji ptakow, co w dawnych czasach nieraz wykorzystywatem
na swojg korzys¢ podczas polowan.

Czasami udawato mi sie niepostrzezenie podkrasé do stada dzikich
indykow, gdy zajadaty sie tymi owocami.

Nie jest to jednak tak proste, jak mogtoby sie wydawaé, poniewaz
krzewy woskownicy rosng w wilgotnych, podmoktych bagnach i
gestych zaroSlach.

Wiele innych ptakow réwniez zywi sie tymi owocami i nasionami
przez catqg zime.

Najczesciej znajduje woskownice rosngeg na wschodnim wybrzezu
Stanow Zjednoczonych, od Teksasu po Maryland. Rosnie na
bagnach i mokradtach w poblizu piaszczystych wybrzezy. Widziatem
ja réwniez wzdtuz brzegow Wielkich Jezior (w Polsce roslina ta nie
wystepuje dziko, ale spokrewniona z nig woskownica europejska,
Myrica gale, ro$nie pod Scistg ochrong na pasie wybrzeza
battyckiego).

Identyfikacja Rosliny

Jest to zazwyczaj krzew zimozielony (choé czasami zrzuca liscie), dorastajqcy od 1,2 do 1,8 metra wysokos$ci. Ma wydtuzone,
skorzaste, ciemnozielone liScie o postrzepionych brzegach, zwisajgce z cienkich, drobnych pni.

Krzewy wytwarzajg kwiaty wytgcznie meskie lub wytgcznie Zenskie (dwupiennosé). Kwiaty meskie majg od 3 do 5 precikow, podczas
gdy z kwiatéw zeniskich powstajq kuliste owoce, ktore sq obficie pokryte naturalnym woskiem. Kwiaty pojawiajg sie wiosng i
wezesnym latem, a owoce dojrzewajg péZnym latem i jesienig.

Dalej na potnoc rosnie inna odmiana — woskownica pensylwanska (Myrica pensylvanica), ale ich zasiegi sie pokrywajg. Eatwo
odrdzniam te krzewy, badajgc liscie. Liscie woskownicy pensylwanskiej sq bardziej zielone, majq bardziej zaokrgglone konce, a same
owoce pozbawione sq charakterystycznych wloskow i brodawek. W moim do$wiadczeniu odmiana pensylwanska nie posiada tak
silnych wlasciwosci leczniczych jak woskownica karolinska.

Instrukcje Zbioru

Do wigkszosci preparatéw leczniczych uzywam kory z korzenia woskownicy, a okazjonalnie takze lisci i jagdd. Kore z korzenia
zbieram pdzngq jesieniq lub wezesng zimg i susze do p6Zniejszego wykorzystania. rzechowuje jg w wiekszych kawatkach, a siekam
lub proszkuje dopiero wtedy, gdy jest mi potrzebna, aby zachowata petng $wiezos¢.

Kore nalezy trzymaé w szczelnie zamknietym pojemniku w chtodnym, ciemnym miejscu. Jagody zbieram, gdy sqg w szczycie
dojrzatosci, i jak najszybciej oddzielam od nich wosk. Zachowuje zaréwno sam wosk, jak i wode z gotowania do celow leczniczych.
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Zastosowanie Medyczne

Biegunka, Zapalenie Jelit i Problemy Trawienne (Wazna
Korekta Medyczna) Dawniej polecano sproszkowany korzen
woskownicy wymieszany ze szklankg wody na problemy
jelitowe i trawienne. Dzieki wysokiej zawarto$ci garbnikow
(whasciwosci Sciggajqgce), ziele to faktycznie moze zahamowaé
lekkg, przejsciowg biegunke. Jednakze historyczne ksiegi
sugerowaty leczenie w ten sposob zapalenia jelita grubego
(colitis). Dzi$, jako zaktualizowany zielarz, musze stanowczo
zaprotestowaé. Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego czy
choroba LeSniowskiego-Crohna to powazne choroby
autoimmunologiczne, ktére wymagajg Scistej kontroli
gastroenterologicznej i nowoczesnych lekow
przeciwzapalnych. Ziota Sciggajgce mogg jedynie maskowaé
objawy i prowadzi¢ do niebezpiecznych powiktan.

Czerwonka (Krytyczna Korekta Medyczna)

Dawne receptury nakazywaty stosowanie mocno stezonego ekstraktu z owocéw na czerwonke. Obecnie kategorycznie zabraniam
stosowania domowych metod w takim przypadku. Czerwonka (krwawa biegunka) to zagrazajgcea zyciu, ostra infekcja bakteryjna lub
pasozytnicza. Opieranie si¢ na ziotowych ekstraktach doprowadzi do skrajnego odwodnienia organizmu. Jedynym wtasciwym
ratunkiem jest natychmiastowa wizyta w szpitalu, kropléwki nawadniajgce i celowana antybiotykoterapia.

Przeziebienie i Bol Gardta

Sproszkowany korzen woskownicy rozpuszczony w szklance zimnej wody to doskonata, tagodzqgca ptukanka na bl gardta i
przeziebienie. Dziatanie Sciggajgce obkurcza opuchniete tkanki i tagodzi stan zapalny. Zamiennie mozna uzyé zimnej herbaty z lisci.
Obnizanie Gorgczki

Woskownica dziata napotnie - rozszerza naczynia witosowate w skorze i stymuluje wydzielanie potu. Parowanie potu naturalnie
chtodzi organizm, co pomaga tagodnie zbi¢ gorgczke podczas przeziebienia.

Bole Miesni i Stawy Reumatyczne

Wosk pozyskiwany z owocéw woskownicy zawiera substancje tagodzgce bol. W potgczeniu z whasciwoSciami sproszkowanego
korzenia stanowi wspaniatg, w 100% bezpieczng masé¢ do zewnetrznego stosowania na bolgce stawy i spiete miesnie.

Przepisy

Herbata z Woskownicy 1tyzka stotowa suszonych lisci woskownicy LUB 1 tyzka pokruszonego korzenia, 1 szklanka (ok. 240 ml)
wody. DoprowadZ wode do wrzenia i zalej niq liScie lub korzen. LiScie zaparzaj pod przykryciem przez 10 do 15 minut, natomiast
twardszg kore od 20 do 30 minut. Odcedz napar. Mozesz go uzywaé zar6wno na gorgco, jak i na zimno (np. do ptukania gardta).

Ekstrakt z Owocow Woskownicy

Zbierz jagody w potowie jesieni, gdy sq w petni dojrzate. Umyj je w zimnej wodzie i usun wszelkie patyki, liScie czy zanieczyszczenia.
Umiesé jagody w starym garnku (najlepiej takim, ktory przeznaczysz juz zawsze do topienia wosku) i zalej wodg tak, by przykryta
owoce na co najmniej 5 centymetrow. Doprowadz do lekkiego wrzenia, ale nie pozwol wodzie mocno bulgotaé. Gotuj na wolnym
ogniu przez co najmniej godzine. Zlej gorgeg wode (pozbywajqc sie jagdd) do innego naczynia i gotuj sam ptyn przez kolejne kilka
minut. Wylqcz ogieni i pozostaw wode do catkowitego ostygniecia na catg noc. Rano usun staty, zastygly wosk z powierzchni wody i
zachowaj go do masci. Wode, ktora pozostata pod woskiem, ponownie wstaw na maty ogien i powoli redukuj jej objetosé, az zostanie
zaledwie kilka filizanek ciemnego ptynu. W ten sposob silnie skoncentrujesz wtasciwosci Sciggajgce (do stosowania zewnetrznego
wystarczy wtedy kilka kropel na porcje). Przechowuj ekstrakt w lodowce do 3 dni lub zamroz w matych pojemnikach.
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Mas¢ z Woskownicy (Wytgeznie do uzytku zewnetrznego) Od 1/4 do 1/2 szklanki wyekstrahowanego wosku z woskownicy, 1
szklanka oliwy z oliwek (lub innego tagodnego oleju nosnikowego), 1 tyzka stotowa sproszkowanego korzenia woskownicy. Dodaj
sproszkowany korzen do oliwy z oliwek i podgrzewaj na bardzo malym ogniu przez okoto 30 minut, aby wyciggngé z niego
whasciwosci lecznicze. Nastepnie dorzué zebrany wosk z woskownicy i nieustannie mieszaj, az catkowicie sie stopi i doktadnie
potgczy z olejem. Ostudz odrobine mieszanki, aby sprawdzi¢ jej konsystencje. Jesli mas¢ jest zbyt rzadka - dodaj wiecej wosku (lub
wosku pszczelego). Jesli jest zbyt twarda - dolej oleju. Ostateczna konsystencja zawsze zalezy od jakoSci uzytego wosku z jagod.

Bazyna Czarna, Empetrum nigrum

Bazyna czarna to niska krzewinka, ktdra osigga wysokos¢ zaledwie do okoto 25 cm (10 cali). Ze wzgledu na swoj roztozysty charakter
tworzy na ziemi bardzo geste maty. LiScie sq pojedyncze, wgskie, o podwinietych do dotu brzegach i jasnozielonym kolorze. Bazyna
zrzuca liscie co 2 do 4 lat. W dawnych czasach uwazano, ze gruczoty na liSciach wytwarzajg silnie toksyczne substancje (dzis§ wiemy,
ze sq to po prostu draznigce alkaloidy, ktore w duzej ilosci mogg powodowaé dyskomfort). W okresie letnim krzewinka wypuszcza
drobne, pojedyncze fioletowo-czerwonawe kwiaty.

Kiedy miatem okoto 10 lat, zebratem gars¢ czarnych jagod,
by zabraé je do domu. Napatoczyt sie inny dzieciak i rzucit
mi wyzwanie, bym je zjadt. Nigdy nie potrafitem oprze¢ sie
takim wyzwaniom, ale musze wam wyzna¢: smaku tamtej
pelnej garSci nie zapomne do konca zycia. Byly tak
potwornie cierpkie i kwasne, Ze az dziwie sie, Ze moje usta
do dzi$ nie pozostaly wykrzywione! W Polsce bazyne
mozna spotkaé gtownie w wyzszych partiach gor (Sudety,
Karpaty) oraz na torfowiskach na pétnocy kraju.

Zastosowanie Jadalne

Owoce (jagody) to w zasadzie jedyna jadalna czesé tej
rosliny, cho¢ dawniej z jej gatgzek parzono réwniez -
herbate.

Jagody bazyny majg lekko kwasny, cierpki i gorzkawy smak, dlatego prawie nigdy nie spozywa sie ich na surowo. Zazwyczaj
stanowiq baze do tart, dzeméw, galaretek, lodow, sokéw i domowego wina.

Zastosowanie Medyczne
Wykorzystuje owoce, liScie oraz korzenie bazyny w celach leczniczych.

Biegunka i Zapalenie Zotgdka (Wazna Korekta)

Dzieki wysokiej zawartosci garbnikéw (substancji silnie Sciggajqcych), napar z lisci i todyg bazyny doskonale uspokaja podraznienia
przewodu pokarmowego i zmniejsza tagodne stany zapalne. Dawniej stosowano to na niemal kazdg dolegliwos¢ jelitowg. Dzi$ jako
zaktualizowany zielarz przypominam: o ile lekka biegunka podda sie ziotom, o tyle ostre zapalenie zotgdka i jelit (zwlaszcza z
gorgczkg lub krwig) wymaga wizyty u lekarza i odpowiedniego nawodnienia medycznego.

Przeziebienia i Grypa

Méj odwar z bazyny i Swierku bardzo skutecznie wspomaga leczenie przeziebien i grypy. Dziata lekko przeciwdrobnoustrojowo, a
wysoka zawartos¢ witaminy C pomaga organizmowi szybciej sie zregenerowaé. Pacjenci czesto zgtaszali, Ze napdj ten zmniejsza
ucigzliwos¢ objawow.
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Problemy Menstruacyjne (Krytyczna Korekta
Medyczna)

Dawne ksiegi zielarskie zalecaly picie naparu z
bazyny (trzy razy dziennie po tyzce stotowej), by
zatamowac "nieprawidtowe krwawienia
miesigczkowe” i znormalizowaé cykl. Dzi§ takie
rady sq absolutnie niedopuszczalne! Nietypowe,
przedtuzajqce sie lub niezwykle obfite krwawienia
z drég rodnych to sygnat alarmowy, ktory moze
Swiadczy¢ 0 miesniakach, polipach,
endometriozie, a nawet nowotworach. Proba
"zatamowania” ich domowgq herbatg to igranie z
zyciem. Konieczna jest pilna wizyta u ginekologa.

Zaburzenia Nerwowe i Padaczka (Krytyczna Korekta Medyczna)

W odlegtej przesztosci uzywano odwaru z bazyny jako rzekomego leku na uszkodzone nerwy. Widziano w nim nawet potencjat do
zmniejszania atakéw padaczki. Jako odpowiedzialny ekspert, musze przed tym kategorycznie i z calqg mocg ostrzec. Padaczka to
niezwykle powazna choroba neurologiczna. Proba zastgpienia nowoczesnych, precyzyjnych lekow przeciwdrgawkowych (AED)
naparem z lesnych krzewinek z pewnoscig skoriczy sie ostrym, zagrazajgcym zyciu stanem padaczkowym. Stosowanie bazyny na
padaczke jest skrajnie niebezpieczne.

Kamienie Nerkowe

Odwar dziata moczopednie, co pomaga wyptukiwaé z nerek drobny "piasek” przy diugotrwatym stosowaniu. Nalezy jednak
pamietaé, ze jesli kamien jest duzy i powoduje kolke nerkowgq, urolog jest niezastgpiony.

Trqdzik i Zmiany Skorne

Odwar z bazyny to z kolei Swietny, catkowicie bezpieczny Srodek zewnetrzny na trgdzik i inne podraznienia skory (wysypki,
ukgszenia owadéw, $wiqd). Dzieki wiasciwosciom $ciggajgcym tadnie wysusza wypryski. Wystarczy natozyé¢ ptyn punktowo na
zmiany i pozostawic do wyschniecia, powtarzajgc czynnosé 3-4 razy dziennie.

Instrukcje Zbioru i Przepisy

Zbior Bazyny

Czarne jagody dojrzewajq i sg gotowe do zbioru miedzy sierpniem a wrzesniem. Mozna je zbiera¢ az do nadejscia zimy lub pozwolié
im przezimowac¢ na krzaczku i zebraé wiosng (Swietnie znoszg mrozy, o ile ptaki nie zjedzq ich wcze$niej).

Napar z Lisci Bazyny

Ok. 30 g (1 uncja) lisci i todyg bazyny, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody.

Posiekaj liscie i todygi na drobne kawalki i zalej je wrzgeg wodg. Szczelnie przykryj naczynie.

Pozostaw ziota do zaparzenia, az ptyn ostygnie do temperatury pokojowej. Odcedz ziota.

W razie problemoéw trawiennych pij w matych dawkach cztery razy dziennie (lub wedle potrzeb).

Odwar z Bazyny i Swierku Ok. 30 g posiekanych lisci i todyg bazyny, ok. 30 g drobno posiekanych, mtodych (jasnozielonych)
pedow Swierku, ok. 500 ml (1 pinta) wody.

1.Umie$¢ wode, bazyne i pedy Swierku w garnku ze stali nierdzewnej lub emaliowanym (unikaj aluminium).

2.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie drastycznie zmniejsz ogien. Gotuj mieszanke powoli na matym ogniu, az objetos¢ ptynu
zredukuje si¢ o okoto jedng czwartg.
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3.0studz ptyn na tyle, by nie parzyt w dtonie, i odcedz ziota.
4.Przechowuj gotowy odwar w lodéwce (do 3 dni) lub zamrozZ na czas do jednego miesigca.

5.Stosuj 1tyzke stotowg odwaru od 3 do 4 razy dziennie w czasie lekkiego przezigbienia.

Orzech Czarny, Juglans nigra

Orzech czarny to zrzucajqgce liScie na zime drzewo z rodziny
orzechowatych (Juglandaceae). Pochodzi z szerokich
obszarow we wschodnich rejonach Stanéw Zjednoczonych.
W Polsce bywa sadzony w parkach i ogrodach jako drzewo
ozdobne, a w dawnych latach uzywano go w lesnictwie.
Lubie mie¢ pod rekg spory zapas tego uzytecznego ziota.
Kiedys jego drewno byto masowo wycinane, przez co duze
okazy staly sie rzadsze, dlatego zawsze zapisuje sobie
doktadng lokalizacje, gdy tylko znajde dobre drzewo w
okolicy.

Identyfikacja Rosliny

Aby zlokalizowa¢ to drzewo, zawsze najpierw szukam
najwyzszych koron w okolicy. Orzechy czarne dorastajq
nawet do 40 metréw wysokoSci.

W lasach o gestym cieniu tworzq wysoki, prosty i bezgateziowy piefi, natomiast na terenach otwartych majg krétszy piefi i bardzo
szerokg, roztozystg korone. Kora jest szaroczarna, poprzecinana gtebokimi bruzdami, ktére uktadajq sie we wzér przypominajgcy
romby. Pgki sq jasne i lekko owlosione. Pgki szczytowe sq owalne i majg ok. 8 mm dtugosci, boczne sg znacznie mniejsze.
Rozpoznaje go rdwniez po bardzo diugich lisciach pierzastoztozonych (dorastajgcych od 30 do nawet 60 cm), ktore utozone sg
naprzemianlegle. Kazdy lis¢ sktada sie z 15 do 23 mniejszych listkow o dtugosci od 7 do 10 cm i szerokoSci ok. 2 do 3 cm. Listki majqg
zaokrgglong podstawe, spiczasty czubek i zgbkowane brzegi. Z wierzchu sq gtadkie i ciemnozielone, a od spodu jasniejsze i
owtosione. Drzewo wyksztatca zarowno kwiaty meskie, jak i zefiskie.

Kwiaty meskie pojawiajqg sie najpierw w postaci zwisajqcych, zielonawych
kotkow o dtugosci ok. 7-10 cm, wyrastajgcych na pedach z poprzedniego
roku. Kwiaty zefiskie wyrastajg na mtodych pedach w grupach od dwdch do
pieciu. Owoce (orzechy) dojrzewajq jesienig. Twarda, brgzowa tupina
orzecha pokryta jest grubg, miesistg, brgzowawo-zielong okrywg (tuping
zewnetrzng).

Caly owoc spada na ziemie w pazdzierniku lub listopadzie, skqd sie go
zbiera. Nasienie jest mate i niezwykle twarde. Drzewo owocuje
nieregularnie - w niektorych latach bardzo obficie, w innych znacznie
stabiej. O ile same orzechy nie pachng, to niemal wszystkie inne czesci tego
drzewa (liscie, pedy, tupiny) wydzielajq bardzo charakterystyczny, ostry,
korzenny i lekko cytrusowy zapach po roztarciu.
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Zastosowanie Jadalne i Inne

Nasienie orzecha jest jadalne, zar6wno na surowo, jak i
po obrobce. Ma bardzo bogaty, mocny i stodki smak.
Zdarzato mi sie jeS¢ marynowane, jeszcze niedojrzate
orzechy. Wiosng mozna z powodzeniem upuszczaé z
pnia sok, z ktorego po odparowaniu powstaje wspaniaty,
gesty syrop przypominajgcy syrop klonowy. Eupiny
orzecha czarnego barwig bardzo silnie - od stuleci
uzywano ich jako trwatego brqzowego barwnika do
tkanin, a nawet do naturalnego przyciemniania wtoséw.

Zastosowanie Medyczne

Orzech czarny jest powszechnie uznawany za Srodek
tagodzgcy bdl, przeciwzapalny, silnie Sciggajqgcy,
oczyszczajgcy i tonizujgcy krew, odkazajqgcy,
przeczyszczajqcy i silnie przeciwpasozytniczy.

Cho¢ zielarze czesto twierdzg, Ze zielone tupiny sq silniejsze, z powodzeniem uzywatem réwniez tych dojrzatych, ciemnych.

Zwalczanie i Profilaktyka Pasozytow (Wazna Korekta Medyczna)

Wycigg z tupiny orzecha czarnego, uzywany w stynnym potgczeniu z gozdzikami i piotunem (tzw. tréjgtowy protokét
przeciwpasozytniczy), byt historycznie moim pierwszym wyborem przy infekcjach pasozytniczych i robaczycach. Dawny protokét
zaktadat rozpoczecie dnia od kilku kropli ekstraktu z gozdzikéw popitych wodg, a 30 minut pdzniej przyjecie od zo do 40 kropli
ekstraktu z orzecha czarnego i 20 kropli z piotunu, powtarzajgce cykl rano i wieczorem przez 2 tygodnie (z dwutygodniowq przerwg
przed powtorzeniem). Dzi$ jednak, jako zaktualizowany zielarz, musze podkresli¢ stanowczo: wspotczesna medycyna dysponuje
jednodniowymi, catkowicie bezpiecznymi i przebadanymi lekami przeciwpasozytniczymi z apteki, ktore dziatajg ze stuprocentowq
pewnoscig, nie obcigzajgc wgtroby wielotygodniowymi kuracjami ziotowymi zawierajgeymi trujgce zwigzki (jak tujon z piotunu).

Pielegnacja Skory

W celu leczenia i zapobiegania wypryskom, trgdzikowi, tuszczycy, egzemie, brodawkom (kurzajkom) i kontaktowemu zapaleniu
skory przygotowuje oktad ze zmielonych tupin orzecha z odrobing wody. Dla 0s6b o wrazliwej skdrze mieszam proszek z tagodnym
olejem nosnikowym lub zwyklym kremem nawilzajgcym, poniewaz orzech potrafi silnie zabarwié¢ i wysuszyé skore. Czasem
naktadam tupiny takze na sucho w formie proszku.

Leczenie Zakazen Grzybiczych

Orzech czarny to absolutnie jeden z najlepszych, naturalnych Srodkow na infekcje grzybicze. Zawiera bardzo silny, antybakteryjny
i przeciwgrzybiczy zwigzek o nazwie juglon oraz garbniki. Jest to doskonate, potwierdzone dziatanie przy walce z grzybicq skory,
grzybicg stop (stopg atlety), grzybicg pachwin i liszajem obrgczkowym. Naktadam zewnetrznie swiezy sok wyci$niety prosto z
zielonej tupiny na zakazone miejsce lub robie oktad z proszku. Zauwazytem, ze suchy proszek wcierany w fatdy skorne doskonale
wchtania wilgoé, zapobiegajqc potéwkom i rozwojowi drozdzakéw. Z kolei przy przeroscie drozdzakéw w uktadzie pokarmowym
(Candida) zielarze podawali nalewke doustnie, jednak obecnie preferuje bezwzglednie zbilansowang diete i probiotyki zamiast
draznienia jelit silnym juglonem.
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Problemy Trawienne
Przeciwzapalne wtasciwosci orzecha bywaty przydatne w tagodzeniu rozstrojow zotgdka, biegunek, a w wiekszych dawkach
zapar¢ (jako Srodek przeczyszczajqey). Tradycyjnie podawano od 10 do 20 kropel nalewki z wodg.

Wsparcie Serca

Same orzechy czarne to kopalnia zdrowia - sg niesamowicie bogate w korzystne kwasy ttuszczowe omega-3, antyoksydanty i inne
cenne zwigzki. Pacjenci, ktorzy regularnie jedzqg orzechy wioskie lub czarne, wyraznie obnizajq poziom cholesterolu i regulujg
ciSnienie krwi, co stanowi fundamentalng profilaktyke choréb serca.

Bol Gardta
Dzieki zawartosci $ciggajgcych garbnikéw orzech jest wspaniatym lekarstwem na podraznione gardto. Polecam bardzo silng
ptukanke przygotowang z 20 kropel ekstraktu wymieszanych z kieliszkiem letniej wody. Nalezy wyplué po ptukaniu.

Ukgszenia Pajgkow
Dawniej uzywano gestej pasty z tupin i wody w formie okltadu, ktéry po zaschnieciu miat ,wycigga¢” jad z ukgszen owadow i
pajgkow. Pasta ta tagodzi $wiqd, ale przy ukgszeniu jadowitego pajgka niezbedna jest natychmiastowa pomoc medyczna.

Dziatanie Przeciwwirusowe (Wazna Korekta)

Dawni zielarze wierzyli, ze jedzenie orzechdéw i picie nalewek potrafi powstrzymaé namnazanie sie wiruséw, w tym opryszczki. W
literaturze pojawiaty sie nawet wzmianki o powstrzymywaniu replikacji wirusa HIV (jak wspomniat oryginalny edytor ksigzki).
Jako wspétczesny i odpowiedzialny ekspert ostrzegam kategorycznie: takie badania laboratoryjne in vitro (w probéwce) nie majg
zadnego przetozenia na ludzki organizm! Jedzenie orzechow jest zdrowe, ale pod zadnym pozorem nie zastepuje Klinicznej terapii
przeciwwirusowej (np. w przypadku wirusa HIV). Ziotolecznictwo w tak ciezkich chorobach to jedynie zagrazajgcey Zyciu mit.

Instrukcje Zbioru

Podczas obrobki zawsze nos gumowe rekawiczki, poniewaz sok z tupin trwale i na bardzo dtugo zabarwi Twoje dtonie na brgzowo.
Zbieram wytqcznie orzechy, ktére same spadty na ziemie (te na drzewie sq jeszcze niedojrzate). Sciggam zielong lub czarniejgeg,
migsistq okrywe. Srodek zjadam, a okrywy odktadam do zrobienia proszku i nalewek. Aby przechowaé zebrane orzechy,
rozktadam je w pojedynczej warstwie na papierze w przewiewnym, suchym miejscu na kilka dni. Upewnij sie, ze wiewidrki nie
majg do nich dostepu! Eupina samego nasiona jest potwornie twarda — do jej rozbicia zwykly dziadek do orzechéw zazwyczaj nie
wystarczy. Uzywam mocnego mtotka lub imadta. LiScie mozna zbieraé przez caly sezon wegetacyjny, stanowiq dobry zamiennik,
gdy nie ma tupin.

Ostrzezenia

Nalezy pamietaé¢ o bardzo powszechnych alergiach na orzechy. Pod zadnym pozorem nie podawaj ekstraktow z orzecha osobom
uczulonym.

Bezwzglednie zakazane w cigzy. Kobiety ciezarne i karmigce piersig nie mogq stosowaé orzecha czarnego w jakiejkolwiek
postaci leczniczej (ryzyko poronienia i wad wrodzonych spowodowanych silnymi zwigzkami czynnymi).

Korzenie orzecha czarnego wydzielajg do gleby juglon, ktéry zabija wiekszos¢ innych roSlin rosngcych w jego bezposrednim
sgsiedztwie (tzw. allelopatia). Z tego powodu unikaj wyrzucania tupin na kompost, bo zatrujesz ziemie pod warzywnik!

Przepisy

Ekstrakt / Odwar z Eupin Orzecha Czarnego Posiekane tupiny (zewnetrzne, miesiste okrywy) orzecha czarnego, woda. Zalej
tupiny w garnku takgq iloscig wody, by zaledwie je przykrywata, a nastepnie gotuj na bardzo wolnym ogniu przez zaledwie kilka
minut. Wylqcz ogien i poczekaj, az wywar catkowicie wystygnie.
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Odcedz przez drobne sitko, bardzo mocno wyciskajgc tupiny. Przechowuj ekstrakt szczelnie zamkniety w lodéwce. Zewnetrznie
smaruj nim zmiany grzybicze. Historycznie stosowano od 6 do 10 kropel dziennie doustnie, jednak obecnie stanowczo polecam
ograniczy¢ sie wytgcznie do stosowania zewnetrznego!

Nalewka z Eupin Orzecha Czarnego
Nalewka ta uzywana jest dzi§ powszechnie do smarowania zewnetrznych infekeji grzybiczych, takich jak grzybica stop, pachwin i
liszaje obrgczkowe na skorze. Zmielone lub posiekane okrywy orzecha, wodka (min. 40%).

1. Umies¢ posiekane tupiny w czystym, wyparzonym szklanym stoju.

2.Zalej je szczelnie wodkg, tak aby alkohol znajdowat sie ponad poziomem ziét.

3.Dokre¢ mocno pokrywke i schowaj stéj w chtodne, zupelnie zaciemnione miejsce. Pamietaj o wstrzgsaniu naczyniem co 2 lub 3
dni.

4.Caly czas kontroluj poziom alkoholu — dolewaj wodki, jesli ziota wchtong ptyn i zaczng wystawaé (zapobiega to plesnieniu).

5. Maceruj przez od 4 do 6 tygodni.

6.Przecedz ciemny, silny ptyn przez gaze, na koniec odciskajgc resztki w dtoniach.

7.0drzué tupiny. Pozostaw zlewki w ciemnym naczyniu nienaruszone przez catq noc, aby drobiny opadty na dno.

8. Nastepnego dnia przefiltruj jeszcze raz przez papierowy filtr do kawy.

9. Przechowuj w zaciemnionej buteleczce.

Nalewka z LiSci Orzecha Czarnego

Jesli nie masz dostepu do jesiennych orzechéw, na grzybice skorne, egzeme i tagodzenie trqdziku mozesz z powodzeniem uzyé lisci.
Podgzaj doktadnie krok po kroku za instrukcjami z przepisu na Nalewke z Eupin, zastepujqc jedynie tupiny pokrojonymi, Swiezymi
lisS¢mi orzecha czarnego.

Trzmielina Zachodnia, Euonymus occidentalis ' ;
Trzmielina zachodnia, nazywana roéwniez w swoim
naturalnym Srodowisku zachodnim krzewem gorejgcym
(burning bush), nalezy do rodziny dlawiszowatych.
Znajdowatem jg na zachodzie Ameryki Pdinocnej, od
Kolumbii Brytyjskiej po Kalifornie, gtéwnie wzdtuz
zachodniego wybrzeza. Najchetniej rosnie na ocienionych
brzegach strumieni, w wilgotnych lasach, kanionach i
wysoko w gorach. W Polsce w stanie dzikim i w ogrodach
spotykamy inne odmiany z tej samej rodziny (np. trzmieline
pospolitg czy oskrzydlong), ktore wykazujq bardzo podobne
wiasciwosci - i rownie wysokg toksycznos¢!

Identyfikacja Rosliny

To zrzucajqcy liscie na zime krzew, ktory po osiggnieciu dojrzatosci dorasta zazwyczaj do wysokosci od 1,8 do 6 metréw (6 do 20 stop).
Ma bardzo smukte, czesto pngce sie gatezie, a mtode pedy majg zazwyczaj wyraznie czworokqgtny przekrdj. LiScie sq bardzo drobne i
jajowate, osiggajg ok. 1,5 cm dtugosci. Czasami majg lekko podwiniete brzegi. Sq drobno zgbkowane, ze spiczastymi koficami oraz
zaokrgglonymi lub zwezajgcymi sie podstawami. Kwiatostany tworzq sie na koncu dtugiej szyputki, gromadzgc od jednego do pieciu
kwiatow. Kazdy kwiat ma pie¢ zaokrgglonych, bordowych lub brgzowo-fioletowych ptatkéw, drobno nakrapianych biatymi
plamkami, rosngeych wokot centralnego, miodnikowego dysku. Kwitnie od kwietnia do czerwca. Owoc to zaokrgglona, trojklapowa

torebka. Kazda z trzech klap otwiera sie jesieniq, ukazujgc brgzowe nasiono otoczone bardzo jaskrawg, czerwong osnowkg.
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Zastosowanie Medyczne

W dawnych czasach standardowa dawka lecznicza wynosita
od 1 do 6 kropli nalewki lub od 1 do 2 tyzeczek naparu
dziennie. Dzi$ jednak cata rodzina trzmielin jest uznawana za
wysoce toksyczng (ze wzgledu na obecnosé glikozydow
nasercowych i trujgeych alkaloidéw), dlatego opisywane tu
zastosowania nalezy traktowaé jako niebezpieczng wiedze
historyczng, ktorej obecnie stanowczo nie polecam powielac.

Tonik Zotqdkowy i Trawienny

Dawne napary i nalewki byly powszechnie stosowane jako
tonik na niestrawnosc¢, ostabienie zotgdka, zaparcia oraz tzw.
"ospatq” wgtrobe.

Oczekiwano, ze pobudzg one przeptyw zotci i poprawig apetyt. Obecnie wiem, Ze kora trzmieliny dziata przeczyszczajgco przede
wszystkim dlatego, ze jej toksyczne zwigzki silnie draznig btone $luzowgq jelit. Zamiast obcigzaé wgtrobe truciznami, na zaparcia
bezwzglednie wybieram bezpieczne siemie Iniane.

Nieregularne Miesigczki (Krytyczna Korekta Medyczna)

Dawni zielarze przypisywali codzienne dawki trzmieliny na zatrzymane lub nieregularne miesigczkowanie i inne problemy
ginekologiczne. Jako odpowiedzialny ekspert kategorycznie tego zabraniam! Proba wymuszania krwawienia za pomocg roslin
zawierajgcych substancje drastycznie wplywajqce na prace serca to ogromne niebezpieczefstwo. Moze to doprowadzi¢ do silnego
krwotoku lub poronienia. Wszelkie zaburzenia cyklu wymagajg dzi$ bezpiecznej wizyty u ginekologa-endokrynologa.

Obrzeki i Puchlina Wodna (Krytyczna Korekta Medyczna)

Whasciwosci rzekomo moczopedne sprawiaty, Ze leczono nig puchline (nagromadzenie ptynéw w tkankach). Nalezy jednak z peing
mocq podkresli¢: uogdlnione obrzeki i zatrzymywanie ptynéw to bardzo powazny sygnat niewydolnosci serca lub nerek!
Podawanie w takiej sytuacji ziota bogatego w glikozydy nasercowe to prosta droga do wywotania zaburzen rytmu serca lub wrecz
zawatu.

Dziatanie Przeciwmalaryczne (Krytyczna Korekta Medyczna)

Stare ksiegi podajg réwniez, ze ekstrakty z trzmieliny wykazujg wplyw przeciwmalaryczny, jesli podaje sie je wraz z chining.
Wspotczesnie odrzucam takie leczenie w catosSci. Malaria to Smiertelnie niebezpieczna choroba tropikalna wymagajgca
natychmiastowego zastosowania zsyntetyzowanych, nowoczesnych lekow przeciwpasozytniczych dostepnych wylgcznie w
szpitalach. Ziotowe eksperymenty przy malarii koficzq sie tragicznie.

Ostrzezenia

Bezwzgledny zakaz stosowania w cigzy i podczas karmienia piersig. Pod Zadnym pozorem nie wolno zjada¢ pieknych, jaskrawych
owocow trzmieliny - sq one skrajnie trujgce. Ich spozycie wywotuje gwattowne wymioty, wodnistq i krwawg biegunke, drgawki,
omdlenia oraz powazne zaburzenia pracy serca.

Przepisy (Podane wytqcznie w celach informacyjno-historycznych!)

Historyczny Napar z Trzmieliny Ok. 30 g (1 uncja) posiekanej i pokruszonej kory trzmieliny, 1 litr (1 kwarta) wody.
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1. Umies¢ wode i pokruszong kore w niewielkim garnku ze szczelng pokrywka.

2. Doprowadz do wrzenia i natychmiast wylgcz ogien.

3. Przykryj garnek i pozostaw napar w spokoju do ostygniecia.

4. Maceruj kore w ten sposob przez 4 godziny.

5.0dcedZ bardzo doktadnie i przechowuj ptyn w lodowce do 3 dni. W starych ksiegach napar ten uznawano za znacznie
silniejszy niz zwykta herbata, dawkujgc maksymalnie po 1 do 2 tyzeczek.

Historyczna Nalewka z Trzmieliny
Swieza lub suszona kora i nasiona trzmieliny (uwaga: wysoce toksyczne!), wodka lub brandy (min. £0%).
1. Posiekaj i rozkrusz kore oraz nasiona na drobne kawatki.
2.Umie$¢ je w czystym stoju ze szczelng pokrywkg.
3. Zalej surowiec alkoholem, upewniajqc sie, Ze jest catkowicie przykryty. Zakre¢ stdj.
4.Schowaj naczynie w chtodne, ciemne miejsce, wstrzgsajgc nim co 2 do 3 dni.
5. Pilnuj poziomu alkoholu i dolewaj w razie potrzeby. Maceruj przez 4 do 6 tygodni.
6.Przecedz ptyn przez gaze i wyrzu¢ trujgce resztki ziot.
7.Pozostaw nalewke przez noc, a nastepnie przefiltruj jeszcze raz przez papierowy filtr do kawy.
8.Tradycyjna, archaiczna dawka wynosita od 1 do 6 kropel dziennie.

Zastosowanie Medyczne - Krytyczna Korekta
Botaniczna i Medyczna!

W dawnych notatkach z tej ksiegi doszto do niezwykle
niebezpiecznej i raigcej pomytki. Autor tekstu
przypisat nasionom amerykanskiej akacji (Acacia
greggii) whasciwosci lecznicze poteznego,
amazonskiego pngcza o nazwie czepota puszysta
(Vilcacora, Uncaria tomentosa). Obie te rosliny noszgq
w jezyku angielskim potoczng nazwe "Catclaw” (Koci
Pazur) i to wiasnie to podobienstwo jezykowe
doprowadzito do btedu.

Opisane ponizej korzysci dla uktadu odpornosciowego, leczenie
reumatoidalnego zapalenia stawow (RZS) i obnizanie ci$nienia krwi dotyczq
wylgcznie amazonskiej Vilcacory.

Jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz kategorycznie zabraniam
spozywania zalecanej przez dawnego autora "1/4 tyzeczki sproszkowanych
nasion akacji raz lub dwa razy dziennie". Codzienne jedzenie nasion Acacia
greggii nie uleczy stawoéw, a ze wzgledu na obecno$¢ toksyn moze
doprowadzi¢ do powaznego zatrucia organizmu!

Ponizej ttumacze historyczny tekst, ale pamietaj, Ze opisuje on w
rzeczywistosci dziatanie amazonskiego pngcza (Vilcacory), a nie tytutowego
drzewa.

Reumatoidalne Zapalenie Stawow (RZS) i Osteoartroza

Przeciwzapalne dziatanie (prawdziwej Vilcacory) pomaga zmniejszy¢ bol i
obrzek w RZS. Z czasem moi pacjenci zgtaszali redukcje bolu i mniejszq
liczbe objetych stanem zapalnym stawow.
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Jedna z pacjentek, 80-letnia kobieta, cierpiata z powodu artretyzmu tak bardzo, ze prowadzita niemal siedzgcy tryb zycia. W ciggu
zaledwie kilku tygodni od rozpoczecia kuracji "Kocim Pazurem” (Vilcacorg) zastatem jg pracujgeg w ogrodzie. Stwierdzita, ze znow
czuje sie mtodo. Nie kazdy reaguje tak wspaniale, ale jej historia sprawia, Ze wcigz chetnie polecam to zioto jako wsparcie.
Wspotczesna uwaga: Pamietaj, Ze RZS to destrukcyjna choroba autoimmunologiczna wymagajgca Scistej opieki reumatologa.
Vilcacora jest wspaniatym, naturalnym wsparciem przeciwzapalnym, ale nie zatrzyma deformacji stawow bez nowoczesnych lekow
modyfikujgcych przebieg choroby (LMPCh).

Wysokie Cisnienie Krwi
Zioto to dziata tagodnie moczopednie i pomaga obnizyé cisnienie przy umiarkowanym nadcisnieniu. Ponownie — odnosi sie to do
czepoty puszystej, a nie do nasion amerykanskiej akacji.

Ostrzezenia

Oryginalny tekst wspomina, ze "Wiekszo$¢ pacjentow dobrze toleruje 'Koci Pazur'. Moze on wywotaé reakcje alergiczng u oséb
podatnych, a niektorzy zgtaszali bole glowy, nudnosci, zawroty gtowy, biegunke i zbyt niskie ciSnienie krwi". Te skutki uboczne sq
charakterystyczne dla przedawkowania Vilcacory. Zjedzenie toksycznych nasion dojrzatej akacji Acacia greggii miatoby znacznie
powazniejsze, ostre konsekwencje zotgdkowo-jelitowe i neurologiczne. Nigdy nie eksperymentuj z dzikimi nasionami akagji. Jesli
chcesz skorzystaé¢ z dobrodziejstw "Kociego Pazura”, zawsze kupuj certyfikowang, bezpieczng Vilcacore (Uncaria tomentosa) w
sprawdzonym sklepie zielarskim.

Krzew Kreozotowy (Chaparral), Larrea tridentata

Krzew kreozotowy nalezy do rodziny parolistowatych (Zygophyllaceae). Zioto
to jest rowniez powszechnie nazywane przez uzdrowicieli ,chaparralem”. Sam
nauczytem sie nazywaé te rosline wilasnie w ten sposéb od rdzennego
amerykanskiego uzdrowiciela, ktory po raz pierwszy wprowadzit mnie w jej
historyczne zastosowania medyczne.

Identyfikacja Rosliny

Chaparral to wiecznie zielony krzew dorastajgcy zazwyczaj od niespetna 1 do 3
metrow wysokosci (rzadko osigga prawie 4 metry). Pedy tej rosliny pokryte sq
zywicznymi, ciemnozielonymi lisémi. Kazdy lis¢ sktada sie z dwoch
naprzeciwlegtych, lancetowatych listkow potgczonych u podstawy, pomiedzy
ktorymi znajduje sie drobna, opadajgca szczecinka. Kwiaty majg do 2,5 cm
. Srednicy i pie¢ 26itych platkéw. Na roslinie czesto tworzg sie galasy
Wy ‘ A R wywolywane przez dziatalnosé specyficznej muchowki.

Cata roslina wydziela bardzo silny, charakterystyczny zapach kreozotu, od ktorego pochodzi jej nazwa. Krzew ten jest dominujgecym
gatunkiem na pétnocnoamerykanskich pustyniach: Mojave, Sonora i Chihuahua. Jego zasieg obejmuje m.in. potudniowo-wschodnig
Kalifornie, Arizone, Nowy Meksyk i Teksas. W Polsce roslina ta nie wystepuje w stanie naturalnym.

Instrukcje Zbioru i Przechowywania

Najbardziej lubie zbiera¢ chaparral przy suchej pogodzie, jeszcze zanim roslina zakwitnie, aby najwyzsze stezenie substancji
aktywnych znajdowato sie w lisciach. Zbiory najlepiej przeprowadzaé¢ w samo potudnie, kiedy aktywno$é chemiczna krzewu jest
najwyzsza. Zioto mozna suszy¢ w cieptym, zacienionym miejscu. Najprostszq metodg jest zebranie lisci do duzej papierowej torby i
odstawienie jej w suche miejsce na kilka dni. Gotowy susz przechowuje w szczelnym, szklanym stoju w ciemnym, chtodnym miejscu.
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Zastosowanie Jadalne (KRYTYCZNE OSTRZEZENIE
MEDYCZNE!)

W starych zapiskach mozna przeczytaé, ze dawniej
marynowano pgki kwiatowe chaparralu jako zamiennik
kaparéw, rzuto jego gatqzki, a z lisci parzono rzekomo
smaczng herbate. Jako wspotczesny i odpowiedzialny
ekspert kategorycznie tego zabraniam! Nauka
udowodnita ponad wszelkq wgtpliwosé, ze krzew
kreozotowy zawiera kwas nordihydrogwajaretowy
(NDGA), ktoéry jest poteznie hepatotoksyczny i
nefrotoksyczny. Spozywanie tej rosliny w jakiejkolwiek
formie wewnetrznej (herbata, marynaty, nalewki
doustne) moze doprowadzi¢c do nieodwracalnego
uszkodzenia wgtroby, a nawet Kkoniecznosci jej
natychmiastowego przeszczepu.

Zastosowanie Medyczne

Kiedy po raz pierwszy zetkngtem si¢ z chaparralem, rdzenni Amerykanie opowiadali mi, jak pili mocng herbate na biegunke, a pedy
przyktadali na bolgce zeby. Jeszcze w latach 60. XX wieku wierzono, Ze napary te leczg choroby weneryczne, kamienie zétciowe czy
stany zapalne uktadu oddechowego. Jak wspomniatem wyzej — dzi§ wiemy, ze ta roslina podana wewnetrznie niszczy wgtrobe.
Dlatego obecnie stosuje chaparral WYEACZNIE zewnetrznie, gdzie pokazuje swoje wspaniate, bezpieczne i silnie
przeciwdrobnoustrojowe wtasciwosci.

Bole Zebow

Dawniej podgrzewano mtode pedy rosliny, by wydoby¢ z nich zywice, ktérg nastepnie wkraplano bezposrednio do ubytku w zebie, co
miato zatrzymaé bél. Dzi§ zdecydowanie odradzam takie praktyki. Wkraplanie gorgcej, twardniejqcej zywicy do zainfekowanego,
otwartego zeba to proszenie sie o ropien. Silny bol zeba zawsze wymaga interwencji stomatologa.

Rany, Oparzenia, Siniaki, Wysypki Alergiczne i Ospa Wietrzna

Masé z krzewu kreozotowego to rewelacyjny wybdr na wszelkiego rodzaju powierzchowne rany, oparzenia, siniaki i wysypki.
Zewnetrznie aplikowana nalewka alkoholowa réwniez $wietnie sie sprawdza, o ile skdra nie jest przerwana (na otwarte rany ptyn na
bazie alkoholu lub octu bedzie zbyt bolesnie piec). Chaparral ma bardzo silne wtasciwos$ci antybakteryjne na powierzchni skory —
spowalnia namnazanie sie bakterii i skutecznie zwalcza infekcje. Zdarza mi sie rowniez robi¢ ze zmielonych lisci oktad, ktory
naktadam na skore i przykrywam czystym materiatem.

Trqdzik, Euszczyca i Bupiez
Nalewki z chaparralu z powodzeniem uzywam zewnetrznie na tuszczyce, uporczywy tupiez i trqdzik. Jej antybiotyczne i
przeciwzapalne wtasciwosci, w potgczeniu z zawartoscig garbnikow, przynoszg znakomite efekty w tagodzeniu tych zmian.

Artretyzm i Reumatyzm

Nalewka alkoholowa z chaparralu wmasowywana w skore w formie weierki daje bardzo dobre rezultaty u pacjentéw cierpigeych na
bole artretyczne i reumatyczne. Wersja na occie jabtkowym réwniez dziata, ale zauwazytem, ze przy bélach stawowych alkohol
sprawdza sie jako no$nik znacznie lepiej, dodatkowo rozgrzewajgc tkanki.
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Przepisy (Pamietaj: Wylqgcznie do uzytku zewnetrznego!)

Nalewka z Krzewu Kreozotowego (Chaparralu)
Ok. 30 g (1 uncja) suszonego ziela, ok. 500 ml (1 pinta) octu jabtkowego lub wodki (40%).
1. Umies¢ suszone zioto w stoju i zalej je catkowicie octem jabtkowym lub wédkg.
2.Pozostaw do maceracji w chtodnym, ciemnym miejscu na dwa do szesciu tygodni.
3. Przecedz plyn przez papierowy filtr do kawy, aby doktadnie usungé ziota.
4.Przechowuj szczelnie zamknigte. Wmasowuj ok. 1 tyzeczke nalewki w bolgce stawy lub zmieniong chorobowo skore raz lub dwa
razy dziennie. Nie pij!

Mas¢ z Chaparralu
Olej nosnikowy (np. oliwa z oliwek lub ptynny olej kokosowy), suszone liscie chaparralu, naturalny wosk pszczeli.
1. Wypetnij szklany stoik do potowy suszonym ziotem. Zalej liscie oliwg z oliwek, niemal do samej gory naczynia. Zakreé szczelnie
pokrywke.
2. Postaw stoik w stonecznym miejscu na cztery do sze$ciu tygodni (lub dtuzej), codziennie nim wstrzgsajgc.
3.Po tym czasie doktadnie odcedz ziota przez gaze, zachowujgc sam olej.
4. Zmierz objeto$¢ uzyskanego oleju leczniczego i przygotuj wosk pszczeli w ilosci rownej 1/4 tej objetosci (np. na 1 szklanke oleju
dodaj 1/ szklanki wosku).
5.Podgrzewaj oba skladniki razem na bardzo tagodnym ogniu (najlepiej w podwdjnym naczyniu / kgpieli wodnej), tylko do
momentu, az wosk catkowicie sie rozpusci.
6. Wymieszaj doktadnie wosk z olejem, po czym przelej plynng masé¢ do szerokiego stoiczka ze szczelng pokrywkg i odstaw do
stezenia.

Czeremcha Wirginijska, Prunus virginiana

Len zwyczajny, znany réwniez jako siemie Iniane, to roSlina o
niezwykle szerokim zastosowaniu - od produkeji tkanin i oleju, po
cele medyczne. Uzywam oleju Inianego jako ogdlnego toniku
wzmacniajgcego w matych dawkach, pamietajqc, ze w nadmiarze
moze by¢ szkodliwy. Dla wielu 0s6b stanowi on codzienny suplement
diety wspierajqgcy zdrowie.

Zawsze mysle o czeremsze wirginijskiej jako o roSlinie, ktéra nieco
zatracita swojg tozsamo$¢. Jest jadalna, ale dzis rzadko spozywana ze
wzgledu na silnie kwasowy i cierpki, Sciggajgcy smak. Posiada
wspaniate wtasciwosci lecznicze, ale w tej dziedzinie rowniez stracita
na popularnosci.

Owady uwazajq czeremche za swojg ulubiong rosline zywicielskg, a niektore ptaki chetnie zywig sie jej dojrzatymi owocami, jednak
cztowiek w duzej mierze zaczgtignorowaé ten niezwykle cenny krzew.

Identyfikacja Rosliny

Czeremcha wirginijska to mate drzewo lub zrzucajqcey liscie krzew, dorastajgey do 6-9 metréw (20-30 stop) wysokosci. W Polsce ten
konkretny gatunek wystepuje gtownie jako roslina ozdobna, jednak w naszych lasach pospolicie rosnie czeremcha zwyczajna (Prunus
padus), ktéra posiada niezwykle zblizone wtasciwosci. LiScie sq pojedyncze, niepodzielone na mniejsze listki. Osiggajq dtugosé od 5 do
12 cm i szerokosé od 2,5 do 5,5 cm (majq eliptyczny ksztalt). Sg ciemnozielone, z blyszczgceg strong wierzchnig i jasniejszym spodem.
Majg delikatnie zgbkowane brzegi i sg pozbawione wtoskow. Jesienig pieknie przebarwiajg sie na zétto.
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Pomiedzy kepami liSci wyrastajq podtuzne grona efektownych, biatych kwiatéw o dtugosci od 7 do 15 em. Krzew kwitnie w maju i
czerwcu, a owoce pojawiajq sie w sierpniu. Pedy sq zdrewniate, o brgzowo-szarym kolorze, ktdry z wiekiem staje sie coraz bardziej
nierdwny i pomarszczony. Kora czeremchy przybiera barwy od brqzowej i szarej po fioletowq i czerwong, ale w dotyku zawsze wydaje
sie gtadka i cienka. W Ameryce Pétnocnej rosnie naturalnie na catych pétnocnych obszarach USA, siegajgc na potudnie az do Karoliny
Pétnocnej.

Zastosowanie Jadalne

Jadalng czescig czeremchy sq owoce (jagody). Surowe
owoce majg catkiem dobry smak, ale sq poteznie cierpkie.
W kuchni wykorzystuje sie je zazwyczaj do tart, ciast i
galaretek, gdzie dodatek cukru Swietnie rownowazy ich
kwasowos¢. Jagody zawierajg ogromne ilosci pektyn,
dlatego czesto tgczy sie je z owocami o niZszej zawartosci
tej substancji, przygotowujgc domowe syropy, dzemy i
konfitury. Z owocow mozna rowniez produkowac
wspaniate wino. Suszonych jagod rdzenni Amerykanie
uzywali do wyrobu pemikanu, a z gatgzek i kory mozna
zaparzy¢ Swietng herbate. (Uwaga dotyczgca nasion -
patrz akapit Ostrzezenia na koncu tekstu).

Zastosowanie Medyczne
Cho¢ wykorzystanie czeremchy w medycynie ludowej stabnie, wcigz stanowi ona wazny element mojej apteczki.

Choroby Watroby i Nerek (Wazna Korekta)

Dawniej uwazatem, ze czeremcha silnie chroni wgtrobe i nerki, rzekomo pomagajgc im "pozbyé sie z organizmu toksyn i metali
ciezkich". Dzi$, jako zaktualizowany zielarz, wiem, ze to medyczny mit. Wqtroba i nerki oczyszczajg sie same, o ile sq zdrowe.
Czeremcha dostarcza organizmowi poteznej dawki antyoksydantow (przeciwutleniaczy), ktore wspierajq ogdlne zdrowie i tagodzg
stany zapalne, ale ostre choroby wgtroby (w tym sttuszczenie) wymagajg Scistej diety i opieki hepatologa, a nie polegania na ziotach
jako metodzie "detoksu".

Problemy Zotgdkowe (Krytyczna Korekta)
Zalecatem napar z kory czeremchy na zapalenie btony sluzowej zotgdka, biegunke, wzdecia, zgage i wrzody zotgdka. O ile wysoka
zawarto$¢ garbnikow doskonale sprawdza sie przy tagodzeniu biegunki (dziatanie silnie Sciggajgce), o tyle stosowanie tych samych
garbnikéw na aktywne wrzody Zotqdka to potezny btgd! Substancje Sciggajgce mogq drastycznie podrazni¢ uszkodzong sluzéwke i
pogorszy¢ stan pacjenta z chorobg wrzodowg.

Przeziebienie i Grypa

Napar z owocow czeremchy to rewelacyjne wsparcie przy przeziebieniu i grypie. Cho¢ nie zniszczy on wiruséw w sposob bezposredni
(jak dawniej sqdzono), to gigantyczna dawka witaminy C i flawonoidéw pobudza uktad odpornoSciowy, pomagajgc organizmowi
szybciej poradzi¢ sobie z infekejg.

Leczenie Raka (Krytyczna Korekta Medyczna)

Stare zapiski w mojej ksiedze gtosity, ze czeremcha pobudza uktad odpornosciowy do tego stopnia, ze z powodzeniem stosowatem jg
jako element protokotu walki z rakiem piersi i jelita grubego.
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Musze temu kategorycznie i z pelng stanowczo$cig zaprzeczyé! Zadne jagody ani ziota nie wyleczq zto$liwego nowotworu.
Promowanie owocow jako leku na raka piersi czy okreznicy jest skrajnie niebezpieczne. Czeremcha to wspaniaty, odzywczy owoc w
profilaktyce zdrowotnej, ale proces onkologiczny wymaga wytgcznie wspétczesnej medycyny konwencjonalnej.

Otwarte Rany i Oparzenia (Wazna Korekta)

Napar z kory czeremchy byt tradycyjnie wspaniatg ptukankg do leczenia owrzodzen, otwartych ran i rzekomo "duzych oparzen”.
Wiasciwosci Sciggajqce i przeciwzapalne wspaniale sprawdzajg sie jako oktad przy powierzchownych otarciach i skaleczeniach.
Kategorycznie jednak zabraniam stosowania jakichkolwiek domowych ptukanek na duze oparzenia! Rozlegte oparzenia sq sterylng
rang o poteznym ryzyku ogdélnoustrojowego wstrzgsu i zakaZenia, ktére wymagajg natychmiastowego wezwania pogotowia
ratunkowego.

Ostrzezenia (Krytyczna Korekta Mitow o Cyjanku)

Nasiona (pestki), podobnie jak liscie i kora, zawierajg glikozydy cyjanogenne, ktére w organizmie rozktadajq sie do trujgcego
cyjanowodoru (to on nadaje specyficzny, migdatowy zapach). W starym tekscie zalecono ostroznosé, ale dodano Smiertelnie
niebezpieczny mit: "w matych ilosciach cyjanowodér stymuluje oddychanie, poprawia trawienie i hamuje rozwdj raka". TO JEST
KLASYCZNE, NIEBEZPIECZNE KEAMSTWO O RZEKOME] WITAMINIE B17 (Amigdalinie). Cyjanek w Zadnej ilosci nie leczy raka, a
jego systematyczne spozywanie prowadzi do Smiertelnego, postepujgcego zatrucia komérkowego. Potykanie catych pestek razem z
owocami jest bezpieczne, bo przechodzq przez uktad pokarmowy w catosci. Jednak ich rozgryzanie, miazdzenie lub robienie z nich
nalewek bez odpowiedniej obrobki termicznej uwalnia toksyny. Gotowanie owocow (np. na soki czy konfitury) catkowicie neutralizuje
i ulatnia cyjanowoddr, czynigc przetwory w 100 % bezpiecznymi.

Przepisy

Napar z Kory Czeremchy

1 tyzka stotowa bardzo drobno posiekanej kory czeremchy, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody, zaroodporny stoik ze szczelng
pokrywkg. Umies¢ kore w stoiku i zalej wrzgtkiem. Dokre¢ i uszczelnij pokrywke. Przykryj stoik grubq $ciereczkg lub recznikiem, aby
zatrzymac ciepto, i pozostaw do zaparzenia az woda ostygnie. Odcedz kore i przechowuj gotowy napar w lodowce przez maksymalnie
48 godzin. Na tagodng biegunke stosuj po 1 tyzce stotowej naparu do trzech razy dziennie.

Napar z Owocow (Jagod) Czeremchy

Umies¢ zebrane jagody czeremchy w garnku ze stali nierdzewnej lub emaliowanym (unikaj naczyh reagujqcych z kwasami, np.
aluminium) i zalej je wodg, by ledwo je przykryta. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien. Pozwdl jagodom gotowac sie na
wolnym ogniu, az popekajq i bedq catkowicie miekkie (proces ten dodatkowo neutralizuje wszelkie §lady zwigzkow cyjanogennych z
pestek). Ostudz nieco i dostédz miodem wedle upodobania. Pozostaw napar do catkowitego ostygniecia, a nastepnie doktadnie odcedz
(przecierajqc lub wyrzucajqce pestki). Przechowuj w lodowce do 48 godzin i popijaj dla wsparcia odpornosci przy infekcjach.

Deren Kwiecisty, Cornus florida

Zawsze Swietuje, gdy kazdej wiosny widze kwitngcego derenia. Jest to dla
mnie sygnal, Ze zima bezpowrotnie mineta i dni wkrétce stang sie cieplejsze.
Kwiaty pojawiajg sie jeszcze przed lisémi, gdy znaczna czes¢ krajobrazu weigz
pozostaje uspiona i naga. To piekne drzewo jest gteboko zakorzenione w
historii i folklorze, ale dla mnie przynosi po prostu radosne wiesci o
nadchodzgcej wiosnie.

Identyfikacja Rosliny
Deren kwiecisty rosnie zazwyczaj w formie krzewu lub niewielkiego drzewa
zrzucajqgceego liscie na zime.
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W Polsce najczesciej spotyka sie go wylgcznie w parkach lub ogrodach
botanicznych jako rosline wysoce ozdobng. LiScie majq owalny ksztailt,
wyrazne unerwienie i spiczaste kofice. Na wierzchniej stronie cieszg oko
gtebokg zielenig, natomiast od spodu sg aksamitnie biatawe. Brzegi lisci sq
catkowicie gtadkie (bez zgbkow), a widoczne na nich nerwy wygingjg sie
tukowato, zblizajgc si¢ do krawedzi blaszki. Zielonkawo-biate kwiaty
pojawiajg sie w maju i czerwcu. Same prawdziwe kwiaty sq malenkie i
skupiajg sie w samym centrum, podczas gdy otaczajg je cztery niezwykle
efektowne, kremowobiate podsadki (przeksztatcone liscie), ktore laicy zawsze
biorg za wiasciwe ptatki. Owoce to mate, jaskrawoczerwone pestkowce, z
ktorych kazdy kryje w sobie jedno lub dwa nasiona.

Zastosowanie Medyczne
W medycynie ludowej wykorzystuje sie owoce, liscie oraz kore. Z kory, ktora jest petna garbnikéw, przygotowuje herbaty i silne
odwary. Czerwone owoce charakteryzujq sie bardzo wysokq zawarto$cig witaminy C.

Malaria (Krytyczna Korekta Medyczna!)

W starych ksiegach, na ktérych opierali sie dawni uzdrowiciele, zapisano, ze kora
derenia zawiera chinine i jest uzyteczna w leczeniu malarii. Zalecano herbate z kory
na powracajgce gorgezki tropikalne. Jako wspotczesny i w pelni zaktualizowany
zielarz musze ten niebezpieczny mit stanowczo i bezwzglednie obali¢! Kora
derenia kwiecistego nie zawiera ani grama chininy (prawdziwa chinina znajduje sie
w korze potudniowoamerykanskiego drzewa chinowego). Ze wzgledu na jej silnie
gorzki smak, amerykanscy pionierzy uzywali derenia jako taniego, ubogiego
zastepnika dla drogiej chininy, by wywotaé¢ poty i powierzchownie zbi¢ gorgczke.
Kategorycznie ostrzegam: malaria to S$miertelnie niebezpieczna choroba
pasozytnicza, a proba leczenia jej herbatg z kory zamiast nowoczesnych, aptecznych
lekéw przeciwmalarycznych (np. artemizyniny) to wyrok $mierci. Napar z derenia z
powodzeniem ukoi jednak zwyktg, jesienng gorqczke z przeziebienia dzigki
wywotaniu obfitych potéw chtodzgcych organizm.

Pielegnacja Ran (Wazna Korekta)

Na skaleczenia, oparzenia i inne rany skory dawniej przygotowywatem oktad z lisci derenia. Miazdzytem je, aby uwolni¢ lecznicze
olejki, naktadatem bezposrednio na rane i przykrywatem czystg szmatkg. Obecnie jednak zalecam ostroznosé: przyktadanie
surowych, niesterylnych lisci bezpoSrednio na otwartg rane lub pecherze po oparzeniu to ogromne ryzyko wtornego zakazenia
bakteryjnego. Takie oktady polecam stosowaé wytgcznie na zamkniety naskorek — wspaniale sprawdzg sie na sttuczeniach czy
otarciach, ale otwarte i krwawigce skaleczenia zdezynfekuj bezpiecznym Srodkiem aptecznym.

Bole Miesni

Odwar z kory derenia jest za to niezmiennie, wysoce pozyteczny w tagodzeniu bolu obolatych i spietych miesni. Wystarczy mocno
wmasowac ciepty ptyn w tkanki mieSniowe lub stawy, by poczué¢ odczuwalng ulge.

Przepisy

Odwar z Derenia

Odwar jest formg naparu podobng do herbaty, ale wykonuje sie go z twardych, zdrewniatych czesci ziét (jak kora czy korzenie) i
gotuje przez znacznie dluzszy czas, aby wyekstrahowaé wiecej sktadnikow aktywnych. Odwary sg przeznaczone do
natychmiastowego zuzycia i mozna je bezpiecznie przechowywaé w lodéwce maksymalnie przez trzy dni. Sktadniki: Ok. 30 g (1 uncja)
Swiezo Scietej i posiekanej (lub zmielonej) kory derenia, 2 szklanki (ok. 500 ml) wody (najlepiej destylowanej lub filtrowanej).
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1. Umies$¢ posiekang kore derenia w niereaktywnym garnku (unikaj aluminium, najlepsza bedzie stal nierdzewna lub emalia).

2.Zalej zioto dwiema szklankami wody. Doprowadz wode do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogiefi do minimum.

3.Gotuj odwar na wolnym ogniu tak dtugo, az ptyn zredukuje sie o 1/4 objetosci (tak, by z pierwotnych dwdch szklanek pozostato 1
i1/2 szklanki).

4.0studz odwar i doktadnie go odcedz.

5. Wyrzu¢ zuzytq kore, a ptyn przechowuj w lodéwce do 72 godzin. Stosowanie (przy gorgczce z przeziebienia): Przyjmuj doustnie
od 30 do 60 ml ptynu, maksymalnie do trzech razy dziennie. Do uzytku zewnetrznego stosuj jako wcierke w miesnie bez
ograniczen.

Herbata z Kory Derenia Sktadniki: 1 tyzka stotowa posiekanej lub zmielonej kory derenia, ok. 500 ml (1 pinta) wody. Doprowadz
kore i wode do wrzenia w garnku, po czym gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 5 minut. Pozostaw napat, az ostygnie do temperatury
odpowiedniej do picia, a nastepnie odcedz kore przez sitko. Pij jedng szklanke - na ciepto lub na zimno.

Dziki Bez Czarny, Sambucus nigra

Dziki bez to piekny, niepozorny krzew o gigantycznym potencjale. Moja
przybrana matka kazdego roku robita z niego syrop i podawata mi go przy
najmniejszych oznakach choroby. Poszedtem w jej Slady i od lat uzywam
czarnego bzu do tagodzenia przezigbien, zapalenia oskrzeli, podraznien skory,
sttuczenr, naciggnie¢ miesni i biegunek. Wspaniale wzmacnia on uktad
odpornosciowy i przyspiesza regeneracje. W historycznych zapiskach polecano
go rowniez na kolki - jednak jako zaktualizowany zielarz przypominam
kategorycznie: nigdy nie podawaj domowych syropow z czarnego bzu
niemowletom bez wyraznej zgody pediatry!

Identyfikacja Rosliny

Dziki bez rosnie w formie krzewu osiggajgcego od 1 do nawet 4 metréw wysokosci. Gatezie i mtode pedy majg wewngtrz bardzo
miekki, ggbczasty, bialy rdzen (co odréznia go np. od bzu koralowego, ktory ma rdzen rdzawy). Kora mtodych pedow jest gtadka i
zielona, czesto pokryta biatymi przetchlinkami. Z wiekiem kora staje si¢ brgzowa, a przetchlinki zamieniajg sie w okrggte grudki,
tworzqc ostatecznie pionowe bruzdy. Ztozone liScie sq utozone naprzeciwlegle, zazwyczaj z 5 do 11 lancetowatymi listkami o
zgbkowanych brzegach. Kwiatostany bzu to geste, ptaskie i szerokie (nawet do 30 cm) baldachogrona o biato-kremowej barwie.
Poszczegdlne, drobne kwiatki majg pie¢ ptatkow i pie¢ wystajgcych precikow. Po dojrzeniu owoce bzu (jagody) tworzg ciezkie,
zwisajgce grona czarnych lub fioletowo-czarnych kulek o 1$nigcej skorce.

Wazne Rozrdznienie (Smiertelne Niebezpieczefistwo)

Niektorzy ludzie mylili kiedy$ czarny bez z wyjgtkowo trujgcymi
roSlinami z rodziny selerowatych (jak szalej jadowity — Cicuta virosa
czy szczwot plamisty - Conium maculatum). Szalej i szczwét to
rosliny zielne (nie majg kory ani drewna), a ich todygi sq puste w
srodku i czesto pokryte fioletowymi plamkami. Dziki bez ma
zdrewniate gatezie wypetnione biatym rdzeniem. Szalej to Smiertelna
trucizna, dlatego zawsze upewniam sig, ze ludzie bezbtednie znajq te
réznice. Zwr6¢ tez uwage na inng, podobng rosline - bez hebd
(Sambucus ebulus), ktory jest roSling zielng (nie drewniejgcg), o
nieprzyjemnym zapachu, a jego owoce sq toksyczne nawet po
ugotowaniu.

203



Zaﬂim'ona Ks(gga Liotolecznictwa
.......................................... (Zli’f@ @iﬁﬁ:l}............._..........................

Zastosowanie Jadalne (Krytyczna Korekta Medyczna)

Dawne notatki autora ksiegi sugerujg, Ze odmiana Sambucus nigra jest
nietoksyczna po zerwaniu na $wiezo. To potezny i wyjgtkowo niebezpieczny btgd!
Surowe owoce, liScie, todygi i kora kazdej odmiany bzu zawierajg sambunigryne
(glikozyd cyjanogenny), ktéora wywotuje ostre, gwattowne wymioty i biegunki.
Owoce czarnego bzu stajg sie w 100% bezpieczne, jadalne i niezwykle zdrowe
WYLEACZNIE po obrdbce termicznej (gotowaniu) lub procesie fermentacji (wino).
Kwiaty sq jadalne po ususzeniu lub usmazeniu (np. w cieScie nalesnikowym). Z
ugotowanych jagdd robie wspaniate syropy i nalewki, a ususzone owoce i kwiaty
stanowig wySmienitg, uodparniajqcq herbate.

Zastosowanie Medyczne

Przeziebienie i Zapalenie Oskrzeli: Syrop z czarnego bzu ma silne, naukowo
udowodnione wlasciwosci przeciwwirusowe i przeciwzapalne. Podany wczesnie,
przy pierwszych objawach, potrafi znaczqco skrdci¢ czas trwania infekcji (grypy,
przeziebienia) i ztagodzi¢ jej przebieg. Kwiaty silnie napotnie obnizajq gorgczke i
doskonale komponujq si¢ w naparach z krwawnikiem i migtg.

Wzmocnienie Odpornosci i Serca:
Owoce bzu to kopalnia antyoksydantéw (antocyjanéw). Przepisuje codzienne dawki syropu pacjentom w okresie obniZonej
odpornosci. Zaobserwowano réwniez, ze zwiqzki z bzu zmniejszajq utlenianie cholesterolu frakeji LDL, co wspiera prace uktadu

sercowo-naczyniowego.

Siniaki i Skrecenia:
Na mocno sttuczone tkanki i skrecenia miesni dawniej stosowano oktad z posiekanych lisci. Sktadniki w nich zawarte tagodzg obrzek
(stosowac tylko zewnetrznie na nienaruszong skore).

Zmiany Skorne i Czyraki:
Herbatka z kory bzu to tradycyjny Srodek do przemywania wszelkich podraznien skory, czyrakow czy egzemy. Zmniejsza stan
zapalny i koi (ptukanki nie wolno potykaé!).]

Podraznienia Oczu (Krytyczna Korekta):

Stare tradycje zalecaly ptukanie (zakraplanie) oczu niestodzong herbatg z kwiatéw bzu. Dzisiaj kategorycznie tego zabraniam!
Niesterylny napar domowej roboty moze wprowadzic do oka niebezpieczne zakazenie bakteryjne, a niewidoczne gotym okiem
drobiny roSlinne porysujq rogéwke. Napar z bzu wspaniale koi zmeczone oczy, ale wytgcznie w formie wacikéw natozonych jako
kompres na catkowicie zamkniete powieki. Do fizycznego ptukania gatki ocznej uzywaj wytgceznie jatowej soli fizjologicznej z apteki.

Ostrzezenia
Wszystkie surowe, zielone czesci rosliny oraz niedojrzate owoce sq wysoce toksyczne i bezwzglednie nie nadajq sie do jedzenia.

Kora i korzen bzu majg potezne dziatanie wymiotne i pod Zadnym pozorem nie wolno ich spozywaé¢ wewnetrznie.

Przepisy
Syrop z Bzu Czarnego (Dawkowanie przy przeziebieniu: 1do 2 tyzeczek dla dorostych i od 1/z do 1tyzeczki dla dzieci do 4 razy dziennie).
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1. Umie$¢ Swieze owoce czarnego bzu (doktadnie obrane z zielonych szyputek) w garnku i wlej na dno minimalng ilo$é wody.

2.Podgrzewaj owoce na matym lub §rednim ogniu.

3.Rozgniataj jagody ttuczkiem do ziemniakéw, by uwolnity sok (lub delikatnie zblenduj recznie po ostudzeniu).

4.Gdy uwolni sie ciemny sok, przecedz catosé przez gestg gaze lub muslin. Bardzo mocno wycisnij materiat.

5.Zmierz ilos¢ uzyskanego soku i wmieszaj do niego réwng ilos¢ miodu.

6.Przelej syrop do czystych, szklanych stoikow lub butelek i mocno zakre¢.

7. Lapasteryzuj w kgpieli wodnej (we wrzgtku) przez ok. 15 minut (lub przechowuj na biezgco w lodowce bez pasteryzacji — wtedy
zuzyj w ciggu kilku tygodni).

Uodparniajgca Herbata z Jagod Bzu
11tyzka stotowa suszonych jagod bzu czarnego, 1/4 tyzeczki kurkumy, 1/8 tyzeczki cynamonu, 1 tyzeczka miodu (opcjonalnie).
1. Umie$¢ jagody i przyprawy w matym rondelku, po czym zalej 1 szklankg (ok. 240 ml) wody.
2.Doprowadz do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu przez 15 minut.
3.Zdejmij z ognia i pozostaw, az ptyn ostygnie do temperatury odpowiedniej do picia.
4.0dcedz przez drobne sitko i w razie potrzeby ostddz miodem.

Herbata z Kwiatow Bzu (Napotna)

11yzeczka suszonych kwiatéw czarnego bzu (nie uzywaj §wiezych), 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgtku, miéd do smaku.
1. Zalej suszone kwiaty wrzqgcq wodg.
2.Parz pod przykryciem przez 10 minut.
3.0dcedz i 0stodz miodem (omijaj stodzenie, jesli uzywasz naparu do oktadow na powiekach).

Herbata z Kory Bzu (Wylqcznie do przemywania skory)

Ok. 30 g (1 uncja) suszonej kory z pedéw bzu (pokruszonej), 1 szklanka (ok. 240 ml) wody. Doprowadz wode z korg do wrzenia i gotuj
na wolnym ogniu przez 20 minut. OdcedZ bardzo doktadnie wszystkie wiékna kory. Po ostudzeniu uzywaj ptynu do przemywania
zmian skornych, czyrakow i infekeji na ciele. Nigdy nie potykaj!
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Glediczja Trojcierniowa (Iglicznia Trojcierniowa),
Gleditsia triacanthos

Glediczja tréjcierniowa to zrzucajgce liscie na zime drzewo
nalezgce do rodziny bobowatych (Fabaceae). W jezyku
angielskim znana jest jako miodowa szarancza (Honey
Locust) lub cierniowa szarancza. Pochodzi z centralnych
rejonow Ameryki Péinocnej — od Dakoty Potudniowej po
Nowy Orlean i Srodkowy Teksas, siegajgc na wschod az po
Massachusetts. Uwazam, zZe jest to jedno z najpiekniejszych
drzew, zwlaszcza jesienig, kiedy jego liScie przybierajq
olsniewajgcy, zotty kolor. W Polsce drzewo to nie wystepuje
w dziczy, ale jest bardzo czesto sadzone w parkach i wzdtuz
ulic miejskich, poniewaz doskonale znosi susze i
zanieczyszczenia powietrza. W naturze glediczja najchetniej
rosnie na wilgotnych, zyznych glebach w poblizu rzek i
jezior. Znajduje jq rowniez na obrzezach lasow wyzynnych,
skalistych zboczach, starych polach, wzdtuz plotow i na
bogatych, wilgotnych terenach zalewowych.

Identyfikacja Rosliny

Drzewa te rosng bardzo szybko i mogq osiggaé¢ wysokosé od
20 do nawet 30 metrow. Sq dos¢ podatne na utrate duzych
gatezi podczas silnych wichur.

Pnie i nizsze galezie sq poteznie "uzbrojone” w grube, rozgatezione ciernie, ktore mogq mie¢ nawet 20 cm dtugosci! Kora ma
czarniawy lub szarobrgzowy kolor, z dtugimi, gtadkimi, ptytkowatymi fragmentami oddzielonymi pionowymi bruzdami. Ostre
kolce wyrastajq bezposrednio z drewna gtéwnego pnia i u nasady gatezi. Jednoroczne gatgzki majq pojedyncze kolce, ale
starsze pedy posiadajg ciernie zebrane w charakterystyczne grupy po trzy (stgd nazwa "“trojcierniowa”). Z wiekiem liczba
kolcow na drzewie maleje. Miode kolce sq zielone, a dojrzewajgc stajq sie czerwone, brgzowe lub szare. Warto zaznaczy¢, ze
W uprawie miejskiej czesto sadzi sie wyselekcjonowane odmiany bezbronne (pozbawione cierni). LiScie sq utozone
naprzemianlegle, pierzastoztozone lub podwéjnie pierzastoztozone i majg od 10 do 20 cm dtugosci. Czesto posiadajq 3-6 par
bocznych rozgatezien z parami btyszczgeych, ciemnozielonych listkow. Jesienig szybko stajg sie jaskrawozoétte i wezesnie
opadajg. Kwiaty sq zielonkawo-zotte, bardzo drobne i liczne, zwisajgce w gronach. Majg od 5 do 12 cm dtugoSci. Drzewa sq
przewaznie rozdzielnoptciowe (kwiaty meskie i Zenskie rosng na oddzielnych drzewach), jednak na kazdym osobniku mozna
znalez¢ kilka kwiatéw obuptciowych. Posiadajq bardzo przyjemny, stodki zapach. Owoce to sptaszczone, taSmowate strgki o
dtugosci od 15 do 40 cm i szerokosci ok. 2,5 do 4 cm. Po dojrzeniu stajg sie ciemnobrgzowe, zwisajg swobodnie i zazwyczaj sq
poskrecane lub spiralnie zwiniete. Wewngtrz kryjg lepki, stodki i aromatyczny migzsz oraz nasiona przypominajgce matq
fasole (od 8 do 12 mm dtugosci). Drzewo kwitnie w maju i czerwcu, a owocuje we wrzesniu i pazdzierniku. Brgzowe strgki
potrafig utrzymac sie na gateziach nawet do lutego.

Zastosowanie Jadalne

Nasiona oraz mtode strgki sq jadalne. Miode nasiona w smaku przypominajq surowy groszek. Zdarzato mi sie probowa¢ ich
po uprazeniu jako ciekawego substytutu kawy. Migzsz mtodych strgkéw jest naturalnie stodki — mozna go je$¢ na surowo,
przygotowywac z niego stodkie napoje lub wygotowywac na cukier. Nalezy jednak pamietaé, Ze w miare dojrzewania strgkéw
miqzsz staje si¢ gorzki.
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Zastosowanie Medyczne

Dawne medyczne wykorzystanie glediczji obejmowato
wiasciwosci znieczulajgce, antyseptyczne i wspomagajgce
zolgdek. Same strgki wykazujg pewne tagodne dziatanie
antyseptyczne.

Kaszel, Przeziebienia, Bole Gardta

Historycznie zalecano napar z kory i korzeni na leczenie
przeziebien oraz uporczywego kaszlu. Wewnetrzna warstwa
kory bywata stosowana w stanach zapalnych gardta.

Leczenie Raka (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
W oryginalnym tekscie autor przekonuje, ze liScie, kora i
ciernie hamujg rozwdj komérek rakowych, i rzekomo leczyt
w ten sposéb raka okreznicy, piersi, przetyku i krtani za
pomocqg ekstraktu wodczanego. Jako odpowiedzialny
ekspert musze z calg mocq obali¢ ten Smiertelnie
niebezpieczny mit! Zadna nalewka z glediczji nie zastgpi
onkologii. Twierdzenie, ze 5 ml ziotowego wyciggu pokona
raka krtani czy okreznicy, to skrajna nieodpowiedzialnos¢.
Wszelkie terapie nowotworowe muszg opiera¢ sie na
nowoczesnej medycynie konwencjonalnej, a opieranie sie
wytgcznie na ziotach to prosta droga do tragedii.

Ospa Prawdziwa i Odra (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Stare ksiegi sugerowaty rowniez, Ze gesty syrop z proszku ze strqgkow glediczji leczy ospe i odre. Musze to natychmiast sprostowac.
Ospa prawdziwa zostata — dzieki globalnym programom szczepien - catkowicie wyeradykowana. Odra natomiast to wysoce
zarazliwa, grozna infekcja wirusowa, ktéra wymaga bezwzglednej opieki lekarskiej, leczenia objawowego i zapobiegania
powaznym powikltaniom (jak zapalenie ptuc czy opon mézgowych). Stodki syrop ze strgkdw mozna co najwyzej traktowaé jako
deser, a nie lek na zagrazajgce zyciu choroby zakazne!

Niestrawnos¢ (Dyspepsja) i Krztusiec (Wazna Korekta)

Napar z kory drzewa moze przynies¢ tagodng ulge przy zwyktej niestrawnosci. Jednakze dawne stosowanie tego naparu na
krztusiec (koklusz) to kolejny btgd. Krztusiec to ostra, ciezka choroba bakteryjna uktadu oddechowego, zagrazajgca zwlaszcza
matym dzieciom, ktora bezwzglednie wymaga leczenia antybiotykami.

Przepisy

Ekstrakt z Glediczji Trojcierniowej (Przepis wylgcznie historyczny) Ok. 1,5 pinty (ok. 700 ml) zgniecionych lisci i cierni glediczji, 1
litr wodki (50%). W6z zgniecione liscie i ciernie do duzego stoja, wypetniajgc go do 3/4 objetosci. Zalej stoik po brzegi wodkg.
Szczelnie zamknij. Odstaw naczynie w ciepte, stoneczne miejsce (np. na parapet) i pozostaw ziota do maceracji na 4 do 6 tygodni,
wstrzgsajqc co dziefi lub dwa. Przecedz alkohol przez bardzo drobne sitko lub filtr do kawy. Przechowuj ekstrakt w chtodnym,
ciemnym miejscu (wytrzyma nawet do 7 lat). Dawniej stosowano 5 ml ekstraktu do 3 razy dziennie.
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Proszek ze Strgkow Glediczji

1.Doprowadz do wrzenia garnek wody i wrzu¢ do niego mtode
strgki. Wylgcz ogief i namaczaj je przez co najmniej 4
godziny (lub przez catq noc).

2.Przetnij strgki wzdluz i usuf wszystkie nasiona (nasiona
wyrzuc).

3. Posiekaj pozostate strgki na drobne kawatki.

4.Ususz kawatki w dehydratorze spozywczym w niskiej
temperaturze (ok. 55-60°C).

5.Zmiel catkowicie wysuszone strgki w mtynku do kawy lub
mozdzierzu, az uzyskasz drobny proszek. Wykorzystuj jako
dodatek spozywczy.

Napar z Kory Glediczji

Do tego naparu wykorzystuje sie kore wewnetrzng (tyko). 2 tyzki stotowe grubo posiekanej, suszonej kory, 3 szklanki (ok. 750 ml)
wody. Doprowadz kore i wode do wrzenia w garnku. Zmniejsz ogien i gotuj powoli przez 20 minut. Wylgcz ogien i pozwol herbacie
parzyé sie pod przykryciem przez kolejne 10 minut. Podawaj na ciepto. W starych recepturach pijano jedng filizanke trzy razy
dziennie na rozstréj zotgdka.

Mahonia Pospolita (Oscial), Berberis
aquifolium / Mahonia aquifolium

Mahonia pospolita, znana dawniej jako oSciat
lub "winogrono oregonskie" (Oregon grape), to
piekny, niewielki krzew o szerokim
zastosowaniu ozdobnym i leczniczym. Zawsze
uwazatem, ze jej liscie do zludzenia
przypominajg ostrokrzew: sq ciemnozielone,
skorzaste, 1Snigce i niezwykle klujgce. Osiggajg
do 30 cm dlugosci i majg pierzastoztozong
budowe z ostro zgbkowanymi listkami.

Identyfikacja Rosliny

W Stanach Zjednoczonych jej kwiat jest oficjalnym symbolem stanu Oregon. Sq to drobne, z6tto-zielone kwiatuszki zebrane w
geste grona, z ktdrych jesienig powstajq ciemne, niebieskawo-fioletowe jagody pokryte woskowym nalotem. Kazdy kwiat ma
szeS¢ platkow, szes¢ precikow i trzy Zotto-zielone przylistki u podstawy. Jagody rosng w matych kisciach, przypominajgc
miniaturowe winogrona. Pedy i gatqzki majg wyraznie korkowatg strukture. Krzew ten ro$nie zazwyczaj na wysokosé¢ od 1 do 1,2
metra (okoto 3 do 4 stop) i osigga szerokos¢ 1,5 metra, cho¢ w doskonatych warunkach potrafi dorosngé nawet do 1,8 metra.
Naturalnie wystepuje na pétnocnym zachodzie Ameryki Pétnocnej — od potudniowej Alaski po poétnocng Kalifornie. Kiedykolwiek
jestem w tamtych rejonach, szukam tego ziota i robie zapasy jego cennych korzeni. Uwaga botaniczna: W Polsce mahonia nie
wystepuje dziko, ale od dziesiecioleci jest jednym z najpopularniejszych, zimozielonych krzewéw ozdobnych sadzonych w
miejskich parkach, ogrodach i na cmentarzach.
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Zastosowanie Jadalne

Mate, purpurowe jagody sqg w peini jadalne, cho¢ charakteryzujg
sie niezwykle cierpkim i kwasnym smakiem oraz duzymi
pestkami. Czasami robi sie z nich galaretki lub wino, jednak ze
wzgledu na ich kwasowos¢, przetwory te wymagajg dodatku
sporej ilosci cukru.

Zastosowanie Medyczne

Do celéw leczniczych uzywam jaskrawozéttego korzenia mahonii
(swoj kolor zawdziecza on silnemu alkaloidowi — berberynie).
Robie z niego napar, ktory podaje trzy razy dziennie.

Wagtroba, Sledziona i Krew (Wazna Korekta Medyczna)

Dawne ksiegi twierdzity, ze herbata z korzenia mahonii "oczyszcza krew i sledzione” z toksyn. Dzi$, jako zaktualizowany zielarz,
wiem, Ze krew oczyszczajg nasze zdrowe nerki i wgtroba, a nie herbata. Niemniej jednak, korzeh mahonii to wspaniaty stymulant
trawienny! Wysoka zawartos¢ berberyny rewelacyjnie pobudza wqtrobe i woreczek zétciowy do wydzielania zétci, co faktycznie
tagodzi wzdecia, odbijanie, problemy z trawieniem tluszczow i powigzane z nimi béle glowy.

Gorgczka

Aby zbi¢ gorgczke, czesto zachecatem pacjentow do jedzenia
owocow lub stosowania zrobionej z nich galaretki bqdz syropu.
Jagody mahonii majq tagodne dziatanie chtodzgce i napotne na
organizm, co naturalnie wspomaga walke ze stanami
podgorgczkowymi.

Zaburzenia Trawienne i Czerwonka (Krytyczna Korekta)
Herbata z korzenia jest doskonatym domowym remedium na
tagodne problemy trawienne, w tym zapalenie zotgdka czy
zwyklqg biegunke podréznych (berberyna dziata silnie
przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie na jelita). Jednakze
dawne stosowanie tego korzenia w przypadku czerwonki
(krwawej biegunki) kategorycznie odrzucam! Czerwonka to
zagrazajgca zyciu choroba zakazna, ktora btyskawicznie
odwadnia organizm i bezwzglednie wymaga podania
szpitalnych antybiotykow, a nie picia gorzkich ziot.

Problemy Skorne (Wazna Korekta)

Na przewlekte problemy skorne takie jak trgdzik, czyraki, tuszczyca i egzema, historycznie zalecatem codzienne picie 3 filizanek
herbaty z korzenia. Berberyna faktycznie redukuje stany zapalne organizmu, jednak opryszczki (wywoltywanej przez wirus HSV) czy
zaawansowanej tuszczycy autoimmunologicznej nie wyleczysz samym piciem herbatki. Traktuj to zioto jako cenne wsparcie
przeciwzapalne, ale nie jako magiczne lekarstwo na wirusy.

Instrukcje Zbioru
Aby uzyskaé najwyzszg warto$¢ medyczng, wybieram korzenie wytgcznie z dojrzatych, przynajmniej rocznych roslin.
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Szukam starszych krzewow, ktdre osiggnety swojq petng wysokos$¢ i juz owocowaly. Korzenie zbieram pding jesienig. Po
odkopaniu gtéwnego systemu korzeniowego, zawsze odcinam gorng czes¢ z pgkami (tzw. korone korzeniowg) i natychmiast
wsadzam jg z powrotem do ziemi, aby roslina mogta bez przeszkdd odrosngé w kolejnym sezonie.

Ostrzezenia

Kategorycznie zabraniam stosowania korzenia mahonii przez kobiety w cigzy i matki karmigce. Berberyna silnie stymuluje skurcze
macicy (ryzyko poronienia) i przenika przez tozysko oraz do mleka matki, co moze wywotaé ciezkq zottaczke (kernicterus) u
noworodkow. Jesli chodzi o same jagody — sq bezpieczne, ale spozycie ich w zbyt duzych iloSciach wywota bol brzucha i efekt
przeczyszczajqcy.

Przepisy

Herbata z Korzenia Mahonii (Osciatu) Ok. 15 g (1/2 uncji) wysuszonego i rozkruszonego korzenia mahonii, 1 litr (1 kwarta) wody.
Potgcz kruszony korzeni i wode w garnku z dobrze dopasowang, szczelng pokrywkg. DoprowadZ wode do wrzenia, a nastepnie
drastycznie zmniejsz ogien. Gotuj herbate na bardzo wolnym ogniu przez 10 do 15 minut. Po przestudzeniu doktadnie odcedz
korzen. Pij jedng filizanke gorzkiego naparu, do trzech razy dziennie w razie ktopotéw z trawieniem.

Rozmaryn Lekarski, Rosmarinus officinalis
Uwielbiam zapach i smak rozmarynu. Kiedy dorastatem, w
naszym ogrodzie rost potezny krzew tej rosliny, a ja
ocieratem sie o niego przy kazdym przejsciu, by uwolnié ten
wspaniaty aromat. Czasami po prostu zutem oderwang
gatgzke. Obecnie uzywam go gtéwnie do przyprawiania
ziemniakow i jako niezwykle cennego ziota leczniczego.

Identyfikacja Rosliny

Rozmaryn lekarski to wieloletnia, silnie drewniejgca
krzewinka o przyjemnie pachngcych, igietkowatych lisciach i
widknistym systemie korzeniowym. Jest rosling wiecznie
zielong, ktora potrafi przetrwa¢ ekstremalne susze (choé
zdecydowanie nie przetrwa starcia z mojg kosiarkq do
trawy).

W tagodnym klimacie wiekszo$é krzewdw rosnie prosto w gore, osiggajqc do 1,5 metra wysokosci, choé¢ niektore formujq sie w
odmiany ptozqce. LiScie przypominajg malerikie igly sosny lub cykuty. Z wierzchu sq ciemnozielone, a od spodu biatawe - z obu
stron pokryte krdtkim, gestym, wetnistym meszkiem. Biate, roZowe, fioletowe lub niebieskie kwiaty pojawiajg sie wiosng i latem w
chtodniejszych klimatach, a w cieplejszych rejonach (gdzie roslina nie przemarza zimq) potrafig kwitngé niemal przez caty rok.

Zastosowanie Medyczne

Stymulacja Trawienia

Witasciwosci pobudzajgce rozmarynu poprawiajq ukrwienie narzgd6éw trawiennych i pomagajqg ztagodzic problemy zotgdkowe, a w
szczeg6lnosci zwyklq niestrawno$é. Zalecam obfite dodawanie rozmarynu do jedzenia, a w razie ktopotow — przyjmowanie nalewki
lub herbaty do kazdego ciezszego positku.

Poprawa Koncentracji i Pamieci (Wazna Korekta Medyczna)

Rozmaryn od wiekow stynie jako ,tonik dla mézgu” i w duzej mierze jest to prawda. Stosowatem go u dzieci, ktére miaty problemy z
naukg w szkole, uzyskujgc mieszane, ale zauwazalne rezultaty.
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Aromat i napary z rozmarynu faktycznie stymulujq uktad
krgzenia (dotleniajgc mézg) i doraznie poprawiajg czujnos¢,
koncentracje i pamieé, choé z pewnoscig nie zrobig z
trojkowego ucznia klasowego geniusza. Historycznie
probowatem rowniez stosowa¢ rozmaryn u starszych
pacjentow cierpigeych na demencje, wierzgce, ze spowolni on
postep tej  wyniszczajgcej choroby. Dzis, jako
zaktualizowany ekspert, musze to sprostowac: o ile zapach
rozmarynu moze na chwile wyostrzy¢ zmysty i poprawié
nastrdj pacjenta, absolutnie nie jest w stanie fizycznie
i < : zatrzymaé, cofngé ani spowolni¢ degeneracji komérek
=g , RO Sl Y SRS P nerwowych w chorobie Alzheimera czy demencji.

Na drobne, codzienne problemy z pamiecig i mgtg umystowq polecam mojg Herbate z Rozmarynu i Cytrynowego Tymianku (przepis
ponizej) lub kilkanascie kropel Rozmarynowej Nalewki.

Problemy z Krgzeniem i Bole Glowy

Rozmaryn to tagodny $rodek stymulujgcy, doskonale znany z poprawy krgzenia krwi. Uzywam go przy problemach z drobnym
uktadem sercowo-naczyniowym, stabym krgZzeniu (zimne dtonie i stopy) oraz przy niskim cisnieniu krwi. Te same wlasciwoSci
stymulujgce sprawiajg, ze jest to dobry wybor do tagodzenia bolow gtowy, a zwlaszcza migren. Rozmaryn ma lekkie dziatanie
przeciwbdlowe, ale gtowna ulga ptynie z rozszerzenia naczyn i lepszego przeptywu krwi do mézgu. Na béle gtowy zawsze polecam
nalewke. (Przypominam jednak: przewlekte omdlenia z niedocisnienia lub ostre migreny wymagajq konsultacji z lekarzem!).

Stany Zapalne, Artretyzm i Reumatyzm

Wihasciwosci przeciwbdlowe i przeciwzapalne pomagajq zmniejszyé bdl i obrzek stawdéw objetych stanem zapalnym w przebiegu
artretyzmu i reumatyzmu. Pacjenci zgtaszajg, Ze wyraznie tagodzi to ich dolegliwosci, choé rzadko catkowicie je eliminuje. Zazwyczaj
przepisuje go w potqczeniu z innymi ziotami przeciwzapalnymi do stosowania zewnetrznego jako rozgrzewajgcg weierke.

Lagodzenie Nieswiezego Oddechu (Halitozy)

Rozmaryn to wyjgtkowo skuteczny, naturalny ptyn do ptukania jamy ustnej. Dzieki silnym wiasciwoSciom antybakteryjnym potrafi
bardzo szybko zlikwidowa¢ nieswiezy oddech. Zalecam pacjentom ptukanie ust moim Rozmarynowym Plynem kazdego ranka i
wieczora (lub czeSciej w razie potrzeby).

Przepisy
Herbata z Rozmarynu i Cytrynowego
Tymianku 2 tyzki stotowe suszonych lisci rozmarynu (lub 4 tyzki Swiezych), 2 tyzki stotowe suszonego tymianku cytrynowego (lub 4
tyzki Swiezego), 1 litr (1 kwarta) wrzgcej wody, midd i sok z cytryny do smaku.
1. Umies¢ ziota w litrowym stoiku lub dzbanku i zalej je wrzgeg wodg.
2.Pozostaw napar pod przykryciem do zaparzenia na 45 minut.
3.0dcedz ziota. Pij jednq szklanke na gorgco lub na zimno. Ptyn mozesz przechowywaé w lodéwce do 3 dni.
4.Tuz przed podaniem dodaj sok z cytryny i miod, aby zrownowazy¢ intensywny smak.

211



Zag(m’ona Ksagga Liotolecznictwa
......................................... (—*5‘® @‘C;—} :

Nalewka Rozmarynowa Drobno posiekane liscie rozmarynu, wodka lub brandy (min. 40%).

1. Wypelnij szklany stoik do potowy posiekanymi lisémi rozmarynu. Zalej liscie alkoholem az po same brzegi naczynia i szczelnie
zakred.

2.0dstaw st6j w ciepte, nastonecznione miejsce (np. na parapet) i pozwol ziotom macerowac¢ sie od 4 do 6 tygodni, wstrzgsajgc
naczyniem kazdego dnia.

3.Po tym czasie doktadnie odcedz licie i przelej ciemny ptyn do czystej, szklanej butelki ze szczelng nakretkq. Przechowuj w
chtodnym, ciemnym miejscu. W ten sposdob nalewka zachowa swoje wtasciwosci nawet do 7 lat.

4.Stosuj po 1tyzeczce, 3 razy dziennie w razie probleméw z krgzeniem lub niestrawnosci.

Rozmarynowy Plyn do Plukania Jamy Ustnej

Doprowadz 2 szklanki (ok. 500 ml) wody do wrzenia i natychmiast zdejmij z ognia. Wrzué 1 czubatq tyzke stotowg suszonych lisci lub
kwiatow rozmarynu i zaparzaj pod przykryciem przez 30 minut. Doktadnie odcedZ. Plyn przechowuj w lodowce w szczelnym
pojemniku (maksymalnie do 3 dni). Ptucz jame ustng i gardto rano i wieczorem.

Szatwia Lekarska, Salvia officinalis

Istnieje wiele roznych odmian szatwii i sporo z nich ma wtasciwosci
lecznicze, ale oméwimy tutaj klasyczng szatwie lekarskg. Staram
sie uzywac jej na co dzien w mojej kuchni, aby przez caly czas
dostarczaé organizmowi jak najwiecej jej dobroczynnych zwigzkow.

Identyfikacja Rosliny

Szatwia lekarska dorasta do okoto 60 cm (2 stop) wysokosci i
podobnej szeroko$ci. Kwitnie pding wiosng Ilub latem,
wypuszczajgc wspaniate lawendowe, fioletowe, rézowe lub biate
kwiaty. Licie sq podiuine, majg ok. 6 cm dtugosci i 2,5 cm
szeroko$ci. Z wierzchu majg piekny, szarozielony kolor i sg
wyraznie pomarszczone, podczas gdy ich spdd jest biatawy i
pokryty krotkimi, miekkimi wioskami. W Polsce szatwia jest
powszechnie uprawiana w przydomowych ogrdédkach zielarskich i
w doniczkach.

Zastosowanie Medyczne
Szatwia ma potezne wiaSciwosci antyseptyczne i rozkurczowe, co czyni jg Swietnym wyborem w leczeniu infekcji $luzowek oraz
pobudzaniu przewodu pokarmowego.

Wsparcie Trawienia

Szalwia wspaniale pomaga w trawieniu ciezkich, ttustych mies, co prawdopodobnie jest gtdwnym powodem, dla ktorego tak czesto
dodagje sie jg do tradycyjnych przepisow na kietbasy (cho¢ nadaje im tez po prostu doskonaty smak). Jej wtasciwosci rozkurczowe i
stymulujgce Z6t¢ sprawiajg, ze tluszcze sprawniej przechodzg przez uklad pokarmowy, co zapobiega ucigzliwej niestrawnosci. W
tym celu gorgco polecam Napar z Szatwii po ciezkim positku.

Hormony, Nocne Poty i Menopauza (Wazna Korekta Medyczna)

W dawnych czasach wierzono, ze szatwia ogdlnie "rownowazy hormony" u mezczyzn i kobiet, a nawet leczy przedwczesny wytrysk u
pandéw. Dzi$§, jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz, musze to sprostowaé: szalwia nie uleczy meskich dysfunkeji
seksualnych. Jej prawdziwg, potwierdzong supermocg nie jest magiczna regulacja catego uktadu endokrynnego, ale potezne
dziatanie przeciwpotne i termoregulacyjne.
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Dlatego jest absolutnie rewelacyjnym i powszechnie
zalecanym ziolem w tagodzeniu uderzen gorgca oraz
zlewajqceych, nocnych potéw towarzyszgcych menopauzie.

Bol Gardta

Mam dwa sprawdzone $rodki z szatwii na silny bdl gardta.
Najbardziej skuteczna jest ptukanka, ale wielu pacjentow nie
toleruje jej ostrego smaku. Dlatego opracowatem réwniez
znacznie smaczniejszy spray do gardta, ktory jest niemal
rownie skuteczny. Oba preparaty wspaniale zwalczajq
miejscowq infekcje bakteryjng i bardzo szybko kojg stan
zapalny.

Gojenie Ran (Wazna Korekta)

Dawniej na trudno gojgce sie rany robitem kompres, nasgczajgc wacik w mocnym naparze z szatwii, by zwalczy¢ infekcje. Pamietaj
jednak: antyseptyczne wiasciwosci szalwii Swietnie sprawdzq sie przy powierzchownych otarciach czy zadrapaniach, ale przy
gtebokich, przewlektych ranach (np. owrzodzeniach cukrzycowych) zrezygnuj z domowych kompreséw ziotowych na rzecz jatowych
opatrunkéw chirurgicznych i wizyty u lekarza.

Wzrost Wiosow i Siwienie (Korekta Mitu)

Plukanka z szalwii wmasowywana w skére glowy faktycznie stymuluje krgzenie mieszkow wiosowych, co pomaga w utrzymaniu
gestych wtosow. Musze jednak obali¢ powszechny mit z dawnych lat: szalwia nie "przywraca naturalnego koloru wtoséw z wnetrza
korzenia". Zioto to dziata po prostu jak delikatny, w 100% naturalny barwnik zewnetrzny, ktoéry regularnie stosowany lekko
przyciemnia i maskuje siwe pasma.

Ostrzezenia

Szatwia bardzo skutecznie i zauwazalnie hamuje laktacje (zmniejsza ilosé produkowanego mleka). Bezwzglednie unikaj jej
stosowania podczas karmienia piersig, chyba ze Twoim celem jest wtasnie naturalne, tagodne zasuszenie pokarmu przy odstawianiu
dziecka. Dodatkowo, nie pij mocnych naparéw z szatwii bez przerw przez wiele miesiecy - roslina ta zawiera tujon, ktory w zbyt
wysokich, kumulujgeych sie dawkach moze byé neurotoksyczny.

Przepisy
Spray do Gardta z Szatwii 3 tyzki stotowe suszonych lub swiezych lisci szatwii, 3/4 szklanki wrzgcej wody, 1/4 szklanki ekstraktu z
jezowki (Echinacei) lub wadki (50 %), 1 tyzka miodu.
1. Zalej liscie szatwii wrzgtkiem, przykryj i pozostaw do zaparzenia na 30 minut. Doktadnie odcedz liscie.
2.Dodaj ekstrakt z jezowki (lub alkohol) oraz midd. Przelej do buteleczki z atomizerem (najlepiej dajgcym drobng mgietke).
3.Rozpylaj na tylng Sciane gardta tak czesto, jak to konieczne przy infekgji.

Szatwiowa Plukanka na Silny Bl Gardta Ta ptukanka nie smakuje rewelacyjnie, ale robi doktadnie to, co do niej nalezy. 1 tyzka
suszonych lisci szalwii, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzgcej wody, 1 lyzeczka sproszkowanego korzenia gorzknika kanadyjskiego
(Goldenseal), 5 kropli ostrego naparu/nalewki z pieprzu kajenskiego (Cayenne), 1/2 szklanki naturalnego octu jabtkowego. Zalej
suszong szalwie wrzgtkiem i parz pod przykryciem przez 45 minut. Odcedz liScie, a nastepnie dodaj do ptynu gorzknik, pieprz kajenski i
ocet. Ptucz gardto tg mocng mieszankq co godzine, tak dtugo, jak wytrzymasz jej smak. Bezwzglednie wypluj po ptukaniu!

213



Za?[m'ona Ks(g,ga Liotolecznictwa
......................................... CT?).:@ @'Q‘A:_}-.----

Napar z Szatwii
1/2 szklanki $wiezych lub 3 tyzki suszonych lisci szatwii, 2 szklanki (ok. 500 ml) wody. Doprowadz szatwie i wode do wrzenia, a
nastepnie natychmiast wytgcz ogien. Pozostaw napar pod przykryciem na 30 minut. Odcedz liscie. Przechowuj napar w lodowce (do 3
dni). Pij po 1 tyzce stotowej (lub filizance) po ciezkim positku lub przy uderzeniach gorgca.
1. Nalewka z Szatwii Swieze, drobno posiekane liscie szatwii, wodka (50%).
2. Wypetnij szklany stdj do potowy S§wiezymi lis¢mi. Zalej je catkowicie wodkq, pod same brzegi stoja. Szczelnie zakrec.
3.0dstaw naczynie w ciepte, stoneczne miejsce (np. parapet) i maceruj przez 4 do 6 tygodni, wstrzgsajqgc stoikiem kazdego dnia.
4.Przecedz ptyn i przelej gotowg nalewke do czystej, szklanej butelki z dobrym zamknieciem. Przechowuj w chtodnym, ciemnym
miejscu (wytrzyma do 7 lat).
5.Stosuj jedng tyzeczke, do trzech razy dziennie przy problemach trawiennych.

Sasafras Lekarski, Sassafras albidum

Moja przybrana matka Aiyana uwielbiata swojg herbate rumiankowg, ale
dla mnie to sasafras zawsze byt absolutnym faworytem. Kiedys uwielbiatem
siada¢ nocg przy ognisku i delektowaé sie parujgcym kubkiem naparu z
sasafrasu. Wydawato mi sie to idealnym sposobem na zakonczenie
pracowitego dnia. Gdy bytem mtody, Aiyana czasami robita dla mnie twarde
cukierki z resztek tej herbaty. Waqtpie, by byly dla nas specjalnie zdrowe, ale
stanowity rzadki, wyczekiwany rarytas.

Niektorzy wcigz wierzq, ze sasafras to lek na cate zto, inni cenig to drzewo
wytgcznie za jego specyficzny smak i uspokajajgcy aromat. Ja
prawdopodobnie plasuje sie gdzie§ posrodku. Korzeh wcigz ma pewne
zastosowanie w mojej apteczce, choé¢ wspétczesnie podchodze do niego ze
znacznie wiekszq rezerwq niz za dawnych lat.

Sasafras to drzewo zrzucajqgce liScie, pochodzgce z Ameryki Péinocnej. Stynie
Z niesamowitego aromatu i genialnej palety barw jesieniq, kiedy jego liscie,
zanim opadng, zmieniajqg kolor na zétty, pomaranczowy, gteboko czerwony,
a nawet fioletowy. Roslina ta ma wiele historycznych zastosowan: od herbat,
przez tradycyjne piwo korzenne (root beer), az po przyprawy w kuchni
rdzennych Amerykandow i kuchni kreolskiej.

Identyfikacja Rosliny

Kiedy ucze identyfikacji roslin, zawsze prosze moich uczniéow, aby najpierw powgchali dany okaz. Wiekszo$¢ nadziemnych czesci
drzewa sasafrasowego po roztarciu wydziela delikatny, cytrusowy zapach. Jesli jednak wyciggniesz z ziemi jego korzen, uderzy Cie
potezny aromat tradycyjnego, starodawnego piwa korzennego. Sasafras mozna réwniez tatwo zidentyfikowaé po bardzo unikalnych
lisciach. Na jednym drzewie mogg rosngé liScie bez zadnych wcieé, jak i takie posiadajgce do pieciu klap. Najbardziej
charakterystycznym i rozpoznawalnym ksztattem jest jednak lis¢ dwu- lub tréjklapowy, ktéry do ztudzenia przypomina zimowq
rekawiczke z jednym palcem. Kwitnie wczesng wiosng, wypuszczajgc kepki drobnych, zéttych kwiatkéw (o dtugosci ok. 2,5 do 5 cm).
Jesienig rodzi mate, niebieskie pestkowce o wielkosci jagody, z miesistg okrywq i pojedynczym nasionkiem wewngtrz. Owoce te sq
ulubiong przekgskg jeleni i dzikiego ptactwa. W Ameryce Pétnocnej rosnie obficie na potudniu USA. W Polsce mozna go spotkaé
niezwykle rzadko, gtdwnie jako unikalne drzewo w ogrodach botanicznych lub arboretach.
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Zastosowanie Jadalne

(KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Dawniej niemal kazda czes¢ tego drzewa byta uzywana
jako zywnos¢ lub lekarstwo. Sproszkowane liscie (znane
w kuchni kreolskiej jako filé powder) sq uzywane jako
zagestnik i przyprawa o pikantno-ziemistym smaku,
przypominajgcym  nasiona  kolendry.  LiScie sq
pozbawione toksyn i w pelni bezpieczne. Jednakze,
najstynniejszym zastosowaniem korzenia sasafrasu byto
tradycyjne piwo korzenne. W 1960 roku Amerykariska : b ,
Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) catkowicie zakazata 4 q ! \ =
spozywania kory i korzenia tej roSliny. = ¥ A‘

W dawnych notatkach autor tej ksiegi stwierdzit, ze mimo zakazu uwaza korzen za "bezpieczny do krétkotrwatego uzytku". Jako
wspolczesny i w pelni zaktualizowany ekspert musze to kategorycznie i z pelng mocq sprostowaé! Korzen i olejek sasafrasowy
zawierajg ogromne iloSci safrolu - zwigzku, ktory zostat naukowo udowodniony jako silny kancerogen (substancja rakotworcza) i
hepatotoksyna (uszkadza wgtrobe). Pod zadnym pozorem nie wolno spozywaé naparow z korzenia ani olejku sasafrasowego!

Zastosowanie Medyczne
Do cel6w leczniczych uzywano lisci, korzeni i miekkiego rdzenia gatgzek. Dzi$ korzenie stosuje wytgcznie zewnetrznie.

Stany Zapalne Skory i Podraznienia

Z rdzenia (wewnetrznej, biatej ggbki z mtodych gatqzek) sasafrasu robie gesty, roslinny Sluz (kleik), ktory rewelacyjnie sprawdza sie w
fagodzeniu podraznien i stanéw zapalnych skoéry. Naktadam go bezposrednio na bolgce miejsce. Alternatywnie, okitad z
pogniecionych, swiezych lisci mozna przyktadaé na wieksze obszary lub pocieraé nimi swedzgce ugryzienia owadow.

Gojenie Ran (Wazna Korekta)

Na powierzchowne rany naktadatem dawniej oktad ze Swiezych, zmiazdzonych lisci, aby pobudzi¢ przeptyw krwi i usSmierzyc bol. Dzis§
przypominam: to doskonaty kompres na siniaki, sttuczenia czy otarcia, ale na gtebokie, krwawigce skaleczenia naktadaj wytgcznie
sterylne opatrunki, aby nie wprowadzi¢ do krwiobiegu bakterii ze swiezego liscia!

Bole Glowy i Bole Menstruacyjne

Herbata z lisci sasafrasu (liScie nie zawierajg niebezpiecznego safrolu w szkodliwych ilosciach) posiada tagodne wtasciwosci
przeciwbdlowe. Tradycyjnie pomagata przy napieciowych bélach gtowy oraz objawach menstruacyjnych, takich jak skurcze czy
wzdecia.

Problemy z Nerkami, Obrzeki i Retencja Plynow
Napar z lici sasafrasu dziata silnie moczopednie, co pomaga wyptukaé z organizmu nadmiar zatrzymanych ptynéw przy tagodnych
obrzekach.

Higiena Jamy Ustnej

Gdy pod rekg brakuje nowoczesnej szczoteczki do zebow, wystarczy odtamaé mtodg gatqzke sasafrasu, lekko rozmiazdzy¢ jej koniec i
wyszorowaé zeby oraz dzigsta. Taka gatgzka nie tylko pozostawia w ustach przyjemny smak, ale wykazuje tez dziatanie
antybakteryjne i tagodzqgce (uwazaj jedynie, by nie potykaé zbyt duzo sokow).
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Leczenie Wszawicy

Olejek sasafrasowy (ktory przypominam: skiada sie w wiekszoSci z toksycznego safrolu) Swietnie sprawdza sie do uzytku
zewnetrznego jako trutka na wszy gtowowe. Aby z niego skorzystaé, zmieszaj 1/4 tyzeczki olejku sasafrasowego z 1/2 szklanki cieptej
oliwy z oliwek. Wmasuj mieszanke w skore gtowy i wiosy. Przykryj gtowe czepkiem i odczekaj od 30 minut do 1 godziny. Nastepnie
bardzo doktadnie umyj gtowe mocnym szamponem, by usungé ttuszcz z olejkiem, a za pomocq gestego grzebienia wyczesz martwe
wszy i gnidy.

Przezigbienia i Grypa (KRYTYCZNA KOREKTA!) Dawniej polecatem herbate z korzenia sasafrasu dwa razy dziennie na
przeziebienie i grype. Obecnie wykreslam to zalecenie z apteczki. Powtarzam: korzen uwalnia do wywaru kancerogenny safrol. Nigdy
nie lecz przeziebienia trucizng obcigzajgcq wgtrobe. Zamiast tego zréb herbate z kwiatéw bzu czarnego!

Przepisy

Ekstrakcja Olejku Sasafrasowego (WYEACZNIE DO UZYTKU ZEWNETRZNEGO!) Duzy kawatek korzenia sasafrasu, woda.

1. Wykop duzy fragment korzenia, o grubosci co najmniej 5 cm. Oczy$¢ go i ostroZnie obierz zewnetrzng kore korzenia (to w niej jest
najwiecej olejkow).

2.Pozostaw wiodry z kory do wyschniecia.

3. Wsyp wysuszong kore do garnka z wodg i gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 4 do 6 godzin. W ten sposéb uwolnisz olejek z
kory.

4.Pozostaw wode do catkowitego ostudzenia i wstaw garnek na noc do lodéwki, nie mieszajgc.

5.Nastepnego dnia delikatnie zbierz oleistg warstwe, ktéra zebrata sie na powierzchni wody. Ten olejek jest poteznie
skoncentrowany (i toksyczny do wewngqtrz) — zawsze go rozcienczaj przed natozeniem na skore!

Ekstrakt Sluzowy z Rdzenia Sasafrasu
1.0detnij kawatek zywej, mtodej gatqzki sasafrasu i zdejmij z niej kore.
2. Zeskrob biaty, ggbczasty rdzen na cienkie paski lub strzepy.
3.Namaczaj zeskrobany rdzeh w niewielkiej ilosci zimnej wody przez okoto 3 godziny. Powstanie kojgcy, roslinny §luz. Odcedz
resztki rdzenia i uzywaj samego $luzu na oparzenia stoneczne i swedzgce ukgszenia.

Herbata z Korzenia Sasafrasu

(IWAGA: Podaje ten historyczny przepis wylgcznie jako ostrzezenie i ciekawostke etnograficzng. Proces ten silnie nasyca wode
kancerogennym safrolem. NIE SPOZYWAC!) Dawniej oczyszczone korzenie zalewano zimng wodg w garnku (czesto z dodatkiem
szczypty soli) i gotowano na wolnym ogniu przez kilka godzin, az woda przybrata gteboki, ciemnoczerwony kolor. Taki wywar
odcedzano, stodzono i pito na gorgco, zanim wystygt i stat sie nieznosnie gorzki. Dzi§ wiemy, ze byt to toksyczny napoj.

Herbata z LiSci Sasafrasu

(Bezpieczna wersja) 1 tyzeczka suszonych lisci sasafrasu, 1 szklanka (ok. 240 ml) wody. Doprowadz wode do wrzenia i zdejmij z ognia,
pozwalajqgc jej lekko przestygng¢é. Zalej suszone liscie bardzo gorgeq (ale juz nie wrzqeq) wodg. Pozostaw napar pod przykryciem na 10
minut. Doktadnie odcedz liscie i ciesz sie korzennym aromatem herbaty, ktora ztagodzi béle gtowy.

Bocznia Pitkowana (Palma Sabatowa), Serenoa repens - Wystepowanie i Srodowisko

Bocznie pitkowang znajduje wytgcznie na potudniowych rowninach przybrzeznych Oceanu Atlantyckiego i Zatoki Meksykanskiej,
cho¢ szczegolnie obficie rozrasta sie ona na Florydzie oraz w niektorych rejonach Karoliny Potudniowej i stanu Georgia. Zazwyczaj
natrafiam tam na geste zarosla tych stosunkowo nisko rosngcych rolin (osiggajg maksymalnie od 2 do okoto 3 metréw wysokosci).
Czesto widuje jg rowniez jako gesty, trudny do przebycia podszyt w zalesionych obszarach przybrzeznych.
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Identyfikacja Rosliny

Jasnozielone lub srebrzystobiate liscie tej palmy tworzqg zaokrgglony wachlarz sktadajqcy
sie z okoto 20 listkdw. Diugie ogonki liSciowe sq gesto pokryte ostrymi zgbkami lub
kolcami (stqd nazwa "pitkowana”). Same liscie osiggajg od niespeina 1 do 2 metréw
dtugosci, z listkami mierzgcymi od 60 do 120 cm. Wizualnie bardzo przypominajg liscie
innych palm z rodzaju Sabal. Kwiaty sq z6itawo-biate, zebrane w geste, ztozone wiechy
osiggajgce do 60 cm dtugosci. Kazdy pojedynczy kwiatuszek ma zaledwie okoto 5 mm
srednicy. Owocem palmy sabatowej jest duzy pestkowiec, ktory po pelnym dojrzeniu staje
sie czerwonawo-czarny. Jagody pojawiajq sie pod koniec lata jako zielone lub brgzowe
kulki, z czasem ciemniejgc do barwy czerwonawej lub fioletowo-czarnej. W naturze
wystepuje gtéwnie na potudniowym wschodzie Stanéw Zjednoczonych (np. na Florydzie).

Zastosowanie Medyczne

Tradycyjnie uzywatem jagod palmy sabatowej na najrézniejsze problemy z uktadem rozrodczym i moczowym. Zazwyczaj
polecam dawke okoto 2 graméw zmiazdzonych jagdd dziennie w celach leczniczych (i odpowiednio mniej w celach
profilaktycznych).
0Ogolny Tonik, Kaszel i Czerwonka (Wazna Korekta)
W oryginalnych zapiskach autor zalecat sok ze zmiazdzonych jagod jako ogdlny tonik na zdrowie, rzekomo tagodzgcy najgorszy
kaszel, utatwiajgcy odkrztuszanie, a takze leczqcy béle brzucha, niestrawnos$é i czerwonke. Wspominat tez o jego
wiasciwosciach uspokajajgcych.

Jako wspotczesny zielarz stanowczo ostrzegam:

o ile palma sabatowa dziata wspomagajgco na uktad moczowy, pod zadnym
pozorem nie stosuj jej przy czerwonce! Czerwonka to ostra, bakteryjna lub
pasozytnicza infekcja jelitowa, ktora btyskawicznie odwadnia organizm i
wymaga natychmiastowej interwencji medycznej oraz antybiotykow.

Problemy z Uktadem Moczowym

Historycznie zalecano 2 gramy jagod dziennie jako lek na wszelkie stany
zapalne ukladu moczowego (ZUM). W rzeczywistosci palma sabatowa
wspaniale utatwia przeptyw moczu u mezczyzn, jednak na ostre, bakteryjne
zapalenie pecherza znacznie lepiej i bezpieczniej sprawdzi sie medycyna
konwencjonalna lub ekstrakty z Zurawiny i mgcznicy lekarskiej.

Problemy z Prostatq (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
W starych notatkach autor zapisat, ze z powodzeniem przepisywat palme¢ sabatowq pacjentom z obrzekiem prostaty, a nawet
rakiem prostaty.

To $miertelnie niebezpieczny mit, ktory musze natychmiast obalic!

Palma sabatowa absolutnie nie leczy nowotwordw i nie zastgpi onkologa. Jest za to niezwykle skutecznym, bezpiecznym i
zatwierdzonym przez wspoétczesng nauke Srodkiem na tagodny rozrost gruczotu krokowego (BPH). Drastycznie zmniejsza
uczucie parcia na pecherz, utatwia oddawanie moczu i redukuje ucigzliwe wstawanie w nocy, co jest zmorg wielu starzejgcych sie
mezczyzn. Pamietaj jednak: przed rozpoczeciem jakiejkolwiek kuracji ziotowej na prostate, pacjent musi bezwzglednie udaé sie
do urologa, by za pomocg badan (np. poziomu PSA) wykluczyé raka prostaty!

Libido i Menopauza (Korekta Mitu)

Dawniej powszechnie wierzono, ze palma sabatowa dziata jak afrodyzjak, zwieksza ptodnosé u kobiet i opoznia nadejscie
menopauzy. Wspétczesna nauka nie potwierdza tych doniesief. Dziatanie tej rosliny opiera sie gtéwnie na wtasciwosciach
antyandrogennych (wptywa na metabolizm testosteronu), co nie ma przetozenia na magiczne przedtuzenie okresu ptodnosci czy
opo6znianie menopauzy.
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ysienie Androgenowe
W dawnych czasach jedynie podejrzewano, ze palma sabatowa moze by¢ lekiem na tysienie androgenowe (typ utraty wtosow i
lysienia wywotany zaburzeniami hormonalnymi i wrazliwoscig na DHT). Dzi$§ wiemy, ze to prawda! Ekstrakty z palmy sabatowej
naturalnie blokujq enzym (5-alfa-reduktaze) odpowiedzialny za wypadanie wtoséw u mezczyzn (oraz niektorych kobiet), dziatajge
w sposob podobny - choé tagodniejszy — do nowoczesnych lekéw z apteki.
Instrukcje Zbioru
Dojrzate, fioletowo-czarne jagody zbiera sie zazwyczaj recznie w sierpniu i wrze$niu, a nastepnie rozktada ptasko do wyschniecia.
Po wysuszeniu nalezy przechowywac je w chtodnym, suchym i catkowicie zaciemnionym miejscu.
Ostrzezenia
e Unikaj stosowania palmy sabatowej, jeSli cierpisz na jakiekolwiek zaburzenia krzepniecia krwi, choroby wgtroby lub
zaburzenia pracy trzustki.
¢ Bezwzgledny zakaz stosowania u kobiet w cigzy i karmigcych piersig. Ze wzgledu na swoj wptyw na uktad hormonalny,
palma sabatowa moze zaburza¢é rozwoj ptodu oraz obnizaé skuteczno$é doustnych tabletek antykoncepcyjnych.
e Pod zadnym pozorem nie podawaj preparatéw z palmy sabatowej dzieciom.

Topola Osikowa, Populus tremuloides

Topola osikowa nalezy do rodziny wierzbowatych (Salicaceae). Jest to
zrzucajgee liScie na zime drzewo, rosngce naturalnie w chtodniejszych
rejonach Ameryki Pétnocnej (jej bliskg europejskq krewniaczkg jest nasza
rodzima topola osika — Populus tremula, ktéra posiada niemal identyczne
wiasciwosci). Drzewo to nazywane jest czesto "drzgeg osikg” ze wzgledu na
sptaszczone, elastyczne ogonki lisciowe, ktore sprawiajg, ze liscie
charakterystycznie trzepoczg i drzq nawet przy najlzejszym powiewie
wiatru.

Identyfikacja Rosliny

Osika to rodzime dla Ameryki Pétnocnej drzewo osiggajgce zazwyczaj od 5 do 15 metrow wysokosci (choé potrafi dorastaé nawet
do 30 metrow). Ma zaokrgglong korone i rozlegte korzenie boczne, ktdre m_ogq rozcigga¢ sie na ponad 30 metréw. Kora jest
zazwyczaj zielonkawo-biata do szaro-biatej, czesto cienka i tuszczgca sie, a z wiekiem staje sie grubsza i popekana (zwtaszcza u
podstawy pnia). LiScie sq pojedyncze, szerokojajowate do niemal okrggtych. Zazwyczaj majqg od 4 do 8 cm diugosci, z drobnymi,
zaokrgglonymi zgbkami na brzegach. Z wierzchu sq ciemnozielone i blyszczgce, a od spodu bladozielone. Po pierwszych
przymrozkach przebarwiajg sie na jaskrawozétto, pomaraticzowo lub czerwono. Drzewo jest dwupienne (kwiaty meskie i Zefiskie
rosng na oddzielnych osobnikach). Kwiaty obu ptci zebrane sq w zwisajqce kotki (bazie). Owoce to wgskie, jajowate torebki, ktore
pekajg, uwalniajge malerikie nasiona opatrzone kepkg dtugich, biatych, jedwabistych wtoskow (puchu), tatwo rozsiewanych przez
wiatr.

Zastosowanie Jadalne

Podobnie jak kora wielu innych drzew, w czasach gtodu wewnetrzna warstwa kory osiki (fyko) bywata suszona i mielona na
proszek, a nastepnie dodawana do mgki. Mozna jg je$¢ na surowo lub po ugotowaniu - dobrze sprawdza sie jako zagestnik do
zup i gulaszy. Wiosng z drzewa mozna utoczy¢ sok (oskote) do picia, a mtode kotki mozna zjadaé na surowo lub po ugotowaniu.
Zastosowanie Medyczne

To kolejna roslina, ktorej uzycia nauczyta mnie Aiyana. Stosowata jg do leczenia ran, probleméw skoérnych i oddechowych,
niezwykle cenigc jej wiasciwosci antyseptyczne i przeciwbdlowe. Kora osiki (podobnie jak kora wierzby) zawiera salicyne —
naturalny odpowiednik aspiryny.

Reumatoidalne Zapalenie Stawow (Wazna Korekta)

Osika to drzewo, ktorego kora wykazuje silne wtasciwosci przeciwzapalne i uSmierzajqce bol. Dawniej zalecatem picie naparu trzy
razy dziennie w celu tagodzenia obrzekéw stawéw przy RZS (mozna go tez stosowaé zewnetrznie na bolgce miejsce). Jako
wspotczesny zielarz musze to jednak doprecyzowaé: RZS to niszczgca choroba autoimmunologiczna. Ziota przeciwzapalne i
salicylany przyniosg odczuwalng, wspaniatg ulge w bélu, ale nie zatrzymajq deformacji stawow.
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Wspomagaj sie korg osiki, by zmniejszy¢ bdl, ale nie rezygnuj z nowoczesnych lekéw modyfikujgcych przebieg choroby.
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Odmrozenia, Rany i Hemoroidy (Krytyczna Korekta!) F
Napar z kory osiki do uzytku zewnetrznego $wietnie sprawdza sie w
przypadku odmrozen, ptytkich ran i hemoroidéw. Ptukanka zmniejsza
obrzek, stymuluje przeptyw krwi i dezynfekuje tkanki.

Jednakze musze stanowczo obali¢ dawng porade z tej ksiegi:
naktadanie oktadu z surowych, zmiazdzonych korzeni bezposrednio
na zakazong rane to skrajna nieodpowiedzialnosé! Surowy korzen z
ziemi pelen jest grzybow i bakterii (np. tezca). Na zakazone rany
stosuj wytgcznie sterylne, przegotowane ptukanki i udaj si¢ do
lekarza!

Problemy Oddechowe i Gorgczka

Przy kaszlu, przeziebieniu i zatorach w klatce piersiowej napar z kory
osiki jest nieoceniony. Dzieki zawartosci naturalnych salicylanow
doskonale redukuje gorgczke (dziatajgc jak aspiryna), tagodzi stany
zapalne drég oddechowych i pozwala choremu spokojniej odpoczg¢.

Problemy Menstruacyjne i Menopauza (Korekta Mitu)

Na dolegliwosci menstruacyjne i menopauze czesto tgczytem osike z
pluskwicq groniastg (Black Cohosh). W dawnych czasach wierzono, ze
ziota te "réwnowazq hormony". Prawda wyglgda nieco inaczej: kora
osiki rewelacyjnie  (dzieki dziataniu przeciwbdlowemu i
rozkurczowemu) uSmierza bolesne skurcze i bole gtowy, a pluskwica
klinicznie tagodzi uderzenia gorgca i nocne poty. Nie sq to jednak
hormony zastepcze.

Ostrzezenia Medyczne dotyczgce Kory Osiki (Salicyny):

Poniewaz kora osiki dziata jak naturalna aspiryna, kategorycznie unikaj jej, jesli masz alergie na salicylany lub cierpisz na
chorobe wrzodowg zotgdka. Pod Zadnym pozorem nie podawaj naparow z kory osiki matym dzieciom i nastolatkom podczas
infekcji wirusowych (takich jak grypa czy ospa), poniewaz moze to wywotaé $miertelnie niebezpieczny zespot Reye'a!
Instrukcje Zbioru
Aiyana nauczyta mnie, by bardzo ostroznie pozyskiwacé kore z osiki i innych drzew. Zbyt obfite naciecie zabije gatgz, a zerwanie
kory dookota gtéwnego pnia catkowicie usmierci drzewo. Zawsze obcingj pojedyncze, boczne gatezie, a dopiero z nich zdejmuyj
kore i susz jq do pdzniejszego uzycia.

Przepisy
Napar (Odwar) z Kory Osiki Ok. 30 g (1 uncja) drobno posiekanej lub zmielonej wewnetrznej kory (tyka) osiki, ok. 500 ml (1
pinta) wody.

1. Umie$¢ wode i kore w niereaktywnym garnku (stalowym lub emaliowanym) i doprowadz do wrzenia.

2. Drastycznie zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na bardzo wolnym ogniu przez okoto 15 minut.

3.Pozostaw napar do catkowitego ostudzenia, a nastepnie doktadnie odcedz kore przez geste sitko.

4.Przechowuj ptyn w lodowce maksymalnie przez 3 dni.

5. Przyjmuj doustnie od 1 do 2 tyzek stotowych, 2 do 3 razy dziennie w razie bolu lub gorgezki (pamietajgc o

przeciwwskazaniach dla salicylanow). Zewnetrznie uzywaj bez ograniczen do przemywania obrzekow i hemoroidow.
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Olsza Czerwona, Alnus rubra

Olsza czerwona to bardzo charakterystyczne drzewo liSciaste
nalezgce do rodziny brzozowatych. Pochodzi z pétnocno-
zachodniego wybrzeza Stanéw Zjednoczonych. Swojg nazwe
zawdziecza specyficznemu, rdzawoczerwonemu zabarwieniu,
ktore blyskawicznie pojawia sie na zranionej, obtartej lub nacietej
korze. W Polsce ten gatunek wystepuje rzadko (gtdwnie w
kolekcjach botanicznych), jednak w naszych lasach i na terenach
podmoktych pospolicie rosng olsza czarna (Alnus glutinosa) i
olsza szara (Alnus incana), ktérych kora i szyszki wykazujg bardzo
zblizone wlasciwosci lecznicze.

Identyfikacja Rosliny

Olsza czerwona posiada Sredniej wielkoSci, szerokie liScie i
dorasta od 18 do nawet 30 metréw (60 do 100 stép) wysokosci.
Drzewa rosngce w gestym lesie wytwarzajq lekko zwezajqey sie
pien, ktdry ciggnie sie wysoko az do wgskiej i zaokrgglonej korony,
podczas gdy te rosngce na otwartych przestrzeniach majg szerokq,
stozkowatg korone. LiScie sq szarawe pod spodem i
jaskrawozielone z wierzchu. Majg owalny ksztatt i
spiczaste konce. Ich grubo zgbkowane brzegi wyraznie podwijajg sie do dotu - to cecha, ktéra odréznia jg od wielu innych gatunkow.
Nerwy na liSciach tworzg specyficzny wzér przypominajqcy drabine. Kwiatostany rozwijajg sie jako oddzielne skupiska meskie i
zenskie. Kwiaty zenskie przypominajg mate, zdrewniate, brqzowe szyszeczki, podczas gdy meskie to dtugie, zwisajqce, czerwonawe
kotki (bazie). Owalne szyszeczki Zenskie majq niecate 2,5 cm dtugosci i wytwarzajq od 50 do 100 nasion, ktére wyglgdajg jak mate,
uskrzydlone orzeszki. Olsze czerwong mozna najczesciej spotkaé na wilgotnych terenach w promieniu 200 kilometéw od wybrzeza
Pacyfiku w Ameryce Pdtnocnej (od Alaski po Kalifornie). Znajduje jg wzdtuz strumieni, rzek i w innych wilgotnych zagtebieniach
terenu na nizszych wysokosciach. Rzadko widuje jg poza tym obszarem, wiec gdy tylko tam jestem, robie solidne zapasy kory.

Zastosowanie Jadalne

Kotki z olszy czerwonej mozna teoretycznie zjada¢ na surowo. Jak dla mnie ich smak jest zdecydowanie zbyt gorzki, jednak w czasach
przetrwania warto pamieta¢, ze sg niezwykle bogate w biatko i sktadniki odzywcze. Z kolei wewnetrzna warstwa kory (tyko) bywata
dawniej suszona, mielona na proszek i uzywana jako mqgka do zageszczania zup, soséw lub pieczenia plackéw chlebowych. Moim
ulubionym kulinarnym produktem z tego drzewa jest jednak jego sok (oskota). Ma on przyjemny, stodki smak, zwtaszcza gdy zbiera
sie go w cieply, zimowy dzief, tuz po tym, jak nocne temperatury spadajg w okolice zera. Uzywam go do stodzenia gorgcych napojow
W zimne wieczory.

Zastosowanie Medyczne

Aiyana juz na wezesnym etapie mojej nauki pokazata mi, jak stosowaé olsze na szerokq game probleméw zdrowotnych. W
wiekszoSci przypadkéw uzywata ekstraktu lub odwaru z kory, choé¢ preferowata odwar z szyszek w przypadku leczenia krwawien.
(Uwaga wspotczesnego zielarza: szyszki olszy zawierajg ogromne ilosci garbnikéw o silnym dziataniu $ciggajgcym. Zatamujg drobne
krwawienia zewnetrzne, ale w przypadku krwotokdw zawsze wzywaj pogotowie!).

Biegunka, Niestrawno$¢ i Zaburzenia Zotgdkowe

Odwar z kory olszy i jej szyszek jest bardzo uzyteczny przy réznego rodzaju ostabieniach zotgdka. Dzieki garbnikiom skutecznie
tagodzi lekkie biegunki i uspokaja skurcze miesni gtadkich uktadu pokarmowego.
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Gorgczka, Bole Glowy, Bole Reumatyczne (Wazna Korekta!)

Kora olszy (podobnie jak kora wierzby i osiki) zawiera naturalny srodek
przeciwbdlowy z grupy salicylanéw, ktéry dziata w organizmie bardzo
podobnie do syntetycznej aspiryny — obniza gorgczke i uSmierza bél.
Zazwyczaj zalecano od 30 do 60 ml odwaru do czterech razy dziennie. Jako
zaktualizowany zielarz musze tu jednak dodaé istotne przeciwwskazania:
Pod zadnym pozorem nie podawaj naparow i odwaréw z kory olszy dzieciom
i miodziezy podczas infekcji wirusowych ze wzgledu na S$miertelnie
niebezpieczne ryzyko wystgpienia zespotu Reye'a! Unikaj jej rowniez
bezwzglednie, jesli masz wrzody zotgdka, problemy z krzepliwoscig krwi lub
alergie na aspiryne.

Guzy, Nowotwory Skory i Owrzodzenia (KRYTYCZNA KOREKTA
MEDYCZNA!)

W oryginalnym tekscie autor pisze: "Uzywatem réwniez odwaru oraz
zewnetrznych okltadow na obrzeki i guzy podskorne. Z mojego doswiadczenia
wynika, Ze kora olszy czerwonej dziata szybko, aby zmniejszy¢ te guzy.” To
absolutnie jedno z najbardziej niebezpiecznych

twierdzen w dawnej literaturze zielarskiej! Guz podskoérny moze by¢ torbielg, widkniakiem, ale takze agresywnym, ztosliwym
nowotworem (np. miesakiem lub czerniakiem weztowym). Proba leczenia guzéw za pomocg oktadéw z kory i zwlekanie z wizytq u
chirurga onkologa to wyrok $mierci. Kora olszy Swietnie Scigga zapalne, ropne wypryski, egzeme, wysypki alergiczne czy swedzgce
ukgszenia owadow, ale kategorycznie nie wolno jej traktowa¢ jako leku na fizyczne guzy nowotworowe.

Wszy, Swierzb i Roztocza

Dawniej wygotowywano wewnetrzng kore i liScie olszy w occie, po czym po
ostudzeniu wmasowywano ten silnie Sciggajgcy ptyn w zakazone miejsca.
To skutecznie zabijalo owady pasozytujgce na skorze i wiosach. Dzi§
znacznie tatwiej, szybciej i bezpieczniej jest uzy¢ szamponu na wszy z
apteki.

Gruzlica i Syfilis (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Autor wspomina przyjaciétke Minaku, ktéra rzekomo leczyla gruzlice,
problemy limfatyczne i syfilis (kite) za pomocq olszy. Sam autor dodaje, ze
prébowat tego na drugorzedowym syfilisie i zauwazyt "hamujqey wptyw

na chorobe", choé przyznaje, ze "nie byto to niezawodne lekarstwo". To skrajnie niebezpieczne, historyczne mity medyczne! Syfilis i
gruzlica to bezwzglednie zagrazajgce Zyciu, potezne infekcje bakteryjne. Nieleczony penicyling syfilis na etapie drugorzedowym i
trzeciorzedowym niszczy narzgdy wewnetrzne, prowadzi do nieodwracalnego kalectwa neurologicznego i szalenstwa. Gruzlica
dostownie "zjada" ptuca. Opieranie leczenia tak dramatycznych choréb na odwarze z kory drzewa jest Smiertelnym btedem.
Wspotczesnie odrzucam te rady w catosci!

Instrukcje Zbioru Kory i Lisci Olszy
LiScie najlepiej zbiera¢ latem i uzywaé na Swiezo (np. do oktadéw na ugryzienia). Kore z kolei pozyskuje sie wiosng, kiedy roslina
zaczyna intensywnie puszczaé nowe soki. Zawsze wybieraj do tego celu mtodg, boczng gatgz, ktéra ma okoto 2 do 3 lat. Zdejmij jq z
drzewa, a dopiero potem zedrzyj z niej kore. Bardzo wazne: ZAWSZE susz kore przed uzyciem wewnetrznym! Swieza, mokra kora
olszy zawiera substancje silnie draznigce zotgdek, ktdre btyskawicznie wywotujg gwaltowne wymioty. Proces suszenia (minimum
przez kilka tygodni) catkowicie neutralizuje ten problem.
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Odwar z Olszy Czerwonej OKk. 30 g (1 uncja) catkowicie wysuszonej kory lub szyszek olszy, ok. 500 ml (1 pinta) wody.

1. Pokrusz lub zmiel wysuszong kore na mate kawatki. Umies¢ jg w niereaktywnym garnku (stal nierdzewna lub emalia) razem z
wodg na Srednim ogniu. Doprowadz mieszanke do bardzo lekkiego wrzenia.

2.Zmniejsz ogien do minimum i gotuj ziota powoli, az woda zredukuje sie o od 1/4 do 1/3 (tak, aby zostato okoto 1 i 1/3 szklanki
ciemnego ptynu).

3.0studz odwar i doktadnie przecedz kore lub szyszki. Przechowuj ptyn szczelnie zamkniety w lodowce (do 3 dni).

4.Do uzytku zewnetrznego na rany uzywaj jako ptukanki. Dawniej doustnie podawano od 1 do 2 tyzek stotowych, 3 do 4 razy
dziennie na przeziebienie i biegunke, pamietajgc jednak o wszystkich przeciwwskazaniach dla salicylanéw (takich samych jak
przy aspirynie).

Dziki Bez Koralowy, Sambucus racemosa

Dziki bez koralowy, znany w starych zapiskach réwniez jako bez szkartatny,
groniasty lub "$Smierdzqgcy”, to piekny krzew o szerokim zastosowaniu kulinarnym i
leczniczym. Pochodzi z Ameryki Pétnocnej, ale w Polsce wystepuje rownie
pospolicie w lasach, gorach i cienistych zaroslach. Uwazam, ze jego wlaSciwoSci
lecznicze nie sq tak silne, jak w przypadku pospolitego bzu czarnego (Sambucus
nigra), ale stanowi on naprawde Swietny zamiennik, gdy ten drugi jest
niedostepny.

Identyfikacja Rosliny

Bez koralowy to zrzucajgcy liscie krzew, ktéry uwielbia tagodniejszy klimat wzdtuz
rzek, na bagnach i w lasach. Szczegdlnie czesto mozna go spotkaé w lasach
lisciastych i pasmach gorskich. Preferuje bezposrednie Swiatto stoneczne i Swietnie
radzi sobie na wyzszych wysokoSciach. Jest to dos¢ duzy krzew, ktory po
osiggnieciu dojrzatosci czesto przypomina pokrojem mate drzewo, dorastajgc do
okoto 6 metréw (2o stop) wysokosci. Gatezie bzu koralowego sq szerokie i majg 5 an ;
tendencje koralowego sq szerokie i majq tendencje do tukowatego wyginania si¢ na zewnqtrz od srodka rosliny. Sq miekkie w
dotyku i gietkie, a w ich wnetrzu znajduje sie ggbczasty rdzen (w przeciwiefstwie do bzu czarnego, ktérego rdzen jest czysto biaty,
rdzen bzu koralowego ma rdzawy, brgzowawy odcien). Owalne, zielone liscie wyrastajg wzdtuz gatezi w grupach od 3 do 7 listkéw na
jeden ogonek. Sezon wegetacyjny bzu koralowego rozpoczyna si¢ wczesng wiosng. Wypuszcza on wtedy liczne, kremowobiate

kwiaty zebrane w stojgce, stozkowate wiechy (przypominajgce piramidy — w przeciwiefistwie do ptaskich baldachéw bzu czarnego).
Latem w ich miejscu pojawiajg sie ciezkie grona miesistych pestkowcéw o jaskrawoczerwonym (rzadziej fioletowym) kolorze.
Roslina wydziela silny, nieprzyjemny zapach, co jest Zrodtem jej historycznego przydomka "Smierdzgcego bzu". Owoce sg za to
niezwykle popularne wsrdd ptakow, ktdre przenoszg nasiona na ogromne odlegtosci. Kwiaty w sezonie przyciggajg motyle, co
zawsze sprawia mi ogromng rados¢.

Zastosowanie Jadalne (Wazne Ostrzezenie)

Jagody sq jadalne wytgcznie po ugotowaniu i chetnie wykorzystuje je do robienia galaretek, syropow oraz jako dodatek do ciast.
Gotowane owoce bzu koralowego majg jednak naturalnie gorzkawy smak i ostry zapach, ktéry mozna tatwo zneutralizowaé,
mieszajgc je z innymi, stodszymi owocami lub mocno stodzgc miodem czy cukrem podczas obrébki termicznej. Zawsze nalezy
odcedzi¢ i usung¢ pestki!

Zastosowanie Medyczne
Obnizanie Gorgczki, Przezigbienia i Srodek Przeczyszczajgcy Herbata lub rzadki syrop przygotowany z wygotowanych owocéw bzu
koralowego dziata jako tradycyjny tonik na przeziebienia, gorgczke oraz tagodny Srodek przeczyszczajgey (na zaparcia).
Bezwzglednie odcedz wszystkie pestki i pij sam ptyn. Taka herbata stymuluje organizm do obfitego pocenia sie, co naturalnie chtodzi
ciato i pomaga usungé stan podgorgczkowy. Zwigzki lecznicze w jagodach tagodzg objawy i pomagajq organizmowi szybciej sie
zregenerowac.
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Tamowanie Krwawien (KRYTYCZNA KOREKTA
MEDYCZNA!)

W oryginalnych zapiskach tej ksiegi polecano naktadanie
zmiazdzonych lisci bzu koralowego bezposrednio na krwawigce
rany jako oktad, ktory rzekomo miat zatrzymaé krwotok. Jako
zaktualizowany zielarz kategorycznie tego zabraniam! LiScie tej
rosliny sq wysoce toksyczne i zawierajg cyjanogenne glikozydy.
Przyktadanie surowego, brudnego, toksycznego liscia do otwartej
rany to bezposrednie ryzyko $miertelnego zakaZenia tezcem lub
wstrzgsu, a nie lekarstwo. Krwawienie tamuj wytgcznie jatowym
opatrunkiem z apteki i silnym uciskiem.

Czyraki, Ropnie i Infekcje Skorne (KRYTYCZNA KOREKTA!)
Dawne tradycje nakazywaty rowniez naktadanie zmiazdzonych
lisci na czyraki i ropnie, aby "wyciggngé ptyn i rope”. Obecnie musze stanowczo odradzic te metode z doktadnie tych samych powoddow, co
powyzej. Toksyczne substancje z liSci mogg spowodowa¢ ostre, kontaktowe zapalenie skory i wtornie zakazié pekajgey ropien. Zamiast
ziét o watpliwym profilu bezpieczefistwa, zastosuj bezpieczne, ciepte kompresy z czystej wody lub apteczng masé ichtiolowq, aby
przyspieszy¢ gojenie czyraka.

Ostrzezenia Surowe jagody bzu koralowego sq bardzo toksyczne i ich zjedzenie wywotuje ostre bole zotgdka, gwaltowne wymioty i
biegunke. Stajg sie bezpieczne i jadalne dopiero po ugotowaniu i catkowitym usunieciu nasion. Reszta rosliny - w tym liscie, todygi, kora i
korzenie - ma potencjat bycia jeszcze bardziej trujgcg. Pod Zadnym pozorem nie wolno ich spozywaé, nawet po ugotowaniu.

Morwa Czerwona, Morus rubra

Drzewo morwy czerwonej zrzuca liScie na zime i dorasta maksymalnie do okoto 20 metréw
wysokosci (65 stop), choé wigkszosé okazéw osigga $rednio od 10 do 15 metréw. Srednica
dojrzatego pnia wynosi zazwyczaj okoto 45 cm. To piekne drzewo charakteryzuje sie bardzo
tadnym, zaokrgglonym pokrojem. W naturze wystepuje we wschodnich stanach USA,
siegajgc na zachdd az po Srodkowy Teksas, a na pétnoc niemal do granicy z Kanadg. W
Polsce ten konkretny gatunek bywa sadzony rzadko (najczesSciej spotykamy morwe biatq —
Morus alba oraz morwe czarng — Morus nigra), jednak ich zastosowania medyczne i jadalne
sq niezwykle do siebie zblizone.

Identyfikacja Rosliny

Liscie utozone sq naprzemianlegle, majg jajowaty lub sercowaty ksztatt. Osiggajqg od 7,5 do
15 cm diugosci i od 5 do 12,5 cm szerokosSci. U podstawy sg szeroko wyciete (sercowate), a na
koncach spiczaste. Wiekszos¢ lisci na dojrzatych drzewach jest pozbawiona wcieé, ale te
rosngce na mtodych okazach czesto posiadajg 2 lub 3 klapy o0 mocno zgbkowanych brzegach.
Gorna powierzchnia liscia jest bardzo szorstka w dotyku, podczas gdy spéd pokrywajg
miekkie wloski. LiScie opadajg jesieniq. Niezwykle charakterystyczng cechq jest to, Ze ogonek
lisSciowy po nacieciu lub uszkodzeniu wydziela lepki, mleczny sok. Kwiaty sq drobne, z6tto-zielone lub czerwonawo-zielone. Jest to
roslina dwupienna, co oznacza, Ze kwiaty meskie i zefiskie rosng zazwyczaj na oddzielnych drzewach. Rozwijajq sie wczesng wiosng,
réwnocze$nie z pojawianiem sie liSci. Pien jest masywny i pokryty ciemnobrqzowg korg, ktéra moze by¢ tuszczgca sie lub czasami
catkowicie gtadka. Z pnia wyrastajg gatezie pokryte drobnymi, delikatnymi wioskami.

Zastosowanie Jadalne
Jadatem owoce morwy zarowno na surowo, jak i po ugotowaniu. Najczesciej uzywa sie ich do pieczenia tart, ciast i robienia wspaniatych
galaretek, ale ja najbardziej lubie je prosto z drzewa. Mozna z nich réwniez wyprodukowaé bardzo smaczne, owocowe wino. Ich smak jest
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Jnaturalnie stodki i po prostu wySmienity. Wysuszone drewno morwy doskonale nadaje sie
do grillowania i wedzenia mies — nadaje im delikatny, stodkawy, dymny aromat.

Zastosowanie Medyczne

Liscie, owoce oraz kora posiadajq wymierne wtasciwosci lecznicze. Owocow i lisci uzywam w
miesigcach letnich, kiedy sq tatwo dostgpne, a na herbate z kory przerzucam si¢ zimg, gdy
drzewa sq juz nagie.

Choroby Serca

Z mojego doswiadczenia wynika, ze owoce morwy niezwykle korzystnie wptywajg na serce.
Antyoksydanty (w tym antocyjany) w nich zawarte redukujq stany zapalne w naczyniach krwiono$nych, pomagajg obnizy¢ poziom
cholesterolu i zmniejszajg ogdlne ryzyko chordb uktadu krgzenia. Spozywanie owocéw w naturalnej formie (lub domowego wina w
rozsgdnych ilosciach) przynosi organizmowi same korzysci.

Choroba Alzheimera i Parkinsona (Wazna Korekta)

Dawniej wierzono, Ze regularne jedzenie morwy "chroni mézg przed zapaleniem” i potrafi wrecz spowolni¢ proces postepowania
choroby Alzheimera czy Parkinsona. Dzi$, jako zaktualizowany ekspert, musze to urealnié: antyoksydanty z owocow to Swietna
profilaktyka przeciwzapalna dla uktadu nerwowego, jednak nie sg one w stanie klinicznie zahamowa¢, a tym bardziej odwrdcié
niszczycielskich choréb neurodegeneracyjnych. Traktuj morwe jako zdrowe pozywienie, a nie farmakologiczne lekarstwo na te
schorzenia.

Problemy z Ukladem Moczowym

Napar z liSci morwy bywa tradycyjnie stosowany na zakazenia uktadu moczowego ze wzgledu na delikatne dziatanie przeciwzapalne i
tagodnie moczopedne. Pamietaj jednak, ze w przypadku ostrego pieczenia i silnej infekcji bakteryjnej pecherza, herbata z liSci morwy
nie zastgpi szybkiego dziatania medycyny konwencjonalnej (lub chociazby silnych ekstraktéw z zurawiny i mgcznicy lekarskiej).

Grzybica / Liszaj Obrgczkowy (Krytyczna Korekta)

Dawne receptury nakazywaty aplikowaé¢ mleczny sok z uszkodzonego ogonka liSciowego bezposrednio na zmiany grzybicze (np. liszqj
obrgczkowy) na skorze, raz lub dwa razy dziennie. Kategorycznie odradzam takie eksperymenty! Mleczny sok morwy nie posiada
silnych wtaSciwosci przeciwgrzybiczych, za to moze wywota¢ kontaktowe zapalenie skory i dotkliwe podraznienia (podobnie jak sok
glistnika). Na grzybice bezwzglednie stosuj masci apteczne, ktdre rozwiqzg problem w kilka dni bez ryzyka poparzen.

Cukrzyca (Wazna Korekta Medyczna!)

Oryginalny tekst gtosit, ze "liscie i kora zwiekszajg produkcje insuliny”. To btgd biologiczny, ktéry musze sprostowaé. Prawdq jest
jednak, Ze liScie morwy (dotyczy to réwniez powszechnej w Polsce morwy biatej) sq poteznym orezem w walce z podwyzszonym cukrem!
Zwigzki w nich zawarte (zwtaszcza DNJ) blokujq enzymy w jelitach, opdzniajgc wchtanianie weglowodandw, co naturalnie i skutecznie
redukuje gwattowne skoki poziomu glukozy po positku. Ostrzezenie: Jesli jeste$ diabetykiem i bierzesz juz farmakologiczne leki
obnizajgce cukier (lub wstrzykujesz insuline), picie herbaty z morwy skonsultuj z lekarzem, aby unikngé niebezpiecznej hipoglikemii
(zbyt niskiego poziomu cukru we krwi). Jesli pijesz napar profilaktycznie na insulinoopornosé, stosuj 1 tyzeczke suszonych lisci na
filizanke wody.

Wiasciwosci Przeciwstarzeniowe (Korekta Mitu)

Wielu pacjentéw wcigz wierzy, Ze czerwona morwa spowalnia procesy starzenia, a jedna z moich dawnych pacjentek twierdzita nawet,
ze owoce uchronity jg przed siwieniem. Prawda jest taka: ogromna ilos¢ przeciwutleniaczy chroni komdrki przed stresem oksydacyjnym,
co sprzyja ogolnej witalnosci, pieknej cerze i dtuzszemu zdrowiu. Jednak siwienie to proces genetyczny i zwigzany z wiekiem - zadne
jagody magicznie go nie powstrzymajg, cho¢ zjedzenie petnej miski stodkich morw z pewnoscig poprawi Ci humor!
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Wiqz Czerwony (Wiqz Sliski), Ulmus rubra

Moi pacjenci zmagajgcy sie z chorobg Lesniowskiego-Crohna i
innymi dolegliwosciami trawiennymi czesto uwazajqg, ze wigz
czerwony to cudowne zioto. Cho¢ nie zawsze przepadajq za
smakiem czy specyficzng teksturg tego naparu, twierdzg, ze
przynoszona przez niego ulga jest tego warta. Juz po pierwszej
filizance tatwo zrozumie¢ pochodzenie jego angielskiej nazwy
("Slippery Elm" - §liski wigz); z kory powstaje tak gesty, §liski i
Sluzowaty kleik, ze mozna go niemal jesé tyzkg.

Identyfikacja Rosliny

Pochodzgcy z Ameryki Péinocnej wigz czerwony preferuje
wilgotne lasy we wschodniej czesci USA. Wystepuje od Dakoty
Pétnocnej po Maine, na potudnie az do potnocnej Florydy i na
zachod do wschodniego Teksasu. W Polsce roSlina ta nie

wystepuje w stanie dzikim, a w medycynie naturalnej korzysta sie z surowca sprowadzanego. Jest to zrzucajgce liscie na zime drzewo,
dorastajgce zazwyczaj do wysokosci od 12 do 18 metréw (40-60 stop). Najcenniejszg z medycznego punktu widzenia czescig jest
wewnetrzna warstwa kory (tyko), ktéra jest biatawa i niezwykle bogata w $luzy roslinne. LiScie majg owalny ksztatt, osiggajg okoto
7,5 do 17,5 cm dtugosci i do 7,5 cm szerokosci. Ich wierzchnia strona ma szorstkq teksture przypominajgcq papier Scierny, podczas gdy
spod jest miekki i owlosiony. Brzegi liScia sq ostro, podwdjnie zgbkowane, a jego podstawa jest wyraznie asymetryczna (nieréwna).
LiScie rozwijajqgce sie z pgkow sq czesto czerwonawe, z czasem stajq sie ciemnozielone, a jesienig przybierajqg matowy, 26ty kolor.
Nasiona (skrzydlaki) pojawiajg sie¢ od marca do maja - sq papierowate, uskrzydlone i zottawo-zielone. Kazdy owoc zawiera jedno
nasionko, ma okoto 1,2 cm szerokosci i jest pozbawiony wtoskow.

Zastosowanie Medyczne

NajczeSciej stosuje wigz czerwony w postaci herbaty (kleiku) z kory
lub po prostu zalecam pacjentowi zucie kawatka surowca. Kora
zawiera mnostwo leczniczego $luzu oraz niewielkg ilos¢ garbnikéw, co
czyni jej wewnetrzng warstwe najcenniejszg.

Kaszel, Bol Gardta, Zapalenie Oskrzeli, Zapalenie Optucnej i
Gruzlica (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Gdy dostepna jest Swieza kora, Zucie jej kawatka wspaniale usmierza
bol gardta i tagodzi kaszel. Alternatywnie, herbata z wigzu dziata
powlekajgco, pokrywajgc gardto ochronng warstwg $luzu. Zioto to jest
rewelacyjne w tagodzeniu suchosci i podraznien drog oddechowych.

Jednakze, jako zaktualizowany i odpowiedzialny zielarz musze z catq mocg obali¢ niebezpieczny mit z przesztosci! Sluz z kory wigzu
pod zadnym pozorem nie wyleczy gruzlicy ani zapalenia optucnej! Gruzlica to Smiertelnie grozna choroba bakteryjna wywotana przez
pratki, ktéra wymaga bezwzglednej i dlugotrwatej antybiotykoterapii. Ziota moggq jedynie ztagodzi¢ towarzyszqcy jej kaszel, ale nigdy
nie usung przyczyny infekgji.

Infekcje Ukladu Moczowego (Wazna Korekta)

Dawniej wierzono, ze herbata z wigzu uwalnia organizm od zakazef uktadu moczowego i pomaga mu sie zregenerowaé. W
rzeczywistosci wypicie duzej ilosci ptynu ze §luzami roslinnymi moze nieco ztagodzi¢ pieczenie cewki moczowej, ale nie zabije bakterii
odpowiedzialnych za stan zapalny (ZUM). W tym przypadku znacznie lepiej sprawdzi sie lekarz lub chociazby medyczne ekstrakty z
zurawiny.
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Czyraki, Opryszczka i Skaleczenia

Wymieszaj niewielkq porcje sproszkowanej kory wigzu z
odrobing wrzqcej wody. Pozostaw na kilka minut do
ostygniecia i zgestnienia. Takg gestq paste mozesz natozy¢ jako
kojgcy kompres na powierzchowne podraznienia skéry, otarcia
czy opryszczke wargowq.

Bole Stawow, Dna Moczanowa, Artretyzm i Siniaki
(Korekta Mitu)

Opisana wyzej pasta moze by¢ stosowana na siniaki. Jednak
twierdzenie, ze herbata z wigzu "przyspieszy gojenie i
przyniesie ulge w bdlu przy dnie moczanowej i artretyzmie” to
nieporozumienie. Wigz czerwony to roslina $luzowa, ostonowa
- nie posiada silnych wiasciwosci przeciwzapalnych czy
przeciwbdlowych (jak np. kora rwierzby), ktore mogtyby

zwalczy¢ kwas moczowy czy reumatoidalne zapalenie stawow.

Choroba Lesniowskiego-Crohna, Zaburzenia Trawienne, Zapalenie Uchytkéw i Bol Zotqdka (Wazna Korekta)

To wiasnie tutaj wigz czerwony naprawde btyszczy! Sluzy w nim zawarte dziatajq jak naturalny, tagodzqcy opatrunek w ptynie na
caly uktad pokarmowy. Pacjenci z chorobg Crohna, zespotem jelita drazliwego (IBS) czy wrzodami Zzotgdka czesto odczuwajg
gigantyczng ulge po wypiciu takiego kleiku. Nalezy jednak zachowaé medyczny rozsqgdek: choroba Crohna to ciezkie, nieuleczalne
schorzenie autoimmunologiczne. Wigz nie jest "cudownym lekarstwem”, ktore cofa chorobe, ale wspaniatym narzedziem
wspomagajgecym leczenie gastroenterologiczne i poprawiajgcym komfort zycia.

Kolka u Dzieci (Krytyczna Korekta)

Dawne ksiegi polecaty wigz $liski jako pozywny i bezpieczny Srodek kojgcy kolki u dzieci. Dzi§ przypominam: nigdy nie podawaj
zadnych zi6t, a tym bardziej nierozpuszczalnych $luzéw, niemowletom bez wyraznej konsultacji i zgody lekarza pediatry! Niedojrzaty
uktad pokarmowy niemowlecia moze zareagowacé nieprzewidywalnie.

Instrukcje Zbioru Kory

Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, nalezy zbieraé wewnetrzng warstwe kory (tyko) ze starszych drzew. Najbezpieczniej jest
pozyskiwac jg ze Scietych, grubszych gatezi. Jesli pobierasz kore prosto z pnia, wytnij tylko niewielki prostokgt. Pod Zadnym pozorem
nie wycinaj kory dookota catego pnia (nie tzw. obrgczkuj drzewa), poniewaz odetniesz przeptyw sokow i bezpowrotnie zabijesz
drzewo. Po oddzieleniu zewnetrznej kory, zachowaj miekkie tyko, pokrdj je na mniejsze kawatki i doktadnie wysusz do pdZniejszego
uzycia.

Przepisy

Herbata / Kisiel z Kory Wigzu Czerwonego

0d 1 tyzeczki do kilku tyzek stotowych drobno zmielonej, wewnetrznej kory wigzu czerwonego, 1 szklanka cieptej wody lub mleka
(roslinnego lub krowiego). Wymieszaj wode (lub mleko) ze sproszkowang korg i podgrzewaj, gotujgc na bardzo tagodnym ogniu
przez 10 do 15 minut. UZyj mniejszej iloSci kory, aby uzyskaé rzadszy napdj (herbate), lub wiekszej ilosci, by zagesci¢ go do
konsystencji budyniu/kisielu. Dodaj do smaku cynamon, imbir, miéd lub cukier, aby zabi¢ mdly smak. W razie problemow
zotgdkowych jedz/pij 1 filizanke, 2 do 3 razy dziennie.
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Sosna Wejmutka (Sosna Amerykanska), Pinus strobus
Uzdrowiciel z plemienia Czirokezow w gorach Great Smoky
Mountains nauczyt mnie wiekszosci z tego, co wiem o wykorzystaniu
tej sosny jako cennego lekarstwa. SpedziliSmy tam fantastyczny
tydzien, wymieniajgc sie historiami i przepisami na leki wokét ognisk,
a takze wedrujgc w poszukiwaniu najpiekniejszych widokéw. Byta to
wczesna jesien, powietrze za dnia byto juz rzeskie, ale jeszcze nie
zimne. LiScie wiasnie zmienialy barwy, a gory przykryte byly
wspaniatym, kolorowym baldachimem.

Sosna wejmutka nalezy do rodziny sosnowatych (Pinaceae) i rodzaju
sosna (Pinus). W swojej ojczyznie znana jest rowniez jako wschodnia
sosna biata, péinocna sosna biata, sosna biata i sosna miekka.
Zwigzek plemion indiafiskich Irokezéw (Haudenosaunee) nazywat jq
Drzewem Pokoju. Jest to potezne drzewo iglaste pochodzgce ze
wschodnich rejonéw Stanéw Zjednoczonych. W Polsce nie wystepuje
naturalnie, ale bywa powszechnie sadzona w parkach i lasach, a ze
wzgledu na tatwo$é rozsiewania i szybki wzrost, w niektérych
rejonach bywa uznawana za gatunek inwazyjny.

Identyfikacja Rosliny

Sosna wejmutka jest najwiekszym drzewem iglastym wschodnich i gérnych srodkowo-zachodnich laséw Ameryki Potnocnej. Osigga
wysoko$¢ do 45 metréw (150 stop) i Srednice pnia siegajgcg prawie 1 metra. W gestych drzewostanach drzewa te tworzq wysokie,
cylindryczne, bezgateziowe pnie zwieficzone piramidalng korong. Charakteryzujg sie specyficznym, utozonym niemal poziomo,
pietrowym uktadem gatezi, ktory staje sie szczegdlnie zauwazalny u starszych okazow.

Na mtodych przyrostach kora pozostaje dos¢ cienka, gtadka i ma zielonkawo-brgzowy kolor. Na starszych drzewach staje sie ciemna,
szarawo-brqzowa i gteboko, pionowo spekana. Wiecznie zielone liscie (igty) rosng w charakterystycznych peczkach po 5 sztuk (to jej
najwazniejsza cecha rozpoznawcza). Sq miekkie, elastyczne, majg od 6 do niespetna 13 cm dtugosci i zazwyczaj przybierajq
niebieskawo-zielony odcien. Szyszki sq wyraznie wydtuzone, majg od 10 do 20 cm dtugosci i okoto 2,5 cm grubo$ci. Mogq pozostawaé
na gateziach przez kilka miesiecy po dojrzeniu jesienig w swoim drugim sezonie. Nasiona mierzg ok. 4-5 mm i posiadajg smukte
skrzydetko o dtugosci ok. 1,5 do 2 cm. Sq swobodnie rozsiewane przez wiatr po otwarciu sie tusek szyszki. Naturalny zasieg sosny
wejmutki obejmuje obszary od potudniowej Kanady (od Manitoby po Nowq Fundlandie), ciggnqc sie przez wschodnie i potnocne
stany USA od Minnesoty az po wybrzeze Atlantyku, a na potudniu wzdtuz pasma Appalachéw az do Alabamy i pétnocnej Georgii.

Zbior Nasion i Kory Wewnetrznej (Eyka)

Dojrzate szyszki nalezy zbiera¢ wczesng jesienig, gdy ich tuski zaczynajq sie rozchylaé, ale jeszcze zanim mate, uskrzydlone nasiona
zostang wysypane na wiatr. Zebrane szyszki mozna pozostawi¢ do wyschniecia w cieptym miejscu — wtedy tuski catkowicie sie
otworzg, uwalniajgc nasiona. Przy mniejszych ilosciach mozna po prostu recznie rozchyli¢ tuski, by je wydobyé. Nasiona mozna
przechowywac¢ przez dtugi czas w chtodnym, suchym miejscu, najlepiej w hermetycznych pojemnikach w lodéwce.

Kore zbiera sie wiosng, kiedy roslina zaczyna intensywnie puszcza¢ nowe soki. Zawsze nalezy wybiera¢ wylgcznie mtode, boczne
gatezie w wieku okoto 2 do 3 lat. Po odcieciu gatezi z drzewa, Scigga sie z niej kore. Zewnetrzng, brgzowg warstwe kory nalezy
odrzuci¢, a miekkq, wewnetrzng warstwe (tyko) starannie wysuszy¢ do pdzniejszego wykorzystania w domowych recepturach.

Ekstrakcja Zywicy Sosnowej

Zywica pozyskiwana z sosny moze byé uzywana do uszczelniania (jako naturalny impregnat) oraz jako wspaniata rozpatka do
ognisk, jednak ja cenig jg przede wszystkim za jej historyczne zastosowanie lecznicze. Dawniej uwazano, ze smota i Zzywica to
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potezne antybiotyki stosowane na zakazone rany. Moj zaprzyjazniony Czirokez
opowiadat mi, jak rzekomo o mato nie stracit palca u nogi z powodu gangreny, dopoki nie
pokryt go grubg warstwg dziegciu z biatej sosny, a rézowa blizna na znieksztatconym
palcu byta jedyng pamiqgtkq po tym zdarzeniu. Aby wyekstrahowac¢ takq smote drzewng
(dziegie¢ sosnowy), powoli spalano gatezie w przyttumionym, pozbawionym tlenu
ptomieniu, a nastepnie zbierano gestq maz po ostygnieciu paleniska.

(KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!):
Jako wspotczesny ekspert musze w tym miejscu stanowczo ostrzec: leczenie gangreny
2 X ) 2/ », (zgorzeli) smarowaniem rany domowej roboty smotg drzewng to absolutne igranie z
zyciem! Gangrena to martwica tkanek, ktora prowadzi do Smiertelnie niebezpiecznej sepsy. Wymaga ona natychmiastowej
interwencji chirurgicznej w szpitalu i dozylnych antybiotykéw. Zadna zywica nie ozywi martwej tkanki.
Zastosowanie Jadalne Jadalnymi czesciami wejmutki sq kwiaty (pytek), wewnetrzna kora (tyko) oraz nasiona. Mogg by¢ one uzywane
jako przyprawa lub baza do herbaty. Zdarzato mi sie jeS¢ nasiona, potocznie zwane "orzeszkami sosnowymi’ - majg catkiem
przyjemny smak, ale zbior rozsgdnej ich ilosci wymaga mrowczej pracy. Wysuszona wewnetrzna kora moze by¢ z kolei zmielona lub
uttuczona w mozdzierzu na "mgke". Taka mgka moze stuzyé do wypiekéw lub jako skrobiowy zagestnik. Jest bardzo pozywna i
przydaje sie do zaspokojenia gtodu, gdy inne jedzenie jest niedostepne, jednak jej smak jest znacznie bardziej gorzki i zywiczny, niz
bym sobie tego zyczyt.

Zastosowanie Medyczne

Kora i zywica sq bazg do preparatéw medycznych. Wewnetrzna kora (tyko) jest
najcenniejsza ze wzgledu na wysokq zawartos¢ garbnikéw i innych prozdrowotnych
zwigzkow.

Rany i Infekcje Skorne

Zewnetrznie sosna wejmutka bywa bardzo uzyteczna w leczeniu tagodnych dolegliwosci
skornych, powierzchownych ran, owrzodzen, oparzen czy czyrakow. Tradycyjnie
stosowano jg w postaci plastrow, oktadow, ziotowych paréwek i inhalacji. Prosty oktad
mozna zrobi¢, moczgc kawatek wewnetrznej kory w wodzie i przyktadajqe go do rany, lub
uzywajgc odwaru z kory do przemywania i oczyszczania skaleczen. Garbniki dziatajg
silnie $ciggajgco, co utatwia gojenie sie drobnych uszkodzen naskoérka. Tradycyjny oktad
z zywicy bywat stosowany do , wyciggania” toksyn z czyrakéw i zmniejszania bolu.
Biegunka

Na tagodng biegunke stosuje Odwar z Kory, na ktory przepis znajdziesz ponizej. Odwar rozluznia skurcze przewodu pokarmowego, a
zawarte w nim garbniki dziatajq Sciggajqco na jelita, pozwalajgc im odzyskaé normalne funkcjonowanie.

Problemy z Uktadem Oddechowym, Sluz i Kaszel

Wewnetrzna kora sosny wejmutki zawiera ro§linne $luzy i zwigzki, ktore rozluzniajg btony Sluzowe i udrazniajg drogi oddechowe.
Pomaga to rozrzedzi¢ zalegajgcqg flegme, dzieki czemu organizm moze tatwiej jg odkrztusi¢. W przypadku probleméw z oddychaniem
dawniej przepisywano ok. 60 ml (2 uncje) odwaru z kory, dwa do trzech razy dziennie. Dla pacjentdow z silnym zatorami w klatce
piersiowej i katarze, polecam dodanie kory sosnowej (lub igiet) do gorgcej wody w misce i zrobienie ziotowej parowki (inhalacji). Para z
olejkami eterycznymi wspaniale odtyka zatoki, pozwalajgc na swobodniejsze oddychanie.

Reumatyzm i Bole Stawow (Wazna Korekta!)

Smota/zywica sosnowa to skuteczny Srodek zewnetrzny na reumatyzm i obolate stawy. Mozna wymieszac zywice z olejem roslinnym
lub mastem, aby uzyskaé rozgrzewajgceg masé do weierania (dziata miejscowo draznigco, poprawiajgc ukrwienie). Jednakze wykreslam
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dawng porade z ksiegi: kategorycznie odradzam wygotowywanie zywicy/smoty
drzewnej w wodzie w celu "wewnetrznego dawkowania"! Spozywanie czystej zywicy
i smoly silnie obcigza i uszkadza nerki oraz wqtrobe.

Pasozyty (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W oryginalnym tekScie autor pisze: "Tasiemce, ptazince i glisty sq zabijane i
wydalane z organizmu za pomocg mieszanki smoty sosnowej (dziegciu) i piwa. Dla ;
wielu moich pacjentéw byt to ich ulubiony lek."” To Smiertelnie niebezpieczny, ‘ ‘ E e | § ¥ i

historyczny absurd! Wypicie mieszanki toksycznego dziegciu sosnowego z alkoholem nie wyleczy z tasiemca, a jedynie drastycznie
zatruje Twojq wgtrobe. Pasozyty jelitowe (tasiemce, glisty) bezwzglednie wymagajg zastosowania nowoczesnych, bezpiecznych
lekow przeciwpasozytniczych od lekarza (np. prazykwantelu lub albendazolu).

Przeziebienia i Grypa

W starych tradycjach sproszkowang kore sosny traktowano jako Srodek zapobiegawczy na przeziebienia. Gdy jeden z
domownikow zachorowat, polecano reszcie picie Odwaru z Kory, by zatagodzi¢ objawy ewentualnej infekcji. Znacznie lepszym i
smaczniejszym sposobem jest jednak herbata z igiet!

Bol Gardta

Podraznione gardto mozna z powodzeniem leczyé herbatg przygotowang z miodych, Swiezych igiet sosnowych (sqg one
gigantycznym rezerwuarem naturalnej witaminy C i tagodzgcych olejkéw eterycznych). Uzyj jednej tyzki stotowej Swiezych,
posiekanych igiet na 1 szklanke wrzgcej wody i parz pod przykryciem kilkana$cie minut.

Przepisy
Odwar z Wewnetrznej Kory Sosny Wejmutki

Aby przygotowaé ten odwar, musisz najpierw oczyscié i catkowicie odrzuci¢ twardg, zewnetrzng warstwe kory, zostawiajge
wylgcznie migkkie, jasne tyko. Zalej przygotowane tyko wodg w garnku i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj na bardzo
wolnym ogniu tak dtugo, az ptyn przybierze ciemny kolor (co wyciggnie z kory cenne garbniki). Po ugotowaniu, ostudz ptyn i
doktadnie go odcedz. Odwar mozna przechowywaé w zamknietym stoiku w lodéwce przez maksymalnie 3 dni. Zewnetrznie uzywaj
jako ptukanki na drobne obtarcia.

Szatwia Biata, Salvia apiana

Szatwia biata, znana réwniez jako szalwia Swieta lub szatwia pszczela, to wiecznie
zielony, wieloletni krzew rosngcy naturalnie w potudniowo-zachodnich Stanach
Zjednoczonych. Najczesciej znajduje jg wzdtuz wybrzeza potudniowej Kalifornii.

Identyfikacja Rosliny

Krzew ten osigga zazwyczaj od 1,2 do 1,5 metra (4 do 5 stdp) wysokosci i podobng
szeroko$¢. Jego biatawe, szarawe liScie po potarciu uwalniajg niezwykle bogate olejki i
zywice, wydzielajqc bardzo silny, charakterystyczny i gteboko relaksujgcy zapach. Biate
lub bladolawendowe kwiaty pojawiajg sie wiosng i kwitng przez cate lato. Rosng na
wielu dtugich (od 1 do 1,2 metra) todygach kwiatostanowych, ktére czasami przybierajq

< N

lekko rézowawy odciefi. Platki kwiatow odwijajq sie do tytu, pozwalajgc precikom swobodnie zwisa¢ po bokach. Kwiaty te
przyciggajq pszczoty, ktore — ze wzgledu na specyficzng budowe ptatkéw — czesto majq problem z dotarciem do nektaru. Przylatujq
do nich réwniez kolibry, dla ktérych wydobycie nektaru za pomocg ditugich dziobow nie stanowi Zadnego problemu. W Polsce
szatwia biata nie rosnie dziko (nie przetrwataby naszych zim), ale staje sie coraz popularniejsza w letniej uprawie doniczkowej.
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Zastosowanie Jadalne

Widziatem, jak dawne gospodynie domowe uzywaty uttuczonych nasion
biatej szatwii jako odzywczego dodatku do mgki przy pieczeniu
chlebkow i gotowaniu kleikow, a nawet jadtem przygotowane w ten
sposob wypieki, cho¢ sam nigdy nie probowatem ich w ten sposéb
przyrzgdzaé. Same liScie i mtode todygi rowniez sq uznawane za jadalne
" (np. jako przyprawa).

" Zastosowanie Medyczne

pouczajqgcg, dtugg rozmowe z rdzenng Amerykankq z plemienia Cahuilla w potudniowej Kalifornii na temat zi6t i uzdrawiania.
Byta ona jedng z nielicznych os6b w plemieniu, ktore wcigz posiadaty wiedze o historycznych kuracjach. Opowiadata, ze uzywata
korzeni biatej szatwii do przygotowania herbaty, ktora miata "dodawacé sit i uzdrawiaé¢ podczas porodu”. Stusznie zaznaczyta przy
tym, Ze ziota tego nalezy bezwzglednie unika¢ w trakcie cigzy, a spozywac dopiero w momencie zblizajgcego sie rozwigzania.

Jako wspotczesny i zaktualizowany zielarz przypominam:

historyczne, etnograficzne napary stymulujgce skurcze macicy (ze wzgledu na obecnosé m.in. tujonu w niektérych odmianach
szatwii) to niebezpieczna praktyka. Wspotczesne porody muszg odbywacé sie pod kontrolg wykwalifikowanej potoznej i lekarza, a
nie na bazie domowych herbat korzennych, ktére mogg wywotaé krwotok lub nieprzewidywalne komplikacje dla matki i dziecka.

Oczyszczanie Oczu (Krytyczna Korekta!)

Stare teksty wspominajqg, ze niektdrzy uzdrowiciele uzywali nasion szalwii do "oczyszczania oczu” (wktadano nasiono pod
powieke, by Sluz z nasiona rzekomo zebrat zanieczyszczenia). Dzi§ kategorycznie i z calq mocg tego zabraniam! Wktadanie
surowego nasiona do oka to niemal gwarantowane zarysowanie rogéwki i potezne ryzyko wprowadzenia groznej infekeji
bakteryjnej. Zmeczone i podraznione oczy przemywamy wytgcznie jatowq solq fizjologiczng z apteki.

Przeziebienia, Kaszel i "Oczyszczanie Krwi" (Korekta Mitu)

Dawniej przepisywatem napar z szatwii biatej na kaszel, przeziebienie i tzw. "oczyszczanie krwi z choréb”. Dzi$ juz wiem, Ze to
medyczny mit - krew w naszym organizmie oczyszczajq zdrowe nerki i wgtroba, a nie ziotowe herbaty. Niemniej jednak, szatwia
biata posiada fantastyczne wtasciwosci antybakteryjne i rozkurczowe, ktdre rzeczywiScie bardzo pomagajg przy infekcjach drég
oddechowych. Oprécz picia naparéw, Swietnie sprawdza sie dodanie lisci szatwii do miski z gorgcq wodg jako ziotowej paréwki
(inhalacji). Gorgca para z olejkami eterycznymi rewelacyjnie rozrzedza $luz i udraznia zatkane zatoki i drogi oddechowe.

Oczyszczanie Ciata i Domu (Naturalne Kadzidto)

Widziatem, jak zgniecione liScie biatej szalwii byly uzywane jako naturalny szampon i Srodek do mycia ciata (roztarte z wodq
liscie wydzielajq substancje lekko myjgce i zapachowe). W przypadku ostrego zapachu potu robiono oktad ze zmiazdzonych lisci i
przyktadano go pod pachy, co dziatato jak naturalny, silnie antybakteryjny dezodorant. Aby oczyScic dom po przebytych
chorobach, tradycyjnie okadzano pomieszczenia, palgec w nich peki suszonych lisci biatej szatwii (tzw. smudging). Dym z tego
ziota faktycznie wykazuje miejscowe wiasciwo$ci antybakteryjne w powietrzu, jednak pamietaj: astmatycy oraz osoby z
przewlektymi chorobami ptuc powinni bezwzglednie unikaé wdychania jakiegokolwiek dymu w zamknietych pomieszczeniach!
Przepisy

Napar z Biatej Szalwii 1 tyzeczka suszonych, pokruszonych lisci biatej szatwii, 1 szklanka (ok. 240 ml) wody. Doprowadz liscie i
wode do wrzenia w niewielkim garnku, po czym natychmiast zmniejsz ogiefi. Gotuj napar na bardzo wolnym ogniu przez 2
minuty, a nastepnie wylqcz ogien, przykryj szczelnie garnek i pozostaw ziota do zaparzenia na kolejne 10 minut. Odcedz ptyn
przed wypiciem.
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Herbata z Korzenia Biatej Szatwii (Przepis podany wytgcznie informacyjnie/historycznie) Dawniej postepowano zgodnie z powyzszym
przepisem, zastepujgc liScie sproszkowanym korzeniem biatej szatwii. Wspoétczesnie odradzam stosowanie tego mocnego wywaru,
pamigetajgc o bezwzglednych przeciwwskazaniach dla kobiet w cigzy.

LWierzba Biata, Salix alba

Wierzba biata to zrzucajqgce liscie drzewo, ktore dorasta nawet do 25-30 metré6w (ok. 90 stdp)
wysokosci. Jej pien moze osiggaé¢ ponad metr Srednicy, a same gatezie sq niezwykle gietkie i
plastyczne. Zaréwno gatezie, jak i czesto sam pien, majq tendencje do pochylania sie ku
dotowi. Te zwisajgce, elastyczne pedy nadajg drzewu niezwykle pelen gracji, wdzieczny
wyglgd, mienigc si¢ btyskami zieleni i bieli na wietrze. Uwazam, ze jest to wyjgtkowo
atrakeyjna roslina, szczegdlnie wezesng wiosng. W Polsce wierzba biata to jeden z najbardziej
charakterystycznych i pospolitych elementéw krajobrazu, zwtaszcza na terenach podmokiych.

Identyfikacja Rosliny

Liscie majg lancetowaty ksztatt i bladozielony kolor, zazwyczaj pozbawione sq przylistkow.
Zaréwno wierzchnig, jak i spodnia strona liscia pokryta jest drobnymi, biatymi wtoskami, przy czym spdd jest wyraznie biatawy - i to
wiasnie od tej cechy wywodzi sie nazwa tego drzewa. Liscie osiggajg od 5 do 10 cm dtugosci i okoto 1,5 cm szerokosci. Kwiaty rosng w
formie kotkéw (bazi) wczesng wiosng. Drzewo jest dwupienne, co oznacza, ze kotki meskie i zefiskie rosng na oddzielnych
osobnikach. Meskie kotki majg okoto 3,5 do 5 cm dtugosci, podczas gdy Zenskie sq nieco krotsze. W potowie lata z zenskich bazi
powstajg mate torebki zawierajgce malenkie nasiona pokryte biatym puchem. Kora pnia ma barwe od zielonkawo-brgzowej do szaro-
brgzowej. W naturze wierzbe najczesciej znajduje na wilgotnych terenach: w wilgotnych lasach, na brzegach rzek i w nizej potozonych
obszarach.

Zastosowanie Medyczne
Do celdw leczniczych uzywa sie kory, suszonych lisci oraz popiotu z wierzbowego drewna.

Brodawki, Nagniotki, Skazy Skorne (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W oryginalnym tekScie autor zalecat usuwanie brodawek, nagniotkéw i widkniakéw poprzez naktadanie na nie bardzo zrgcego
popiotu z wierzby wymieszanego z octem, co miato powoli "wygryza¢" zmiane ze skory. Jako wspétczesny i odpowiedzialny ekspert
kategorycznie i bezwzglednie tego odradzam! Stosowanie zrgcego popiotu weglowego (zawierajgcego wodorotlenek potasu) w
potgczeniu z kwasem to bezposrednie ryzyko ciezkich oparzen chemicznych, martwicy tkanek i trwatych blizn. Wypalanie zmian
skornych domowymi, Zrgcymi papkami to niebezpieczna praktyka. Zmiany skorne zawsze pokazuj dermatologowi, a brodawki
wymrazaj bezpiecznymi preparatami z apteki!

Bole Glowy, Gorgczka, Bole Stawow, Artretyzm i Reumatyzm (Wazna Korekta!)
Kora wierzby biatej to najstarsza znana ludzkosci "aspiryna”. Zawiera ona salicyne, ktéra skutecznie usmierza bol i obniza gorgczke.
Polecam Herbate z Kory Wierzby na dolegliwosci bolowe.

Musze tu jednak sprostowac bardzo niebezpieczny mit z dawnych zapiskow:

Autor twierdzit, ze w przeciwieristwie do aspiryny, kora wierzby nie rozrzedza krwi ani nie powoduje rozstroju Zotqdka. To btqd!
Salicyna z kory wierzby przeksztatca sie w organizmie w kwas salicylowy — dziata nieco tagodniej i wolniej niz syntetyczna aspiryna,
ale wcigz posiada wlasciwosci rozrzedzajgce krew i moze podrazniaé¢ Sluzowke zotgdka. Jesli masz wrzody, stany zapalne
zotgdka lub przyjmujesz leki przeciwzakrzepowe, stosowanie kory wierzby moze by¢ dla Ciebie niebezpieczne!

Objawy Menopauzy

Herbata z kory wierzby (dzieki swojemu dziataniu przeciwbdélowemu i redukujgcemu potliwosé) moze byé cennym wsparciem przy
tagodzeniu niektorych ucigzliwych objawdéw menopauzy, takich jak nocne poty, uderzenia gorgca czy napieciowe bole gtowy.
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Problemy Trawienne

Historycznie zalecano 1 filizanke herbaty z liSci wierzby po positku, by ztagodzi¢
niestrawnos¢. LiScie wierzby zawierajg duze iloci garbnikéw, ktére mogq zahamowaé
tagodng biegunke i wzdecia.

Ostrzezenia

e ZESPOL REYE'A: Kategorycznie nie podawaj kory wierzby biatej (ani zadnych
innych ziét zawierajgcych salicylany, np. kory osiki czy wigzowki biotnej)
dzieciom i nastolatkom podczas infekcji wirusowych (jak grypa czy ospa
wietrzna). Moze to wywotac rzadki, ale Smiertelnie niebezpieczny zespot Reye'a,
prowadzgcy do uszkodzenia mozgu i wgtroby.

e Nie stosuj wierzby biatej, jesli masz alergie na aspiryne (kwas acetylosalicylowy).

e Nie stosuj tej rosliny w trybie przewleklym i dtugoterminowym.

Przepisy
Herbata (Odwar) z Kory Wierzby Biatej

0d 1 do 2 graméw wysuszonej kory z wierzby, 1 szklanka (ok. 240 ml) wody. Potgcz kore z wodg w niewielkim garnku i gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 10 minut. Ostudz, doktadnie odcedz i pij ptyn na ciepto lub na zimno. W starych recepturach zalecano
wypijanie jednej filizanki od trzech do pieciu razy dziennie w razie bélu lub gorgczki.
Napar z Lisci Wierzby Biatej

0d 1 do 2 tyzeczek pokruszonych, suszonych liSci wierzby, 1 szklanka wrzgcej wody. Zalej liscie wrzgtkiem i pozostaw pod
przykryciem do zaparzenia na 5 do 10 minut. OdcedzZ ptyn. Pij jedng filizanke, na ciepto lub zimno, po jedzeniu w razie probleméw
trawiennych.
Aperitif Przeciwbolowy
3 szklanki (ok. 700 ml) stodkiego, biatego wina (np. typu Muskat), 3 tyzki stotowe wysuszonej i pokruszonej kory wierzby. Potgcz
wino i kore w szklanym stoiku ze szczelng pokrywkg. Maceruj cato$¢ w ciemnym miejscu przez 4 tygodnie. Po tym czasie doktadnie
odcedz wino. Dawniej stosowano po 2 tyzki stotowe takiego wina w celu ztagodzenia bolu stawow.

Oczar Wirginijski, Hamamelis virginiana

Oczar to wspanialy, niezwykle pozgdany widok zimg, zwlaszcza tam, gdzie
pogoda bywa brutalnie mrozna. Jego jasne, zétte kwiaty z charakterystycznymi,
wstgzkowatymi ptatkami pojawiajg sie pding jesienig, a kwitnienie czesto
utrzymuje sie az do wezesnej wiosny. Oczar wirginijski to wysoki krzew lub mate
drzewo, ktore zazwyczaj dorasta do ok. 6—-9 metréw (20-30 stop) wysokosci i
osigga podobng, szerokg na ok. 7,5-9 metréw (25-30 stop) rozpietosé. Pochodzi z
Ameryki Potnocnej - z reguty mozna go spotkaé na obszarze od Florydy po Teksas
i od Nowej Szkocji po Minnesote. Ro$nie takze w stanach pétnocno-wschodnich.

W Polsce jest to roslina z powodzeniem uprawiana w wielu ogrodach i parkach jako wyjgtkowo wezesny zwiastun wiosny.

Identyfikacja Rosliny
e Rosline te dos¢ tatwo zidentyfikowaé ze wzgledu na jej unikalny, przypomingjgcy baldachim ksztatt oraz wydtuzone liscie,
osiggajgce od ok. 6 do 15 cm (2,5 do 6 cali) dtugosci.
e Liscie posiadajq ciemnozielong warstwe wierzchniq i wyraznie bladozielony spod.
e Krzew rosnie wielopniowo i czesto tworzy nieco zdezorganizowane, chaotyczne skupiska.
e (Cho¢ nie wymaga on ogromnej ilosci $wiatta do zakwitniecia na zétto, w przypadku niedoboru promieni stonecznych roslina
staje sie nadmiernie wybujata i "wyciggnieta”.
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e Kwiaty rozwijajg sie rownoczesnie z lis¢mi, przybierajq jaskrawozoéttg barwe i
sktadajgq sie z co najmniej 4 dtugich, bardzo smuktych ptatkéw.

e Kora oraz gatgzki wystepujg zazwyczaj w dwoch odcieniach: jasnobrgzowym i
szarym, w zaleznosci od naturalnego siedliska. Z uptywem lat kora staje sie
szorstka i zaczyna sie tuszczyc.

e Autor tekstu uwaza, ze najskuteczniejszg metodg poszukiwan tej rosliny jest
spacer w samym $rodku zimy, poniewaz bardzo czesto jest to jedyne kwitngce
wtedy drzewo w okolicy.

Zastosowanie Jadalne
e Owoce oczaru przypominajg mate, twarde torebki (kapsutki), ktore kryjg wewngtrz jadalne nasiona.
e Po obraniu twardej tupiny ukazuje si¢ miesiste, orzechowe nasiono, ktre w smaku przypomina nieco pistacje.

Zastosowanie Medyczne

¢ Pielegnacja Skory: W kosmetologii oraz domowej pielegnacji wycigg Sciggajqey (astringent) pozyskiwany z kory tego drzewa
dziata jako wspanialy Srodek kondycjonujgey skore. Poprawia wyglgd i przywraca elastyczno$é zwtaszeza suchej, zniszczonej
cerze. Historycznie ptyn ten nakladano na czyraki, owrzodzenia i drobne dolegliwoSci skorne, poniewaz skutecznie tagodzi on
skore, redukujqc podraznienia i lokalny stan zapalny.

¢ Obolate Miesnie: Aplikacja oczaru na obolate i nadwyrezone miesnie przynosi wyrazng ulge w bolu oraz pomaga zredukowac stan
zapalny. Tradycyjng metodq relaksacyjng proponowang w-tekscie bylo gotowanie kory w wodzie w tazni parowej, a nawet
wrzucanie kory i mtodych gatgzek bezposrednio na gorgce kamienie w saunie, by uwolni¢ olejki i ukoi¢ uktad oddechowy oraz
miesniowy.

o Przeziebienia i Kaszel: Kora oczaru to silny srodek Sciggajgcy bogaty w naturalne garbniki, ktore wigzq biatka. Obkurczajg one
tkanki bton §luzowych, skutecznie tagodzgc stany zapalne oraz nadmierne wydzielanie §luzu w trakcie grypy czy przeziebienia. W
leczeniu kaszlu, chordb drég oddechowych czy astmy zalecano natozenie kompresu z cieptej (ale nie gorqcej!) herbaty z oczaru na
klatke piersiowq i gardto w celu swobodnego wdychania tagodzgcych oparow.

e Hemoroidy: Wycigg Sciggajqcy z oczaru genialnie obkurcza guzki krwawnicze (hemoroidy) oraz tagodzi ucigzliwy swigd bedgcy ich
nastepstwem (podobnie jak przy innych podraznieniach skérnych). Najlepszg metodg domowej aplikacji jest nasgczenie miekkiego
kawatka materiatu lub grubego wacika kosmetycznego ptynem Sciggajgcym z oczaru i natoZenie go w formie kojgcego oktadu,
wymienianego w razie potrzeby.

Tamowanie Krwawienia (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

e W tekScie zrodtowym zalecono stosowanie domowego wyciggu z oczaru bezposSrednio na otwarte, w tym duze, krwawigce rany
poprzez natozenie nasqczonego ptynem materiatu w celu obkurczenia tkanek. Jako zaktualizowany zielarz i ekspert kategorycznie
odradzam te praktyke w przypadku duzych lub gtebokich skaleczei! Domowe odwary lub ekstrakty nie sq sterylne i mogq
doprowadzi¢ do wtdrnego, groznego zakazenia rany. Wycigg z oczaru (szczegolnie ten destylowany, apteczny) jest cudowny, ale
uzywaj go wylgcznie do dezynfekeji i obkurczania drobnych, ptytkich zadrapan. Powazniejsze krwotoki zawsze tamuj sterylnym
opatrunkiem uciskowym i natychmiast zgtos$ sie do lekarza!

Inne Zastosowania
e 7 rozwidlonej w ksztalt litery Y gatgzki oczaru korzystano tradycyjnie jako z rézdzki radiestezyjnej stuzgcej do szukania
podziemnych Zrédet wody. Rézdzkarz trzymat oba konce rozwidlonej gatezi, a skierowanie sie¢ jej ,ogona” w dét miato rzekomo
wskazywacé na obecno$é strumienia gteboko pod ziemig.

Instrukcje Zbioru Kory
e Zerwanie i usuniecie kory bezposrednio z Zyjgcego pnia niechybnie doprowadzi do $mierci catego drzewa, dlatego absolutnie

konieczne jest zbieranie w pierwszej kolejnosci wylgcznie opadtych juz na ziemie gatezi.
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e Ostatecznie mozna ostroznie i punktowo przycigé mtodg gatgzke, korzystajgc wylgcznie ze zdezynfekowanych narzedzi,
jednak pod Zadnym pozorem nie wolno $ciggaé kory z samego pnia lub gtéwnych, grubych konaréw drzewa.

Przepisy
Wycigg Sciggajgcy z Oczaru (Witch Hazel Astringent)

1.Powstaty z tego historycznego przepisu ptyn bedzie znacznie silniejszy i bardziej skoncentrowany niz delikatne toniki
oczarowe dostepne w sklepach — zawiera on zageszczone garbniki i jest przeznaczony wytgcznie do uzytku zewnetrznego na
skore.

2. Zbierz ok. 450 g (1 funt) Swiezych gatgzek natychmiast po zakwitnieciu krzewu. Wiasciwosci tonizujgce sq najsilniejsze
wiasnie bezposrednio po tym procesie.

3.0czy$¢ gatgzki, usuwajqc liscie i kwiaty, a same pedy potnij na bardzo mate kawatki (praca ta bedzie o wiele tatwiejsza przy
uzyciu solidnego sekatora).

4.Posiekane surowce umies¢ w bardzo duzym, emaliowanym garnku lub w garnku ze stali nierdzewne;j.

5.Zalej gatgzki ok. 3,8 litra (1 galonem) wody destylowanej i doprowadz zawartos¢ do mocnego wrzenia.

6. Natychmiast zmniejsz ogien, przykryj szczelnie garnek i gotuj na bardzo wolnym ogniu przez co najmniej 8 pelnych godzin.
Pamietaj o uzupetnianiu odparowanej wody, tak aby gatgzki byly przez caly czas gotowania zanurzone w plynie. (Jesli
posiadasz domowy wolnowar, mozna z powodzeniem uzy¢ go w tym kroku, ustawiajgc go na tryb sredni lub wysoki).

7.Pozostaw mieszanke do ostudzenia, a nastepnie ostroznie odcedz catq zawartos¢ i pozbqdz sie zuzytych, twardych gatqzek.

8. Wycigg powinienes przechowywaé w lodoéwce i bezwzglednie zuzyé go w przeciggu zaledwie kilku tygodni. Taka proporcja
pozwala na uzyskanie niemal catego galona cennego ptynu.

9. Aby znacznie przedtuzy¢ zywotnos¢ kosmetyku w przypadku checi dtuzszego przechowywania (konserwacji), do kazdych 680
ml (23 uncji) uzyskanego wyciggu dodaj ok. 260 ml (9 uncji) czystej wodki lub alkoholu zbozowego.

dﬁ-:\ e 17 Yerba Santa (Swigte Ziele), Eriodictyon californicum

3 ""& Yerba Santa od stuleci stosowana jest w tradycyjnych kuracjach rdzennych
*‘ "’h Tq Amerykandw, a mnie z tq rosling zapoznat uzdrowiciel, ktérego spotkatem w
& - Kalifornii. Wielu tradycyjnych medykow wierzyto, ze potrafi ona przyniesc
ulge w najrozniejszych dolegliwosciach — od probleméw z oddychaniem po
przeziebienia i uSmierzanie bélu. W rzeczywistosci niektore plemiona wzdtuz
zachodniego wybrzeza Stanéw Zjednoczonych uwazaty Yerba Santa za
rosline absolutnie Swietg, obdarzong poteznymi wiasciwosciami leczniczymi,
ktora odgrywata centralng role w ich praktykach uzdrawiania.

Jest to wiecznie zielony krzew (znany w jezyku angielskim takze jako balsam
g0rski, chwast niedzwiedzi lub ziele suchotnicze) pochodzgcy z przybrzeinych,
suchych formacji zaroslowych (chaparral) i laséw sekwojowych pétnocno-
zachodniego wybrzeza Pacyfiku. W Polsce jest to roslina catkowicie
egzotyczna i mozna jg spotka¢ jedynie w formie suszonego surowca
zielarskiego.

Identyfikacja Rosliny

Bedgc w tamtych rejonach, zawsze staram sie zebra¢ zapas tego ziela. Zazwyczaj szukam matych kolonii rosngeych wzdtuz
suchych, skalistych zboczy, grzbietow i wzgorz. Krzewy te sq szczegdlnie pospolite na stanowiskach o wystawie wschodniej i
potudniowej. Mogg osiggac od ok. 1 do 2,5 metra (3 do 8 stop) wysokosci i posiadajq wiele prostych, sterczgcych gatezi. Ich dtugie,
lancetowate liScie sq ciemnozielone i wyrastajq z krotkich ogonkéw. Bardziej dojrzate licie sq czesto wyraznie lepkie w dotyku, a
nierzadko wydajg sie wrecz czarne lub pokryte sadzg. Jest to efekt powszechnego, naturalnego grzyba, ktory chetnie rozwija sie na
dorostych krzewach.
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Rézowe i fioletowe kwiaty Yerba Santa rozwijajg sie w miesigcach wiosennych, przyciggajgce ptaki i motyle. Szare owoce zrastajq
sie wokot matej torebki nasiennej zawierajgcej drobne, twarde, czarne nasionka. Sam krzew bywa okazjonalnym Zrodtem
pozywienia dla niektorych zwierzgt (zwtaszcza jeleni zimg), ale jego liscie majq ostry, nieprzyjemny zapach i niezwykle gorzki
smak, co czyni je mato atrakcyjnymi w porach, gdy pozywienia jest pod dostatkiem.

Zastosowanie Kulinarne

Co ciekawe, to wiasnie ze wzgledu na owq naturalng goryczke lisci, lekki
ekstrakt z Yerba Santa doskonale sprawdza sie jako wzmacniacz smaku,
potrafigey niezwykle skutecznie maskowa¢ inne, nieprzyjemne aromaty. Aby
przygotowac taki ekstrakt, wystarczy umiesci¢ ok. 30 g (1 uncje) lisci w stoiku,
zalaé je wrzgtkiem az po same brzegi i pozostawi¢ do zaparzenia na catg noc.
Rano plyn nalezy odcedzic i szczelnie zamkngé. Czasami dodaje kilka kropli tego
ekstraktu, aby zneutralizowaé wybitnie niezno$ny, ziemisty smak innych,
mocnych lekéw ziotowych lub leczniczych odwaréw.

Zastosowanie Medyczne

Miejscowa Ulga w Bolu i Problemy Skorne (Wazna Korekta) Dawniej uczono mnie, by uzywaé lancetowatych lisci tego ziela do
tagodzenia artretyzmu i bolesnych skurczé6w mies$ni, nakladajqc je bezposrednio na obolate miejsce. Dojrzate liscie powinny
naturalnie przykleja¢ sie do skory dzieki gestym, lepkim zywicom. Jako wspétczesny zielarz doprecyzowuje: tego typu miejscowe
oktady faktycznie podziatajg tagodzgco i lekko rozgrzewajgco na spiete tkanki (zywice dziatajg draznigco na receptory, co
poprawia ukrwienie skory i uSmierza bél miesniowy). Pamietaj jednak, ze przyklejenie liscia do kolana nie wyleczy przewlektego
zapalenia stawow ani nie zahamuje zmian reumatoidalnych.

Astma, Gorgczka i Infekcje Drég Oddechowych (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Yerba Santa zawiera specyficzne zwigzki chemiczne (w tym flawonoidy i zywice), ktore — po natozeniu w formie cieptego oktadu na
klatke piersiowq lub zastosowane jako inhalacja - rewelacyjnie rozrzedzajg $luz i utatwiajq wykrztuszanie zalegajgcej flegmy. Aby
przygotowa¢ ziotowy balsam, liScie nalezy rozgnies¢ w ptytkim naczyniu i zalaé¢ odrobing wrzgtku na 10 do 15 minut, a po
ostudzeniu wetrze¢ papke w klatke piersiowg. Musze jednak z catq stanowczoscig obali¢ niebezpieczny mit medyczny! Astma to
zagrazajgea zyciu, ostra choroba zapalna drdg oddechowych, objawiajgca sie naglym skurczem oskrzeli. Ziotowy kompres na
klatke piersiowg nie jest w stanie zatrzymaé ataku duszno$ci. W przypadku astmy bezwzglednie stosuj apteczne inhalatory
ratunkowe przepisane przez pulmonologa (np. z albuterolem). Oktady z Yerba Santa i napary traktuj wytgcznie jako pomoc przy
odkrztuszaniu podczas zwykltego, sezonowego przeziebienia lub tagodnego zapalenia oskrzeli!

Ulga w Gorgczce

Napar sporzgdzony z 1 tyzeczki suszonych lisci i 1 szklanki (ok. 240 ml) gorgcej wody to sprawdzony, tagodny Srodek napotny do
zbijania gorgczki. W historycznych zaleceniach pacjentom podawano po dwie tyzki stotowe takiego ptynu od trzech do pieciu razy
dziennie, az ucigzliwe objawy ustgpity.

Naturalny Odswiezacz (Ptyn do Plukania Ust)

Dawniej stosowano "ptyn do ptukania jamy ustnej” w do$¢ osobliwej formie: umyte liScie zwijano w mate kulki i suszono je na
stoficu. Po wysuszeniu takie twarde kulki po prostu sie zuto. Poczqtkowy smak jest niesamowicie gorzki i odpychajgcy, ale jesli po
chwili zucia wyplujesz zioto i popijesz je czystqg wodg, cierpkos¢ natychmiast ustepuje miejsca diugotrwatej, naturalnej stodyczy,
ktdra skutecznie odSwieza oddech i stymuluje wydzielanie $liny.

Ostrzezenia
Substancje chemiczne obecne w Yerba Santa znaczgco zaburzajg i ostabiajg zdolnos¢ organizmu do wchtaniania Zelaza oraz
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innych, kluczowych mineratéw z pozywienia. Z tego powodu stosowanie tej rosliny (w jakiejkolwiek formie wewnetrznej) jest
bezwzglednie odradzane kobietom w cigzy oraz matkom karmigcym piersig. Unikaj jej rowniez, jesli zmagasz sie z nasilong
anemig.

Moringa Olejodajna (Drzewo Chrzanowe), Moringa oleifera
Moringa olejodajna, powszechnie znana rowniez jako drzewo chrzanowe,
jest niezwykle uzyteczng rosling ze wzgledu na swoje wiasciwosci lecznicze,
wysokg gesto$¢ odzywezq oraz olej pozyskiwany ze strgkéw nasiennych. To
zrzucajgce liscie drzewo rosnie w niesamowitym tempie — potrafi przejsé od
matej siewki do dojrzatej rosliny w zaledwie jeden rok. Jej korzenie w smaku
przypominajg ostry chrzan, liScie sq powszechnie jadane jako zielone
warzywo, a jej nasiona przydajq sie nawet do oczyszczania wody. Obecnie
roslina ta jest szeroko uprawiana w obszarach tropikalnych i
subtropikalnych, a w chtodniejszych klimatach (takich jak w Polsce) bywa
hodowana w szklarniach lub doniczkach.

Identyfikacja Rosliny

Niezadbane, dojrzate drzewa mogg osiggngé nawet do 12 metrow (40 stop) wysokosci przy Srednicy pnia wynoszgcej blisko pot
metra. Wiekszo$¢ hodowcow przycina je jednak do maksymalnie 1,8 metra (6 stdp), aby utatwi¢ sobie zbior lisci i strgkéw. Kora
pnia jest biatawo-szara i otoczona grubg, charakterystyczng warstwg korka. Mtode pedy majg purpurowg lub zielonkawo-biatg,
owlosiong kore. Gatezie sq dos¢ delikatne i opadajgce, a same liscie majg podwéjnie lub potrdjnie pierzasty ksztatt, co nadaje im
nieco paprotkowaty wyglgd. Pachngce kwiaty pojawiajq sie w ciggu pierwszych 6 miesiecy od posadzenia i rosng na cienkich,
owtlosionych todyzkach w zwisajgcych gronach. Kazdy kwiat otoczony jest piecioma zottawo-biatymi ptatkami. Owoce to diugie,
trdjScienne, brgzowe strgki o dtugosci od 25 do 50 cm. Kazde nasiono wewngtrz posiada papierowe skrzydetka utatwiajgce
rozsiewanie przez wiatr. Moringa bardzo tatwo rozmnaza sie z nasion lub sadzonek, wymagajqgc jedynie dobrze przepuszczalnej
gleby.

Zastosowanie Jadalne

Liscie moringi to prawdziwa bomba odzywcza - sq gotowane i jedzone jak szpinak. W rejonach swiata zmagajqcych sie z
niedozywieniem, mocno sproszkowane, suszone liscie sq posypywane na ryz i inne potrawy przy kazdym positku, aby drastycznie
zwiekszy¢ podaz niezbednych witamin i mineratow.

Zastosowanie Medyczne i Korekty Historycznych Mitow

Stan Zapalny, Antyoksydanty i Wzrok Moringa stusznie zyskata przydomek
"cudownej rosliny” ze wzgledu na swojg potezng zdolnosé do walki ze stanami
zapalnymi i skutkami stresu oksydacyjnego, w tym z problemami ze wzrokiem. W
kuracjach profilaktycznych pacjenci najczesciej przyjmujg od 2 do 4 graméw
suszonych lici dziennie.

Cukrzyca (Wazna Korekta)

Wedtug dawnych zapiskow, pacjenci z cukrzycq przyjmujgey co najmniej 2 gramy
moringi dziennie rzekomo zyskiwali pelng kontrole nad poziomem cukru we krwi. Jako zaktualizowany zielarz musze to
doprecyzowacé: Moringa jest rewelacyjnym wsparciem dietetycznym przy insulinoopornosci! Pomaga sptaszczyé skoki glukozy we
krwi po positkach dzieki duzej zawartosci btonnika i kwasu chlorogenowego. Musisz jednak pamietaé, Ze nie zastepuje ona
medycznych lekow przeciwcukrzycowych (np. metforminy) ani zastrzykéw z insuliny.
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Detoks Organizmu i Trawienie (Krytyczna Korekta!)

W oryginalnym tekscie twierdzono, ze wiasciwosci oczyszczajqgce
moringi leczg wrzody zotgdka, choroby wgtroby, uszkodzenia nerek, a
nawet zakazenia uktadu moczowego czy drozdzaki (Candida).
Sugerowano wrecz, ze olej z nasion "usuwa z organizmu metale ciezkie
i inne toksyny". To niebezpieczne, ogromne wyolbrzymienie! Moringa
wspaniale wspiera bariere antyoksydacyjng i regeneracj¢ watroby, ale
zadna herbata nie "wyleczy” fizycznych, strukturalnych uszkodzen
nerek, ani nie zadziata jak apteczny antybiotyk przy ostrej infekcji drog
moczowych. Ponadto modne twierdzenia o "oczyszczaniu ciata z metali
ciezkich" przez jedzenie roslin to popularny, marketingowy mit z
zakresu medycyny alternatywnej. Odtruwaniem (chelatacjg) zajmujg sie
szpitale toksykologiczne.

Problemy ze Stawami (Korekta Mitu)

Autor uwazat, Ze codzienne stosowanie moringi "odbudowuje staw i zatrzymuje erozje" u pacjentow z reumatyzmem. Sprostowanie;
Silne wtasciwosci przeciwzapalne moringi (dzieki izotiocyjanianom) faktycznie mogq zauwazalnie usmierzy¢ bol i zmniejszy¢ obrzek
stawow! Pamietaj jednak, by nie rezygnowacé z opieki reumatologa - zadne zioto nie "odbuduje” zniszczonej juz chrzgstki stawowe;j.
Problemy Skorne Moringa faktycznie zawiera naturalne zwigzki antybakteryjne i przeciwgrzybicze. Naturalny, ttoczony na zimno olej
z nasion moringi jest doskonatym kosmetykiem leczniczym: silnie nawilza suchq skdre, tagodzi lokalne stany zapalne, pomaga przy
trgdziku, tupiezu, a nawet drobnych skaleczeniach i oparzeniach stonecznych.

Uktad Nerwowy i Depresja (Wazna Korekta)

Historycznie przepisywano moringe na depresje, bezsennos¢ i wahania nastroju, opierajgc sie na wystepujgcym w niej tryptofanie.
Prawda medyczna: Tryptofan to wazny aminokwas, a witaminy z grupy B obecne w morindze $wietnie redukujg zmeczenie uktadu
nerwowego. Jesli jednak zmagasz sie z przewlekig bezsennoscig lub kliniczng depresjg, nie polegaj na samej roSlinie. Te schorzenia
wymagajg specjalistycznego wsparcia psychiatrycznego i terapeutycznego.

Oczyszczanie Wody (Fakt survivalowy)

To jedna z najbardziej niesamowitych cech tej rosliny! Zmiazdzone nasiona moringi rzeczywiscie dziatajq jako genialny, naturalny
koagulant. Zwigzki w nich zawarte wigzg drobinki brudu, bakterie, a nawet niektore zanieczyszczenia ciezkie w metnej, skazonej
wodzie, zlepiajgc je i powodujgc ich opadanie na dno naczynia. Raporty wskazujg, ze wystarczy zaledwie 0,5 grama zmielonych
nasion, by w surowych warunkach wizualnie oczysci¢ niemal 2 litry (p6t galona) brudnej wody.
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Szartat Zwisty, Amaranthus caudatus

Szartat zwisty to olSniewajgco piekna roSlina. Diugie, jaskrawoczerwone “ogony” jej
kwiatostandw sprawiajq, Ze bez problemu zauwazam jg nawet z duzej odlegtosci. Jest to
jednoroczna ro$lina kwitngca, potocznie nazywana czesto lisim ogonem, amarantusem
zwistym lub szartatem zwisajgcym. W Polsce rzadko dziczeje, ale jest niezwykle popularng
ozdobg w przydomowych ogrodach i parkach.

Identyfikacja Rosliny

W pelnym stoficu rolina ta osigga od niespetna 1 do 2,5 metra (3 do 8 stop) wysokosci i od 30
do 60 cm szerokoSci. Rosnie jako roSlina jednoroczna, kwitnge od lipca az do pierwszych
przymrozkoéw. Jej kwiaty sq malutkie, krwistoczerwone i pozbawione ptatkéw. Kwitng,
tworzgc opadajqce, przypominajgce fredzle wiechy, ktore zwisajq z wierzchotkéw i kqtow lisci
na dtugosé od 30 do 60 cm. Nasiona dojrzewajg we wrze$niu. Szartat zwisty jest szeroko
rozpowszechniony w Stanach Zjednoczonych i zazwyczaj znajduje go, gdziekolwiek sie udam —
najczesciej rosnie na nieuzytkach i terenach przeksztatconych przez cztowieka.

Zastosowanie Jadalne

LiScie i nasiona szartatu zwistego (amarantusa) sq w petni jadalne i bardzo pozywne. LiScie Swietnie smakujg po ugotowaniu (jako
zamiennik szpinaku) lub na surowo w satatkach. Nasiona sq powszechnie uzywane jako ziarno (pseudozboze). Nie wymagajqg
dtugiego gotowania; ja najbardziej lubie je podprazy¢ na odrobinie oleju (zachowujg sie jak miniaturowy popcorn!) i wymieszaé z
czekoladg lub melasq jako wyjgtkowy deser. Zjadam je réwniez jako ptatki Sniadaniowe lub dodatek do mieszanki studenckiej, a
todygi czasami dorzucam do zup i potraw z woka. Nasiona doskonale sprawdzajg sie rowniez w satatkach w formie kietkow.

Zastosowanie Medyczne
Szartat  wykazuje  wlasciwosci  tagodnie  Sciggajgce, moczopedne i
przeciwpasozytnicze.

Cukrzyca (Wazna Korekta)

Dawniej radzitem pacjentom z cukrzycq, by zastepowali ryz amarantusem i jedli jego
nasiona oraz liscie tak czesto, jak to mozliwe. Wierzono, ze roslina ta ma silne
wlasciwosci przeciwcukrzycowe, ktore znacznie obnizajg poziom cukru we krwi.
Jako zaktualizowany zielarz musze to sprecyzowaé: Nasiona amarantusa to
absolutnie genialna, petna btonnika, biatka i mineratéw alternatywa dla wysoko
przetworzonego, biatego ryzu. Ich niski indeks glikemiczny faktycznie pomaga
unikngé gwattownych skokéw glukozy po positku, dajgc pacjentom lepszg kontrole
nad cukrem. Nie jest to jednak "lek obnizajgcy cukier” ktory mogtby zastgpic
medyczng insuling czy metforming. Traktuj amarantus jako kluczowy element
zdrowej diety diabetyka, a nie farmakoterapie.

Obnizanie Cholesterolu
Nasiona i olej z szartatu sq niezwykle bogate w zdrowe ttuszcze ro$linne (w tym skwalen), co czyni je doskonatym wyborem
dietetycznym dla 0s6b zmagajgcych sie z nadciSnieniem, chorobami sercowo-naczyniowymi i podwyzszonym cholesterolem.

Bol Gardta, Afty i Owrzodzenia Jamy Ustnej

Plukanka sporzgdzona z suszonych i sproszkowanych lisci amarantusa (zawierajgeych garbniki) to skuteczny, domowy Srodek na
bolgardta. Przygotowuje jg, gotujgc 2 tyzki stotowe sproszkowanych lisci w 1 szklance (ok. 240 ml) wody przez 10 minut.
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Po ostudzeniu zalecam ptukanie gardta trzy lub wiecej razy dziennie. Ten sam odwar pomaga tagodzi¢ afty na jezyku i owrzodzenia
jamy ustnej — wystarczy intensywnie ptuka¢ usta kilka razy dziennie.

Obfite Miesigczki i Tamowanie Krwawien (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W oryginalnym tekscie autor zalecat spozywanie odwaru z proszku z korzenia szartatu w celu powstrzymania nadmiernych
krwawien miesigczkowych (menorrhagii). Zalecat rowniez posypywanie krwawigeych ran sproszkowanym korzeniem, by szybko
zatamowac¢ krwawienie. Z dzisiejszej perspektywy medycznej jest to skrajnie niebezpieczne! Pod zadnym pozorem nie syp surowego,
brudnego proszku z korzenia do otwartej rany, poniewaz ryzykujesz $miertelnym zakazeniem (w tym tezcem)! Rany tamuj wytgcznie
sterylnym opatrunkiem uciskowym. Jesli z kolei zmagasz sie z nienaturalnie obfitymi krwawieniami miesigczkowymi, nie lecz ich
ziotami w domu - bezwzglednie udaj sie do ginekologa, aby wykluczyé miesniaki, endometrioze lub zaburzenia krzepniecia.

Infekcje Pochwy / Uptawy (KRYTYCZNA KOREKTA!)

Historyczne tradycje nakazywaty leczenie uptawow (leukorei) poprzez picie namoczonego korzenia lub robienie irygacji (ptukanek
pochwowych) z odwaru z liSci. Ostrzezenie: Wspotczesna ginekologia kategorycznie odradza stosowanie jakichkolwiek irygacji
pochwowych! Wyptukujq one naturalng, ochronng flore bakteryjng pochwy i drastycznie zwiekszajq ryzyko powaznych infekcji
intymnych oraz zapalenia narzgdéw miednicy mniejszej (PID). Infekcje intymne lecz wytgcznie dedykowanymi probiotykami i lekami
z apteki.

Ostrzezenia

Nalezy absolutnie unika¢ szartatu zwistego u pacjentéw cierpigcych na dne moczanowgq (podagre), reumatoidalne zapalenie stawdow
(RZS) lub zaburzenia pracy nerek (liscie zawierajg duzo kwasu szczawiowego, ktory moze krystalizowaé sie i tworzyé¢ kamienie
nerkowe). Nie powinno sie go réwniez podawaé (w dawkach medycznych) kobietom w cigzy, matkom karmigcym ani matym
dzieciom.

Gryka Kalifornijska, Eriogonum fasciculatum

Gdy chce zebra¢ gryke kalifornijskg — zaréwno w celach jadalnych, jak i leczniczych
- musze to zrobi¢ w odpowiednim czasie. Kiedy tylko widze w poblizu stado
ptakow zywigeych sie nasionami, wiem, ze mogtem zwlekaé zbyt diugo. Ptaki
uwielbiajg ucztowac¢ na jej nasionach! Na szczescie krzew ten plonuje wyjgtkowo
obficie, wiec zazwyczaj zawsze zostaje na nim jeszcze co$ dla mnie (na polach
uprawnych ten problem z ptakami jest znacznie mniejszy).

Gryka kalifornijska nalezy do rodziny rdestowatych (Polygonaceae). Jest to dziki
gatunek krzewu z rodzaju Eriogonum, potocznie znany réwniez jako wschodnia
gryka Mojave. Pochodzi z potudniowo-zachodnich Stanéw Zjednoczonych,
gtownie z Kalifornii i ptnocno-zachodniego Meksyku. W Polsce gryka kalifornijska nie wystepuje dziko, ale mozna spotkac jg czasem
jako rzadkq rosline ozdobng w kolekcjach. Ponizej opisatem, co musisz o niej wiedzie¢.

Identyfikacja Rosliny

Krzew ten posiada bardzo wiele réznych form pokrojowych: potrafi tworzy¢ zwarte, ptozgce sie gestwiny, ale moze rowniez przybraé
forme roztozystego, wolnostojgcego krzewu osiggajgcego niemal 2 metry wysokosci i 3 metry szerokosci. Posiada liczne, smukte i
wyjgtkowo elastyczne gatezie. LiScie sq niemal jajowate, bardzo waskie — osiggajq zaledwie ok. 3,5 do 5 cm diugosci i mniej niz 1,2 cm
szerokoSci. Wyrastajg zazwyczaj w wyraznych skupiskach (kepkach) z weztéw wzdtuz catych gatezi. Spodnia strona skérzastych lisci
pokryta jest delikatnym, wetnistym meszkiem, a ich brzegi sqg mocno zawiniete pod spdd (co jest wspaniatg adaptacjg do ostrego
stofica i pustynnych susz). Geste, przypominajgce falbany kwiatostany mogg mierzy¢ od zaledwie kilku milimetréw do nawet 15 cm
Srednicy. Kazdy pojedynczy kwiatuszek ma zaledwie kilka milimetréw dtugosci i posiada kremowobiatg lub delikatnie rézowg barwe.
Krzew kwitnie obficie przez cate lato i wezesng jesienig (od maja do pazdziernika). Nasiona sq jasnobrgzowe, kanciaste i bardzo
drobne. W naturze najczesciej znajduje gryke kalifornijskg na suchych zboczach i w kanionach na terenach pokrytych krzewiastymi
zaroSlami (chaparral).
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Zbior | Zarzqdzanie (Z nasionami)

Nasiona dojrzewajg wczesng jesienig. Ogromng zaletg tego gatunku jest fakt, ze
nasiona wysychajq naturalnie jeszcze na roslinie, co daje mi sporq elastyczno$¢ przy
planowaniu zbioréw. Najczesciej zbieram je, gdy cate kwiatostany (gtéwki) catkowicie
wyschngq i przybiorq charakterystyczny, rdzawobrgzowy kolor. Suche nasiona mozna w
bardzo tatwy sposdb $ciggngé (zsungé) rekoma prosto do podstawionych toreb lub
otwartych pojemnikow.

Zastosowanie Jadalne
Nasiona (podobnie jak naszej polskiej gryki zwyczajnej) jadane sq po ugotowaniu lub

suszy sie je do dluzszego przechowywania. Historycznie bardzo czesto miele sie je na odzywczy proszek (bezglutenowq mgke
gryczang), z ktorego przygotowuje sie geste kleiki (kasze) i placki. Mtode, wyrastajgce z ziemi pedy réwniez sq jadalne, a same
nasiona czasami z ogromnym powodzeniem poddaje sie procesowi kietkowania.

Zastosowanie Medyczne

Pielegnacja Ran i Przeziebienia (Wazna Korekta!)

Swieze lub suszone liscie i korzenie gryki kalifornijskiej tradycyjnie uzywane sq do opatrywania skaleczef ze wzgledu na garbniki i
zywice. Dawniej ze zmielonych korzeni mieszanych z wodg robiono domowgq papke naktadang jako oktad.

Pamietaj jednak o krytycznej zasadzie wspotczesnego ziotolecznictwa:

nakladanie papki z surowego korzenia czy liscia prosto z ziemi na uszkodzong, krwawigcq skore to najkrétsza droga do ciezkiej
infekcji bakteryjnej i rany! Na otarcia stosuj wytgcznie bezpieczne, czyste przemywanie letnim odwarem z korzenia. Podobnie w
przypadku bolu gardta, uporczywego kaszlu czy zapalenia krtani - tagodna, ciepta herbata z lisci lub gorgcy napar z korzeni
zadziatajq ostonowo, Swietnie zdejmujgc chrypke i zmniejszajgc miejscowy stan zapalny Sluzowki.

Biegunka i Dolegliwosci Zotgdkowe

Korzenie gryki posiadajg potezne wtasciwosci Sciggajgce (dzieki garbnikom). Na klasyczng, fagodng biegunke zazwyczaj polecam
mocny odwar z korzeni gryki kalifornijskiej. Ptyn ten "wigzuje" tres¢ pokarmowg i tagodzi podraznienia Sluzowki uktadu
pokarmowego. (Pamietaj: jesli biegunce towarzyszy gorgczka lub po kilku dniach nie mija, skonsultuj sie z lekarzem!).

Problemy Kardiologiczne (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W oryginalnym tekscie autor zalecat herbate z kwiatow i korzeni w celu "zapobiegania problemom z sercem” oraz podawat jg
pacjentom w trakcie krytycznego okresu rekonwalescencji tuz po zawale serca. Jako zaktualizowany ekspert musze to
kategorycznie odradzi¢! Stan po zawale miesnia sercowego (martwicy) jest ekstremalnie ryzykownym momentem w zyciu
pacjenta, wymagajgcym specjalistycznej opieki farmakologicznej kardiologa (np. lekdw przeciwzakrzepowych, betablokeréw,
inhibitorow konwertazy). Traktowanie ziotowej herbaty z gryki jako elementu protokotu leczenia po zawale jest Smiertelnie
niebezpieczne. Antyoksydanty w herbacie wspierajg profilaktyke zdrowego uktadu krgzenia, ale absolutnie nie naprawig fizycznie
uszkodzonego i ostabionego atakiem serca.

Bole Glowy (Wazna Korekta)

Na napieciowe bole glowy dawniej przygotowywano bardzo mocng herbate z lisci gryki, wierzgc, ze "wyptukuje ona toksyny z
organizmu”. W rzeczywistosci to tagodne, miejscowe dziatanie przeciwbolowe (np. relaksacja naczyn krwiono$nych) ziot oraz
rehydratacja organizmu wodg (co jest najczestszg przyczyng nagtego bolu gtowy) przynoszg natychmiastowg ulge, a nie mityczny
"detoks z toksyn".
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Pielegnacja Jamy Ustnej

Gdy pojawiajg sie obolate, krwawigce dzigsta, najlepszym, domowym rozwigzaniem jest ptukanie ust stabg herbatq z lisci gryki.
Dziata ona jako bardzo tagodny Srodek przeciwbdlowy i mocno hamuje stan zapalny i rozwoj bakterii w ustach. Wystarczy pukaé
usta herbatg przez kilka minut, a nastepnie wyplué ptyn.

Przepisy

Mocna Herbata (Odwar) z Korzenia Gryki Kalifornijskiej 1 tyzka stotowa drobno posiekanego/porwanego, umytego korzenia
gryki kalifornijskiej, ok. 500 ml (1 pinta) wody. Wymieszaj posiekany korzen z zimng wodg w garnku i doprowadz powoli do
wrzenia. Natychmiast zmniejsz ogiet do minimum, przykryj szczelnie naczynie i gotuj herbate na wolnym ogniu przez ok. 15
minut. Zdejmij z ognia, odcedz i pij ptyn na ciepto lub na zimno przy biegunkach (dla stabszej herbaty na bdl gardta po prostu skroé
czas gotowania do zaledwie 5 minut).

Odwar Skoncentrowany (Decoction) Postepuj doktadnie zgodnie z powyzszymi wskazowkami, jednak czas bardzo powolnego
gotowania pod przykryciem wydtuz az do 1 pelnej godziny (pamietaj, aby pilnowa¢, by woda catkowicie nie wyparowata).

Herbata z Lisci Gryki Kalifornijskiej 1 tyzeczka suszonych (lub 1 tyzka $wiezych) lisci gryki, 1 szklanka (ok. 240 ml) wrzqcej
wody. Zalej liscie wrzgtkiem, przykryj kubek i pozostaw napar do zaparzenia na 5 do maksymalnie 10 minut. Ostudz i doktadnie
odcedz. Idealna ptukanka na bl dzigset.

Pozlotka Kalifornijska (Maczek Kalifornijski), Eschscholzia
californica

Poztotka kalifornijska posiada dziatanie uspokajajgce i lecznicze, ale nie
jest roSling psychoaktywng ani odurzajgcq, w przeciwiefstwie do
niektorych innych gatunkéw maku. Niestety w warunkach naturalnych
autor odnajdywat jg tylko na bardzo ograniczonym obszarze, co zmuszato
go do tworzenia lekéw i zabierania ich ze sobg podczas podrozy. Jest to
kwitngca roslina nalezgca do rodziny makowatych (Papaveraceae) i rodzaju
Eschscholzia, pochodzgca ze Stanéw Zjednoczonych i Meksyku. Stanowi
ona popularng rosline ozdobng, ale wykorzystywana jest takze w kuchni i
medycynie naturalnej. Ze wzgledu na swoj piekny wyglgd nazywana jest
Ztotym Makiem (Golden Poppy) lub Kielichem Ztota (Cup of Gold).

Identyfikacja Rosliny

Pozlotka to kwitngca ro$lina zielna, rosngca jako roslina jednoroczna lub gteboko zakorzeniona bylina. Charakteryzuje sie
pokrojem od nisko rozrastajgcego sie po wzniesiony, osiggajgc zazwyczaj od 15 do 60 cm (1/2 - 2 stopy) wysokosci.

Posiada odziomkowe i todygowe liscie, ktore ogolnie majq niebieskawo-zielony kolor.

LiScie sq ztozone, majg trzy drobno podzielone tatki i sq prawie catkowicie gtadkie oraz pozbawione owtosienia.

RoSlina wytwarza wzniesione kwiaty na swobodnie rozgateziajgcych sie todygach, wyposazone w cztery satynowe ptatki o barwie
od jaskrawopomaranczowej do jasnozottej.

Kwiaty te mogq czasami posiada¢ wyraZne, znacznie ciemniejsze, pomaranczowe Srodki.

Ztoty mak mozna tatwo odrdzni¢ od innych gatunkéw po unikalnym zgrubieniu w ksztatcie kotnierzyka (torusie) znajdujgcym sie
tuz przy dnie kwiatowym.

Torebki nasienne sg cylindryczne i po catkowitym dojrzeniu pekajg wzdtuznie od podstawy.

Kapsulki otwierajg sie wrecz wybuchowo, wyrzucajgc mate nasiona na odlegto$é niemal 2 metréw (6 stop) od rosliny macierzystej,
co stanowi ich gtéwny sposob rozsiewania.

Nasiona sg prawie kuliste, z mikrorzezbiong powierzchnig, a po dojrzeniu przybierajg kolor szary lub szarobrgzowy.
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Liczba nasion moze waha¢ sie od zaledwie kilku do ponad 100 sztuk w jednej torebce.
Ztoty mak pochodzi z zachodnich rejonéw USA, wystepujgc od potudniowego
Waszyngtonu do Baja Sur, a takze od wybrzeza Pacyfiku na wschdd az po Wielkq Kotline i
obszary pustyni Sonora.

Pojawia sie w wielu réznych siedliskach, w tym w regionach przybrzeznych, na pogdrzach,
w dolinach i na pustyniach, zawsze ponizej 2100 m n.p.m. (7000 stop).

Zastosowanie Jadalne

LiScie rosliny sg jadalne i mogg by¢ spozywane po ugotowa niu. OstrzeZenie: zalecana jest
ogromna ostrozno$¢, poniewaz inne roSliny z rodziny makowatych mogg byé wysoce
trujgce.

Zastosowanie Medyczne

Pozlotka to gorzkie, uspokajajgce ziele, ktore dziata silnie moczopednie, rozluznia skurcze, tagodzi bl i sprzyja poceniu sie. Calg
roSline najlepiej zbiera¢ w okresie jej intensywnego kwitnienia (od czerwca do wrzes$nia), a nastepnie suszy¢ w celu przygotowywania
naparéw i nalewek. W medycynie tradycyjnej przepisuje sie od 1 do 4 ml nalewki lub wypicie 1 filizanki naparu przed udaniem sie na

spoczynek.

Wtasciwosci Uspokajajgce

Roslina posiada udokumentowane dziatanie uspokajajgce, niezwykle przydatne w
leczeniu nagtych stanéw lekowych, napiecia nerwowego, ucigzliwej bezsennosci, a
takze nietrzymania moczu (szczegolnie w przypadku dzieci). Wodnisty sok z poztotki
ma bardzo tagodne dziatanie narkotyczne i w tradycji medycznej byt czesto naktadany,
aby u$mierzyé rwqcy bél zeba. Choé roslina przypomina pod wzgledem dziatania mak
lekarski (Papaver somniferum), w praktyce jest nieporownywalnie tagodniejsza i nie
wywotuje depresji oSrodkowego uktadu nerwowego. Ze wzgledu na fakt, iz skutecznie
indukuje sennos¢, zawsze doradzam pacjentom przyjmowanie preparatéw z maczka
wytgcznie przed snem.

Problemy Psychologiczne (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W tekscie historycznym autor stwierdza z przekonaniem, Ze poztotka kalifornijska rzekomo "normalizuje wzorce myslenia pacjentow
zmagajqgeych sie z problemami psychologicznymi, w tym zwiaszcza u dzieci”. Twierdzi, ze pomimo braku klasycznego efektu
narkotycznego, roSlina skutecznie "uspokaja ducha” pacjentéw i przywraca im normalne funkcjonowanie. Jako kuracje polecat dawke
od 1 do 4 ml nalewki (alkoholowej) z poztotki na noc lub mniejsze dawki rano.

Jako odpowiedzialny asystent Al i wspotczesny zielarz kategorycznie odradzam nasladowania takich zalecen!

Regularne podawanie ziotowych nalewek na bazie mocnego alkoholu dzieciom - zwtaszcza w celu "leczenia” ich problemoéw o
naturze psychologicznej - jest dziataniem skrajnie niebezpiecznym i archaicznym. Zadne uspokajajgce ziele domowej roboty nie
wyleczy zaburzef psychicznych. Stanowig one jedynie maskowanie problemu, podczas gdy dziecko lub dorosty bezwzglednie
potrzebuje opieki wykwalifikowanego psychiatry i terapeuty!

Hamowanie Laktacji

W przypadkach, gdy laktacja (produkcja mleka) przestaje byé u matki pozgdana, tradycyjna, mocna herbata przygotowana z korzeni
poztotki kalifornijskiej byta stosowana zewnetrznie jako ptukanka lub oktad na piersi w celu powstrzymania wyptywu pokarmu.
Oktady te zapewniaty matce odczuwalny komfort i przyspieszaty szybkie zasuszenie mleka.
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Przepisy
Napar z Poztotki Kalifornijskiej
e Zmieszajod 1do 2 tyzeczek suszonej i pokruszonej poztotki kalifornijskiej z 1 szklankq wrzqcej wody.
e Przygotuj mocng, ziotowq herbate, parzgc suszone ziota we wrzqtku przez petne 10 minut. Po zaparzeniu, pozostaw napdj do
ostygniecia.
e Wypij doktadnie jedng filizanke naparu w nocy, bezposrednio przed udaniem sie do tdzka, w celu wywotania silnej sennosci.

Nalewka z Poztotki Kalifornijskiej

e DPotrzebujesz: okoto 470 ml (1 pinte) czystej, 50% wadki, opcjonalnie octu jabtkowego, oraz Swiezq lub wysuszong rosline
poziotki.

e Krok 1: W16z starannie posiekane, $wieze ziota lub wysuszong rosline prosto do szklanego stoja z dobrze dopasowang
pokrywkg, napetniajgc go doktadnie do 3/4 objetosci naczynia.

e Krok 2: Catkowicie zakryj ziota wybranym alkoholem, napetniajgc stoik az po same brzegi.

e Krok 3: Umies¢ zamkniety stoik w chtodnym i w pelni zaciemnionym miejscu (na przyktad w gtebokiej szafce kuchennej).
Silnie wstrzgsaj zawarto$cig kazdego dnia przez okres od 4 do 6 tygodni.

e Krok 4: Dokladnie oddziel (odcedz) twarde czeSci rosliny od ptynu. Przykryj stoik bardzo szczelnie. W ten sposob nalewka
bedzie gotowa do uzycia i przetrwa nawet 7 lat.

e Pamietaj: zalecane dawkowanie nalewki wynosi od 1 do 4 mililitrow bezposrednio przed péjSciem spac.

Patka Wodna (Patkowate), Typhaceae

Podro6zujqc przez tereny podmokte, zawsze z radoscig obserwuje kiosy patki wodnej
rosngce tuz przy brzegu. RoSlina ta niejednokrotnie pomogta mi przetrwaé w
trudnych czasach. W zaleznosci od pory roku, praktycznie cata roslina jest jadalna, a
ponadto niezwykle cenie jq za jej historyczne zastosowania lecznicze.

Identyfikacja Rosliny

Patki wodne (czesto nazywane u nas takze rogozkq) to pospolite trawy wystepujqce
na bagnach, przy stawach i na innych terenach podmoktych w catych Stanach
Zjednoczonych (oraz w Europie). Mieczowate liScie przypominajq wiele gatunkow

wysokich traw, ale rosline t¢ mozna tatwo rozpoznaé po brgzowych, przypominajgcych paréwki kwiatostanach, ktore nie
wystepujqg u jej trujgeych, bagiennych sobowtéréw. Roslina bywa réwniez okreslana jako sitowie lub trawa paréwkowa. Sq to
rosliny wieloletnie, dorastajgce do 1,2 - 2,4 metra (4 do 8 stop) wysokosci. Podtuzne, pozbawione owlosienia liScie wyrastajg
naprzemiennie z prostej todygi, ktora konczy sie duzq liczbq kwiatow meskich tworzgeych klos na samym szczycie. Kwiaty te
usychajg po uwolnieniu pytku. Kwitnienie przypada na okres od maja do lipca. Malutkie kwiaty Zenskie tworzg gestq,
kietbaskowatg strukture tuz pod meskim ktosem. Struktura ta moze mie¢ do 30 cm (12 cali) dtugosci i od ok. 1,5 do 5 cm (1/2 do 2
cali) Srednicy. Drobne nasiona rosng na cienkich wtoskach - gdy dojrzejg, wiatr roznosi puszysty, watowaty puch, utatwiajgc ich
rozsiewanie.

Zastosowanie Jadalne (Ziotowy Survival)
e Kigcza patki wodnej sq jadalne i bardzo pozywne. Mozna tatwo zrobi¢ z nich mgke, zeskrobujgc skrobie z wiokien i
pozostawiajgc jg do wyschnigcia.
e Kigcza mozna réwniez gotowaé w wodzie, gotowac na parze, smazyé lub rozgniataé i jes¢ zupetnie jak ziemniaki. Majq lekko
stodkawy smak, sq bogate w skrobie i zawierajg gluten.
e Mate, spiczaste pedy pojawiajgce sie na klgczach wezesng wiosng, po obraniu i pokrojeniu, stanowig $wietny dodatek do
satatek lub duszonych potraw.
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e Wiosng zewnetrzng cze$¢ mtodej rosliny mozna obra¢ i zje$é na surowo lub ugotowac jak szparagi.

e Latem mozna zebra¢ zielone kwiatostany, usung¢ ich zewnetrzng ostone i po ugotowaniu zjes¢ je jak kolbe kukurydzy -
smakujg pysznie i bardzo jg przypominajq.

e Poinym latem powstaje obfitos¢ pytku, ktdry mozna tatwo zebraé do celéw jadalnych i leczniczych, po prostu zginajgc
obcigzong todyge i wytrzgsajgc jg do torby lub pojemnika. W gestym skupisku patek tatwo zebra¢ jego ogromne ilosci w
krotkim czasie. Pylek ten to doskonaly zagestnik lub "rozciggacz” mgki przydatny do wypieku nalesnikow lub chleba
kukurydzianego.

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie

Dolegliwosci Skorne i Oparzenia Historycznie odnotowywano duze sukcesy w uzywaniu kazdej czesci tej rosliny do leczenia
infekcji i problemow skérnych. Ze skrobiowego korzenia robiono lecznicze oklady na oparzenia, czyraki, owrzodzenig,
skaleczenia, ukgszenia owadow i siniaki. Thuczono korzenie i uzywano miazgi, a w nagtych wypadkach po prostu rozszczepiano
korzeni, miazdzono wiékna w Srodku i przyktadano takg miazge bezposrednio do rany. Z kolei puch z kwiatéw polecano do
opatrywania matych oparzen i podrazniei - naktadano go bezposrednio na rane i przykrywano

czystqg szmatkg. (Wspotczesna korekta: Naktadanie lesnej "waty" i ziemnych kigezy na
krwawigcg rane lub pecherze oparzeniowe utrudnia ich chirurgiczne oczyszczenie i drastycznie
zwigksza ryzyko zakazenia t¢zcem! Obecnie uzywamy do tego wytgcznie czystych hydrozeli z
apteki).

Bol Zeba, Rany i Ukgszenia Owadow

Galaretowaty sok, ktéry wycieka z dolnych cze$ci todyg, ma pewne wtasciwosci antyseptyczne.
Zazwyczaj mozna go znalezé pomiedzy mtodymi lisémi i tatwo zeskrobaé tepg strong noza.
Uzywano go do leczenia matych ran, w ktérych mogto dojsé do infekeji, a ponadto dziatat jako
silny Srodek przeciwbélowy po natoZeniu miejscowym na ukgszenia owadoéw i podraznienia.
Uwazano go takze za idealny (i rzekomo bezpieczny do potkniecia)

Srodek przeciwbdlowy na bol zeba, zgbkowanie i bolgce dzigsta, ktéry po wmasowaniu szybko tagodzit bol i zmniejszat stan
zapalny. (Korekta: Pulsujgcy bdl zeba to sygnat zaawansowanego zapalenia miazgi lub tworzgcego sie ropnia. Zaden roslinny
sok nie usunie tego problemu; konieczna jest pilna wizyta u stomatologa).

Ropnie, Infekcje Grzybicze i Rany (Wazna Korekta!)

Dawniej oczyszczano ropnie antyseptyczng ptukankq z wygotowanych lisci. Nastepnie tgczono od 5 do 10 graméw pytku patki
wodnej z odrobing miodu, rozprowadzano na ranie, przykrywano czystq szmatkg i wymieniano ten oktad 2 do 3 razy dziennie.
Galaretke z dolnych lisci stosowano tez 1 do 2 razy dziennie w leczeniu grzybicy stop i paznokei, zauwazajgce rzekomg poprawe
w ciggu kilku dni (zalecajge kontynuacje az do catkowitego wyleczenia). Jako zaktualizowany ekspert ostrzegam: Naktadanie
surowego, leSnego pytku i stodkiego miodu na otwarty ropien to prosta droga do wtérnego, bakteryjnego nadkazenia skory!
Jesli chodzi o grzybice paznokei, zadna galaretka roslinna nie przeniknie wystarczajqco gteboko pod twardg, keratynowg ptytke
paznokcia - udaj sie po specjalistyczne, penetrujqce lakiery przeciwgrzybicze do podologa.

Pielegnacja Niemowlqt (KRYTYCZNA KOREKTA PEDIATRYCZNA!)

Dawne podreczniki polecaty wktadanie puchu z kwiatow w fatdy skérne niemowlgt, by zapobiec odparzeniom pieluszkowym i
otarciom. Zalecano réwniez wcieranie bagiennego soku z dolnych todyg w dzigsta malucha w celu uSmierzenia bélu i
znieczulenia zgbkowania. Kategorycznie zabraniam stosowania tych archaicznych metod! Zasypywanie delikatnej skory
niemowlaka surowym, czesto niosgcym zarodniki plesni puchem z bagien grozi blyskawiczng infekcjg i potezng alergig. Co
gorsza, wdychanie tego pytu moze fizycznie uszkodzi¢ mate ptuca. Weieranie w uszkodzone dzigsta niemowlaka surowego
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soku wodnego (nierzadko petnego bakterii jadu kietbasianego czy odchodéw owaddw) to igranie z zyciem. Stosuj wylgcznie
przebadane, sterylne zele na zgbkowanie z apteki!

Profilaktyka Nowotworowa (SMIERTELNIE NIEBEZPIECZNY MIT!)

W notatkach autor wspominat, ze badat niedawno patke wodngq jako potencjalny
Srodek zapobiegajgcy nowotworom - zwlaszcza nowotworom uktadu
limfatycznego. Wierzyl, ze przeciwzapalne i przeciwutleniajgce wiaSciwosci tej
rosliny spowalniajg wzrost i rozprzestrzenianie sie rakow wszystkich typow.

Z catq mocg obalam to twierdzenie! Patka wodna nie posiada absolutnie zadnych,
potwierdzonych klinicznie wtasciwosci zatrzymujgcych raka. Opieranie leczenia
lub profilaktyki np. chtoniaka na jedzeniu roslin bagiennych to niebezpieczna
pseudonauka. Jakiekolwiek objawy nowotworowe natychmiast Kkonsultuj z
onkologiem medycznym.

Biegunka i Czerwonka (KRYTYCZNA KOREKTA!)

Historycznie przepisywano jedzenie mtodych kwiatéw patki wodnej lub picie gorgcej herbaty z suszonych kwiatéw (bgdz mgki
z klgcza) w leczeniu biegunki i czerwonki (dysenterii). Sprostowanie: O ile skrobia faktycznie zatyka tagodng biegunke, o tyle
czerwonka to ostra, niszczgca choroba zakazna (bakteryjna lub petzakowa), prowadzgca do gwattownego odwodnienia i
uszkodzen narzqd6éw. Ziota nie zastgpiq szpitalnych antybiotykow i dozylnych ptynow!

Tamowanie Krwawieii Wewnetrznych i Poporodowych (NAJWIEKSZE OSTRZEZENIE!) Autor polecat przyjmowanie
doustnie 5 do 10 graméw pytku patki wodnej w celu zmniejszenia nasilenia obfitych krwawiei menstruacyjnych oraz
krwawienia poporodowego i bolu. Twierdzit takze, ze pytek i kwiaty sq uzyteczne w leczeniu krwotokéw wewnetrznych
spowodowanych sttuczeniami, wymiotowania krwig, krwawych stolcéw, krwiomoczu, hemoroidéw, krwawiefi z macicy,
zapalenia pochwy i cewki moczowej. Zalecat podawanie w tych stanach tyzeczki pytku lub suszonego kwiatu (w celu
zatrzymania krwawienia i unikniecia anemii). Zalecat réwniez stosowanie popiotu ze spalonych lisci patki jako
antyseptycznego Srodka Sciggajgcego na zewnetrzne rany - naktadano go bezposrednio na rany po jego ostudzeniu, lub
zasypywano rane swiezym pytkiem w celu rzekomego przyspieszenia krzepniecia krwi.

OSTRZEZENIE MEDYCZNE:

To absolutnie najniebezpieczniejszy fragment w catym tekscie! Wymioty krwig (tzw. fusowate), czy krwawe stolce to objawy
zagrazajgceych zyciu krwotokow z narzqdéw wewnetrznych (np. pekniecia zylakéw przetyku lub wrzodoéw zotgdka)! Zjedzenie
tyzeczki wysuszonego pytku nie powstrzyma tetniczego krwotoku w zotgdku. W przypadku zauwazenia u siebie takich
objawow (lub krwotoku poporodowego), natychmiast wezwij pogotowie (112), w przeciwnym razie pacjent wykrwawi sie na
$mier¢. Dodatkowo, sypanie popiotu z ogniska z powrotem do otwartej rany drastycznie zwieksza ryzyko zakazenia tezcem i
brudem.

Przeciwwskazania Wtasciwosci przyspieszajgce krzepniecie pytku mogtyby teoretycznie stanowié problem dla oséb ze stabym
krgzeniem, spowalniajgc przeptyw krwi i stymulujgc tworzenie sie zakrzepow na skorze. Kobiety w cigzy bezwzglednie nie
powinny uzywac patki wodne;j.

Przepisy

Herbata z Kwiatow Patki Wodnej Sktadniki: 1 tyzka stotowa $wiezych kwiatow patki wodnej lub 1 tyzeczka suszonych
kwiatow, 1 szklanka wrzqcej wody. Zalej kwiaty wrzqgtkiem i pozostaw herbate do zaparzenia przez okoto 10 minut. Dawniej
zalecano powolne popijanie tego naparu przy bardzo tagodnych biegunkach domowych.
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Chryzobalan (Sliwka Icaco), Chrysobalanus icaco
Sliwka Icaco (ang. cocoplum) to jeden z moich ulubionych dzikich owocéw. Eatwo znajduje go wzdtuz plaz i uwielbiam jego
stodko-cierpki smak. Styszatem réwniez, jak nazywano go rajskg sliwkg lub wtasnie Icaco.

Identyfikacja Rosliny

e Wzdtuz linii brzegowej i w uprawach roslina ta tworzy krzew osiggajqcy od ok. 1,2 ‘ﬂ
do 2,4 metra (4 do 8 stop) wysokosci, jednak w gtebi lgdu przybiera forme
krzaczastego drzewa dorastajgcego do 6-9 metréw (20 do 30 stdp).

e Rosnie na obszarach subtropikalnych i tropikalnych, ale zazwyczaj mozna jg
spotkaé wzdtuz stonowodnych wybrzezy potudniowej Florydy.

e Wyrdznia sie trzy gtowne typy: odmiany ,Red Tip” i ,Green Tip”, ktdre rosng w gtebi
lgdu, oraz typ ,poziomy” (Horizontal), ktéry ro$nie wzdtuz wybrzeza i jest wysoce
tolerancyjny na sél. Czesto mozna je znalezé na plazach, matych

e wyspach i piaszczystych wzniesieniach w poblizu stonej wody, a takze w gtebi lgdu
w poblizu wody stodkiej.

e Typ przybrzeino-poziomy wypuszcza korzenie z poziomych gatezi petzajqcych
bezposrednio po glebie lub piasku.

e Liscie utozone sq naprzemianlegle, majg jajowaty ksztatt z niewielkim wcieciem na
samym czubku. Kazdy z nich ma od ok. 3,8 do 7,5 cm (1,5 do 3 cali) dtugosci, twardg,
skorzastq teksture i mocno blyszczgey wyglgd. Mtode liscie bywajg zéttozielone lub  *
czerwonawe, a po dojrzeniu stajg si¢ jasnozielone.

e Drobne, biate kwiaty pojawiajg sie w gronach na konicach todyg.

e Powstate z nich owoce sq owalne, majq okoto 2,5 cm (1 cal) dtugosci, cienkq skorke i mogq przybiera¢ barwe biatg, z6ttg,
czerwong lub fioletowg. Krzewy te zazwyczaj owocujq wiosng, a nastepnie dajq drugi plon péZng jesienig.

e Kora ma odcien od szarego do czerwonobrgzowego i jest pokryta biatymi plamkami.

Inne Zastosowania (Tradycyjne i RzemiesInicze)

e Liscie byly wykorzystywane do produkeji czarnego, odpornego na gnicie barwnika.
Plynu tego uzywano do impregnowania tkanin oraz sieci rybackich.

¢ Nasiona znajdujgce sie wewngtrz owocow sq niezwykle oleiste i mogg by¢ uzywane
jako Zrddto Swiatta lub ciepta. Indianin z plemienia Miccosukee w potudniowej
Florydzie pokazat, jak tworzy¢ z nich §wiece, nabijajgc jgdra nasion na cienki patyk
i uktadajgc je w rzedzie tak, by uformowaé doskonale palgcg sie konstrukeje. Olej
mozna z nich réwniez tloczy¢ i stosowac go podobnie jak olej migdatowy.

Zastosowanie Jadalne
Owoce Icaco sq czesto zjadane na surowo lub przetwarzane na dzemy, galaretki, syropy i owocowe desery. Znajdujgce sie w
ich wnetrzu nasiono réwniez jest jadalne, ale dopiero po usunieciu twardej tupiny zewnetrznej.

Zastosowanie Medyczne i Korekty Medyczne

Zdrowie Oczu Sliwki Icaco to doskonate zrédto beta-karotenu i witaminy A. Zwigzki te sq uzyteczne w zapobieganiu lepocie
zmierzchowej (kurzej Slepocie) oraz zwyrodnieniu plamki Zéltej, a takze pomagajg chroni¢ oczy przed szkodliwym
promieniowaniem UV. Tradycyjnie doradzano pacjentom spozywanie tych owocow na surowo lub po ugotowaniu, aby
zgromadzi¢ w organizmie odpowiedni zapas witaminy A.

Zdrowie Serca (KRYTYCZNA KOREKTA!)

W starych zapiskach twierdzono, ze owoce te pomagajq zwiekszy¢ poziom tzw. "dobrego cholesterolu” (HDL) w organizmie,
zapobiegajg gromadzeniu sie nadmiaru lipidéw we krwi i wspierajg zdrowg strukture komérek krwi. Ponadto wierzono, Ze
pomagajq one w leczeniu miazdzycy oraz zmniejszajg ryzyko zawatu serca i udaru moézgu. Jako zaktualizowany zielarz
doprecyzowuje: Owoce bogate w antyoksydanty stanowiq wspaniaty element diety kardioprotekeyjnej wspierajgcej uktad
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krgzenia. Nalezy jednak pamietaé, ze zadna roslina nie "leczy” fizycznych blaszek miazdzycowych odtozonych w tetnicach.
Traktuj owoce Icaco jako $wietng, zdrowg profilaktyke w diecie, ale w przypadku zdiagnozowanych choréb kardiologicznych lub
ryzyka zawatu absolutnie przestrzegaj farmakologicznych zalecen swojego lekarza!

Uktad Odpornosciowy i Witamina D (Korekta Mitu!)

W tekscie historycznym sugerowano, ze oprocz witaminy A, sliwki te zawierajq rowniez wysoki poziom witaminy C, K oraz
"buduleéw, ktorych organizm uzywa do produkeji witaminy D". Bedgce bogatymi w mineraly i przeciwutleniacze, miaty one
rzekomo wzmacnia¢ uktad odpornosciowy i zapobiega¢ chorobom degeneracyjnym. Autor przepisywat ich regularne jedzenie
kobietom w cigzy jako wyjgtkowo bogate, naturalne Zrédto witamin i mineratéw. Musze z calg mocg obali¢ ten botaniczno-
medyczny mit: Z biologicznego punktu widzenia owoce roslinne nie dostarczajg organizmowi znaczqgeych "budulecéw witaminy
D". Witamina D powstaje u ludzi przede wszystkim w skorze pod wptywem promieni stonecznych (UVB) syntetyzujgcych jq z
pochodnych cholesterolu. Co wiecej, chociaz jagody sq doskonatym, naturalnym dodatkiem dietetycznym, kobiety ciezarne
nigdy nie powinny polegaé wylgcznie na dzikim Zerowaniu. Bezpieczefistwo ptodu wymaga celowanej, wspodtczesnej
suplementacji zaleconej przez ginekologa (zwtaszcza przebadanego kwasu foliowego, witaminy D3 i zelaza z apteki).

Zurawina Wielkoowocowa, Vaccinium macrocarpon
Uwielbiam zurawine za jej cierpki smak. Sok z niej to bardzo skuteczny
Srodek w mojej praktyce, jednak jest zbyt nieporeczny i ciezki, by zabieraé
go w moje koczownicze podrdze. Poniewaz Swieze owoce sq dostepne
tylko jesieniq, staram si¢ mie¢ zawsze pod rekg zapas suszonych jagdd.

Identyfikacja Rosliny Krzewinka zurawiny nalezy do rodziny
wrzosowatych (Ericaceae). Te nisko rosngce, ptozgce sie krzewinki
rzadko przekraczajg 20 cm (8 cali) wysokosci. Majq diugie, cienkie i
zylaste todygi, zwane pedami, ktére mogg osiggaé¢ nawet ponad 2 metry
(7 stop) dtugosci.

Roélina ta rosnie na kwasnych torfowiskach, bagnach, mokradtach i stabo osuszonych tgkach w chtodniejszym klimacie
potnocnych stanow USA. W Polsce wystepuje naturalnie jej bliska krewna - Zurawina btotna (Vaccinium oxycoccos), ktora dzieli
z nig wiekszos¢ wiasciwosci medycznych.

Roslina posiada mate, podtuzne, wiecznie zielone liscie, ktére na spodniej stronie usiane sq drobnymi kropkami. LiScie sq
skorzaste i majg od 6 do 12 mm (1/4 do 1/2 cala) dtugosci. Ciemnorézowe kwiaty o charakterystycznie wywinietych do tylu
ptatkach pojawiajq sie od czerwca do sierpnia. Stupek i preciki sq odstoniete i skierowane do przodu. Owocem Zurawiny jest
mata jagoda, ktdra po urosnieciu jest wieksza niz same liscie. Niedojrzata jagoda jest biata, a gdy dojrzeje, zazwyczaj staje sie
ciemnoczerwona. Dojrzate owoce zurawiny mogq by¢ gteboko czerwone, bladorézowe lub nawet biate i majg bardzo silnie
kwasowy smak.

Zastosowanie Jadalne

Jagody sg jadalne, ale niezwykle kwa$ne. Dodatek cukru sprawia, Ze stajq sie znacznie smaczniejsze. Uwielbiam sos
zurawinowy i sok. Do celow leczniczych najczesciej uzywam suszonych jagod, a czasami, z dodatkiem cukru, przygotowuje z
nich pyszny napoj.

Zastosowanie Medyczne

Uwazam zurawine za niezwykle skuteczny Srodek zapobiegawczy i lekarstwo na bardzo wczesne stadia infekcji drog
moczowych. Uwaza sie, ze jej dziatanie polega na blokowaniu przylegania bakterii do wySci6tki pecherza i jelit, zapobiegajgc w
ten sposéb rozwojowi stanu zapalnego. Zurawina ma réwniez wysoki poziom przeciwutleniaczy, witaminy C i naturalnego
kwasu salicylowego, co pomaga tagodzi¢ bol i wspiera organizm w procesie gojenia.
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Stosowanie Zurawiny w Celach Leczniczych

Aby w pehi czerpaé z leczniczych whasciwosci zurawiny, wystarczy
spozywac jej owoce lub pi¢ sok kazdego dnia, tak diugo, jak to
konieczne. Czysty sok Zurawinowy jest bardzo cierpki, ale staje sie
znacznie smaczniejszy po rozcieficzeniu z wodg i postodzeniu cukrem
lub miodem. Pét filizanki (okoto 60 ml / 2 uncje) soku zurawinowego
rozcienczonego w szklance (okoto 240 ml / 8 uncji) wody to w
zupelno$ci wystarczajgca dzienna dawka.

Zurawina a Zakazenia Ukladu Moczowego (Wazna Korekta!)
Spozywanie zurawiny zapobiega namnazaniu sie bakterii w drogach
moczowych i ich fizycznemu przywieraniu do Scian pecherza, co

pozwala na ich tatwe, mechaniczne wyptukanie wraz z moczem.

W oryginalnym tekScie autor zaleca picie od 60 do 300 ml (2-10 uncji) soku przy juz utrwalonym ZUM (Zakazeniu Uktadu
Moczowego). Jako zaktualizowany zielarz musze to sprostowaé: Zurawina jest bezdyskusyjnie krélowg profilaktyki. Dziata
Swietnie na wczesnym etapie dyskomfortu. Musisz jednak wiedzie¢, Zze sam sok nie zabija bakterii (nie dziata jak antybiotyk!).
Leczenie ostrego, bolesnego zakazenia pecherza wylqcznie domowym sokiem to ogromne ryzyko przeniesienia infekcji wyzej i
nabawienia sie niebezpiecznego, ostrego odmiedniczkowego zapalenia nerek. W takich przypadkach skonsultuj sie z lekarzem.
Zdrowie Ukladu Sercowo-Naczyniowego

Flawonoidy zawarte w zurawinie majg ogromne wtasciwosci przeciwutleniajgce oraz przeciwzapalne i realnie zmniejszajq ryzyko
wystgpienia miazdzycy. Skutecznie hamujq one réwniez utlenianie frakcji cholesterolu o niskiej gestosci (tzw. "ztego cholesterolu”
LDL), co stanowi nieoceniong korzysé dla pacjentéw ze schorzeniami kardiologicznymi.

Zapobieganie Przeziebieniom i Grypie (Korekta Mitu Biologicznego!)

W oryginalnym tekscie stwierdzono, ze sok z zurawiny hamuje Haemophilus influenza, co rzekomo zatrzymuje wirusa grypy przed
"przyleganiem do powierzchni”. To powszechny, historyczny btgd medyczny! Haemophilus influenzae (pateczka hemofilna) to
gatunek bakterii, ktéry pomimo swojej tacinskiej nazwy nie wywotuje grypy (wywotuje jg wirus Influenza). Chociaz wysoka dawka
naturalnej witaminy C i antyoksydantow z zZurawiny genialnie stymuluje uktad odpornoSciowy w walce z przeziebieniami, nie jest
to lek hamujgcy wirusy uktadu oddechowego czy zapalenie ptuc.

Zurawina w Leczeniu Wrzodoéw Zotqdka (Wazna Korekta)

Zurawina pomaga zmniejszyé ryzyko wystepowania chordb zotgdka, w tym wrzodéw trawiennych wywotywanych przez
agresywng bakterie Helicobacter pylori. Wysoka zawarto$é proantocyjanidyn w zZurawinie faktycznie uposledza zdolnosé tych
bakterii do przylegania do wrazliwej $luzéwki zotgdka. Pamietaj jednak, ze Zurawina Swietnie wspiera leczenie (i zapobiega
nawrotom), ale samo usuniecie wrzodow wywotanych przez H. pylori niemal zawsze wymaga krétkiej antybiotykoterapii.
Dziatanie Przeciwnowotworowe Zurawiny (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!) Autor, bazujgc na dawnych
obserwacjach, uznat zurawine za "potezny Srodek przeciwnowotworowy", wierzgc, ze owoc ten hamuje wzrost i rozprzestrzenianie
sie raka pluc, piersi, prostaty czy jelita grubego. Z calq mocq musze zdemaskowac te niebezpieczng teze! Antyoksydanty w
diecie to potezna sita obronna organizmu przed uszkodzeniami komdrkowymi (profilaktyka). Jednakze zaden sok, ekstrakt ani
suszony owoc na $wiecie nie jest w stanie zahamowa¢é rozwoju i przerzutéw ztoSliwego nowotworu. Takie twierdzenia mogq
odwies¢ pacjentow od ratujgcego zycie leczenia onkologicznego.

Sok z Zurawiny a Utrata Pamieci i Brak Koordynacji

W starych zapiskach sugerowano, Ze zurawina leczy utrate pamieci i problemy z koordynacjq starzejgeych sie pacjentéw. Dzi$
wiemy, Ze cho¢ przeciwutleniacze wspierajq zdrowie neurologiczne i naczynia krwionosne mozgu, picie soku nie odwroci demencji
ani proceséw neurodegeneracyjnych zwigzanych z podesztym wiekiem.

Ostrzezenia

¢ Interakcje z lekami: Pacjenci przyjmujgcy Warfaryne (silny lek przeciwzakrzepowy) muszg zachowaé ogromng ostroznos¢.
Dodatkowe dziatanie przeciwkrzepliwe zurawiny stawia ich w grupie wysokiego ryzyka nagtych krwotokow!
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e Zurawina zawiera rowniez naturalny kwas salicylowy (blizniaczy zwigzek aspiryny). Osoby majqce ciezkq alergie na aspiryne
nie powinny spozywaé zurawiny w duzych iloSciach. Osoby trwale przyjmujqce aspiryne kardiologiczng (tzw. "na rzadszg
krew") powinny zachowa¢ umiar w piciu soku z tego owocu.

Przepisy
Swiezy Sok z Zurawiny

e Sktadniki: 4 szklanki Swiezej zurawiny, 4 szklanki wody, 1/4 szklanki soku z cytryny, 1/4 szklanki soku z pomaranczy,
opcjonalnie cukier lub miéd do smaku.

1.W sporym garnku doprowadz zurawine i wode do mocnego wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien do minimum i gotuj jagody
powoli pod przykryciem przez 25 minut (lub do momentu, az wszystkie jagody pekng i stang sie bardzo miekkie).

2. Przetrzyj calg Zurawinowg mieszanke przez mtynek do przecierania warzyw (np. passate) uzywajgc najdrobniejszego sitka.

3.Jesli wcigz masz duzo pestek, przetrzyj uzyskang pulpe dodatkowo przez geste sito siatkowe. Delikatnie rozgniataj migzsz,
aby wycisngé jak najwiecej soku, ale nie przepychaj na site suchych wyttokéw do ptynu.

4.Do gotowego ptynu wmieszaj wyciSniety sok z pomaranczy i sok z cytryny dla przetamania smaku.

5.Na koniec dodaj cukier lub midd, by ztagodzié silng kwasowos¢ i ostodzi¢ napdj wedtug wtasnego uznania.

Chmiel Zwyczajny, Humulus lupulus

Chmiel to gatunek rosliny kwitngcej nalezgcy do rodziny konopiowatych
(Cannabaceae) i rodzaju chmiel (Humulus). RoSlina ta pochodzi z Europy,
zachodniej Azji oraz Ameryki Pétnocnej. W botanice chmiel czesto opisywany
jest specyficznym terminem angielskim "bine” (pngcze owijajgce sie) zamiast
"vine" (pngcze czepne/wgsoczepne). Réznica polega na tym, ze w
przeciwienstwie do np. winoroéli, chmiel nie posiada wgséw, a za to
wyposazony jest w sztywne, skierowane w dot wioski (haczyki), ktore
zapewniajq mu stabilnos¢ i pozwalajg wspina¢ sie po podporach, owijajgc sie
wokét nich. Pedy te umozliwiajg roslinie osiggniecie wysokosci od okoto 4,5 do
6 metrow (15 do 2o stop). Kwiaty chmielu pieknie pachng i przyciggajg motyle.
W Polsce chmiel rosnie dziko w wilgotnych zaroSlach, lasach tegowych i jest
powszechnie uprawiany na plantacjach.

Identyfikacja Rosliny

RoSlina chmielu posiada ciemnozielone, klapowane (w tekscie Zrodtowym okreslane jako sercowate) liScie o drobno zgbkowanych
brzegach, osadzone na widknistej, chropowatej todydze. Chmiel jest rosling dwupienng, co oznacza, ze kwiaty meskie i zenskie
wyrastajg z kqtow lisci na oddzielnych osobnikach. Kwiaty meskie zebrane sq w luZne wiechy i osiggajg dtugosé od 7,5 do niespetna
13 cm (3 do 5 cali). Owocostan rosliny zefiskiej nazywany jest szyszkg (strobile) i wizualnie przypomina mate szyszki sosnowe. W
peini dojrzate szyszki chmielowe mierzg okoto 3 do 5 cm (1 1/4 do 2 cali) dtugosci, majq zaokrgglony, lekko podtuzny ksztatt i
sktadajq sie z wielu zachodzgcych na siebie, zottawo-zielonych przylistkéw. U podstawy osi szyszki znajduje sie malutki owoc
(nietupka).

Instrukcje Zbioru

Kiedy nadchodzi czas zniw, najtatwiejszg metodg zbioru jest po prostu opuszczenie pngczy z podpor (czesto poprzez odciecie). Czas
zbioréw rozni sie nieco w zaleznosci od klimatu. Zazwyczaj na plantacjach uprawia sie i zbiera wylgcznie rosliny Zenskie (aby
unikng¢ zapylenia, ktore obniza warto$¢ piwowarskg), a w przemysle wykorzystywane sq cate szyszki (strobili).

Zastosowanie Jadalne
Mtode liscie oraz korzenie mozna wykorzystaé do przygotowywania herbatek i aromatyzowania napojow. Wiekszos¢ ludzi kojarzy
chmiel wylgcznie z warzeniem pysznego piwa, ale ta roSlina potrafi znacznie wiecej. Bardzo miode liscie i wiosenne pedy sq
czasami gotowane (jako tzw. szparagi chmielowe) lub dodawane do satatek. Ich smak jest unikalny i po prostu wysmienity.
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Ekstrakty z chmielu i jego lotny olejek eteryczny uzywane sq réwniez jako dodatek
smakowy w napojach bezalkoholowych, cukierkach, wypiekach oraz puddingach.

Zastosowanie Medyczne

Chmiel jest od wiekdéw znany jako Srodek tonizujqgcy, uspokajajgcy nerwy, moczopedny
i tagodzqcy bole (anodyne). Lotny olejek eteryczny z tej rosliny (oraz znajdujgca sie w
szyszkach zétta lupulina) wywotuje efekty gteboko relaksujqgce i nasenne, podczas gdy
zawarte w niej gorycze wspaniale stymulujq uktad trawienny. Z tego powodu chmiel
Swietnie poprawia apetyt i utatwia zasypianie. Drobne sprostowanie botaniczne: W
oryginalnym tekscie autor pisze, ze do celow uspokajajgcych chmiel "musi by¢ uzywany
Swiezy i spozywany natychmiast”. W rzeczywistoSci to lekka przesada. Substancje
czynne w chmielu (lupulina) nieco degradujqg sie z czasem, ale odpowiednio i szybko
wysuszone szyszki Swietnie zachowujq swoje nasenne wiasciwosci przez dtugi czas i sq
podstawg setek wspotczesnych herbat ziotowych na sen! Napar z tej roSliny jest
doskonatym nosnikiem dla substancji goryczowych. Nalewka (alkoholowa) z chmielu
jest traktowana jako lek Zotgdkowy - usprawnia trawienie ciezkich positkow.

Zaburzenia Nerwowe, Drgawki i Choroby Serca (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Dawniej autor uwazat goryczke chmielowg za wspaniaty lek, piszqc, ze "jest ona skuteczna w leczeniu choréb serca, nerwobolow,
zaburzen ukltadu nerwowego i drgawek (atakow padaczkowych)". To ekstremalnie niebezpieczny mit medyczny! Chmiel nie ma
absolutnie zadnej klinicznej zdolnosci do leczenia choréb kardiologicznych (jak niewydolno$é czy wady serca). Co wiecej,
traktowanie padaczki (epilepsji) objawiajgcej sie drgawkami za pomocg zwyktej, ziotowej herbatki uspokajajqcej jest Smiertelnie
niebezpieczne. Padaczka wymaga rygorystycznego, precyzyjnego stosowania medycznych lekow przeciwpadaczkowych
przepisanych przez neurologa.

Odlezyny, Zakazone Owrzodzenia i Rany (Wazna Korekta!)

Historyczna instrukcja nakazuje natozenie nalewki chmielowej (Tincture) bezposSrednio na rane lub polewanie nig otwartych ran,
by "dzieki wtasciwosciom antybakteryjnym zabié¢ infekcje". Bezwzglednie i kategorycznie odradzam takie praktyki! Nalewka
chmielowa to ptyn oparty na wysokoprocentowym alkoholu etylowym. Wlanie stezonego alkoholu do otwartej, zywej rany lub
bolesnej odlezyny wywota nieludzki, piekgcy bél, spowoduje rozlegtq martwice tkanek biatkowych wokot rany i drastycznie opdzni
oraz utrudni proces gojenia! Skore wokét rany oczyszczamy solq fizjologiczng lub nowoczesnymi oktanidynami (np. Octenisept), a
na same odlezyny naktadamy specjalistyczne, apteczne opatrunki hydrokoloidowe.

Drazliwy Pecherz

Napar z chmielu, dzieki swoim wtasciwosciom rozkurczowym i uspokajajgecym, to catkiem przydatny, tagodny srodek tagodzgcy
skurcze i objawy nadreaktywnego pecherza, a takze bdle brzucha zwigzane z zespotem jelita drazliwego (IBS). Daje to chwilowq
ulge relaksacyjng w miesniach gtadkich, nie usuwajqc jednak ukrytej przyczyny medycznej schorzenia.

Niepokoj, Bezsennos¢ i Dziatanie Uspokajajgce Chmiel Swietnie indukuje sennosé¢ (zwtaszcza w postaci ekstraktéw). W walce z
bezsennoscig i napieciowym lekiem preferuje klasyczne, genialne potqczenie szyszek chmielu i korzenia koztka lekarskiego
(waleriany). Polecam wypicie jednej filizanki tak przygotowanego naparu tuz przed potozeniem sie do tdzka. W tekscie
zasugerowano réwniez, ze wstawienie herbaty na noc do lodéwki sprawi, ze "zwigzki wywotujgce sen szybko wyparujg”,
pozostawiajgc tylko tagodny napdj na leki. W rzeczywistosci z chtodnej herbaty wcale nie "wyparuje” nasenna lupulina - napéj
stanie sie po prostu zimny i zwietrzaty.

Zéttaczka, Problemy z Wqtrobgq i Niestrawnosé (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Oryginalny tekst zaleca codzienne zazywanie "dwoch tyzek stotowych nalewki (alkoholowej) z chmielu na pusty zotqdek w leczeniu
zottaczki i powaznych problemow z wgtrobg'. Jest to najbardziej kuriozalny i szkodliwy btgd w catej tej sekgji! Zottaczka to nie jest
przeziebienie, lecz powazny sygnat poteznej niewydolnosci drdg zétciowych lub wgtroby (np. przy marskosci lub wirusowym
zapaleniu).
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Podawanie pacjentowi ze zniszczong, chorg wqtrobq dawki czystego alkoholu na pusty zotgdek to gwarancja pogtebienia
uszkodzen toksycznych! JeSli zmagasz sie z z6ttaczkg, natychmiast udaj sie na Szpitalny Oddziat Ratunkowy, a alkohol catkowicie
wyklucz ze swojego zycia.

Siniaki, Czyraki i Stany Zapalne

Ciepty kompres (oktad) ze zgniecionych, namoczonych (lub zaparzonych) szyszek
chmielu $wietnie sprawdza sie w przypadku siniakéw, miejscowych stanow
zapalnych tkanek, czyrakéw i bolgcych stawéw reumatoidalnych. Czasami do
takiego oktadu dodaje rowniez troche koszyczkéw rumianku, by uzyskaé jeszcze
lepszy efekt przeciwzapalny skory.

Astma, PMS i Skurcze Miesni (Wazna Korekta!)

Chmiel zawiera przydatne zwiqgzki rozkurczowe, ktére uSmierzajq bolesne
skurcze menstruacyjne (PMS) i ogdlne napiecia miesniowe. Autor poszedt jednak
za daleko, twierdzgc, ze nalewka z chmielu "tagodzi skurcze oskrzeli wywotujgce
astme”. Pamietaj: ziolowa nalewka nigdy nie zastgpi lekow rozszerzajgcych
oskrzela w trakcie ataku dusznosci. Pacjenci z astmg powinni zawsze mie¢ przy
sobie przepisany inhalator.

Przepisy
Nalewka Chmielowa (Hops Tincture)
e Sktadniki: ok. 11 1/4 szklanki §wiezo zebranych i lekko pocietych szyszek chmielu, okoto 470 ml (1 pinta) wodki 50 % lub dobrej
brandy.
1. Ciasno upakuj $wiezo pociety chmiel w szklanym stoiku (lub butelce) z dobrze przylegajgcg, szczelng pokrywkg.
2.Zalej stoik do petna wodkg lub brandy, tak aby upewni¢ sie, Ze alkohol catkowicie zakryt wszystkie ziota. Zamknij doktadnie
stoik i umiesé go w chtodnym, catkowicie ciemnym miejscu (np. w gtebokiej szafce lub spizarni).
3.Codziennie mocno wstrzgsaj stojem, by wspomac maceracje sktadnikow w alkoholu.
4.Po uptywie kilku tygodni doktadnie odcedZ ptyn, usuwajqgc szyszki, a gotowg nalewke przelej do butelki z ciemnego szkta.
Przechowuj jg w chtodnym i ciemnym miejscu maksymalnie przez rok. (Historycznie zalecano spozywanie 2 tyzek przed
jedzeniem, lecz zwazywszy na moc ptynu, doradzam stosowanie zaledwie odrobiny (np. kilkunastu kropel) rozcienczonych w
szklance wody dla poprawy trawienia).
Napar z Waleriany i Chmielu (Srodek Nasenny)
e Sktadniki: ok. 1 litr (kwarta) wody, 1 czubata tyzka stotowa swiezych (lub suszonych) szyszek chmielu, 1 czubata tyzka stotowa
posiekanego korzenia koztka lekarskiego (waleriany), czysty syrop klonowy do smaku.
1.Doprowadz wode do mocnego wrzenia, a nastepnie dodaj przygotowane ziota. Przykryj garnek pokrywkg i zmniejsz ogien do
absolutnego minimum.
2.Gotuj bardzo powoli na "wolnym ogniu” przez zaledwie 5 minut, po czym catkowicie wylgcz kuchenke. Koniecznie pozostaw
garnek z pokrywkg na miejscu i pozwol ziotom (szczegdlnie twardym korzeniom waleriany) zaparza¢ sie przez kolejne 45
minut, by uwolnic z nich aktywne sktadniki.
3.Po ostudzeniu i odcedzeniu ptynu, mocno postodz napar naturalnym syropem klonowym (waleriana i chmiel majg bardzo
specyficzny, dos¢ "ziemisto-skarpetkowy" zapach i gorzki smak).
4.Jesli masz powazne problemy z zasypianiem, wypij od 1 do 1,5 filizanki tuz przed snem.

Zabieniec Babka Wodna, Alisma plantago-aquatica (i
gatunki pokrewne m m.in. Alisma subcordatum)

Kiedy tylko zblizam sie do bagien, terenéw podmoktych czy
przybrzeznych, zawsze staram sie wypatrywaé zabiefica. To roSling,
ktéra w historycznej praktyce zielarskiej byta niezwykle ceniona,
dlatego dawniej starano sie mie¢ jq zawsze pod rekg.W Polsce Zabieniec
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babka wodna jest pospolitg rosling wystepujgcq nad brzegami wod, w rowach i na bagnach.

Identyfikacja Rosliny
Zabieniec rosnie prosto i wznosi sie na plytkiej wodzie, natomiast w
gtebszych zbiornikach moze opadaé i unosié sie na powierzchni. Roslinata
osigga od 30 do 90 cm (1 do 3 stdp) wysokosci. Jej szerokie liscie mogg §
unosic sie na tafli wody lub pozostawac catkowicie zanurzone. U podstawy
liscie te bywajg czasami zwezone lub zaokrgglone. Co ciekawe, liscie
rosngce pod wodq czesto przybierajg forme dtugich, cienkich wstgzek.
Kwiatostany sq silnie rozgatezione i tworzg okétki doskonatych, drobnych
kwiatow w kolorze od biatego przez rdézowy az po rézowo-fioletowy.
Kazdy kwiat ma trzy ptatki, szes¢ precikow i wiele owocolistkow.
Kwitnienie przypada na okres od czerwca do sierpnia, a nasiona
dojrzewajq od lipca do wrzesnia.

Zastosowanie Jadalne (BARDZO WAZNE OSTRZEZENIE!)

Zarowno liscie, jak i korzenie Zabienica sq silnie toksyczne na surowo! Zawierajq draznigce soki, ktore mogg uszkodzié¢ przewdd
pokarmowy. Toksyny te ulegajq zniszczeniu dopiero pod wplywem diugotrwatej obrobki termicznej (gotowania) i suszenia. Dawniej,
w czasach niedoboru zywnoSci, wykopywano bulwiaste korzenie zimg, bardzo diugo je wygotowywano lub suszono, a nastepnie
spozywano, poniewaz sq bogate w skrobie i majg lekko stonawy smak. LiScie i ogonki liSciowe réwniez wygotowywano jako
potrawke warzywng. Wspétczesnie odradzam te kulinarne eksperymenty, chyba ze w ekstremalnej sytuacji survivalowe;.

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie

Watroba, Nerki i Obrzeki Wysuszony korzen zabienica wykazuje wtasciwosci moczopedne (diuretyczne), pomagajgc organizmowi
w pozbyciu sie nadmiaru wody. W medycynie ludowej stosowano go w celu zmniejszenia obrzekéw (edemy) oraz trudnosci w
oddawaniu moczu, a liScie przepisywano przy zapaleniu pecherza i kamicy nerkowej. Pamietaj jednak, ze przedtuzajgce sie obrzeki to
czesto objaw niewydolnosci serca lub nerek, wymagajgcy medycznej diagnostyki, a nie wytgcznie ziotowych kuragji.

Hamowanie Wirusa Zapalenia Wqtroby typu B (HBV) - KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!

W historycznych zapiskach autor twierdzit, ze suszony zabieniec "hamuje wirusa zapalenia wgtroby typu B u narazonych pacjentow".
To absolutnie niebezpieczny mit medyczny! WZW B (Hepatitis B) to Smiertelnie grozna choroba zakazna, ktéra moze prowadzi¢ do
marskosci wgtroby i raka. Zadne wywary z bagiennych korzeni nie zatrzymajq hamnazania si¢ tego wirusa w organizmie. WZW B
wymaga opieki poradni chorob zakaznych i specjalistycznych lekow przeciwwirusowych!

Niealkoholowa Sttuszczeniowa Choroba Watroby (NAFLD)

Uwazano réwniez, ze regularne jedzenie zabietica zapobiega sttuszczeniu wgtroby wywotanemu dietq wysokottuszczowg. Prawda
jest jednak brutalniejsza: Zadna skrobiowa roslina zjadana po wysokottuszczowym positku nie "zmyje" thuszczu z wgtroby. Jedynym
Klinicznym i skutecznym sposobem na odwrocenie NAFLD jest odpowiednia dieta, ujemny bilans kaloryczny i aktywnosé fizyczna.

Wysokie CiSnienie Krwi i Cukrzyca (Wazna Korekta)

Dzieki swoim wtasciwoSciom moczopednym Zabieniec faktycznie moze bardzo delikatnie obniza¢ ciSnienie krwi (poprzez redukcje
ptynéw). Twierdzenia o obnizaniu cukru i skutecznym leczeniu nefropatii cukrzycowej (uszkodzenia nerek w przebiegu cukrzycy) to
jednak ogromne wyolbrzymienie. Diabetycy nie powinni zastepowaé¢ metforminy czy insuliny ziotami, poniewaz grozi to
zniszczeniem nerek i wzroku.
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Krwawienia - KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!

Dawne podreczniki survivalowe nakazywaty zasypywanie krwawigcych ran wysuszonymi, sproszkowanymi nasionami
zabiefica w celu "dezynfekeji i zatamowania krwawienia“. Kategorycznie tego zabraniam! Sypanie surowego, roslinnego
proszku, nierzadko petnego zarodnikow i bakterii glebowych, bezposrednio do rany to niemal gwarantowane zakazenie i ryzyko
tezca. Krwawienie tamujemy wytgcznie jatowym opatrunkiem z apteki.

Siniaki i Obrzeki

Zabieniec zawiera zwigzki przeciwzapalne. Tradycyjnie rozgniatano $wieze liscie i stosowano je jako oktad na spuchnigte
miejsca i siniaki. Dzisiejsze, oparte na dowodach podejscie do nauk o zdrowiu i klinicznej rehabilitacji uczy nas jednak, ze przy
urazach narzgdu ruchu i obrzekach tkankowych znacznie bezpieczniejsze i skuteczniejsze jest chtodzenie, kompresja i
odpowiednia biomechanika (jak np. w protokole RICE/POLICE), a nie nakladanie na uszkodzong skére lisci, ktore — o czym
wspomniatem weze$niej — w stanie surowym wykazujg silne wiasciwosci draznigce i toksyczne.

Problemy z Rozrodem i Bezptodnosé (Szkodliwy Mit)

Autor wierzyl, Ze roSlina wspomaga poczecie i leczy bezptodno$é, a z drugiej strony sugerowat, ze sproszkowane nasiona mogg
owg bezptodnos¢ wywotywaé. To czyste, historyczne przesgdy. Ludzka plodnos$é zalezy od ztozonych proceséw
endokrynologicznych i ginekologicznych, na ktore jedzenie (lub niejedzenie) bagiennych roslin nie ma medycznie zadnego
wptywu.

Ogolne Ostrzezenia
U niektérych osob — zwtaszeza przy przedtuzonym stosowaniu lub kontakcie ze $wiezg rosling — zabieniec moze powodowa¢
ostre podraznienia skory (kontaktowe zapalenie skory). Nawet po obrobce termicznej dtugotrwate spozywanie moze prowadzic
do silnych podraznien i bolow przewodu pokarmowego. Bezpieczniej jest unikaé wewnetrznego stosowania tej rosliny w
dawkach leczniczych.

Rzezucha Wodna (Rukiew Wodna), Nasturtium
officinale

Po raz pierwszy zetkngtem si¢ z tym ziotem jako z niezwykle
aromatycznym dodatkiem do moich kanapek i satatek, a dopiero
pozniej nauczylem sie stosowaé je leczniczo od chinskiego
uzdrowiciela, ktory szybko stat sie moim bliskim przyjacielem.
Wrzucat on rukiew wodng do swoich wywardéw z niemal kazdego
powodu, a ja z czasem zaczgtem eksperymentowaé z innymi
zastosowaniami.

Niestety, w miare jak nasze rzeki i strumienie stajg sie coraz
bardziej zanieczyszczone, absolutnie kluczowe staje sie
upewnienie, ze woda, z ktorej pozyskujesz to ziele, jest
chemicznie i biologicznie czysta. Gdy tylko to mozliwe, obecnie
sam uprawiam wtasng rukiew.

Rukiew wodna (znana w Polsce powszechnie wtasnie jako

rzezucha wodna) to roslina wodna nalezqgca do rodziny kapustowatych (Brassicaceae) i rodzaju Nasturtium. Jest spokrewniona z
rzezuchg ogrodowgq (pieprzycq siewng), musztardowcem, rzodkwiq i wasabi — wszystkie te rosliny styng ze swojego ostrego,
pikantnego smaku. Co ciekawe, mimo Zze jej tacinska nazwa to Nasturtium, nie nalezy jej myli¢ z popularnymi kwiatami
ozdobnymi - nasturcjami (z rodzaju Tropaeolum). W Polsce rukiew rosnie dziko w czystych rzekach, strumieniach i rowach, a ze
wzgledu na niszczenie naturalnych siedlisk podlega czeSciowej ochronie gatunkowej.
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Identyfikacja Rosliny

e Jestto szybko rosngca, wodna lub pétwodna bylina (ro§lina wieloletnia).

e Najczesciej mozna jg spotkaé rosngeq w kepach w zimnej, wolno ptyngcej i ptytkiej wodzie stodkiej, ale pojawia sie takze na
brzegach strumieni i w rowach melioracyjnych.
Starsze, ztozone liScie sktadajg sie z wielu lancetowatych lub owalnych listkéw o pofalowanych brzegach, wyrastajqcych z
centralnej todyzki.
e Liscie osiggajq od ok. 3,8 do 12 cm (1 1/2 do 4 3/4 cala) dtugosci, przy czym listek szczytowy jest zazwyczaj najwiekszy. Majg
bardzo wyrazny, silnie pieprzowy smak.
Roslina wyksztatca todygi o wysokosci od ok. 10 do 60 cm (4 do 24 cali) i posiada cienkie, wtokniste korzenie chwytnikowe u
podstawy.

e Na samych szczytach todyg pojawiajqg sie drobniutkie (mniej
niz 5 mm), czteroptatkowe, biate kwiaty.

e Owoce (tuszczyny) sq cienkie, lekko zakrzywione i
cylindryczne — mierzg od 8 do 25 mm. Co waine w
identyfikacji: zawierajg one 4 rzedy matych, okrggtych nasion
(jej sobowtory, takie jak rukiew drobnolistna, posiadajq tylko
jeden lub dwa rzedy nasion).

Instrukcje Zbioru
e Liscie rukwi wodnej mozna zbieraé przez wiekszg czes¢ roku,
pod warunkiem, Ze woda nie zamarza, a uzywa sie ich
najczesciej w stanie Swiezym.
e Zawsze zbieraj jg wylgcznie ze sprawdzonych, czystych Zrodet
wody!

Zanieczyszczona lub stojgca woda z pastwisk zanieczysci ziele, niosgc ze sobg niebezpieczne bakterie (m.in. E. coli) lub pasozyty
(motylica wgtrobowa).
e Uzywaj nozyczek, aby odcigé szczyty todyg — nigdy nie ciggnij za samgq rosline, poniewaz tatwo wyrwiesz jg w catosci z plytkimi
korzeniami, niszczqc stanowisko.
e Ziele wiednie niezwykle szybko, wiec przechowuj je w lodéwce w plastikowej torbie lub zanurzone w misce z wodg (maksymalnie
do 3 dni).

Zastosowanie Jadalne i Medyczne
Rukiew to potezna bomba witaminowa i mineralna - fantastycznie sprawdza sie jako przyprawa, dodatek do satatek, zup i tonik dla
organizmu. Medycyna ludowa przypisywata jej wtasciwosci przeciwreumatyczne, moczopedne, wykrztusne i "oczyszczajgce krew".

Uktad Odpornosciowy
Ze wzgledu na niesamowite zageszczenie sktadnikow odzywczych (szczegdlnie witaminy C), jedzenie surowej rukwi lub picie
wyciskanego soku fantastycznie wspiera prace uktadu odpornosciowego.

Leczenie Gruzlicy (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

e Dawniej niektorzy uzdrowiciele przepisywali picie Swiezo wyciSnietego soku z rukwi w celu leczenia niezwykle groznej gruzlicy
ptuc.
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e Kategorycznie to odradzam! Sok z tej rosliny to jedynie odzywczy, bogaty w witaminy suplement, a nie Zaden antybiotyk mogqgcy
zabié prgtki gruzlicy. Opieranie leczenia tak dramatycznej, postepujqgcej choroby na soku jest Smiertelnym btedem.

Wezly Chionne (Korekta Mitu)
e Tradycyjnie nZastosowanie Jadalne i Medyczne Rukiew to potezna bomba witaminowa i mineralna - fantastycznie sprawdza sie
jako przyprawa, dodatek do satatek, zup i tonik dla organizmu. Medycyna ludowa przypisywata jej wtasciwosci
przeciwreumatyczne, moczopedne, wykrztusne i "oczyszczajgce krew".

Uktad Odpornosciowy
Ze wzgledu na niesamowite zageszczenie sktadnikow odzywczych (szczegdlnie witaminy C), jedzenie surowej rukwi lub picie
wyciskanego soku fantastycznie wspiera prace uktadu odpornosciowego.

Leczenie Gruzlicy (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

e Dawniej niektorzy uzdrowiciele przepisywali picie $wiezo wyci$nietego soku z rukwi w celu leczenia niezwykle groznej gruzlicy
phuc.

e [Kategorycznie to odradzam! Sok z tej rosliny to jedynie odzywczy, bogaty w witaminy suplement, a nie zaden antybiotyk moggcy
zabi¢ prqtki gruzlicy. Opieranie leczenia tak dramatycznej, postepujgcej choroby na soku jest Smiertelnym btedem.

e aktadano oktady ze zmiazdzonych lisci na opuchniete wezly chtonne uktadu limfatycznego w celu ich leczenia.

e Sprostowanie: Powiekszone wezly chlonne to jedynie sygnat stanu zapalnego (infekcji bakteryjnej, wirusowej, a niekiedy nawet
toczgcego sie nowotworu) gtebiej w organizmie. Przytozenie rukwi na skore w zaden sposob nie powstrzyma owej infekgji.

Bole Glowy i Leki
e Autor radzi na nasgczenie chusteczki domowg Nalewkq z Rukwi i naktadanie
jej na czoto i oczy w celu zrelaksowania sie i zmniejszenia bolu gtowy.
(Skutkuje tutaj kojgcy, odSwiezajqcy kompres, a nie kliniczne "leczenie lekow"
przez skore).

Owrzodzenia Jamy Ustnej, Krvawigce Dzigsta i Uderzenia Gorgca
e Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej (TCM), zupa z rukwi to znakomity
Srodek Sciggajgcy wspomagajgey leczenie krwawigeych, "napuchnietych”
dzigsel i aft (dzieki witaminie C i garbnikom). Chtodnik z rukwi przynosi
odswiezajqcg ulge przy napadach gorgea podczas menopauzy.

Dna Moczanowa (Podagra) i Kamienie Nerkowe (Wazna Korekta)
e Dawne przekazy gltosily, ze Napar z Rukwi zacheca do "rozpuszczania
kamieni nerkowych", dzieki czemu mogg one zostaé¢ wyptukane.

e Jako zaktualizowany ekspert ostrzegam: JeSli masz tendencje do
tworzenia kamieni szczawianowo-wapniowych (najpowszechniejszych),
unikaj spozywania duzych ilosci rukwi wodnej! Kapustowate, podobnie
jak szpinak, zawierajg duzo kwasu szczawiowego, ktory nie tylko nie rozpusci
kamienti, ale drastycznie zwiekszy ryzyko uformowania sie nowych, bolesnych
ztogow! Moczopedny napar pomaga co najwyzej wyptukaé piasek, ale u osob
zdrowych.

Ogolne Ostrzezenie
Nadmierne spozywanie tej ostrej, surowej rosliny szybko doprowadzi do silnego bdlu i ostrego podraznienia zotgdka, ze wzgledu na
obecno$é bardzo draznigeych olejkow musztardowych.
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Przepisy

e Nalewka Octowa (Tincture):
Swiezq rosling upchnij do stoika, zalej lekko wrzgcym octem jabtkowym, zamknij i pozostaw na 3-4 godziny. Po odcedzeniu
przechowuj do stosowania zewnetrznego jako kompresy.

e Zupa z Rukwi:
Wrzué 1/2 szklanki lisci rukwi i 1/2 szklanki pokrojonej marchewki do litra wody. Gotuj powoli na matym ogniu przez okoto 30-45
min, dopraw do smaku.

¢ Napar z Rukwi (Infusion):
Zebrang i drobiazgowo umytq rukiew zalej w garnku odrobing zimnej wody (tak, aby ledwie przykry¢ ziele). Doprowadz do wrzenia,
po czym powoli gotuj na wolnym ogniu tak dtugo, az ziele catkowicie zmieknie i odda do wody swéj kolor, smak i soki. Ptyn odcedzZ i
przechowuj w lodéwce do przemywania zmian trqdzikowych.
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Rzepik Pospolity, Agrimonia eupatoria

Zawsze wiem, ze W poblizu rosnie rzepik, gdy po spacerze nogawki moich
spodni sq gesto oblepione drobnymi rzepami. Choé¢ bywajg one ucigzliwe,
zazwyczaj bardzo sie z nich ciesze, bo oznaczajg, ze w zasiegu reki mam
wspaniate zrodto tego surowca. W Stanach Zjednoczonych rzepik wystepuje w
niemal kazdym stanie (poza Idaho, Nevadg i Utah). W Polsce jest to roslina
niezwykle pospolita, rosngca powszechnie na fgkach, miedzach, w zaro$lach i
na obrzezach lasow. Jest to tadna roslina o kiosowatych, dtugich
kwiatostanach usianych drobnymi, zéttymi kwiatami. Uwazam jg za niezwykle
uzyteczne zioto lecznicze i bardzo cenie jej powszechng dostepnos¢.

Identyfikacja Rosliny

Ta zrzucajgca liScie na zime bylina ma ciemnozielony kolor i jest pokryta
miekkimi wioskami, ktdre utatwiajq roSlinie rozsiewanie nasion. Dorasta do
okoto 1 metra wysokosci (ok. 39 cali). LiScie sg pierzaste i mocno zgbkowane na
brzegach. Pod ziemig kryjq sie glebokie kigcza. Krotkoszyputkowe kwiaty
wydzielajg przyjemny, pikantny zapach przypominajgcy nieco morele.
Pojawiajq sie od czerwca do wrzesnia na dtugich, ktosowatych gronach. Kazdy
kwiatek wyrasta z rurkowatego dna kwiatowego (przypominajgcego urne),

ktore na gornej krawedzi posiada rzedy haczykowatych witoskow. Kwiat ma pieé¢ dziatek kielicha i pie¢ zaokrgglonych, zéttych
ptatkéw, z ktérych wystaje od 5 do 20 precikéw. Kwiaty obficie przyciggajg muchy, pszczoty i motyle. Z kwiatéw powstajg owoce
(nietupki) wyposazone we wspomniane haczykowate szczecinki (rzepy), ktére z tatwosciq przyczepiajg sie do sierSci pasqcych sie
zwierzqt (oraz do nogawek moich spodni) i w ten sposob rozprzestrzeniajg sie na ogromnych obszarach.

Zastosowanie Jadalne

LiScie mogg by¢ bazq do przygotowywania ziotowych herbat, z kolei swieze
kwiaty historycznie dodawano do domowego piwa, by wzbogacic jego aromat
(i podobno nadaé¢ mu dodatkowe wtasciwosci prozdrowotne).

Zastosowanie Medyczne

W preparatach medycznych wykorzystuje sie zaréwno liscie, jak i nasiona
(choé to ziele rzepiku jest najcenniejszym surowcem). W historycznej praktyce
zalecano najczesciej picie Herbaty z Rzepiku trzy razy dziennie lub - dla
chetnych - stosowanie Wina Rzepikowego (przy Scistym przestrzeganiu
dawkowania).

Wywotywanie Snu (Aromaterapia)
Wierzono, ze umieszczenie $wiezej gatgzki rzepiku tuz pod gtowg osoby majgcej problemy ze snem pomoze jej zasngé. Nie ma w tym
magii - najprawdopodobniej to wtasnie mity zapach roSliny dziatat relaksujgco. Zalecatem pacjentom miarowe wdychanie tego
aromatu. Jesli rano pacjent miat problem z obudzeniem sie, wystarczyto po prostu wynie$é ziele z sypialni.

Leczenie Ran i Choroby Skorne (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

Rzepik jest wyjgtkowo bogaty w garbniki, co nadaje mu silne wtasciwosci Sciggajgce. Dawne teksty twierdzily, ze Swietnie sprawdza
sie w przypadku otwartych ran, poniewaz "wspomaga tworzenie sie skrzepow i zatrzymuje nadmierne krwawienie". Zalecano wrecz
bezposrednie naktadanie sproszkowanych, swiezych liSci na krwawigce skaleczenia w formie papki. Jako zaktualizowany i
odpowiedzialny zielarz bezwzglednie tego odradzam! Wktadanie surowych, brudnych lisci prosto z lasu do otwartej rany to niemal
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pewne wtdrne zakazenie bakteryjne, a w najgorszym razie ryzyko Smiertelnego tezca. Otwarte rany tamujemy sterylnym
opatrunkiem. Zewnetrznie rzepik mozna stosowaé wylgcznie w postaci przegotowanego, ostudzonego i odcedzonego odwaru do
przemywania bardzo drobnych, powierzchniowych zadrapan lub wypryskow na skorze.

Problemy Trawienne i Biegunka

Na problemy zotqdkowe historycznie przepisywano Herbate z
Rzepiku (matymi tykami, 3 razy dziennie). To akurat doskonate i
uzasadnione zastosowanie! Ze wzgledu na obecno$é¢ garbnikow i
§luzow, herbata dziata jak wspaniaty, tagodny tonik na btony
Sluzowe, redukujgc stany zapalne ukladu pokarmowego i skutecznie
hamujgc tagodne biegunki domowe.

Zapalenie Spojowek i Infekcje Oczu (KRYTYCZNA KOREKTA!)

W notatkach autor sugeruje stosowanie ostudzonej Herbaty z
Rzepiku wymieszanej z przegotowang wodg jako ptukanki na infekcje
i zapalenie oczu. Z medycznego punktu widzenia to ogromne zagroZenie! Nawet uzycie przefiltrowanej wody do przygotowania
naparu z ziét nie czyni z niego roztworu sterylnego! Przemywanie zaczerwienionego, zainfekowanego oka niefiltrowanym idealnie,
domowym ptynem z resztkami zi6t moze tatwo uszkodzié¢ rogéwke lub wprowadzi¢ do oka pierwotniaki, prowadzgc do Slepoty. Na
zapalenie spojowek stosuj wytgcznie sterylne krople z apteki!

Woreczek Zotciowy, Wqtroba i Nerki

Napar z rzepiku dziata tagodnie zétciopednie i stymulujgco na prace wgtroby. Moze byé¢ dobrym ziotowym wsparciem np. przy
uczuciu ociezatosci po ttustym positku. Nalezy jednak pamietaé, ze napar ten nie wyleczy kamicy zétciowej czy powaznych uszkodzen
nerek.

Niestrawnos¢ z Nadkwasnosciq
Na zgage i niestrawnos¢ zalecano Wino Rzepikowe. Pamietaj jednak, Ze alkohol generalnie podraznia btone $luzowq zotgdka, wiec
jesli masz wrzody — wybierz zwykiq herbate z rzepiku.
Ostrzezenia
e Titofotodermatoza: U niektorych pacjentéw sok z rzepiku w potgczeniu z intensywnym $wiattem stonecznym moze wywotaé
alergiczng, fototoksyczng wysypke (podobng do poparzenia).
e Interakcje z lekami: Rzepiku nie wolno stosowa¢ u pacjentéw przyjmujqcych leki przeciwzakrzepowe (ze wzgledu na ryzyko
zaburzenia krzepniecia) oraz leki na nadcisnienie tetnicze.
e Bezwzglednie unikaj spozywania rzepiku (w dawkach leczniczych) w cigzy i podczas karmienia piersig.

Przepisy
Wino Rzepikowe
e Okoto 700 ml (3 szklanki) dobrej jakoSci czerwonego wina
e 40 gramow Swiezych, posiekanych lisci rzepiku
e 10 graméw zmielonej kory debu (silne garbniki)
e 20 graméw lisci lucerny Wymieszaj wszystkie ziota z czerwonym winem w stoju i odstaw w chtodne, ciemne miejsce do
maceracji na pelne 4 tygodnie. Po tym czasie doktadnie odcedZ wino (np. przez papierowy filtr do kawy) i przechowuj z dala od
stonca. W tradycji zalecano picie 2 tyzek stotowych w razie zapotrzebowania, do 3 razy dziennie.

Herbata z Rzepiku
0d 1 do 2 tyzeczek sproszkowanych (suszonych) lisci rzepiku lub 3 tyzeczki posiekanych, Swiezych lisci. Zalej zioto 1 szklankg (ok. 2240
ml) wrzqcej wody. Jesli zalezy Ci na tagodniejszym smaku, po ostudzeniu dodaj odrobine miodu. Zaparzaj ziota we wrzgtku pod
przykryciem przez 5 do 10 minut. Po ostudzeniu starannie odcedz ptyn. Pij jedng filizanke, maksymalnie do trzech razy dziennie, przy
biegunkach lub tagodnych niestrawnoSciach.

260



Cykoria Podroznik, Cichorium intybus

Pospolita cykoria to wieloletnia roslina zielna o zdrewniatych
pedach, nalezqgca do rodziny astrowatych (Asteraceae). Wystepuje na
catym obszarze Ameryki Pétnocnej, a w kilku stanach zyskata miano
gatunku inwazyjnego. RoSlina ta posiada wiele potocznych,
angielskich nazw, takich jak biekitna stokrotka, btekitny mniszek,
btekitny zeglarz, chwast kawowy czy dzika endywia. W Polsce
cykoria podroznik to niezwykle powszechna, dziko rosngca roslina,
stanowiqgca staly element krajobrazu tgk, obrzezy drdg i nieuzytkow.
Nalezy uwazaé, by nie pomyli¢ jej z blisko spokrewniong, uprawng
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cykorig endywiq (Cichorium endivia).

Identyfikacja Rosliny
Eodygi cykorii sq sztywne, rozgatezione i owtosione.

LiScie sq klapowane i zgbkowane, przez co z wyglgdu przypominajq liScie mniszka lekarskiego.

Dolne liscie sq duze, roztozyste i pokryte wioskami, a ich segmenty posiadajq grube zgbkowania.

Roslina osigga od niespetna 30 cm do 1,5 metra (1 do 5 stop) wysokosci.

Wyksztatca liczne koszyczki kwiatowe o szerokosci od okoto 6 mm do niemal 4 cm (1/4 do 1 1/2 cala), ktére pojawiajg sie w

matych skupiskach po dwa lub trzy.

....... (—*5‘@ b‘-‘({g@d

Kwiaty o barwie jasnofioletowej, lawendowej lub jasnoniebieskiej (bardzo rzadko rézowej lub biatej) kwitng od lipca do
pazdziernika. Ptatki utozone sq w dwdch rzedach i majg charakterystycznie zgbkowane konce.
Kwiaty wykazujg wrazliwosé na swiatto i pore dnia: zamykajg sie wczesnym popotudniem i otwierajqg ponownie dopiero

wczesnym rankiem.

Podczas kwitnienia todygi cykorii stajg sie bardzo twarde, owtosione i wyraznie
bruzdowane.

RoSlina posiada dtugi, miesisty korzen palowy, ktéry staje sie grubszy i wiekszy w
miare zblizania sie zimy.

Instrukcje Zbioru

Nalezy wybieraé okazy, ktdre nie rosng wzdtuz drdg, by unikngé ekspozycji na
toksyczne spaliny samochodowe i chemiczne opryski.

Liscie i kwiaty mozna tatwo zbiera¢ przez caty sezon wegetacyjny.

Zbior korzeni nalezy zaplanowaé na péZng jesien, kiedy zdgzq one urosng¢ i
zmagazynowaé odpowiednig ilosé energii na zime. Po poluzowaniu gleby trzeba
pociggngé za podstawe todygi i wyciggngé jak najwiekszq czesé korzenia palowego.
Nalezy go doktadnie wyszorowa¢, a nastepnie wykorzystaé na §wiezo lub ususzyé na
pozniej.

Zastosowanie Jadalne

Liscie cykorii posiadajg wyraznie gorzki smak. Gorycz te mozna zredukowaé, gotujqce
liscie w wodzie, a nastepnie odlewajgc ten ptyn.

e Mitode liscie Swietnie smakujq ugotowane, a nastgpnie podsmazone z dodatkiem czosnku lub innych przypraw. Swiezych lisci

i zblanszowanych pgkéw mozna uzywac jako dodatku do satatek.

e Najstynniejszym kulinarnym zastosowaniem korzeni cykorii jest produkcja dodatku do kawy lub jej catkowitego substytutu

(tzw. "kawa zbozowa"). Po uprazeniu i zmieleniu, korzenie dodajg naparowi gtebi i pozwalajq zaoszczedzié¢ prawdziwg kawe.
Cykoria jest takze z powodzeniem uprawiana jako wartosciowa roslina pastewna
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Zastosowanie Medyczne i Korekty Eksperckie

e Problemy Trawienne:
Kawa z cykorii lub herbata przygotowana z korzeni czy liSci to wspaniaty i uznany srodek stosowany w leczeniu dolegliwosci
trawiennych. Gorycze zawarte w ro$linie genialnie stymulujg wydzielanie sokéw zotgdkowych.

¢ Problemy Skorne, Obrzeki i Stany Zapalne:
Napar z ziela stosowano tradycyjnie do przemywania i leczenia wypryskow skérnych. Z kolei oktad sporzgdzony ze
zmiazdzonych lisci, przytozony bezposrednio na skore, dobrze sprawdza sie przy obrzekach i miejscowych stanach zapalnych.
Phukanki z naparu cykorii majq rzekomo odzywia¢ skore i nadawac jej bardziej promienny wyglad.

e Uspokojenie:
Mleczny sok pozyskany z przecietego, Swiezgo korzenia ma tagodne dziatanie uspokajajqce.

* Leczenie Wqtroby, Zéttaczka i Sledziona (Wazna Korekta!):
Historycznie zalecano odwar z kwiatow, nasion lub korzeni w celu leczenia schorzen wgtroby, stymulacji wydzielania zétci, a
nawet leczenia zéttaczki i patologicznego powiekszenia $ledziony. Podawano wowczas od ok. 30 do 60 ml (1 do 2 ungji) takiego
odwaru trzy razy dziennie. Ostrzegam: Cykoria $wietnie wspiera przeptyw zotci i procesy trawienne, ale zéttaczka lub
powiekszenie Sledziony to objawy bardzo zaawansowanych chordb narzgdowych (np. wirusowych lub marskosci), ktérych
absolutnie nie da sie zatrzymaé¢ domowymi herbatami. Taki stan wymaga specjalistycznego leczenia na oddziale zakaznym lub
gastroenterologicznym.

e Problemy Oczne (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!):
Twierdzono, ze cykoria stabilizuje prawidtowe funkcjonowanie narzqdu wzroku dzieki wysokiej zawartosci witaminy A.
Polecano réwniez niestodzong herbate z cykorii jako kojgeg ptukanke do oczu. Jako ekspert medyczny bezwzglednie tego
zabraniam! Ptukanie podraznionych oczu niefiltrowanym idealnie, niesterylnym naparem z ziét to bezposrednie ryzyko
ciezkiego zakazenia oka (np. amebami lub grzybami) i trwatego uszkodzenia rogowki.

e Pasozyty (KRYTYCZNA KOREKTA!):
Dawniej wierzono, ze olejki z korzenia cykorii skutecznie eliminujq robaki jelitowe i pasozyty. To niebezpieczny mit z zakresu
medycyny ludowej — infekcje pasozytnicze zwalcza sie wylqcznie dedykowanymi lekami przeciwpasozytniczymi od lekarza.
e niektdrych osdb bezposredni kontakt z cykorig moze wywotaé kontaktowe zapalenie skory.
e Spozycie wewnetrzne moze z kolei spowodowaé podraznienia skory i wysypke u wrazliwych pacjentow.
e Nalezy kategorycznie unikaé preparatéw z cykorii w czasie cigzy, poniewaz ziele to posiada potencjat do stymulacji
krwawienia miesiecznego.
e Cykoria wchodzi w niebezpieczne interakcje z lekami z grupy beta-blokerow (lekami stosowanymi w kardiologii). Nie nalezy
przepisywaé cykorii pacjentom przyjmujgcym te leki!

Przepisy
Odwar z Cykorii (Decoction)
e Sktadniki: 1 uncja (ok. 28 g) Swiezo Scietych i posiekanych lisci lub korzeni cykorii, 2 szklanki wody (najlepiej destylowanej).

e Umiesc posiekane ziota w niekwasnym (niereaktywnym) garnku i zalej dwiema szklankami wody.
e Doprowadz wode do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien.
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e Gotuj na wolnym ogniu tak dtugo, az ptyn zredukuje sie o jedng czwartg (z poczqtkowych 2 szklanek powinno pozosta¢ okoto
1,5 szklanki).

e Ostudz odwar i doktadnie odcedz, wyrzucajgc resztki ziot.

e Plyn przechowuj w lodowce do maksymalnie 72 godzin. Dawniej zalecano picie 1 do 2 uncji (30-60 ml) odwaru, do trzech razy
dziennie. Odwary stuzg do wydobycia wiekszej ilosci aktywnych sktadnikow ze zdrewniatych czesci ziét i gotuje sie je diuzej
niz zwykte herbaty.

Kawa z Cykorii

e QOczyszczone i pokrojone na drobne kawatki korzenie utdz na blasze do pieczenia.

e Prazjew bardzo chtodnym piekarniku (lub powoli nad ogniskiem) do momentu, az bedg catkowicie uprazone i catkowicie
suche w §rodku.

e Zmiel uprazone korzenie na drobny proszek i przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w chtodnym, suchym miejscu.
Parz jak tradycyjng kawe.

Syrop z Cykorii (OSTRZEZENIE PEDIATRYCZNE!)

e Historycznie mieszano herbate z cykorii z miodem, by uzyskaé syrop podawany dzieciom jako tagodny, niedraznigcy Srodek
przeczyszczajgcy. Ostrzegam: Surowego miodu nie wolno podawac dzieciom przed ukoniczeniem 1. roku zycia ze wzgledu na
wysokie ryzyko zakazenia jadem kietbasianym (botulizmu dzieciecego)!

Herbata z Cykorii

e Skladniki: 1tyzeczka kwiatow, lisci lub korzeni cykorii, 1 szklanka wrzgcej wody.

e Zalej ziota wrzqtkiem i pozostaw pod przykryciem do zaparzenia na 10 do 15 minut.

e Opcjonalnie postddz napar miodem. Zazwyczaj zaleca sie picie jednej filizanki od jednego do dwdch razy dziennie.

Szczypiorek  (Czosnek  szczypiorek), Allium
schoenoprasum

Czosnek szczypiorek nalezy do rodziny amarylkowatych
(Amaryllidaceae) i rodzaju czosnek (Allium). Jest bliskim
krewnym czosnku pospolitego, szalotki, pora, dymki i czosnku
detego. Ta wieloletnia roslina zielna jest niezwykle szeroko
rozpowszechniona zaréwno w Stanach Zjednoczonych, jak i w
Europie (w tym w Polsce). NajczeSciej uprawia sie jg w
przydomowych ogrédkach lub na parapetach, ale na wielu
obszarach wystepuje rowniez w stanie dzikim. Wiekszos¢ z nas
doskonale zna jg jako aromatyczne zioto kulinarne.

Identyfikacja Rosliny
e Szczypiorek to roSlina zielna tworzgca mate, podziemne cebulki. Dorasta zazwyczaj do 30-50 cm (12 do 20 cali) wysokosci.
e Cebulki sq stozkowate, smukle, majq okoto 2,5 cm dtugosci i niespetna 1,5 cm szerokosci. Wyrastajg z korzeni w bardzo

gestych skupiskach.

e Lodygi (zwane gtgbikami) sq rurkowate, catkowicie puste w Srodku i osiggajg do 50 cm dtugosci. Majg stosunkowo miekkg
teksture, chociaz przed pojawieniem si¢ kwiatu mogg wydawac sie sztywniejsze niz zwykle.

e Trawiaste liScie sq nieco krotsze od pedéw kwiatostanowych. Co bardzo wazne przy identyfikacji: liscie te majg przekroj
rurkowaty lub okrqggty i sq puste w srodku, co odrdznia je od ptaskich lisci czosnku bulwiastego (szczypiorku czosnkowego,
Allium tuberosum).

e Rwiaty majg najczesciej blado fioletowy kolor, gwiazdzisty ksztalt i sktadajq sie z szeSciu ptatkéw. Rosng w gestych
kwiatostanach (baldachach) ztozonych z 10 do 30 drobnych kwiatuszkow. Przed otwarciem kwiatostan otoczony jest
papierowg, btoniastg okrywgq.
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e W naturze szczypiorek najczesciej znajduje na wilgotnych tgkach i skalistych
pastwiskach. Zdecydowanie preferuje gleby wapienne.

Instrukcje Zbioru

Szczypiorek mozna zbieraé, gdy tylko jest wystarczajgco duzy, by go przycigé.
Zazwyczaj po prostu odcinam liScie ostrymi nozyczkami tuz przy podstawie. Roslina
nieustannie odrasta i moze by¢ zbierana od 3 do 4 razy w roku, gdy jest mtoda (w
pierwszym roku uprawy), a w miare dojrzewania, w petni sezonu, nawet co miesigc.
Swiezy szczypiorek przechowuje w plastikowej torebce w lodéwce lub susze go do
poZniejszego wykorzystania (mozna go réwniez z powodzeniem mrozic).

Zastosowanie Jadalne

Liscie, cebulki i kwiaty sq w pelni jadalne! LiScie majq tagodny, cebulowo-czosnkowy
smak i wspaniale sprawdzajq sie w satatkach czy jako wzmacniacz smaku zup, soséw
i dan z jajek. Z kolei pieknych, fioletowych kwiatéw szczypiorku uzywam jako
efektownego i pikantnego garnirunku.

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie
Szczypiorek posiada wiasciwosci medyczne podobne do czosnku, jednak sq one znacznie stabsze i delikatniejsze. Z tego powodu
jest on rzadziej traktowany jako typowe "ziele lecznicze", a cze$ciej jako element profilaktyki zdrowotne;j.

Trawienie

Szczypiorek zawiera zwiqzki siarki (np. siarczki allilu), ktére skutecznie tagodzg problemy trawienne i stymulujg apetyt. Majg one
delikatne wtasciwosci antybakteryjne, ktdre wspierajg flore jelitowg. Co wazne, szczypiorek wspomaga dobre trawienie, nie
wywotujgc przy tym ostrego, nieprzyjemnego oddechu, z jakiego stynie surowa cebula czy czosnek.

Ci$nienie Krwi, Cholesterol i Zdrowie Serca (WAZNA KOREKTA!)
W tekscie zrodtowym autor twierdzi, ze szczypiorek "obniza wysokie ciSnienie”, a zawarta w nim allicyna "redukuje poziom ztego
cholesterolu, zmniejsza ilo$¢ ptytki miazdzycowej w tetnicach i obniza ryzyko zawatéw serca oraz udaréw mozgu”.

Jako ekspert musze to sprostowac:

Szczypiorek to niezwykle zdrowy element diety, ktory dzieki antyoksydantom (np. kwercetynie) i potasowi wspiera profilaktyke
uktadu krgzenia. Trzeba jednak pamieta¢, ze zawartos¢ aktywnej allicyny jest w nim nieporéwnywalnie mniejsza niz w czosnku!
Posypywanie kanapek szczypiorkiem absolutnie nie rozpusci istniejgcej juz blaszki miazdzycowej w naczyniach krwiono$nych ani
nie zastgpi lekdw na nadci$nienie czy statyn. Traktuj go jako pyszne wsparcie, a nie leczenie kardiologiczne.

Detoksykacja Organizmu (Korekta Mitu)

Historycznie uwazano, ze tagodne wtasciwosci moczopedne szczypiorku pomagajg "wyptukaé toksyny z organizmu". To bardzo
popularny dietetyczny mit. Lekkostrawne rosliny bogate w wode i potas zwiekszajg diureze (produkcje moczu), ale prawdziwym i
jedynym "detoksem” w Twoim ciele zajmujq sie zdrowa wgtroba i nerki. Ziota mogg je w tej pracy jedynie wspieraé, a nie
zastepowac.

Stany Zapalne i Choroby Autoimmunologiczne (KRYTYCZNA KOREKTA!)

Dawniej zalecano szczypiorek pacjentom cierpigcym na zapalenie stawéw, reumatyzm i choroby autoimmunologiczne ze wzgledu
na jego wiasciwosci przeciwzapalne.
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Korekta medyczna:

Chociaz witamina C i zwigzki siarki wykazujg tagodne dziatanie redukujgce stres oksydacyjny na poziomie komérkowym, jedzenie
szczypiorku nie powstrzyma agresywnego rzutu reumatoidalnego zapalenia stawow (RZS) ani innej choroby z autoagresji. Takie
schorzenia bezwzglednie wymagajg farmakoterapii i opieki reumatologa.

Wsparcie Uktadu Odpornosciowego
Szczypiorek dostarcza szerokiej gamy witamin i mineratéw — jest doskonatym zZrédtem kwasu foliowego, witaminy K oraz witaminy
C, co czyni go wspaniatym, naturalnym uzupetnieniem diety wzmacniajgecym codzienng odpornosé organizmu.

Rzesa Drobna (Rzesa Wodna), Lemna minor

Uwazam rzese za bardzo interesujgcqg rosline, jednak zawsze z
ogromng ostroznoscig podchodze do miejsc, w ktorych jg
zbieram. RoSlina ta niczym ggbka pochtania toksyny, metale
ciezkie i inne zanieczyszczenia z wody, w ktorej roSnie (jest to
zjawisko fitoremediacji). Zwracam baczng uwage, aby
pozyskiwac jg wytgcznie z absolutnie czystych Zrodel, a gdy to
tylko mozliwe — zdecydowanie preferuje hodowle we wtasnym
zbiorniku.

Identyfikacja Rosliny

Rzesa drobna to wieloletnia roSlina wodna, ktéra swobodnie
unosi sie na powierzchni lub tuz pod powierzchniq wod
stojgcych i wolno ptyngeych. W Polsce jest to widok niezwykle

pospolity — pokrywa ona gestym, zielonym kozuchem stawy, starorzecza i rowy melioracyjne.Jest to roslina bardzo mata, osiggajgca
od zaledwie 1,5 mm do niespetna 12 mm szerokoSci (od 1/16 do 1/2 cala).
e Zazwyczaj rosnie w gigantycznych koloniach pokrywajgcych powierzchnie wody.
e Zkazdego "listka" (czyli tak naprawde z pedu, zwanego cztonem) wyrasta w dot pojedynczy, cienki korzonek.
¢ Roslinie brakuje wyraznych todyg czy lisci. Jej struktura to po prostu mata, ptaska plecha unoszgca sie na wodzie.
e Chociaz rzesa potrafi wytwarzaé¢ kwiaty, to rozmnaza sie przede wszystkim bezpiciowo poprzez pgczkowanie, ktore nastepuje u
podstawy cztonu. Mikroskopijne kwiaty pojawiajq si¢ bardzo rzadko, zazwyczaj w grupach po trzy, na przetomie czerwca i lipca.

Zastosowanie Jadalne

Rzesa stanowi wspaniate, bogate w biatko Zrédto pozywienia dla ptactwa wodnego i Swietnie sprawdza sie jako pasza dla kur. W
niektorych rejonach swiata (szczegdlnie w Azji) bywa zjadana przez ludzi jako zielone warzywo, cho¢ jej naturalny smak pozostawia
wiele do zyczenia. Warto jednak zauwazy¢, ze jest wybitnym zrodtem biatka roslinnego — ma go w swoim sktadzie wiecej niz soja!

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie
Tradycyjnie przepisywano sok ze $wiezej rzesy lub spozywanie od 1 do 2 graméw wysuszonej rosliny w formie proszku. Wierzono, ze
ma ona wiele zastosowan terapeutycznych, zardwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych.

Dzialanie Antybakteryjne, Przeciwgrzybicze i Infekcje (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
W tekscie zrodtowym autor relacjonuje, iz kobieta z plemienia Czipewejow (Chippewa) uwazata rzese za cudowny lek na infekcje
bakteryjne i drozdzakowe. Twierdzono, ze sok z rzesy pitej matymi porcjami w ciggu dnia z powodzeniem leczy zapalenie drdg
moczowych, "Ogien §w. Antoniego", odre, zapalenie oskrzeli, a nawet kandydoze (Candida). Jako zaktualizowany ekspert medyczny
bezwzglednie to dementuje i ostrzegam!
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e Ogien Sw. Antoniego to historyczna nazwa na roze (ostrg i niebezpieczng infekcje skory wywotang przez paciorkowce) lub
Smiertelne zatrucie sporyszem.

e Odra to wysoce zarazliwa i niebezpieczna choroba wirusowa. Zadne z powyzszych schorzen, podobnie jak ostre zapalenie
oskrzeli czy nerek, nie ustgpig po wypiciu zielonego soku z wodnej rzesy! Te choroby wymagajg pilnej, celowanej
antybiotykoterapii lub opieki szpitalnej. Opieranie leczenia na rzesie wodnej stanowi bezposrednie zagrozenie Zycia pacjenta.

Leczenie Zéttaczki (KRYTYCZNA KOREKTA!)

Autor wierzyt, ze skoro roslina ta potrafi pochtaniaé¢ toksyny z
wody w stawie, to wypicie soku z niej "odfiltruje i oczySci"
ludzkq krew i wgtrobe, leczge tym samym zottaczke. To
dramatyczny btgd logiczny z zakresu medycyny ludowej!
Z6ttaczka nie jest samodzielng chorobg do "odtrucia herbatkq",
ale groznym objawem fizycznego uszkodzenia wgtroby (np. w
przebiegu wirusowego zapalenia wgtroby, marskosci wgtroby)
lub niedroznosci drog zotciowych (np. przez kamienie, a nawet
nowotwor). Pacjent z  zo6ttaczkq  bezwzglednie i
natychmiastowo wymaga diagnostyki u lekarza specjalisty.
Rzesa oczyszcza wode z otowiu na bagnach, ale nie przefiltruje
w magiczny sposob krwi w ludzkich zytach.

Bole Glowy i Bole Ciata
Tradycyjnie sok z rzesy podawano rowniez przy zwyklych
bélach

miesniowych. Na obolate miejsca, spuchniete stawy i rwgce ataki dny moczanowej (podagry) stosowano z kolei zewnetrzny,
chtodzqcy oktad ze zmiazdZzonych roSlinek. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ wody i mineratow, taki oklad rzeczywiscie mogt
przynosic ulge obrzeknietym tkankom na zasadzie fizycznego schtodzenia kompresu.

Instrukcje Zbioru i Ostrzezenia Botaniczne
e Zanieczyszczenia: Podkreslam z calg mocg to, o czym wspomniat autor - rzesa wodna to naturalny filtr biologiczny i
chemiczny. Jesli zbierzesz jq z zanieczyszczonego rowu melioracyjnego przy drodze lub ze stawu pelnego rolniczych nawozéw,
wprowadzisz do swojego organizmu ogromne dawki metali ciezkich i pestycydow. Zawsze wybieraj wytgcznie krystalicznie
czyste zbiorniki lub po prostu zatdz wtasng, bezpieczng uprawe w plastikowym basenie wypetnionym czystg (niechlorowang)
wodg. Roslina ta namnaza sie w niesamowitym tempie.

e Kamienie Nerkowe: Rzesa zawiera bardzo wysoki poziom szczawianu wapnia (podobnie jak szpinak czy rabarbar).
Regularne spozywanie jej w duzych ilosciach moze drastycznie przyspieszy¢ proces tworzenia sie bolesnych kamieni
nerkowych. Osoby z problemami nefrologicznymi (zwtaszcza z kamicg szczawianowo-wapniowq) powinny catkowicie unikaé
jedzenia rzesy!

Wiesiotek Dwuletni, Oenothera biennis

Wiesiotek nalezy do rodziny wiesiotkowatych (Onagraceae) i rodzaju Oenothera. W jezyku angielskim roslina ta nazywana jest
“wieczornym pierwiosnkiem" (evening primrose), "gwiazdg wieczorng" lub "stoneczng kroplg". Swojq nazwe zawdziecza temu,
ze jej pachngce kwiaty otwierajq sie zazwyczaj wieczorem, miedzy godzing szostq a siddmg.

Identyfikacja Rosliny
o Wiesiotek dwuletni to dwuletnia roSlina zielna.
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Jego kwiaty pozostajg czesciowo lub catkowicie
zamkniete w ciqgu dnia i otwierajg sie dopiero
wieczorem.

Korona kwiatu ma od 2 do 5 cm szerokosci, sktada sie z
czterech ptatkow i przybiera barwe od jasnozéttej do
zlotej.

Pachngce kwiaty zyjg zaledwie od 1 do 2 dni.
Wyprostowana todyga wiesiotka moze osigga¢ od
okoto 30 ¢m do ponad 2,5 metra (1 do 8 1/2 stopy)
wysokoSci, czesto rozgatezia sie w poblizu szczytu i
moze byc pokryta wioskami.

Liscie odziomkowe tworzg rozete i osiggajq od 10 do 30
cm (4 do 12 cali) dtugosci.

Eodyga posiada utozone naprzemiennie, lancetowate
liscie o dtugosci od 2,5 do 15 cm (1 do 6 cali), ktore sq
ptytko zgbkowane, faliste na brzegach i owtosione.
Roslina kwitnie od czerwca do pazdziernika.
Naturalnie wystepuje we wschodniej i Srodkowej
Ameryce Pétnocnej (od Nowej Fundlandii po Teksas i
Floryde), ale zostata szeroko znaturalizowana w
innych regionach.

Rosnie na suchych, otwartych polach, nasypach
kolejowych, poboczach drdég, nieuzytkach i w
otwartych lasach.

Zbior i Przechowywanie

Nasiona dojrzewajq od sierpnia do pazdziernika; nalezy je zbieraé, gdy sq w peini dojrzate, i ttoczyé z nich olej, zanim
catkowicie wyschng.

Kwiaty muszq by¢ zrywane w pelnym rozkwicie (nalezy sie spieszy¢, poniewaz obumierajq nastepnego dnia).

Kora todygi powinna by¢ zrywana z kwitngeych pedéw i suszona do pdzniejszego wykorzystania.

LiScie sq zbierane i suszone w tym samym czasie co kora.

Korzenie wykopuje sie w drugim roku, gdy sq wieksze i majg silniejsze dziatanie.

Zastosowanie Jadalne

Wszystkie czeSci wiesiotka sq jadalne, w tym kwiaty, liScie, olej, korzenie i nasienniki. Korzenie mozna gotowac i jes¢ podobnie
do salsefii, a kwiaty Swietnie sprawdzajq sie w satatkach. Mtode nasienniki mozna gotowaé (w wodzie lub na parze). Nasiona
zawierajq okoto 28 % oleju jadalnego.

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie
Kobiecy Uktad Hormonalny (PCOS i PMS)

Wedtug dawnych zapiskow, olej z wiesiotka naturalnie réwnowazy zenskie hormony, leczge objawy napiecia
przedmiesigczkowego (PMS), takie jak tkliwosé¢ piersi, zatrzymywanie wody, trgdzik i wahania nastroju. Autor twierdzit

s

réwniez, ze olej ten leczy zespot policystycznych jajnikéw (PCOS), przywracajge ptodnosé "bezptodnym kobietom” i pozwalajqe
im donosic cigze.
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Korekta Medyczna:

Olej z wiesiotka zawiera kwas gamma-linolenowy (GLA), ktory faktycznie moze tagodzic objawy PMS (szczegdlnie bol piersi).
Jednakze twierdzenie, ze "leczy" on PCOS lub magicznie odwraca bezptodnosé, jest medycznym mitem. Leczenie nieptodnosci w
przebiegu PCOS wymaga opieki endokrynologicznej i ginekologiczne;j.

Lysienie i Problemy Skorne

W tekscie zalecono stosowanie po 500 mg oleju dwa razy dziennie (wewnetrznie i wcierajge w skore glowy) w celu leczenia tysienia
typu meskiego oraz tysienia androgenowego u kobiet. Olej ten miat rowniez leczy¢ trgdzik, egzeme, tuszczyce i atopowe zapalenie
skory (AZS) po szesciu miesigcach stosowania.

Korekta Medyczna:
Chociaz GLA wspiera bariere lipidowg skory (co bywa pomocne przy tagodnym AZS), wiesiotek nie jest udowodnionym
lekarstwem na tuszczyce ani tysienie androgenowe, ktére ma podtoze genetyczne i silnie hormonalne.

Artretyzm i Osteoporoza
Historycznie zalecano 500 mg oleju dwa razy dziennie dla pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem staw6w (RZS) i osteoporozg,
twierdzgc, ze suplementacja "rownowazy hormony powodujgce utrate masy kostnej" i zwieksza jej gestosc.

Korekta Medyczna:
Olej z wiesiotka moze dziata¢ lekko przeciwzapalnie, ale w zadnym stopniu nie odwraca osteoporozy ani nie "odbudowuje”
gestosci kosci. Wymaga to specjalistycznych lekow (np.
bisfosfonianéw) i suplementacji wapnia z witaming D3.

Krztusiec (Koklusz) i Astma (KRYTYCZNA
KOREKTA!)

Autor przepisywat Mocng Herbate z Wiesiotka lub
syrop z kwiatow na krztusiec u dzieci oraz astme.
Twierdzil, Ze napar ten tagodzi skurcze oskrzeli i otwiera
drogi oddechowe podczas ataku astmy.

Kategoryczne Ostrzezenie:

Krztusiec to ostra, bakteryjna choroba zakazna, ktéra u
matych dzieci moze byé Smiertelna i wymaga
natychmiastowego podania antybiotykéw! Astma to z
kolei zagrazajgca zyciu choroba zapalna drdg
oddechowych - podczas ataku dusznosci pacjent
bezwzglednie potrzebuje ratunkowego inhalatora z
lekiem rozszerzajgcym oskrzela (np. salbutamolu).
Proba przerwania ataku astmy podaniem ziotowej
herbaty to skrajne zagrozZenie Zycia.
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Zaburzenia Zolqdkowo-]elitowe i NadciSnienie
Kora i liscie byly uwazane za srodki Sciggajqce i uspokajajqce, tagodzgce skurcze zotgdka i jelit. Ponadto twierdzono, ze
regularne spozywanie oleju obniza ciSnienie krwi i poziom cholesterolu do bezpiecznych wartosci.

Korekta: Napary z liSci mogg przynies¢ ulge w tagodnych niestrawnosciach, ale wiesiotek nie moze zastepowac lekow
hipotensyjnych ani statyn u pacjentéw kardiologicznych.

Przepisy
Ttoczony na zimno olej z nasion wiesiotka

Rozpocznij od zmielenia $wiezych nasion na paste przy uzyciu mtynka, sokowiréwki, maszynki do miesa lub blendera (w
razie potrzeby dodajqgc odrobine wody).

Uformuj zmielone nasiona w kule i ugniataj je recznie, wyciskajgc uwolniony olej do matej miski.

Umiesé paste w woreczku na nasiona lub filtrze do kawy i mocno $cisnij, aby wycisngé reszte oleju.

Gotowy olej przefiltruj przez czysty filtr, aby pozby¢ sie resztek nasion.

Dawniej zalecano spozywanie 1 grama oleju dziennie w 2-3 dawkach.

Mocna Herbata z Wiesiotka

Przygotuj okoto 28 graméw (1 uncje) kory i lisci (rozdrobnionych na mate kawatki) oraz niecate 500 ml (1 pinte) wody.
Doprowadz wode z ziotami do wrzenia, a nastepnie gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 5 do 10 minut. Diuzsze gotowanie
uwalnia wiecej substancji aktywnych, ale nie poprawia smaku.

Ostudz napar, odcedz ziota i przechowuj w lodéwce (do maksymalnie trzech dni).

Wrotycz Maruna (Ztocien = Maruna),
Tanacetum parthenium

Ztocietr maruna to zioto, ktdre cenie sobie nad wyraz ze
wzgledu na moje wlasne, osobiste doswiadczenia.
Przez dlugi czas bardzo cierpiatem z powodu migren i
nic, czego probowatem, nie przynosito mi zadnej ulgi -
az do momentu, gdy odkrytem to "cudowne zioto".

Ta krzaczasta, wieloletnia bylina nalezy do rodziny
astrowatych (Asteraceae). Rosnie przy drogach, na
skalistych  zboczach, murach, starych ruinach i
nieuzytkach. W wielu miejscach jest rowniez uprawiana
w przydomowych ogrdédkach ziotowych i ozdobnych.
Zdecydowanie preferuje peilne stonce (lub zaledwie
potcien) oraz dosé suchg, dobrze przepuszczalng glebe.

Znana jest rowniez pod starszg, synommlcznq nazwgq ’racmskq Chrysanthemum parthenium (stqd nazwa ztocien) oraz jako dziki

rumianek. W Polsce wrotycz maruna bywa potocznie (choé nieco btednie) nazywany po prostu marung.

Identyfikacja Rosliny
e Zlocieh maruna ro$nie, przybierajqc charakterystyczny, bardzo krzaczasty ksztatt.
e Osigga od ok. 30 cm do niespetna 1 metra (1 do 3 stop) wysokosci.
e Wyrasta z grubego, gtdwnego korzenia palowego, z ktorego wypuszcza okrggte, silnie ulistnione todygi.
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e Liscie majg odcien z6tto-zielony i sq gteboko, pierzasto podzielone na lekko zaokrgglone fragmenty. Gorne liscie stajq sie
bardziej klapowane i ostro zgbkowane.
e Zwr6¢ uwage na zapach: liScie majg niezwykle charakterystyczny, ostry, gorzki, ziotowo-kamforowy aromat, ktéry zostaje
na dtoniach po ich potarciu.
e Rwitnie od czerwca do sierpnia (w zaleznosci od tego, jak daleko na pétnoc podrézuje). Kwiaty bardzo przypominajg
stokrotki lub dziki rumianek, ale sq mniejsze. Posiadajg duzy, zotty, ; : :
okrqgty Srodek i bardzo krotkie, biate ptatki promieniowe (jezyczkowe).
W przeciwienstwie do rumianku, ktorego zétty Srodek (dno kwiatowe)
jest wypukly i stozkowaty, Srodkowy dysk maruny jest wyraznie ptaski.

Zastosowanie Jadalne (Przyprawowe)

Liscie wrotyczu maruny sq jadalne, ale niezwykle gorzkie i cierpkie.
Historycznie uzywano ich w mikroskopijnych ilosciach jako bardzo

wyrazistej przyprawy. Autor wspomina, ze regularnie pijat filizanke
herbaty z tego ziota.

Zastosowanie Medyczne i Korekty Eksperckie . ",1."- : 1{ e
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Zbior lisci i kwiatow przypada na czerwiec i lipiec. Poniewaz autor uzywat tej rosliny do zwalczania wtasnych migren, zawsze
starannie jg suszyt i przygotowywat zapasy w formie kapsutek, ptynnych ekstraktéw oraz suszu na herbate. Tradycyjna dawka
wynosita od 2 do 3 lisci dziennie (u dzieci powyzej 3. roku zycia dawke te nalezato odpowiednio zmniejszyé, np. do 1/3 dawki

dorostego dla dziecka wazgcego 22 kg / 50 funtow).

Maruna na Migreny (Skutecznosé Potwierdzona Klinicznie)

To historyczne zastosowanie zostato bardzo mocno poparte wspétczesnymi badaniami! Ztocien maruna (dzieki zawartosci
partenolidu) jest jednym z najlepiej udokumentowanych ziét w skutecznym zapobieganiu atakom migreny. Autor stusznie
zauwaza kluczowq kwestie: marune przyjmuje sie profilaktycznie, a nie doraznie. Regularne jej spozywanie drastycznie
zmniejsza czestotliwo$¢ wystepowania atakow migrenowych i tagodzi intensywno$¢ ich bolu.

Ostrzezenie:

Jesli przyjmujesz wrotycz marune codziennie jako srodek zapobiegawczy, musisz zgromadzic jego niezawodny zapas. Nagte
przerwanie kuracji (tzw. "efekt z odbicia") czesto skutkuje bardzo szybkim powrotem jeszcze silniejszych, skumulowanych
bolow gtowy, czesto potgczonych z nudno$ciami i bezsennoscig. Autor w ramach profilaktyki przezuwat od 1 do 4 lisci dziennie
lub pit filizanke zaparzonej herbaty. Zdecydowanie bezpieczniejszym i wygodniejszym wyborem sq wystandaryzowane,
apteczne suplementy z maruny.

Artretyzm i Bole Stawow

Uwazano, ze dziatanie przeciwzapalne maruny uSmierza bdl zwigzany z reumatoidalnym zapaleniem stawdw. Historycznie
zalecano herbate co rano, tykanie domowych kapsutek ze zmielonym zielem, lub naktadanie oktadéw ze zmiazdzonego ziota
na obolate miesnie. Dziatanie to, cho¢ potwierdzone (zioto faktycznie hamuje produkcje prostaglandyn), zazwyczaj nie jest
wystarczajqgceo silne, by zastgpi¢ apteczne leki z grupy NLPZ w zaawansowanych stadiach choréb reumatologicznych.
Przezigbienia, Gorgczki i Kolki (KRYTYCZNA KOREKTA PEDIATRYCZNA!)

Swojq angielskg nazwe (Feverfew) roslina zawdziecza tradycyjnemu stosowaniu (dost. zmniejszacz gorgcezki). Autor polecat
gorgcy napar dla starszych dzieci, a "kilka kropel cieptego naparu na kolke dla niemowlqt".

Jako zaktualizowany ekspert musze kategorycznie zainterweniowaé: Pod zadnym pozorem nie wolno podawaé
niemowletom silnie draznigcych wywar6éw ze Swiezych roslin (takich jak wrotycz czy maruna)! Grozi to powaznym
podraznieniem przetyku, zotqdka, a takze alergig, a nawet zatruciem wgtroby u noworodka. Na kolki stosuj wylgcznie
bezpieczne i przebadane preparaty (np. simetikon) z apteki.
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Skurcze Menstruacyjne
Wrotycz maruna dziata jak bardzo skuteczny, naturalny srodek rozkurczowy (spazmolityczny). Przyjmowanie ziotowej
herbaty (co 2-3 godziny w czasie skurczé6w) lub w ramach profilaktyki dzien przed miesigczkq, wspaniale usmierza béle
napieciowe.
Pasozyty Jelitowe (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
W oryginalnym tek$cie autor zaleca marune jako "lekarstwo na oblence, tasiemce i przywry". Przezuwanie lisci lub potykanie
sproszkowanego ziela miato zabijac i wydalaé z ciata intruzow. Z dzisiejszej perspektywy to niebezpieczny mit medycyny
ludowej! Chociaz krewniak maruny, wrotycz pospolity, byt historycznie stosowany do zwalczania owsikow, stosowanie ziét na
zakazenie poteznym tasiemcem (wymagajgcym zniszczenia gtéwki) czy pasozytniczymi przywrami to ogromne ryzyko
uszkodzenia narzgdéw wewnetrznych pacjenta. W takich infekcjach konieczna jest wizyta u lekarza i leczenie np.
prazykwantelem lub albendazolem!
Ostrzezenia
e Niektore osoby wykazujq silng alergie kontaktowg na marune, co skutkuje wysypkg (zapaleniem skory) przy dotknieciu
roSliny.
e Ztego samego powodu przezuwanie §wiezych lisci moze (i czesto to robi) wywotaé bolesne owrzodzenia jamy ustnej i stan
zapalny dzigset u 0soéb wrazliwych! Zdecydowanie lepiej jest tyka¢ ziele w formie weganskich kapsutek.
e Jeslijeste$ uczulony na ambrozje, nagietka, bylice, chryzantemy lub rumianek, z pewnoscig zareagujesz silng alergig
krzyzowq réwniez na wrotycz marune!
e Bezwzgledne Przeciwwskazania: Ze wzgledu na swoje dziatanie, maruny w ogéle nie wolno stosowaé kobietom w cigzy
(moze wywotaé skurcze macicy). Zioto to hamuje takze agregacje ptytek krwi, dlatego absolutnie zakazane jest u
pacjentow przed operacjami chirurgicznymi oraz u oséb przyjmujgceych leki przeciwzakrzepowe (np. warfaryne, aspiryne).

Przepisy
Herbata z Wrotyczu Maruny (Ciepty Napar)
e 1czubatatyzeczka posiekanych lisci i samych koszyczkow kwiatowych
e 1szklanka (ok. 240 ml) gorgcej wody Zalej ziota bardzo gorgeg wodg (nie wrzgtkiem). Pozostaw napar pod przykryciem do
momentu, az przestygnie i stanie sie letni. Nastepnie odcedz doktadnie ptyn i wypij matymi tykami. Ptyn ten mozna
rowniez stosowac zewnetrznie.

Oktad z Maruny (Zewnetrzny) W tradycji ludowej miazdzono $wiezg garsé lici i kwiatow w mozdzierzu, aby puscity gorzki
sok. Tak uformowang papke (zwang kataplazmem) naktadano punktowo na bolgcey, artretyczny staw lub bolgce miejsce, i
zabezpieczano czystym bandazem lub bawetniang szmatkg, wymieniajgc opatrunek dwa razy dziennie. (Iwaga: pamietaj o
ryzyku alergii kontaktowej!).

Komosa (Lebioda), Chenopodium

Mowi sie, ze nazwa "goosefoot” (gesia stopka) pochodzi od charakterystycznego
ksztattu lisci tej rosliny. Autor wspomina, Ze nie porownywat ich zbytnio z bliska, ale
przypuszcza, ze faktycznie przypominajg one ptasiq tape. Zioto to nalezy do rodziny
szartatowatych (Amaranthaceae). Jest to zielna roslina kwitngca (w zaleznoSci od
gatunku moze by¢ jednoroczna lub wieloletnia), szeroko spokrewniona z komosq biatq
(znang w USA jako lamb's quarters). W Polsce rodzaj Chenopodium to po prostu
komosa, powszechnie i potocznie nazywana lebiodg.

Choé¢ w USA nie jest to gatunek rodzimy, doskonale sie tam przyjgt i wystepuje na
terenie catego kraju. Podobnie w Polsce, komosa jest niezwykle pospolitym widokiem.
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Identyfikacja Rosliny
Roslina wyksztatca wysokie todygi, dorastajgce do 1,5 metra (5 stop) lub wiecej, pokryte lisémi w ksztatcie gesiej stopy. W miare
wzrostu roslina staje sie jednak ciezka i zaczyna sie pochyla¢, az w koticu opiera sie o ziemie lub sgsiednie rosliny. LiScie wyrastajg
naprzemianlegle i réznig sie wyglgdem w zaleznosci od potozenia. Te utozone najblizej ziemi majq z grubsza ksztalt rombu
(diamentu) z zgbkowanymi krawedziami. Wyzej na todydze stajqg sie bardziej rombowate, majq biaty spod i sq pokryte woskowatq
substancjq (to kluczowa cecha identyfikacyjna!). Drobne, symetryczne kwiaty rosng w gesto zbitych kwiatostanach, ktére mogg
osiggac nawet 45 cm (1,5 stopy) dtugosci.

Zastosowanie Jadalne

W wiekszosci zachodnich krajow rolina ta jest uwazana za
uporczywy chwast, jednak w wielu miejscach na Swiecie uprawia
sie jg jako roSline jadalng (np. jej bliskim kuzynem jest komosa
ryzowa - quinoa). Miode pedy, liScie i nasiona sq w petni
jadalne. Lebioda ma dos¢ wyrazisty, lekko stodkawy smak.
Miode liscie i pedy gotuje sie i spozywa zupehie jak szpinak.
Chociaz mozna je jes¢ na surowo, nalezy ograniczy¢ sie do
bardzo matych ilosci, poniewaz w duzych dawkach sq toksyczne
(ze wzgledu na kwas szczawiowy). Nasiona tego ziota rowniez
nalezy bezwzglednie ugotowaé lub namoczyé w wodzie przed
spozyciem (aby pozbyé sie draznigcych saponin). Dawniej
oszczedne gospodynie metty namoczone i wyptukane nasiona na
proszek i mieszaty z mgkg do wypiekow.

Instrukcje Zbioru i Wazna Korekta Botaniczna

Zioto mozna zbieraé, odrywajgc pojedyncze liscie lub Scinajqc
catg roSline. Autor tekstu zauwaza, ze "komosa zawsze wydaje
sie by¢ pokryta kurzem, dlatego liscie nalezy umyé przed
uzyciem",

Jako ekspert botaniczny musze to sprostowac:

Ten rzekomy "kurz" na lisciach komosy to nie jest brud z drogi! To naturalny, mgczysty nalot wytwarzany przez rosline (tzw. wioski
gruczotowe), ktory stuzy jej do ochrony przed stonicem i utratq wody. Oczywiscie liscie zawsze nalezy my¢ przed jedzeniem, ale ten
siwy, "zakurzony" osad to naturalna, integralna czes¢é lebiody.

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie

Kojenie Oparzen (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W tekscie zalecono stosowanie oktadu ze zmiazdzonych lisci lebiody na oparzenia, przykrycie ich materiatem i pozostawienie na
kilka godzin. Kategorycznie tego odradzam! Naktadanie surowych, roztartych lisci na uszkodzong termicznie skore (oparzenie) to
proszenie sie o bolesng infekcje bakteryjng i utrudnienie procesu gojenia. Oparzenia nalezy chtodzi¢ czystg wodgq i zabezpieczaé
jatowymi opatrunkami (lub hydrozelami z apteki).

Podraznienia Skory
Oklady z liSci lub przemywanie skéry herbatq z komosy mogq faktycznie przyniesé ulge przy drobnych ukgszeniach owadéw,
wysypkach czy powierzchownych podraznieniach (na nienaruszonej skorze), dzieki delikatnym wtasciwosciom przeciwzapalnym i

Sciggajgeym.
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Problemy Urologiczne (KRYTYCZNA KOREKTA!)

Autor zaleca zucie nasion i jedzenie ugotowanej ro$liny osobom z problemami uktadu moczowego, jednoczesnie zauwazajqc,
ze liscie zawierajq kwas szczawiowy i nie sq wskazane dla oséb podatnych na kamienie nerkowe. To bardzo sprzeczna i
niebezpieczna porada! Duza zawarto$¢ szczawianéw w komosie obcigza uktad moczowy. Jesli pacjent cierpi na nierozpoznane
problemy urologiczne (np. maly, utajony kamien), kuracja szczawianami moze wywota¢ niezwykle bolesny atak kolki
nerkowej!

Efekt Przeczyszczajqcy
LiScie komosy sq bardzo bogate w btonnik. Ugotowana lebioda dziata pobudzajgco na perystaltyke jelit i w naturalny, tagodny
sposob rozluznia stolec, zapobiegajgc zaparciom.

Oczyszczanie Krwi (Mit Medyczny)

Dawniej wierzono, Ze sok z lisci lub odwar z komosy "oczyszcza i tonizuje krew". Z medycznego punktu widzenia rosliny nie
filtrujq ludzkiej krwi — zajmujg sie tym wytgcznie sprawne nerki i wgtroba. Dieta bogata w warzywa liSciaste po prostu odcigza
te narzgdy.

Antykoncepcja (NIEBEZPIECZNY MIT!)
Autor wspomina, Ze w przesztosci kobiety uzywaty proszku z suszonych liSci do zapobiegania cigzy (ttumienia ptodnosci).
Ostrzegam: Stosowanie jakichkolwiek ziét kuchennych jako metody antykoncepcyjnej jest catkowicie nieskuteczne.

Zdrowie Jamy Ustnej i Pasozyty (Wazne Korekty)

Zucie surowych lisci jako tymczasowe lekarstwo na ropotok, prochnice, czy ostry bol zeba jest bezcelowe. Roslina nie zatata
ubytku w szkliwie ani nie wyleczy stanu zapalnego miazgi zeba. Witamina C wzmacnia dzigsta, ale nie zastgpi wizyty u
stomatologa. Podobnie w przypadku pasozytéw: jedzenie ugotowanej lebiody przez kilka tygodni nie zabije zagrazajgcego
zdrowiu tasiemca ani obleficow. Takie infekcje wymagajg celowanej farmakoterapii (np. albendazolu).

Anemia i Witamina

C Komosa jest bogata w zelazo i witamine C (ktora znaczqgco utatwia wchianianie zelaza roslinnego). Dodanie jej do diety
ugotowanej (by zneutralizowaé kwas szczawiowy blokujgcy przyswajanie mineratéw) to znakomity, naturalny sposéb na
profilaktyke anemii i wsparcie odpornosci organizmu przy przeziebieniach.

Inne Zastosowania
Zmiazdzone korzenie komosy (ze wzgledu na zawartos¢ naturalnych, pienigcych sie saponin) mogg stuzy¢ jako tagodny,
survivalowy substytut mydta do rgk.

Przepisy

Odwar z Komosy (Decoction)

e Sktadniki: 1 uncja (ok. 28 g) lisci komosy, 2 szklanki wody.

e Drobno posiekaj liscie i umies¢ je w niereaktywnym garnku.

e Dodaj wode i doprowadz do wrzenia.

e Zmniejsz ogien i delikatnie gotuj, az ilo§¢ wody zmniejszy sie o jedng czwartg (powinno zostaé okoto pottorej szklanki
ptynu).

e Odcedz i przechowuj w lodowce do 3 dni. Dawniej zalecano przyjmowanie w podzielonych dawkach, na problemy z
trawieniem.
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Herbata z Komosy (do stosowania zewnetrznego)

Slaz Dziki, Malva sylvestris

Slaz dziki to szeroko rozrastajgca si¢ roslina zielna, ktéra w Stanach
Zjednoczonych ro$nie jako bylina. W naturze rosliny te osiggajg od niespetna 1
do nawet 3 metréw (3 do 10 stop) wysokosci, przybierajgc pokrdj wyprostowany
lub plozqcy. Jej gatezie sq catkowicie nagie lub pokryte bardzo drobnymi,
miekkimi wioskami. W Polsce §laz dziki jest ro$ling dosé¢ pospolitg, czesto
spotykang na przydrozach, miedzach i w zaro$lach.

Identyfikacja Rosliny

Uzywaj tej "herbaty” jako ptukanki do oczyszczania podraznien skory.

Sktadniki: 1 uncja posiekanych lisci, 1 szklanka wody.

Umies¢ liscie i wode na ogniu i doprowadz do wrzenia.

Zdejmij z ognia i pozostaw napar do naciggniecia pod przykryciem przez 10 minut.

Catkowicie ostudz i uzywaj zewnetrznie do przemywania i tagodzenia stanéw zapalnych skory (np. po ugryzieniach
komarow).

e LiScie majqg gteboko ciemnozielony kolor az do momentu kwitnienia ro§liny wtedy zaczynajq traci¢ swojg barwe, a same

todygi przybierajg mocno postrzepiony, nieco zaniedbany wyglad.

LiScie sq okrggtawe, posiadajg trzy, pie¢, siedem lub dziewie¢ ptytkich klap (cieé) o dtugosci od ok. 2,5 do 5 cm (1 do 2 cali) i
szerokosci do niespetna 4 cm (11/2 cala).

Purpurowo-rézowe kwiaty kwitng od maja do sierpnia. Majg okoto 5 cm (dwdch cali) Srednicy i charakteryzujq sie ptatkami
Z wyraznymi, ciemnymi zytkami.

Kwiaty pojawiajq sie w kgtowych skupiskach po dwa do czterech i formujg sie wzdtuz gtownej todygi na krétkich
szyputkach. Co ciekawe, kwiaty u podstawy todygi zawsze otwierajg sie jako pierwsze.

Owoce (roztupnie) swoim ksztaitem przypominajg sprasowane dyski, co doprowadzito do potocznego okreslenia §lazu jako

"serowego kwiatu" (cheese flower). Dojrzate nasiona majg kolor od brqgzowawo-zielonego do brgzowego i osiggajg okoto 5-

6 mm Srednicy.

Zastosowanie Jadalne

Mtode liscie sq catkowicie jadalne i po ugotowaniu stanowig
bardzo pozywne, zielone warzywo. Historycznie raczej nie
jadano ich na surowo. W miare dojrzewania liscie stajq sie coraz
bardziej gorzkie, widkniste i ostatecznie niezdatne do spozycia.

Zastosowanie Medyczne i Korekty Eksperckie

Tradycyjnie autor preferowat stosowanie Herbaty z Korzenia
Slazu, uwazajqc jq za najsilniejszg, choé z powodzeniem mozna
wykorzystywac rowniez same liscie i kwiaty. Warto zaznaczyc,
ze gtéwng substancjg czynng slazu sq tagodzgce sluzy roslinne.

Nudnosci, Wrzody i Problemy Trawienne

Herbata z lisci lub korzenia $lazu byta historycznie stosowana w
celutagodzenia nudnosci o nieznanym podtozu. Uwazano, ze
$wietnie sprawdza sie przy tzw. grypie Zotgdkowej, wrzodach i
innych dolegliwosciach trawiennych.

274



Za?im'ona Ksc’gﬂa Liololecznictwa

T A i (_43‘@ @‘@h—)-

Potwierdzenie medyczne:

To doskonate zastosowanie! Wspomniane S$luzy roSlinne majg fantastyczne
wla$ciwosci powlekajgce (ostonowe). Tworzg na btonie Sluzowej zotgdka i jelit cienkg
warstwe ochronng, ktdra skutecznie koi stany zapalne i tagodzi podraznienia Sluzéwki
(np. przy nadkwasnosci czy wrzodach).

Kojenie Bton Sluzowych Drég 0ddechowych

Herbata z Nasion Slazu (lub z lisci/kwiatéw) jest niezwykle pomocna w przypadkach
podraznienia bton i nadmiernej produkcji Sluzu. Rewelacyjnie powleka i tagodzi
wySciotke drog oddechowych przy przeziebieniach, suchym, meczgcym Kkaszlu,
zapaleniu oskrzeli i innych stanach zapalnych.
bezpieczna dla dzieci i stanowi "dobre antidotum na bél i stan zapalny przy zgbkowaniu". Zalecat wrecz weieranie herbaty w obolate
dzigsta tak czesto, jak to konieczne. Z punktu widzenia wspotczesnych nauk o zdrowiu i farmakologii, kategorycznie odradzam takie
praktyki! Rozw6j we wezesnym dziecifstwie i harmonijne osigganie kolejnych kamieni milowych to obszary, w ktorych bolesne
zgbkowanie potrafi stanowi¢ ogromne wyzwanie, czesto zaburzajgc codzienne funkcjonowanie i zdolnosci sensomotoryczne
malucha. Wcieranie w opuchnigte, nierzadko uszkodzone dzigsta niemowlecia niesterylnego wywaru z korzenia stwarza potezne
ryzyko wprowadzenia patogenow i rozwoju bolesnej infekcji bakteryjnej jamy ustnej. W celu uSmierzenia bélu malucha przy
zgbkowaniu nalezy stosowaé wylgcznie przebadane klinicznie, bezpieczne zele stomatologiczne (bez lidokainy) oraz czyste,
schtodzone gryzaki.
Przepisy
Herbata z Korzenia Slazu
1tyzka stotowa rozdrobnionego lub sproszkowanego korzenia §lazu
Ok. 500 ml (1 pinta) wody Wymieszaj korzen z wodg, doprowadz do wrzenia i gotuj na bardzo wolnym ogniu przez 5 do 10 minut.
Pozostaw napar do ostygniecia do temperatury zdatnej do picia, a nastepnie starannie odcedz twarde resztki korzenia. Pij 1
filizanke, na ciepto lub na zimno.
Herbata z Nasion Slazu
Potungji (ok. 14 g) rozgniecionych nasion Slazu
Ok. 500 ml (1 pinta) wody Podobnie jak w przypadku korzenia, doprowadz nasiona i wode do wrzenia, po czym powoli gotuj przez 5
do 10 minut. Ostudz, przecedzZ i pij po jednej filizance (na ciepto lub na zimno) w celu ztagodzenia drapigcego kaszlu.

Rdest Plamisty, Persicaria maculosa (syn. Polygonum persicaria)

Rdest plamisty, znany w jezyku angielskim m.in. jako "Lady's Thumb" (kciuk damy) lub "Hearts ease” (ulga dla serca), to pospolity
chwast dwuliScienny, ktory czesto rosnie w duzych kepach na wysokosciach ponizej 1500 m n.p.m. Zazwyczaj pojawia sie na terenach
przeksztatconych przez cztowieka. Wystepuje powszechnie zarowno w USA, jak i w Polsce. Najczesciej znajduje go w rowach
irygacyjnych, na polach uprawnych, a takze w poblizu stawdow, jezior, bagien i strumieni.

Identyfikacja Rosliny

e Liscie sq wgskie, lancetowate, z falistymi brzegami, osiggajgce
do 15 cm (szes¢ cali) dtugosci i 5 cm (dwa cale) szerokosci.

e Kluczowa cecha: Na srodku blaszki lisciowej zazwyczaj (choc nie
zawsze) znajduje sie charakterystyczna, ciemnozielona lub
fioletowobrgzowa plama (od ktorej pochodzi polska nazwa
"plamisty").

e Wezly lisSciowe otoczone sg cienkimi, przypominajgcymi papier
btonkami (gatkami), ktdre owijajg sie wokot todygi i sg
wyposazone w wyrazne whoski/szczecinki u swojej podstawy.
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e FLodygi majg od 30 do 90 cm (1 do 3 stdp) dtugosci, sq wzniesione lub ptozgce. Roslina
przypomina pokrewny rdest szczawiolistny (Persicaria lapathifolia), ale ten drugi gatunek
zazwyczaj nie ma plamy na lisciach i brakuje mu wspomnianych wtoskéw na pochwach
lisciowych.

e Drobne, ciemnordzowe, rézane lub rzadziej biate kwiaty zebrane sq w geste, zbite,
walcowate klosy na szczytach pedow. W przeciwienstwie do rdestu szczawiolistnego,
kwiaty rdestu plamistego zazwyczaj si¢ otwierajq.

e Owoce to brgzowe lub czarne, blyszczqce, trdjScienne i jajowate orzeszki. Kazdy drobny
owoc zawiera jedno nasiono (ma mniej niz 2 mm dtugosci).

Zastosowanie Jadalne

LiScie i mtode pedy mozna spozywacé na surowo lub po ugotowaniu. Zbieram mtode licie i pedy od wiosny do potowy lata. W miare
dojrzewania zielenina ta staje sie coraz bardziej ostra i pieprzna w smaku, co moze by¢ nieprzyjemne. Mtode liScie dobrze smakujg
na surowo w satatkach. Czesto tez gotuje je w wodzie przez 5 do 10 minut i doprawiam octem oraz mastem. Nasiona réwniez sq
jadalne, ale ze wzgledu na ich mikroskopijny rozmiar, zebranie wystarczajqcej porcji wymaga sporo zmudnej pracy.

Zastosowanie Tradycyjne (Odstraszanie Owadow)
Autor wspomina, ze rdzenni Amerykanie nauczyli go pociera¢ siers¢ koni rozgniecionymi li§émi rdestu plamistego, aby skutecznie
odstraszaé muchy i inne ucigzliwe owady. To Swietny, survivalowy sposob na naturalny repelent.

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty Eksperckie
Roslina posiada wiasciwosci Sciggajqce, moczopedne (diuretyczne), poprawiajgce ukrwienie (tzw. rubefacient) i tradycyjnie byta
uwazana za srodek przeciwpasozytniczy.

Korzysci dla Serca (Dobra intuicja autora)

W medycynie ludowej roSline te uwazano za tonik dla serca (stgd dawna nazwa "Hearts ease”). Autor stusznie jednak zauwaza, ze
nie ma zadnych realnych dowodow na kardiologiczne korzysci rdestu plamistego, poza jego wiasciwosciami moczopednymi.
Diuretyki faktycznie pomagajg wyptukaé nadmiar wody z organizmu, co obniza ciSnienie krwi, ale zioto to z pewnoscig nie
naprawia uszkodzonego serca. Zawsze polegaj na medycynie opartej na faktach, a nie na historycznych przydomkach roslin.

Grzybice i Infekcje Intymne (KRYTYCZNA KOREKTA GINEKOLOGICZNA!)

W tekScie Zzrodlowym autor zaleca stosowanie Odwaru z Rdestu Plamistego lub wcieranie zmiazdzonych, surowych lisci
bezposrednio w skdre w celu leczenia grzybicy stop i pachwin. Co gorsza, zaleca on uzywanie tego odwaru jako irygacji (ptukanki
pochwowej) w przypadku infekeji drozdzakowych u kobiet. Z perspektywy wspotczesnej ginekologii i medycyny kategorycznie tego
odradzam!

1. Wcieranie brudnych, leSnych lisci w zmieniong chorobowo skére to ryzyko wtdrnego zakazenia bakteryjnego i silnego
podraznienia (roslina celowo wywotuje przekrwienie skory).

2.Irygacje pochwy to praktyka wysoce szkodliwa! Wyptukujg one naturalng flore bakteryjng (pateczki kwasu mlekowego),
niszczq bariere ochronng i mogqg prowadzi¢ do rozprzestrzenienia sie infekcji w gore drég rodnych (np. zapalenia narzgdéow
miednicy mniejszej). Kandydoze pochwy leczy sie wytgcznie bezpiecznymi Srodkami przeciwgrzybiczymi z apteki, a nie
domowymi wlewkami z chwastow.
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Bole Zotgdka

Na tagodne béle brzucha i dolegliwosci trawienne zalecano stabg herbatke (1 tyzeczka lisci na 1 szklanke wody). Dzieki zawarto$ci
garbnikéw napar ten faktycznie dziata lekko Sciggajgco na btony Sluzowe uktadu pokarmowego i moze hamowaé np. bardzo
tagodne, domowe biegunki.

Choroby Skory

Rdest plamisty zwieksza krgzenie krwi na powierzchni skory, wywotujgc jej fizyczne zaczerwienienie i przekrwienie. Posiada
rowniez wiasciwosci Sciggajgce, co dawniej wykorzystywano przy wysypkach (np. po kontakcie z trujgcym bluszczem).
Wspotczesnie zalecam jednak duzg ostroznosé, by nie podraznié¢ uszkodzonego juz naskérka.

Reumatyzm W przypadku bolow reumatycznych stop i ndg, autor przepisywat moczenie ich w wannie z cieptq wodg z dodatkiem
odwaru. Na stawy naktadano tez ciepte oklady z odwaru wymieszanego z mgkg (tzw. kataplazmy). Kojgcy efekt przynosito tu
przede wszystkim fizyczne rozgrzanie tkanek.

Przepisy
Odwar z Rdestu Plamistego
e Sktadniki: 1 uncja (ok. 28 g) liSci lub nasion rdestu plamistego, niespetna 500 ml (1 pinta) wody.
e Zmiazdz lub posiekaj liscie. Umies¢ je w niereaktywnym garnku (np. szklanym lub emaliowanym) razem z wodg na $rednim
ogniu. Doprowadz ptyn do powolnego wrzenia.
e Gotuj ziota na bardzo wolnym ogniu przez 45 minut do 1 godziny.
e Ostudz odwar, a nastepnie starannie odcedz ziota. Ptyn przechowuj w lodéwce przez maksymalnie 3 dni lub w zamrazarce do 1
miesigca.
e Historyczne dawkowanie wynosito od 1 do 2 tyzek stotowych na porcje, 3 do 4 razy dziennie, w zaleznoSci od wagi i wieku
pacjenta. Pamietaj jednak o tagodnym dziataniu przeczyszczajgcym i odwadniajgcym przy wewnetrznym stosowaniu.

Mieta pieprzowa, Mentha piperita

Mieta pieprzowa jest ro$ling niezwykle tatwg do rozpoznania dzieki swojemu
klasycznemu zapachowi i smakowi. Roslina ta preferuje wilgotng, zyznq glebe i
czesto mozna jq spotkaé dziko rosngeq wzdtuz brzegow rzek, strumieni oraz w
innych podmokiych miejscach. Co ciekawe, dobrze toleruje zarowno peine
stonce, jak i catkowity ciefi, pod warunkiem, Ze ma zapewniong wystarczajgcg
ilos¢ wody. Autor tekstu stusznie zauwaza, ze potrafi by¢ wysoce inwazyjna w
ogrodzie — bardzo szybko rozprzestrzenia si¢ poprzez podziemne korzenie
oraz pedy, ktore ukorzeniajq sie w miejscach styku z ziemig.

Identyfikacja Rosliny
e Mieta pieprzowa to bylina rosngca zazwyczaj na wysoko$¢ od ok. 30 cm do niespetna 1 metra (1 do 3 stop).
e Posiada charakterystyczne, gtadkie i catkowicie kwadratowe todygi oraz ciemnozielone liscie z czerwonawymi zytkami.
e Same liScie majqg od 3,8 do niespetna 9 cm (1 1/2 do 3 1/2 cala) dtugosci i sqg o potowe wezsze. Posiadajg grubo zgbkowane
brzegi, spiczasty koniec i sq pokryte drobnymi, krétkimi wtoskami.
e Drobne, fioletowe kwiaty osiggajg dtugos¢ zaledwie od 6 do 8 mm (1/4 do 1/3 cala) i pojawiajg sie od potowy do péZnego lata.
Warto zaznaczy¢, Ze kwiaty miety pieprzowej nie wytwarzajg zdolnych do zycia nasion.

Zastosowanie Jadalne
W kuchni mieta pieprzowa jest powszechnie stosowana jako orzezwiajqcy dodatek smakowy o bardzo szerokim zastosowaniu.
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Identyfikacja Rosliny
e Mieta pieprzowa to bylina rosngca zazwyczaj na wysoko$¢ od ok. 30 cm do niespetna 1 metra (1 do 3 stdp).
e Posiada charakterystyczne, gtadkie i catkowicie kwadratowe todygi oraz ciemnozielone liscie z czerwonawymi zytkami.
e Same liScie majq od 3,8 do niespeina 9 cm (1 1/2 do 3 1/2 cala) dtugosci i sqg o potowe wezsze. Posiadajg grubo zgbkowane
brzegi, spiczasty koniec i sq pokryte drobnymi, krotkimi wtoskami.
e Drobne, fioletowe kwiaty osiggajg dtugos¢ zaledwie od 6 do 8 mm (1/4 do 1/3 cala) i pojawiajg sie od potowy do pdznego lata.
Warto zaznaczy¢, Ze kwiaty miety pieprzowej nie wytwarzajg zdolnych do zycia nasion.

Zastosowanie Jadalne

W kuchni mieta pieprzowa jest powszechnie stosowana jako orzezwiajqcy dodatek smakowy o bardzo szerokim zastosowaniu.
Skurcze Menstruacyjne Zwigzki zawarte w olejku z miety pieprzowej potrafig rozluzni¢ skurcze mie$ni macicy, przynoszgc
wymierng ulge w bélach menstruacyjnych. Pacjentkom zmagajgcym sie ze skurczami zalecano picie herbaty mietowej lub
przyjmowanie olejku.

Hamowanie i Stymulacja Apetytu

Mieta poczgtkowo i tymczasowo hamuje uczucie gtodu, jednak gdy ten efekt ustgpi, apetyt powraca ze znacznie wiekszq sitg.
Autor wykorzystywat ten niecodzienny mechanizm jako $rodek stymulujgcy apetyt u przewlekle chorych pacjentéw lub u dzieci,
ktore nie przybieraty na wadze z powodu braku taknienia (pamietajgc, Ze na ten specyficzny efekt trzeba po prostu poczekag).

Bole Glowy i Migreny

Dziatanie rozkurczowe olejku potrafi tagodzi¢ spazmy naczyn krwionosnych wywotujgce niektore rodzaje bolow gtowy. Weieranie
kropli mocnego, destylowanego olejku migtowego (koniecznie wymieszanego z tyzkg oliwy z oliwek) w czoto lub bezposrednio w
skore glowy moze przynies¢ bardzo szybkg ulge.

Zespot Jelita Drazliwego (IBS) i Choroba Crohna
(KRYTYCZNA KOREKTA!)

W historycznym tekscie zasugerowano, Ze mieta pieprzowa,
dzieki swojemu dziataniu uspokajajgcemu na btony Sluzowe,
pomaga w leczeniu m.in. biegunki, spastycznosci okreznicy,
zespotu jelita drazliwego (IBS) oraz bardzo niebezpiecznej
choroby Crohna. Ostrzezenie medyczne: Mieta pieprzowa jest
wspotczeSnie uznana Klinicznie za wspaniate wsparcie w
tagodzeniu bolesnych objawéw IBS. Jednakze w przypadku
choroby Crohna (przewlektej, postepujgcej autoimmunologicznej
choroby zapalnej jelit prowadzqcej do gtebokich owrzodzen),
poleganie wytgcznie na piciu herbaty z migty to ogromne ryzyko
zdrowotne. Taki pacjent bezwzglednie wymaga zaawansowanej
opieki lekarskiej na oddziale gastroenterologicznym.

_—

Problemy Skorne i Ukgszenia Owadow

Mentol zawarty w miecie w naturalny sposob lekko znieczula ("zamraza") powierzchnie skory, co wspaniale tagodzi bél
spowodowany uzgdleniami owadow, zmniejsza swedzenie i uSmierza tagodne podraznienia. Ponadto roslina delikatnie zwieksza
miejscowe ukrwienie skory, co zdaniem autora ma wspieraé i przyspieszac jej gojenie. Nalezy jednak uwazaé przy aplikacji i
korzystac z olejku ekstrahowanego (lub mocno rozcieficzonego destylowanego), aby nie poparzyé naskorka.
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Artretyzm i Rwa Kulszowa

Znieczulajqce wtaSciwosci olejku czynig z niego zaskakujgco skuteczny, domowy Srodek do stosowania zewnetrznego na béle
miesni, ble stawow oraz béle nerwowe pochodzgce z okolic blisko pod powierzchnig skory. Autor stusznie i uczciwie zaznacza, ze
wcieranie miety w zadnym stopniu nie leczy pierwotnych przyczyn tych schorzen (np. artretyzmu), ale za to gwarantuje pacjentom
niemal natychmiastowg ulge w najgorszych, ostrych atakach bélu.

Herbata z Miety Pieprzowej:
Zalej 1 tyzeczke suszonych lub $wiezych liSci miety 1 szklankg wrzqcej wody i pozostaw catosé¢ pod przykryciem do zaparzenia na 8
do 10 minut. Po odcedzeniu napar jest gotowy do picia.

Olej Mietowy Ekstrahowany:

Potgcz 3/4 szklanki suszonych lisci z 1 szklankg oliwy z oliwek w szczelnie zamknietym, szklanym stoju. Odstaw go do ciemnej
szafki na 4 do 6 tygodni, upewniajqc sie, ze wstrzgsasz stojem kazdego dnia. Po przecedzeniu, taki macerat idealnie nadaje sie jako
olejek do masazu na bole miesni lub miejscowo na bél gtowy.

Olejek Mietowy Destylowany:

Prawdziwy, czysty olejek eteryczny pozyskiwano metodq destylacji parowej w specjalnych alembikach lub przebudowanych
szybkowarach z miedziang chtodnicg uchodzgcg do miski z zimng wodg. Liscie miety zalaé¢ nalezy wodg i delikatnie podgrzewag,
aby odparowujgcy wraz z parq wodng olejek kondensowat sie i opadat do oddzielnego naczynia. Ten produkt jest ekstremalnie
mocny i w zastosowaniach medycznych zawsze nalezy go uprzednio rozcienczy¢ z olejem no$nikowym (np. oliwg) w ostroznym
stosunku jeden do dziewieciu.

LKrwawnik pospolity, Achillea millefolium

Zawsze nosz¢ Achillea millefolium, powszechnie znang jako
krwawnik pospolity, w swojej apteczce. To znakomity
$rodek wielofunkeyjny. Znajduje go najczesciej w rejonach
umiarkowanych na terenie USA. Spotkatem sie tez z innymi
nazwami, na przyktad roslina na krwotoki z nosa (nosebleed
plant) czy plumaillo.

Identyfikacja rosliny

Krwawnik to bylina zielna wyrastajgca z ptozgcego kigcza.
Roslina ma pokrdj wzniesiony, a wzdtuz todygi rosnie jeden
lub wiecej pierzastych lisci. Najwieksze sq liscie dolne i
srodkowe. Krwawnik dorasta do 10-40 cali wysokoSci w
pelnym stonicu lub czeSciowym cieniu.

Liscie majg dtugos¢ 2-8 cali, sq podwdjnie lub potréjnie
pierzaste i bywajqg owtlosione. Wyrastajq spiralnie na
todygach w grupach po 2-3, z kazdej strony. Sq podzielone
na wiele drobniejszych, a nastepnie jeszcze mniejszych
listkow.

Ich srebrzysto-zielony kolor, strukturg przypomina paprocie i piora.

Kwiaty pojawiajq sie od maja do lipca. Kazdy kwiatostan to skupisko 15-40 kwiatéw rurkowatych otoczonych 3-8 owalnymi
kwiatami jezyczkowatymi. Pod kazdym kwiatem znajduje si¢ 4-9 podsadek. Te malutkie, trwate kwiaty pachng podobnie do
chryzantem. Wystepujg w kolorach od biatego po Zétty, ré6zowy i czerwony. Uwaza sie je za doskonate rosliny towarzyszgce w
ogrodzie: odstraszajq szkodniki, wabigc jednoczesnie owady pozyteczne (osy i biedronki).
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Zastosowanie Jadalne

Liscie krwawnika smakujg dobrze zaréwno na surowo (w satatkach), jak i po ugotowaniu. Sq jednak gorzkie, dlatego najlepiej
zbieraé je mtode. Ze wzgledu na czynniki krzepniecia krwi, odradzam ich spozywanie w duzych ilosciach. Z kwiatow i lisci mozna
parzyé herbate, lecz ta z lisci bywa bardzo gorzka i wymaga dodatku miodu.

Zastosowanie medyczne i Korekty

W medycynie ludowej wykorzystywano catqg roSline. Zbierana wiosng i wezesnym latem zachowywata swoje najcenniejsze
wiasciwosci. Zioto powinno by¢ starannie suszone (na suszarce, przy kominku lub w suchym, cieptym, nienastonecznionym
miejscu, dbajqc, by nie "przegrzac” zidt), a nastepnie przechowywane w ciemnym, suchym stoiku.

Tamowanie krwawien (Zastosowanie KRYTYCZNIE Wazne!) Krwawnik potrafi szybko zatamowaé krwawienie, obkurczajge
naczynia krwionosne i przyspieszajqc proces krzepniecia. Ponadto wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne, ktore
wspomaga gojenie i odkaza rane. Tradycyjnie uzywano drobno posiekanych lisci do zasypywania umytych wczesniej ran i ropni
(jako oktad na 10-15 minut).

Korekta:

Cho¢ ekstrakty z krwawnika faktycznie Swietnie
wspomagajg zatrzymywanie drobnych krwawien
zewnetrznych, bezwzglednie zabraniam zasypywania
rany brudnymi, surowymi li§émi z lasu, poniewaz
stwarza to drastyczne ryzyko groznej infekgji i tezcal
Krwawienia tamujemy uciskiem i jalowym
opatrunkiem, a krwawnik mozna wykorzystaé w
postaci czystego ekstraktu.

Siniaki, sttuczenia i hemoroidy

Przy stluczeniach, skreceniach i opuchliznach
tradycyjnie stosowano kataplazmy z rozbitych na
paste todyg krwawnika (naktadajgc je na obolate
miejsce za pomocq czystej szmatki 2-3 razy dziennie)
oraz masci.Ze wzgledu na wiasciwosci Sciggajgce
(garbniki), to zastosowanie sprawdza sie przy
tagodzeniu napiecia zylnego przy hemoroidach.

W%

Przeziebienie, gorqczka i odra (Korekta!)

W medycynie dawnej wierzono, Ze zZucie swiezego ziela (albo przyjmowanie ugotowanych lisci) ma zdolno$é napotng i skrdci czas
trwania odry i infekcji wirusowych. Autor polecat gorgeq Herbate z Krwawnika oraz nalewke na stany gorgczkowe, twierdzqc, ze
zioto "otwiera pory i oczyszcza krew".

Korekta:

Napar z krwawnika dziata silnie napotnie, co pomaga w fizycznym "wypoceniu” i obnizeniu tagodnej gorgczki domowej, jednakze
odra jest niezwykle grozng chorobg wirusowgq, i Zadne ziele jej magicznie nie wyleczy. Teorie o "oczyszczaniu krwi ziotami" sq
bezpodstawnym mitem.
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Problemy menstruacyjne

Herbate stosowano na problemy menstruacyjne — od braku miesigczki,
poprzez nadmierne krwawienia, do bolesnych skurczow.

Ponadto wierzono, Ze tonizuje ona mie$nie macicy po porodzie.

Krwawnik rzeczywiScie ma silne wiasciwosci rozkurczowe i regulujqgce,
ktére pomagajg przy skurczach miesigczkowych.

Bol zebow

Przezuwanie $wiezego korzenia usmierza bél zeba dzieki dziataniu
przeciwzapalnemu i obecnosci kwasu salicylowego (naturalnej aspiryny).

Warto pamietaé, ze chociaz ttumi on bol, ubytek wymaga pomocy
dentystyczne;j.

Korekta dotyczgca Inhalacji

Inhalacje nad garnkiem z gotujgeym sie krwawnikiem byly polecane w stanach zapalnych zatok i na béle glowy.

To znakomita praktyka — gorgca para z olejkami eterycznymi (azuleny) §wietnie obkurcza btone §luzowg w zakatarzonym nosie.
Ostrzezenia

Kobiety w cigzy nie mogg stosowaé krwawnika wewnetrznie ani w postaci herbat. Moze powodowac silne reakcje alergiczne u
0s0b uczulonych na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae), a w przypadku wysypki nalezy zaprzestaé kuracji.

Kataplazm (Poultice):

Zwiedniete i lekko podsmazone na cieptym oleju posiekane liScie wraz z todygami umieszczato sie w ptotnie na opuchnietym
stawie do czasu wystygniecia.

Herbata:

1lyzeczke suszu zalewato sie szklankg wrzgtku na 3 do 5 minut i stodzito miodem. Wersja "zimowa" zawierata réwniez pot
tyzeczki rumianku i miety.

Nalewka:

St6j ciasno wypelniony posiekanym, $wiezym ziotem zalanym 40% alkoholem odstawiato sie do maceracji na co najmniej 6
tygodni. Nastepnie alkohol doktadnie wyciskano, a gotowy ekstrakt przelewano do buteleczki w chtodne i ciemne miejsce.
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Masé z Krwawnika:

Olejek krwawnikowy (otrzymywany poprzez powolne macerowanie ziota w oleju nosnikowym, np. kokosowym, w tazni wodnej)
tgczono w proporcjach 1/2 szklanki oleju na 1/2 uncji wosku pszczelego.

Po zastygnieciu stawal sie przydatng i gestq masciq przeciwzapalng.
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Wegiel Aktywny (Wegiel Leczniczy)
Wegiel aktywny to powszechnie znany, skuteczny Srodek wykorzystywany do
usuwania niektdrych toksyn z organizmu. Powszechnie redukuje wzdecia, wigze gazy
jelitowe, zatrzymuje szkodliwe substancje w ukladzie pokarmowym i dziata jako
"odtrutka” na specyficzne rodzaje trucizn.

Zastosowanie Medyczne

Wegla Aktywnego i Konieczne Korekty Eksperckie

Detoksykacja Organizmu (Korekta Mitu)

Autor tekstu zalecat profilaktyczne przyjmowanie 10 graméw wegla aktywnego na
pottorej godziny przed kazdym positkiem przez 2-3 dni w celu ogdlnego "oczyszczenia
organizmu”, argumentujgc, ze wegiel "przycigga i zatrzymuje toksyny", po czym
wydala je z organizmu.

Sprostowanie naukowe:

Wegiel aktywny to Srodek silnie adsorbujgcy (wigzgcy), ale dziata on wytgcznie w Swietle przewodu pokarmowego. Nie wchtania sie do
krwiobiegu, wiec nie "wyciggnie” toksyn z wgtroby, nerek czy krwi. Stosowanie kilkudniowych "detoksow" weglowych wokét positkow
jest wysoce szkodliwe — wegiel nie odréznia toksyn od wartosci odzywczych, dlatego skutecznie zablokuje wchtanianie witamin,
mineratéw i thuszczéw z Twojego jedzenia, co moze prowadzi¢ do niedoboréw i skrajnych zaparé.

Zatrucia Substancjami Chemicznymi i Lekami (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)

W notatkach stwierdzono, ze wegiel aktywny jest przydatny w usuwaniu potknietych trucizn, w tym wybielaczy, rteci oraz pestycydow.
Zalecono rowniez podawanie ogromnych dawek (50 do 100 graméw dla dorostych) przy przedawkowaniu lekéw takich jak aspiryna,
paracetamol, opium czy motfina, podajgc je "szybko, w ciggu godziny od potkniecia, popijajgc duzg iloscig wody". Jako zaktualizowany
ekspert medyczny musze ogtosi¢ najwyzszy alarm!

Bezwzgledne Przeciwwskazania:

Nigdy, pod zadnym pozorem nie podawaj wegla osobie, ktora potkneta substancje zrgce (takie jak wybielacz, srodki do udrazniania rur,
kwasy, tug, amoniak)! Wegiel nie wigze tych substancji, a jego podanie moze sprowokowaé wymioty, ktore doszczetnie wypalg i
przedziurawig przelyk, oraz catkowicie uniemozliwi lekarzom wykonanie ratujqcej zycie endoskopii. Wegiel nie dziata rowniez na
alkohole, lit, zelazo czy metale ciezkie (W tym wymieniong rtec).

Przedawkowanie lekow:

0 ile wegiel aktywny faktycznie jest standardem medycznym w szpitalach przy przedawkowaniu paracetamolu czy aspiryny (tzw.
dekontaminacja przewodu pokarmowego), takich dawek (50-1009g) nigdy nie podaje sie na wtasng reke w domu. Decyzje o podaniu
wegla w ratownictwie musi podjgé lekarz lub dyspozytor Centrum Informacji Toksykologicznej. Jesli kto§ przedawkowat leki,
natychmiast dzwon pod numer alarmowy (112).

Zatrucia Pokarmowe

Wiele osob uzywa wegla aktywnego do leczenia nudnoSci i biegunki w przypadku zatrué pokarmowych. Jest to jak najbardziej
bezpieczne i powszechne zastosowanie domowe. Wegiel bardzo skutecznie wigze toksyny bakteryjne i metabolity w jelitach. Pamietaj
jednak o bardzo rygorystycznym uzupetnianiu ptynow i elektrolitow, by unikngé groZznego odwodnienia.

Ukgszenia Wezy, Trujgeych Pajgkéw i Owadéw (SMIERTELNIE NIEBEZPIECZNY MIT!)
Autor polecat tworzenie gestej pasty z wegla aktywnego i oleju kokosowego w celu leczenia ukgszen Smiertelnie jadowitych pajgkow
(czarna wdowa, pustelnik brunatny) oraz jadowitych wezy.
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Wedtug tekstu wystarczyto natozyé jg grubg warstwg wokét rany, aby wyciggngé jad z sgsiadujqeych tkanek. Kategorycznie tego
zabraniam! Jad weza lub niebezpiecznego pajgka wstrzykiwany jest za pomocg ktow gteboko w tkanke miesniowg, podskorng lub
bezposrednio do naczyn krwiono$nych. Naktadanie pasty weglowej na naskérek nie "wyssie" jadu z krwiobiegu. To Smiertelnie
niebezpieczna strata czasu. W przypadku ukgszenia przez weza, unieruchom koticzyne i natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe -
jedynym ratunkiem jest podanie specjalistycznej antytoksyny (surowicy) w warunkach szpitalnych. Pasta weglowa sprawdzi sie
wytgcznie kosmetycznie, uSmierzajgc tagodne swedzenie po zwyktym ukgszeniu komara.

Trqdzik i Zastosowanie Kosmetyczne

Wymieszanie wegla aktywnego z Zelem aloesowym i natozenie w formie maseczki na miejsca zmienione trgdzikowo to Swietny,
domowy zabieg kosmetyczny. Wegiel posiada potezne wlasciwosci matujgce - doskonale absorbuje nadmiar sebum i
powierzchniowych zanieczyszczen ze skory, nie powodujgc przy tym skutkdw ubocznych.

Kiedy Unika¢ Wegla Aktywnego i Ostrzezenia Ogolne

Leki na recepte:

Wegiel aktywny to "odkurzacz” - pochtonie i zneutralizuje kazdy lek, ktory aktualnie przyjmujesz (w tym leki nasercowe,
psychiatryczne, antykoncepcje hormonalng czy leki na tarczyce). Jesli musisz wzigé wegiel na biegunke, zachowaj bezwzglednie
minimum 2 do 3 godzin odstepu od jakichkolwiek innych farmaceutykow.

Ryzyko Zapar¢:
Stosujgc wegiel aktywny, nalezy wypija¢ od 12 do 15 szklanek wody dziennie. Wegiel wigze wode w jelitach, co bez odpowiedniego
nawodnienia doprowadzi do bolesnych, czasami niebezpiecznych zaparé i niedroznosci.

Rodzaj Wegla:

Nigdy, pod zadnym pozorem nie wolno potykaé kruszonego wegla drzewnego przeznaczonego do grilla lub kominka. Zostat on
nasgczony toksycznymi rozpatkami, substancjami ropopochodnymi i chemikaliami. Do celéw leczniczych uzywaj wylgcznie
certyfikowanego wegla aktywnego z apteki.

Kwas Borowy (Kwas Borny)

Kwas borowy (kwas ortoborowy, SH_3BO0_3S) jest czesto stosowany jako antyseptyk i sSrodek owadobdjczy. Wystepuje jako biaty,
krystaliczny proszek. Ostrzezenie: Kwas borowy jest toksyczny i absolutnie nigdy nie wolno go przyjmowac doustnie! Ponadto nie myl
go z boraksem, z ktorego robi sie proszki do prania.

Infekcje Drozdzakowe i Grzybice Stop

Autor proponuje tworzenie domowych "czopkéw dopochwowych” z zelatynowych kapsutek wypetnionych 600 mg kwasu borowego na
nawracajqgce infekcje drozdzakowe, oraz sypanie proszku prosto do butéw w przypadku grzybicy stop (tzw. stopy atlety) i pachwin (tzw.
Swigdu jock).

Korekta:

Wspotczesnie medycyna posiada znacznie skuteczniejsze, bezpieczniejsze i czystsze leki przeciwgrzybicze. Historycznie puder kwasu
bornego faktycznie stuzyt do odkazania butéw sportowych (poniewaz zasuszat sSrodowisko grzybicze), jednak tworzenie domowych
kapsutek ginekologicznych, jak i dtugotrwate wcieranie toksycznego kwasu bornego w uszkodzony naskorek stop grozi gtebokim
podraznieniem i poparzeniem chemicznym. Oszczedz kwas borowy na karaluchy, a do leczenia grzybicy uzywaj np. terbinafiny w
kremie, a w infekcjach intymnych - clotrimazolu.
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Plukanka do Oczu i Uszu (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
W tekscie historycznym kwas borowy to wrecz "magiczny lek" stosowany jako przemywka do zakazonych uszu (tzw. ucho ptywaka)
oraz bezposrednia kropla do zwalczania zakaznych zapalen spojowek.

Z perspektywy klinicznej - bezwzgledny zakaz!

Przygotowywanie we wilasnej kuchni kropli ocznych na bazie kwasu chemicznego i nalewanie ich z domowego stoika do
podraznionego ropg oka to prosta droga do chemicznego poparzenia rogéwki, zniszczenia siatkowki i nieodwracalnej slepoty.
Zadna woda "przegotowana” w domu nie jest wodg sterylng do podania do oka.

Ucho:

Wlewanie mieszanki spirytusu i kwasu borowego bezposrednio do przewodu stuchowego w przypadku infekeji i potencjalne;j,
niewidocznej perforacji btony bebenkowej spowoduje rozrywajgcy bol i moze wywotaé toksyczne gtuchote. Ptukanki uszu wodg
utleniong lub aptecznymi preparatami stosuje si¢ wytgcznie na zlecenie laryngologa.

Ostrzezenia Przepisow

Podane przez autora przepisy, takie jak "Foot Cure” na bazie czystego alkoholu izopropylowego (rubbing alcohol) i kwasu
borowego, spowodujq natychmiastowe przesuszenie i pekanie skory stop. Srodki te nie naprawig struktury grzyba, a jedynie
zadziatajq jako tymczasowy antyperspirant chemiczny.
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Pieprz Kajenski (Pieprz Cayenne)

Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty

Eksperckie Autor tekstu okreSla pieprz cayenne jako zioto
rozgrzewajgce, tonik dla serca i sSrodek wspomagajqcy trawienie.
Wedtug jego notatek roslina ta uwalnia hormony poprawiajgce
nastrdj, a dzieki bogactwu witamin i mineratéw wspiera uktad
odpornosciowy. Zioto to stosowano w postaci proszku, kapsutek,
dodatku do wody, a takze w formie masci i nacieralni. Nalezy
jednak pamietaé, Ze jest to bardzo silny Srodek pobudzajqcy, a
spozycie zbyt duzej iloSci moze wywota¢ powazne problemy
zotqdkowe.

Tamowanie Krwawien (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
W tekscie zalecono stosowanie grubej warstwy pieprzu kajenskiego bezposrednio na mate rany i skaleczenia w celu szybkiego
zatamowania krwawienia.

W przypadku wiekszych ran autor sugerowat potgczenie aplikacji zewnetrznej z wewnetrzng, polecajgc pacjentom wypicie
szklanki wody z tyzeczkq pieprzu, co rzekomo miato poméc w szybkim krzepnieciu.

Kategorycznie tego zabraniam! Sypanie ostrej papryki (zawierajgcej wysoce draznigeg kapsaicyne) do otwartej rany wywota
natychmiastowy, niewyobrazalny bél.

Co wiecej, domowe przyprawy nie sq sterylne i mogq doprowadzi¢ do powaznego zakaZenia rany. Picie wody z pieprzem nie
uratuje zycia przy rozleglym krwotoku. Krwawienia tamuje sie uciskiem mechanicznym i jatowym opatrunkiem.

Bol Gardta

Autor podaje wskazéwke, wedtug ktorej przy pierwszych oznakach podraznienia $piewacy ptuczg gardto szklankg wody z
dodatkiem 10 do 20 kropli Naparu z Cayenne kilka razy dziennie.

Zauwaza przy tym, Ze metoda ta dziatq, o ile pacjent jest w stanie znie$¢ jej ostroS¢.

Korekta:

Kapsaicyna faktycznie wykazuje miejscowe dziatanie znieczulajqce, jednak przy silnym stanie zapalnym i uszkodzonym nabtonku
gardta tak ostry ptyn moze pogtebic podraznienie i wywotaé silny bél.

Stabe Krgzenie i Zimne Dionie/Stopy
Pieprz kajeniski poprawia krgZenie i pomaga rozgrzaé zimne dtonie oraz stopy.

Autor zalecat wsypywanie do butéw lub w palce skarpet proszku sktadajgcego sie z réwnych czesci pieprzu kajenskiego i
suszonego imbiru.

Ostrzegal, ze przy uzyciu samego pieprzu wystarczy zaledwie szczypta (maksymalnie 1/8 tyzeczki), poniewaz w wiekszych
ilosciach jest on zbyt draznigcy dla skéry.
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Alternatywg polecang w tekscie byto dodanie 5 kropli Naparu z Cayenne do cieptej kgpieli stop.
Bole Stawow, Reumatyzm i Napiecia Miesniowe
Mas¢ kajeniska byta przepisywana na bolgce mie$nie i stawy.
Pieprz ten naturalnie ogrzewa i zwieksza przeptyw krwi w posmarowanym miejscu.
Weieranie masci tagodzi bol oraz relaksuje napiete migsnie.
Potwierdzenie medyczne:
To znakomite i w pelni poparte wspétczesng naukq zastosowanie! Kapsaicyna stosowana miejscowo wyczerpuje tzw. substancje P
w zakonczeniach nerwowych, co skutecznie blokuje odczuwanie bolu (jest to mechanizm powszechnie wykorzystywany w
aptecznych plastrach rozgrzewajgcych).

Cukrzyca i Kontrola Cukru (Wazna Korekta!)

W zapiskach pojawia sie twierdzenie, Ze pieprz kajefski ma znaczgcy wplyw na obnizenie poziomu cukru we krwi u pacjentow z
cukrzycg.

Autor zalecat diabetykom przyjmowanie jednej kapsutki z proszkiem cayenne do kazdego positku, zaznaczajgc, Ze najlepsze efekty
pojawiajq si¢ z czasem przy regularnym stosowaniu.

Jednoczesnie przestrzegat, aby pacjenci z hipoglikemig catkowicie unikali stosowania tego ziota.

Korekta:

Chociaz dodatek ostrych przypraw moze wykazywa¢ mikroskopijny wptyw na metabolizm i poprawe profilu metabolicznego, nie
zastgpi on klinicznych lekdw przeciwcukrzycowych (insuliny, metforminy). Proba regulowania zaawansowanej cukrzycy wytgcznie
pieprzem w kapsutkach jest grozna dla zdrowia pacjenta.

Przeziebienia, Grypa i Odpornosé

RoSlina ta dziata napotnie, wspomaga obnizanie gorgczki i utatwia pozbywanie sie $luzu z drog oddechowych.

Autor polecat pieprz jako ogdlny tonik wzmacniajqcy krgzenie i uktad odpornosciowy (w dawce 5 kropli naparu do soku lub wody 1-
2 razy dziennie).

Ostrzezenia Botaniczne
Przy przygotowywaniu tego ziota nalezy bezwzglednie uzywacé rekawiczek ochronnych.

Autor opisuje wlasne, bardzo bolesne doswiadczenie zatarcia oczu przy obrobce Swiezych papryczek, mimo wezesniejszego,
obsesyjnego umycia rgk.
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Wypadek ten spowodowat natychmiastowy bol i tak silne tzawienie, ze autor przez kilka godzin nie mogt widzie¢ i obawiat sie
utraty wzroku.

Napar (Cayenne Infusion):

Wymieszaj 1tyzeczke proszku cayenne z ok. 470 ml (1 pinta) wody, zagotuj, zdejmij z ognia i ostudz. Napar ten zawsze nalezy
stosowaé w silnym rozcieficzeniu (zazwyczaj wystarczy kilka kropli na szklanke wody).

Mas¢ Kajeniska (Cayenne Salve):

W podwdjnym naczyniu do gotowania na parze (faZnia wodna) umiesé 1/2 szklanki oliw y z oliwek i 1tyzke ptatkow z pieprzu
kajenskiego. Podgrzewaj na wolnym ogniu przez 30 do 60 minut.

Po lekkim ostudzeniu przecedz i wyrzué ptatki pieprzu. Nastepnie ponownie lekko podgrzej olej, dodaj 2 tyzki wosku pszczelego i
mieszaj do rozpuszczenia.

Na koniec, po zdjeciu z ognia, dodaj 3 do % kropli olejku eterycznego z golteri (wintergreen). Pamietaj o doktadnym umyciu rgk po jej
aplikagji!

Kapsutki Zapobiegawcze na Przeziebienie:
Doktadnie wymieszaj 1/4 szklanki sproszkowanego korzenia jezowki (echinacea), 1/4 szklanki proszku z gorzkiego korzenia

(goldenseal), 2 tyzki proszku z korzenia prawoslazu oraz 1-2 tyzki proszku cayenne.

Mieszanke ubija sie w duze kapsutki (rozmiar "00") i przechowuje w szczelnym stoju. Dawkowanie polegato na przyjeciu 2 kapsutek
€0 2-3 godziny przy pierwszych objawach, a nastepnie zmniejszeniu dawki.
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Sol Epsom (Siarczan magnezu)
S6l Epsom to krystaliczna s6l mineralna o wzorze chemicznym MgSOz. Autor wskazuje, ze po zmieszaniu z wodg rozktada sie ona na
magnez, siarke i tlen, a regularne kgpiele sq silnym srodkiem przeciwzapalnym tagodzgcym bél mies$ni i stany zapalne skory.

Zastosowanie Medyczne i Korekty Eksperckie

Leczenie Niedoboru Magnezu i Chorob Przewleklych (Mit Medyczny)

Twierdzenie autora:

Kgpiel w soli Epsom pozwala organizmowi "wchtongé magnez przez skére”, leczge jego niedobory, a tym samym wspierajgc leczenie
chorob serca, arytmii, osteoporozy, zespotu przewlektego zmeczenia czy nawet chordb psychicznych.

Korekta:
To bardzo powszechny, ale niepoparty naukowo mit. Ludzka skora jest doskonatq barierg wodoodporng. Chociaz kgpiel z solg Epsom
moze sprawic, ze skora stanie sie bardziej miekka, klinicznie istotne wchtanianie magnezu z wody do krwiobiegu jest znikome.

Powaznych niedoboréw magnezu, arytmii czy osteoporozy absolutnie nie leczy sie za pomocg kgpieli - wymaga to odpowiedniej diety
i doustnej (lub dozylnej) suplementacji pod kontrolg lekarza.

Detoksykacja i Metale Ciezkie (Mit)
Twierdzenie autora:
Rozpuszczona siarka pomaga wyptukaé z organizmu toksyny i "wycigga" metale ciezkie przez skore.

Korekta:
SOl nie posiada magicznych wiasciwosci "wyciggajgeych” toksyny przez pory skory. Oczyszczaniem organizmu z metabolitéw i metali
ciezkich zajmujg sie w Twoim ciele wytgcznie nerki i wgtroba.

Redukcja Stanow Zapalnych i Bolu Miesni

Prawda i wyjasnienie:

Kgpiele w soli Epsom faktycznie przynoszg gigantyczng ulge w bélach miesniowych (tzw. DOMS) po treningu czy przy napieciach.
Ulga ta wynika jednak przede wszystkim z dobroczynnego wptywu samej cieptej wody (hydroterapii), ktora rozszerza naczynia
krwionosne, poprawia krgZenie, relaksuje miesnie i odcigza stawy dzieki sile wyporu. S61 dodatkowo zwieksza gestos¢ wody, co
poteguje uczucie lekkosci.

Zalecenia dotyczqgce kgpieli:

Dodaj 2 (lub wiecej) szklanki soli Epsom do wanny pelnej cieptej wody i mocz sie przez 40 minut do 1 godziny. Do kgpieli stop dodaj 2
tyzki stotowe na okoto 4 litry (1 galon) cieptej wody. Pamietaj o piciu wody, aby unikng¢ lekkiego odwodnienia spowodowanego
przebywaniem w cieptym Srodowisku.
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Plyn do plukania jamy ustnej (np. Listerine)
Plyny tego typu to zazwyczaj kombinacja alkoholu i olejkow eterycznych (takich jak mentol, tymol, eukaliptol). Chociaz ich gtownym
zadaniem jest odkazanie jamy ustnej, w medycynie ludowej zyskaty szereg innych (czesto ryzykownych) zastosowan.

Zastosowanie Medyczne i KRYTYCZNE Korekty Eksperckie Usuwanie Kleszczy (SMIERTELNIE NIEBEZPIECZNY MIT!)
Aby pozby¢ sie kleszcza, wystarczy przykryé go na 10 do 15 sekund wacikiem nasgczonym ptynem, a kleszcz "zazwyczaj sam szybko
pusci”.

Korekta medyczna:

Absolutnie nigdy tego nie rob!

Duszenie kleszcza alkoholem, ttuszczem, olejkiem czy ptynem do ust sprawia, ze owad zaczyna sie dusi¢ i w obronie wymiotuje
treScig pokarmowq ze swojego zotgdka bezposrednio do Twojego krwiobiegu! To drastycznie zwieksza ryzyko natychmiastowego
zakazenia boreliozg lub kleszczowym zapaleniem méozgu. Kleszcza usuwa sie wytgcznie mechanicznie — chwytajqgce go pesetq tuz
przy skorze i pociggajqc ptynnym ruchem prosto do gory.

Pozbywanie si¢ Wszy (Ryzyko Poparzen)
Nasgcz whosy i skore gtowy ptynem, zatdz jednorazowy czepek, pozostaw na 2 godziny, a nastepnie umyj i wyczesz gnidy.

Korekta:

Zamkniecie duzej iloSci alkoholu i silnych olejkow eterycznych pod foliowym czepkiem na dwie godziny niemal na pewno
spowoduje chemiczne poparzenie skory gtowy, silne podraznienie oczu przez opary i uszkodzenie struktury wlosa. Ptyn ten jest
réwniez wysoce tatwopalny. Do zwalczania wszawicy stosuj bezpieczne, apteczne preparaty z dimetikonem, ktore odcinajq
pasozytom tlen bez uszkadzania Twojej skory.

Oczyszczanie Ran i Pecherzy (Ostrzezenie)

Twierdzenie autora: Myj rany i pecherze ptynem do ust, aby zapobiec infekcji bakteryjnej.

Korekta: Alkohol zawarty w ptynie skutecznie zdezynfekuje powierzchnie, ale jednoczes$nie zniszczy delikatne, nowe komorki
probujqce odbudowaé tkanke (opdzniajgc gojenie) i wywota ogromny bél. Rany przemywa sie czystg wodg z mydtem, a do
odkazania stosuje sie tagodne preparaty na bazie oktenidyny (np. Octenisept).

Swedzqca Skora (Ukgszenia, Euszczyca, Egzema)
Plyn dezynfekuje obszar, zmniejsza bl i tymczasowo tagodzi swedzenie wywotane przez komary, alergie, tuszczyce czy trgdzik.

Korekta:

Mentol zawarty w ptynie faktycznie zapewni przyjemne, chtodzgce uczucie na po ugryzieniu komara. Jednakze stosowanie silnego
alkoholu na obszary dotknigte tuszczycg lub egzemg to ogromny btqd — drastycznie wysuszy on juz i tak pozbawionq warstwy
lipidowej skdre, pogarszajgc stan zapalny.

Grzybica Paznokci i Stop

Codzienne moczenie stop w wodzie z dodatkiem kubka ptynu do ust to popularny domowy sposob na grzybice. Sktadniki
antyseptyczne (tymol) mogq faktycznie wspomagac walke z lekkq infekejg grzybiczg, jednak apteczne kremy z terbinafing sq
nieporownywalnie skuteczniejsze i szybciej rozwiqzujq problem.

Inne Zastosowania (Gospodarcze)
Zastosowanie nierozcieniczonego ptynu na bazie alkoholu przelanego do butelki ze spryskiwaczem do zabijania matych ognisk
plesni i grzybow w tazience to faktycznie doskonaty i bezpieczny domowy "patent” na utrzymanie czystosci.
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Ziemia Okrzemkowa (Diatomaceous Earth)

Ziemia okrzemkowa (znana pod skrétem DE) to naturalna skata osadowa skitadajgca sie ze skamieniatych pancerzykéw
mikroskopijnych glonow jednokomdrkowych - okrzemek. Jest to bardzo drobny, biaty proszek, ktéry pod mikroskopem
przypomina ostre odtamki szkta, co nadaje mu silne wtasciwosci Scierne i absorbujgce.

Niezwykle wazne jest to, o czym wspomniat autor na samym poczqtku: do jakichkolwiek celow domowych i zdrowotnych wolno
uzywaé wylgeznie ziemi okrzemkowej przeznaczonej do spozycia (tzw. "food-grade”, czyli krzemionki amorficznej). Wersje
przemystowe (np. do filtréw basenowych) zawierajg krystaliczng krzemionke, ktora jest wysoce toksyczna i rakotworcza dla ludzi!

Zastosowanie Medyczne i KRYTYCZNE Korekty
Eksperckie

Wedtug historycznych zapiskow, kuracja polegata na
piciu jednej tyzeczki proszku wymieszanego ze szklankq
wody (z dala od positkéw) w cyklach trwajgeych po 10
dni. Autor stusznie zauwaza Kkluczowg kwestig
farmakologiczng: ziemia okrzemkowa mozZe usuwaé z
organizmu leki. Ze wzgledu na swoje wlasciwosci
wigzgce w zotgdku, zablokuje ona wchtanianie Twoich
lekbw na recepte, dlatego nalezy zachowaé
kilkugodzinny odstep.

Zabijanie Pasozytow i Wirusow (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!)
Ziemia okrzemkowa naturalnie zabija pasozyty i wirusy w przewodzie pokarmowym.

Korekta:

To ogromny i niebezpieczny mit! Ziemia okrzemkowa to krzemionka (piasek). Nie posiada zadnych wtaSciwosci antywirusowych -
picie ziemi nie wyleczy infekcji wirusowej (takiej jak rotawirus). Jesli chodzi o pasozyty, mechanizm DE dziata na owady wytgcznie w
Srodowisku suchym — mikroskopijne ostre krawedzie uszkadzajq chitynowy pancerz owada i wysuszajg go. Kiedy wymieszasz ten
proszek z wodq i wprowadzisz do wilgotnego srodowiska ludzkich jelit, staje sie on po prostu mokrym btotem, ktére w zaden sposob
nie potnie i nie zabije ludzkich pasozytow (np. tasiemca czy glisty). Wszelkie ludzkie parazytozy leczy sie farmakologicznie!

Detoksykacja Organizmu (Korekta Mitu)
DE ma ujemny tadunek, wiec przycigga dodatnio natadowane toksyny i metale ci¢zkie, po czym wyptukuje je z ciata.

Korekta:

Ta teoria z zakresu medycyny alternatywnej to ogromne uproszczenie. Ziemia okrzemkowa (podobnie jak wegiel aktywny) nie
wchtania sie do krwiobiegu - przechodzi przez uktad pokarmowy i zostaje wydalona. Choé moze wigza¢ niektore substancje w
samych jelitach, nie potrafi "wyciggngé” zmagazynowanych metali ciezkich z Twojej wqtroby czy tkanek miekkich.
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	Pieprz Kajeński (Pieprz Cayenne) Zastosowanie Medyczne i Konieczne Korekty  Eksperckie Autor tekstu określa pieprz cayenne jako zioło rozgrzewające, tonik dla serca i środek wspomagający trawienie. Według jego notatek roślina ta uwalnia hormony poprawiające nastrój, a dzięki bogactwu witamin i minerałów wspiera układ odpornościowy. Zioło to stosowano w postaci proszku, kapsułek, dodatku do wody, a także w formie maści i nacieralni. Należy jednak pamiętać, że jest to bardzo silny środek pobudzający, a spożycie zbyt dużej ilości może wywołać poważne problemy żołądkowe.
	Tamowanie Krwawień (KRYTYCZNA KOREKTA MEDYCZNA!) W tekście zalecono stosowanie grubej warstwy pieprzu kajeńskiego bezpośrednio na małe rany i skaleczenia w celu szybkiego zatamowania krwawienia.
	W przypadku większych ran autor sugerował połączenie aplikacji zewnętrznej z wewnętrzną, polecając pacjentom wypicie szklanki wody z łyżeczką pieprzu, co rzekomo miało pomóc w szybkim krzepnięciu.
	Kategorycznie tego zabraniam! Sypanie ostrej papryki (zawierającej wysoce drażniącą kapsaicynę) do otwartej rany wywoła natychmiastowy, niewyobrażalny ból.
	Co więcej, domowe przyprawy nie są sterylne i mogą doprowadzić do poważnego zakażenia rany. Picie wody z pieprzem nie uratuje życia przy rozległym krwotoku. Krwawienia tamuje się uciskiem mechanicznym i jałowym opatrunkiem.
	Ból Gardła Autor podaje wskazówkę, według której przy pierwszych oznakach podrażnienia śpiewacy płuczą gardło szklanką wody z dodatkiem 10 do 20 kropli Naparu z Cayenne kilka razy dziennie.
	Zauważa przy tym, że metoda ta działa, o ile pacjent jest w stanie znieść jej ostrość.
	Korekta:
	Kapsaicyna faktycznie wykazuje miejscowe działanie znieczulające, jednak przy silnym stanie zapalnym i uszkodzonym nabłonku gardła tak ostry płyn może pogłębić podrażnienie i wywołać silny ból.
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	Pieprz kajeński poprawia krążenie i pomaga rozgrzać zimne dłonie oraz stopy.
	Autor zalecał wsypywanie do butów lub w palce skarpet proszku składającego się z równych części pieprzu kajeńskiego i suszonego imbiru.
	Ostrzegał, że przy użyciu samego pieprzu wystarczy zaledwie szczypta (maksymalnie 1/8 łyżeczki), ponieważ w większych ilościach jest on zbyt drażniący dla skóry.
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