Temat: TERAPIE ROSLINNE W PROFILAKTYCE ZDROWOTNE]J.
SZANSA NA INNOWACYINE WYKORZYSTANIE SUROWCOW
ZIELARSKICH.

Cala natura ktora nas otacza jest apteka, tylko od nas zalezy czy 1 w jaki
sposob wykorzystamy jej dary. Moc zi6t jest znana od wiekow, zachgcam
do obserwacji 1 identyfikowania roslin, ktore rosng ,,Tuz za ptotem”, one,
jak twierdzi moja babcia-zawsze rosng po cos, czyli dla nas. Naszym
zadaniem jest umiejetno$¢ wykorzystania tych darow.

Przepisy na domowe mikstury wzmacniajace organizm w stanach infekcyjnych,
ziota przeciwwirusowe. Ze wzgledu na ryzyko reakcji alergicznych, zalecam
stosowanie jak najmniejszych dawek poczatkowych w naparach, stopniowo je
zwiekszajac do podanych w przepisach sposobow stosowania. Wiele ziot jest
niebezpiecznych nie dlatego, ze same szkodza, ale dlatego, ze dawkujemy je w
nadmiarze, cz¢sto przez dlugi czas 1 rGwnoczes$nie z wieloma
"konwencjonalnymi" lekami, przepisanymi przez lekarza.

Opis wlasciwosci:

Nasturcja dziata jak naturalny antybiotyk szczegdlnie na szczepy bakterii
powodujace infekcje drog moczowych. Pomocna jest rOwniez przy zapaleniu
oskrzeli, gardta, migdatkow czy réznych przezigbieniach. W nasturcji mozna
znalez¢ miedzy innymi izotiocyjanian benzylu, ktory ma wiasciwosci
bakteriobdjcze 1 grzybobojcze, a wigc sprawdzi si¢ w preparatach leczacych
zakazenie bakteryjne 1 grzybicze. Dzigki zawarto$ci mirozynazy — enzymu o
wlasciwosciach grzybobdjczych, bakteriobdjczych, wirusobdjczych, sokiem z
nasturcji mozna tez wyleczy¢ opryszczke, liszaj 1 inne dermatozy. Kwiaty
nasturcji mozemy dodawa¢ do zup, migs, dan macznych, oraz past do
smarowania pieczywa. Moga by¢ tez smazone w ciescie nalesnikowym. Liscie
nasturcji nadajg si¢ rowniez do przyrzadzenia naparu. Do przygotowania napoju
nalezy przygotowac¢ dwie tyzeczki lisci nasturcji. Calo§¢ wystarczy zala¢ goraca
woda 1 poczekaé 15 minut. Gdy napar si¢ juz zaparzy, nalezy go przecedzi¢ np.
przez sitko. Dla smaku mozna doda¢ tyzeczke miodu. Napar z liSci nasturcji jest
pomocny w leczeniu chordb gardta i kaszlu. Jednak nie powinno si¢ go podawac
dzieciom 1 osobom cierpigcym na chorobe wrzodowa zotadka.

Pokrzywa Liscie pokrzywy zawieraja wiele cennych dla zdrowia i urody
substancji bioaktywnych. Stanowig dobre zrodlo witaminy BS, a spozywane na
surowo rowniez witaminy C. Sposréd odzywczych pierwiastkow najwiecej



pokrzywa zawiera: manganu, zelaza, wapnia, krzemu, magnezu, selenu, cynku i
miedzi. LiScie zasobne sg w kwasy organiczne, ktore dziatajg antyoksydacyjne.
Sposrod wartosciowych zwigzkow o dzialaniu przeciw utleniajgcym wymienia
si¢ rutyne, kwercetyne, glikozyd kwercetyny 1 kemferol. Najwiecej
warto$ciowych zwigzkéw ma pokrzywa majowa.

Dziurawiec jest jedng z najszerzej dzialajacych roslin leczniczych. Jego
dziatanie jest jednak uzaleznione od sposobu przygotowania jego preparatow.
Wodne wyciagi z dziurawca zawierajace gtownie dobrze rozpuszczalne w
wodzie substancje czynne (flawonoidy), ktore wykazuja dziatanie
przeciwskurczowe na migs$nie gladkie. Stosowane sg one najczescie] w
schorzeniach przewodu pokarmowego oraz w chorobach watroby - jako
preparaty z6lciopegdne 1 zotciotworcze. Stosowane zewngetrznie, na btony
sluzowe 1 uszkodzenia skory dziataja $ciagajaco, przeciwzapalnie i
antyseptycznie, co zwigzane jest z obecnoscig garbnikdw 1 obecnej w Swiezym
surowcu hyperforyny - substancji o udowodnionych wtasciwosciach
antybiotycznych. Alkoholowe lub olejowe wyciagi z dziurawca maja si¢ z kolei
dzialanie antydepresyjne. Zawarta w preparatach hiperycyna zwigksza
wrazliwos¢ skory na stonce, dlatego napary z dziurawca nie sg zalecane w
okresie letnim. Wykazano tez, ze takie preparaty maja wplyw na skutecznos¢
innych lekow - szczego6lnie hormonalnych preparatéw antykoncepcyjnych czy
doustnych lekéw przeciwzakrzepowych, dlatego nie nalezy ich faczy¢.

Y.opian od stuleci jest doceniang rosling lecznicza, ktoéra moze by¢
wykorzystywana na szerokg skalg. Zawiera liczne zwigzki poliacetylenowe,
niewielkie ilosci olejku eterycznego, fitosterole, liczne kwasy organiczne, dos¢
duzo substancji biatkowych 1 inuliny, sole mineralne (gtownie zwigzki siarki 1
fosforu). Uchodzi za jeden z najskuteczniejszych naturalnych "wspomagaczy"
przemiany materii. Wykazuje dzialanie zéiciopedne, napotne, bakteriobojcze,
przeciwzapalne, przeciwgrzybicze 1 fagodzace. Moze by¢ wykorzystywany przy
usprawnianiu dziatania przewodu pokarmowego, nawilza 1 nattuszcza $ciany
zotadka. Ze wzgledu na duzg ilo$¢ poliacetylendow, czyli zwigzkdéw o silnym
dziataniu antybiotycznym topian moze by¢ podawany przy przezigbieniach i
infekcjach. Rosling t¢ zaleca si¢ ponadto jako sposéb na odtrucie organizmu po
przyjmowaniu farmakologicznych antybiotykow. Korzen topianu stosowany
bywa réwniez jako srodek obnizajacy poziom cukru we krwi u diabetykow. A to
za sprawy inuliny (ktéra moze pomaga¢ w normalizowaniu glikemii w
przebiegu cukrzycy typu 2, a takze zmniejszaniu insulinoopornosci) oraz kwasu



arktygenowego (ktéry moze wptywac na zwigkszenie wydzielania insuliny
przez trzustke). Olej z korzenia topianu jest sktadnikiem bardzo wielu lekow 1
srodkow zielarskich, ktore tagodza stan zapalny, a co za tym 1dzie — bol, korzen
topianu zalecany bywa takze jako pomoc w dolegliwosciach bolowych,
zwlaszcza tych reumatycznych. Stosuje si¢ go takze zewnetrznie, do
smarowania sthuczen, skaleczen i ran. Lagodzi, §cigga 1 przyspiesza gojenie.

Babka szerokolistna i lancetowata zarOwno babka waskolistna, jak 1
szerokolistna tagodza dolegliwosci 1 uszkodzenia skorne. Rosliny te majg takze
dziatanie ostaniajace oraz przeciwkaszlowe. Zwigkszajg ilos¢ wydzielanych
sokow trawiennych, faknienie oraz stymulujg metabolizm. Wykazujg dzialanie
przeciwdrobnoustrojowe (zwalczajg bakterie 1 wirusy) 1 przeciwzapalne.

Wskazania: Przewlekte niezyty przewodu pokarmowego. Niezyty gornych drog
oddechowych z zalegajacg wydzieling 1 utrudnionym odkrztuszaniem. Oktady
na skor¢ w réznych dermatozach, jako pierwsza pomoc przy zranieniach,
otarciach, gdy nie mamy pod reka apteczki.

Ze wzgledu na zawarto$¢ sluzéw surowiec uposledza wchtanianie podawanych
z nim lekow, dlatego jej stosowanie nalezy skonsultowac z lekarzem.
Dhugotrwate stosowanie wigkszych dawek surowca moze prowadzi¢ do
zaburzen we wchtanianiu sktadnikéw odzywczych.

Czarny bez nie tylko zwalczy goraczke i ztagodzi kaszel, ale dodatkowo dzigki
duzej ilosci witamin i soli mineralnych wzmocni organizm, ktory szybciej upora
si¢ z infekcja. Najsilniejsze wlasciwosci lecznicze majg kwiaty 1 owoce bzu
czarnego. Kwiaty czarnego bzu zawieraja duzo flawonoidéw i kwasow
fenolowych, a ponadto kwasy organiczne, sterole, olejek, garbniki, triterpeny,
sole mineralne. Taka kompozycja sktadnikow decyduje o wtasciwosciach
napotnych 1 przeciwgoragczkowych kwiatow. A ponadto dziataja tez
moczopednie, uszczelniajg Sciany naczyn wlosowatych 1 poprawiajg ich
elastyczno$¢. Ze wzgledu na wlasciwosci przeciwzapalne stosuje si¢ je takze do
ptukania chorego gardta 1 oktadow przy zapaleniu spojowek.

Lipa Wtasciwosci lecznicze lipy wynikajg z jej sktadu bogatego w witaminy,
zwiazki mineralne 1 prozdrowotne substancje. W kwiatach lipy mozna znalez¢
migdzy innymi fitosterole, flawonoidy, §luzy 1 garbniki, sole mineralne, kwasy



organiczne, a takze witaminy C 1 PP. Dzi¢ki zawartos$ci tak wielu cennych dla
zdrowia sktadnikoéw lipa wykazuje rozne wlasciwosci. Dziata miedzy innymi
moczopednie, lekko rozkurczowo, pobudza wydzielanie sokéw zotagdkowych, a
dzigki temu zwigksza 1los¢ przeptywajacej z6tci do dwunastnicy. Ponadto napar
z lipy zmniejsza napiecie mig$ni gltadkich, dlatego zaleca si¢ go przy
zaburzeniach trawienia 1 zaburzeniach metabolicznych. Co ciekawe, lipa
wykazuje tez dzialanie uspokajajace. Szklanka naparu z lipy pomoze w stanach
nadmiernej pobudliwos$ci nerwowej, przewleklego stresu, napiecia nerwowego
czy napadach lgku. Moze by¢ pita nawet przez osoby starsze 1 mtodziez. Oprocz
samej herbaty z lipy, na uspokojenie mozna tez zazy¢ ciepltej kapieli z
dodatkiem suszonych kwiatow lipy.

Liscie maliny w tradycyjnej medycynie ludowej stosowane byty od lat jako
srodek leczniczy na wiele dolegliwosci. Cechujg si¢ duzg zawarto$cig witaminy
C. Ponadto w ich sktadzie chemicznym odnajdziemy odpowiedzialne za wiele
wlasciwosci leczniczych zwiazki takie jak garbniki, $luzy, zywice, polifenole,
kwasy organiczne i sole mineralne. Niektore wlasciwosci lecznicze lisci malin
podobne sg do wlasciwosci owocdw, ale silniejsze. Ponadto wyciagi wodne z
lisci malin majg szersze spektrum leczniczego dziatania, wykazujac dodatkowo
kilka wlasciwosci, ktorych owoce nie majg. Podstawowym zastosowaniem
naparu z lisci malin jest jego dziatanie przeciwgoraczkowe 1 napotne.
Dodatkowo dziata on przeciwzapalnie, a takze przeciwbakteryjne. Dlatego nie
ma si¢ co dziwic¢, ze herbatka z lisci malin, podobnie jak z owocow, Swietnie
sprawdza si¢ jako srodek wspomagajacy obnizenie temperatury przy roznego
rodzaju infekcjach oraz walke organizmu z chorobg. Ponadto zawarto$¢
witaminy C 1 soli mineralnych wzmacnia organizm i wptywa pozytywnie na
dziatanie uktadu odpornosciowego. Dzigki zawartosci polifenoli herbatka z lisci
malin wykazuje wlasciwos$ci przeciwutleniajace (antyoksydacyjne) — pomaga
zwalczy¢ wolne rodniki, co jest waznym elementem profilaktyki wielu chorob 1
op6znia starzenie si¢ organizmu, a przede wszystkim zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory, chronigc komorki naszego ciata przed
uszkodzeniem ich DNA. Flawonoidy obecne w liSciach wptywaja rowniez na
dziatanie moczopedne 1 odtruwajace herbatki z liSci malin. Oczyszczenie
organizmu z toksyn w dzisiejszym tak mocno zanieczyszczonym §wiecie jest
waznym dziataniem ochronnym zapobiegajagcym wielu chorobom, np. alergiom.

Chmiel Z badan naukowych jednoznacznie wynika, ze ekstrakt z szyszek
chmielu ma wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe 1 antygrzybicze.



Substancje w nim zawarte , podczas testow poradzity sobie z bakteriami
odpowiedzialnymi za powstawanie tragdziku. Niskie wartosci minimalnych
stezen tych zwigzkow zadzialaly porownywalnie do antybiotykdw najczesciej
stosowanych w leczeniu tej przypadiosci.

Wskazania: W stanach niepokoju, w trudno$ciach w zasypianiu i nadmierne;j
pobudliwosci w zaburzeniach nerwowych okresu przekwitania. W zaburzeniach
trawienia w celu zwigkszenia apetytu, oraz przy wzdeciach i nadmierne;j
fermentacji jelitowe;.

Mniszek lekarski to pospolita roslina rosngca przy drogach czy w ogrodach,
majgca wiele wlasciwosci prozdrowotnych. Mozna przyrzadzi¢ z niej tagodzacy
kaszel syrop z mniszka. Warto wspomnie¢ takze o miodzie z mniszka, ktory jest
nieocenionym zZrodlem witamin 1 mineratow. Na nie mniejszg uwage zastuguje
korzen mniszka lekarskiego, stosowany w ziololecznictwie, a wspomagajacy
walke z nowotworami. Badania wykazaly, ze moze on zatrzymac¢ rozwoj
nowotwordéw. Naukowcy na wydziale Chemii 1 Biochemii Uniwersytetu
Windsor w Kanadzie doszli do wniosku, Ze korzeh mniszka rozprawia si¢ z
komorkami rakowymi. Dziala lepiej niz chemioterapia, poniewaz zabija jedynie
komorki dotknigte rakiem. Korzen mniszka lekarskiego moze skutecznie
wspomagac leczenie chorych na biataczke.

Geranium Substancje zawarte w olejkach eterycznych geranium: majg silne
wlasciwosci przeciwzapalne 1 przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne — badania
wykazaly wysoka aktywno$¢ przeciw wielu szczepom. Geranium ma tez
wlasciwosci antyseptyczne, dezynfekujace, przeciwbolowe 1 znieczulajace.
Anginka dziata tez uspokajajaco, lekko nasennie, odpr¢zajaco, poprawia nastroj,
obniza ci$nienie krwi powstate w wyniku stresu.

Szalwia to jedna z najszerzej wykorzystywanych roslin leczniczych.
Najpopularniejsza i najczgsciej spotykana w lecznictwie jej odmiana to szalwia
lekarska. Juz sama etymologia jej tacinskiej nazwy méwi wiele o jej
wlasciwosciach — lacinskie "salvere" oznacza "ratowac", "leczy¢". Najczgsciej
wykorzystuje si¢ liScie szalwii, znacznie rzadziej stosowany jest to korzen lub
kwiaty. W lisciach tej rosliny znajduje si¢ olejek eteryczny, znajdujacy
zastosowanie w leczeniu przerdznych dolegliwosci. Szereg dobroczynnych
substancji gwarantuje szerokie zastosowanie, np. flawonoidy, wykazujace
dziatanie przeciwzapalne. Szatwia to rowniez doskonate Zrodto kwasow
organicznych i1 witamin: dostarcza m.in. WitaminyA, C,B oraz sktadnikow



mineralnych: wapnia, magnezu, potasu, zelaza, cynku i sodu. Szatwia, ze
wzgledu na wszechstronne dziatanie, moze by¢ stosowana zaro6wno
profilaktycznie, jak 1 w celach leczniczych. Napary z lisci pomoga przy bolach
gardta (do ptukania gardta), a wypijane matymi tyczkami uspokoja problemy z
zotadkiem (bole, wzdecia, niestrawnosc).

Macierzanka byla wykorzystywana do leczenia roznych dolegliwosci juz w
starozytnos$ci przez greckich 1 rzymskich medykow. Stosowano jg zwlaszcza na
choroby uktadu pokarmowego, oraz do oczyszczania organizmu ze szkodliwych
substancji. W Polsce macierzanka piaskowa znalazta si¢ prawdopodobnie za
sprawg krélowej Bony 1 od tamtego czasu wcigz jest stosowana w
ziotolecznictwie. Herbata z macierzanki to dobre lekarstwo na dolegliwosci
trawienne, takie jak bol brzucha, wzdgcia, zaparcia, biegunka, brak apetytu,
niestrawnos$¢. Macierzanka pobudza produkcje sokdéw trawiennych, co
pozytywnie wplywa na watrobg. Macierzanka piaskowa wykazuje silne
wlasciwosci odkazajace 1 wykrztusne, dlatego jest polecana na infekcje drog
oddechowych. Swietnie pomaga na suchy kaszel, poniewaz pobudza produkcije
sluzu 1 utatwia odkrztuszanie.

Dziewanna jest bogatym Zrédtem wielu cennych sktadnikow, miedzy innymi
wykazujacych dzialanie przeciwzapalnie 1 antyoksydacyjne flawonoidow,
wyrdzniajacych si¢ dziataniem bakteriobdjczym garbnikow, saponin (ktore
dzialaja moczopednie 1 przeciwzapalnie), a takze zwigzkdéw Sluzowych, zywic,
kumaryny, olejku eterycznego oraz kwasow organicznych. Dziewanna moze si¢
sprawdzi¢ przy leczeniu dolegliwosci ze strony uktadu oddechowego, w stanach
zapalnych oskrzeli, zwlaszcza przebiegajacych z zalegajacym sluzem
(systematycznie pity napar z tej rosliny rozrzedza flegme 1 utatwia
odkrztuszanie). Dziewanna moze by¢ tez wsparciem przy leczeniu
uporczywego, suchego kaszlu oraz osob chorych na astme. Ponadto ze wzgledu
na swoje wlasciwosci powlekajace moze tagodzi¢ bol gardta i chrype. Wykazuje
tez dziatanie ostaniajgce.



1. Naturalne antybiotyki, wlasne kompozycje ziolowe:
Przepis 1 wykonanie mieszanki ziotowej na przezigbienia.

Goraczka 1 grypa: ze wszystkich mieszanek sporzagdzamy napar (jest
najczestszym 1 najpopularniejszym sposobem przygotowania roslin leczniczych,
do tego najprostszym 1 najszybszym. Polega on po prostu na zalaniu $wiezych
lub suszonych lisci wrzaca woda, przykryciem szklanki na 10-20 minut do
zaparzenia 1 wypiciem takiej leczniczej “herbatki”) Na napar zwykle stosujemy
tyzke mieszanki na szklanke wody.

Sklad mieszanki nr I, wg O.Klimuszko, po 50g:
o Korzen arcydziggla
« Korzen lubczyku
« Kwiat bzu czarnego
o Kwiat stonecznika
o Kwiat wigzowki
o Kwiatostan lipy
o Lis¢ macznicy
o Owoc glogu
« Owoc maliny
Dzialanie:
Zawarte w mieszance ziola dzialajag wielowymiarowo:

o Malina zawiera witamin¢ C, ktéra wzmaga odporno$¢ organizm i dziata
przeciwzapalnie

« Lipa dziala przeciwzapalnie, zwiesza wydzielanie potu, co przyczynia si¢
do obnizenia temperatury ciala

o Bez czarny rowniez dziata napotnie, przeciwbdolowo
o Arcydziegiel dziata przeciwbakteryjnie

Sposob stosowania:

Pi¢ trzy razy dziennie po szklance przed positkiem



Sklad mieszanki II, wg. O. Grzegorza Sroki :

Kwiatostan lipy 100g
Korzen prawoslazu 100g
Ziele tymianku 50g

Lis¢ babki lancetowatej 50 g
Korzen lukrecji 50g

K1acze perzu 50g

Ziele macierzanki 50g

Kwiat pierwiosnka 50g

Stosowanie 1 dzialanie: Sporzadzi¢ mieszanke, na szklanke gotujacej si¢ wody
wsypac 2 tyzeczki, przykry¢ na 15 min. Przecedzi¢, mozna doda¢ soku
malinowego lub z czarnej porzeczki, pi¢ gorace 2 razy dziennie. Zawarte w
mieszance ziota dziatajg wielowymiarowo.

Lipa dziata przeciwzapalnie, lekko $ciagajaco, zmigkczajaco 1 ostaniajaco,
zwicksza wydzielanie potu, obniza temperature ciata, dziata uspakajajaco,
przeciwskurczowo, obniza ci$nienie krwi, zwieksza wydzielenie moczu

Prawoslaz zawiera §luz, ktéry dziata ostaniajgco na btony §luzowe jamy
ustnej 1 gardta, zotadka oraz jelit, stymuluje uktad odpornosciowy, na
skore dziata zmigkczajaco, przeciw§wiagdowo, tagodzi stany zapalne.

Tymianek zwigksza czynno$¢ wydzielniczg oskrzeli, uptynnia wydzieling,
obniza napigcie migsni gtadkich, dziala antyseptycznie na drogi
oddechowe, wzmaga rowniez wydzielanie soku zotagdkowego oraz dziata
rozkurczajgco na migsnie przewodu pokarmowego

Perz zwigksza ilos¢ wydanego moczu, utatwia usuwanie szkodliwych
metabolitow, fagodzi podraznienia w obrebie gornych drog oddechowych,
reguluje wyproznienie, obniza poziom thuszczdéw 1 cholesterolu we krwi,
przeciwdziata sttuszczeniu si¢ watroby.

Mieszanki te nalezy stosowac nie czesciej niz trzy razy dziennie, mieszanke
nr. III wystarczy stosowac doraznie, jako uzupetnienie kuracji. Wazna jest
obserwacja swojego organizmu 1 tego jak reagujemy na poszczegolne
mieszanki. Ziota mogg uczula¢, dlatego wazne by zacza¢ od matych dawek.

Wszelkiego rodzaju niepokojace objawy nalezy skonsultowac z lekarzem.

Mieszanka nr 111

Po 50g: owoc maliny, kwiat lipy, bzu czarnego, stonecznika, §lazu; ziele
krwawnika; 1i$¢ podbiatu, babki.



Alternatywa dla gripeksu - szybko, prosto i skutecznie.
Przepis na mi6d czosnkowy- bedacy sktadnikiem kazdej z mikstur:

Czosnek obrac, zabki przekroi¢ wzdluz na p6t 1 pozostawi¢ na pare minut, aby
mocniej uaktywnily si¢ zawarte w nich zdrowe zwiazki. Mozna tez pozostawic
cate zgbki, lekko rozgniecione. Nastepnie przetozy¢ do wyparzonych, suchych
stoiczkdw (najlepiej matych, sg bardziej praktyczne) 1 zala¢ ptynnym miodem.
Na maty stoik (do 200ml) przypada rozdrobniona na zabki jedna gléwka
czosnku, a miodu ok. 1 centymetr od gwintu stoika — wigkszy stoik to wigcej
czosnku i1 wigcej miodu. Tak przygotowany miod najlepiej odstawi¢ na co
najmniej 2 tygodnie w nieco chtodne miejsce, ale nie w lodowce, jednak juz po
tygodniu, w naglej potrzebie mozna go uzywac. Jesli w stoiku mamy cate zabki
to odstawiamy na troche dtuzej — ok. 4 tygodni. Przez pierwsze dni trzeba
chociaz raz dziennie odwrocic stoik do gory dnem, aby caty czosnek zanurzyt
si¢ w miodzie. Dobrze jest tez na poczatku co jakis czas na chwilke odkrecicé
stoik aby go odgazowac, 1 znowu zakreci¢. Wraz z uplywem czasu zabki
czosnku zmieniajg kolor, a midd si¢ rozrzedzi i calo$¢ przyjmie forme gestego
syropu.

Mikstury typu gripex — wypijamy bardzo cieple i do 16zka!

Mikstura nr I: 1 szkl. cieptego mleka, po 1 tyzce masta 1 miodu czosnkowego
lub cebulowego.

Mikstura nr II : Napar z kwiatu lipy 1 bzu czarnego (po 1 tyzeczce na szklanke),
starty centymetr §wiezego korzenia imbiru, sok z cytryny- do smaku, miod
czosnkowy (tyzeczka)

Mikstura nr III : Ciepta woda z miodem czosnkowym, tyzka soku z cytryny,
tyzeczka kurkumy, tyzeczka imbiru, szczypta pieprzu.



2. Profilaktyka chorob skory: ziotowe toniki, kremy, dezodoranty.

Proste toniki (trzy-dniowe),toniki octowe, krem do skéry suchej (krem
odzywczy). Prosty dezodorant-zréb to sam.

1. Tonik ziolowy lagodzacy
Skladniki:
o 2 lyzki suszonej lawendy
o 2 ty7zki suszonego rumianku
o 2 tyzki suszonego ogorecznika
o 2 lyzki suszonego tymianku
o 300 ml wody destylowanej
Sposob przygotowania:
Ziota zalej przegotowang destylowang woda, ale nie wrzatkiem (zbyt goraca
woda zneutralizuje dobroczynne dzialanie ziot).

Miksture pozostaw na calg noc, zeby ziota doktadnie si¢ polaczyty z woda. Rano
przelej ptyn przy pomocy sitka (lub gazy) do ciemnej szklanej butelki. Tonik
jest gotowy, przechowuj go w lodéwce, optymalna trwatos¢ to 3 dni.
Ten tonik jest idealny do cery wrazliwej lub suchej, ukoi twojg skore. Delikatne
ziota wchodzace w sklad toniku majg dziatanie tagodzace podraznienia,
zapewniajg skorze ukojenie 1 powrdt do naturalnej rownowagi. Dodatkowo
rumianek fagodnie od$wieza 1 dziala przeciwzapalnie. Wode destylowang
najlepiej zakupi¢ w aptece lub w sklepie z czesciami samochodowymi.
2. Tonik rumiankowy
Sktadniki:

o 10 g rumianku

o 1 szklanka wody
Sposdb przygotowania:
Rumianek zalej wrzatkiem (najlepiej uzy¢ wody destylowanej) 1 zaparzaj pod
przykryciem okoto 20 minut.

Odcedz fusy 1 po przestygnieciu tonik jest gotowy. Przemywaj nim twarz rano 1
wieczorem oraz zawsze wtedy, gdy potrzebujesz od§wiezenia.

Tonik z rumianku dziata kojaco na skore, zmniejsza podraznienia i
zaczerwienienia, a takze pomaga zwalcza¢ zaskorniki, dlatego polecamy go
szczegolnie do cery mieszanej, ttustej, ale 1 wrazliwej. Ze wzgledu na
wlasciwosci przeciwzapalne, Swietnie sprawdza si¢ rowniez w pielegnacji skory
tradzikowej. Polecam uzywa¢ rumianku suszonego samemu (kwiat rumianku,
koszyczek rumianku), ewentualnie kupionego w sklepie zielarskim, aptece.



Krem do skory suchej,krem odzywczy, na 250 ml
Frakcja wodna:
o 125 ml wody lub hydrolatu np. z ptatkow rézy
o 1/2 tyzeczki gliceryny
/mieszamy wszystko razem/
Frakcja olejowa:

« 90 g oleju ze stodkich migdatow, jako baza (moze by¢ tez olej
stonecznikowy, oliwa — ale bedg nieco inne wiasciwosci)

« tyzka oleju kokosowego

o dwie tyzki masta shea, tyZzka oleju z awokado

o 12 —15 g wosku pszczelego lub innego emulgatora
Substancje dodatkowe:

« troche kwasu hialuronowego

« konserwant ekologiczny (opcjonalnie) lub vit E
Wykonanie:
Wode kwiatowa mieszamy z gliceryna, odstawiamy.

Wszystkie oleje, masta 1 wosk wktadamy do miseczki, umieszczamy nad kapiela
wodna, rozpuszczamy.

Schladzamy oleje (zeby przyspieszy¢ ten proces mozna wtozy¢ miseczke do
garnka z zimng woda) do temperatury takiej samej jak temperatura wody z
gliceryna. To bardzo wazne!

Olej przybierze potptynng konsystencje. Teraz zaczyna si¢ magia: bierzemy w
reke blender, zaczynamy blendowa¢ wosk z olejami. Dodajemy wode, matymi
partiami. Blendujemy na najwyzszych obrotach — nastgpng parti¢ wody
dodajemy wtedy, kiedy pierwsza jest juz wchlonigta.

Krem zacznie si¢ robi¢ jasny, bialawy, puszysty.
Kiedy dodalismy catg wode miksujemy jeszcze troche, az stworzy si¢ emulsja.

Dodajemy, jesli uzywamy, dodatkowe sktadniki: kwas hialuronowy, witaming
E, olejki aromatyczne, konserwant, co tam chcemy. Jeszcze raz mocno
blendujemy.

Przektadamy do sterylnych stoiczkéw i przechowujemy w chtodnym miejscu —
ja mam maty stoiczek w lazience, reszte trzymam w lodowce. W lodowce
konsystencja lekko stwardnieje, ale krem pod wplywem cieptej skory
btyskawicznie si¢ topi.



4. Wykorzystanie surowcow zielarskich w fitoterapii chorob
nowotworowych. Ziota pomocne w walce z chorobami nowotworowymi.
Profilaktyka, odpowiednia dieta, stosowanie zi6t, ktore przeciwdziatajg
procesom kancerogenezy.

Cudowna moc korzeni: mniszek lekarski, topian, perz. Te trzy korzenie moga
nam zapewni¢ dtugowieczno$¢ bez chorob. Wazne jest ich odpowiednie
zastosowanie 1 zbior. Korzenie nalezy wykopa¢ wczesng wiosng lub jesienig.
Korzen topianu po wykopaniu oczyszczamy, myjemy, kroimy w drobne kawatki
1 suszymy. Korzen mniszka oczyszczamy z ziemi 1 piasku, kroimy i suszymy.
Korzen perzu oczyszczamy, myjemy, kroimy 1 suszymy. Z wysuszonych
korzeni przygotowujemy mieszanke: po 1 czesci (np. tyzce) kazdego z nich.
Stosowanie: jedna tyzka mieszanki na 2 szklanki gorgcej wody, doprowadzamy
do wrzenia, gotujemy 10 min. 1 odstawiamy na 2 godziny. Pijemy po
przecedzeniu, pot szklanki wywaru 3 razy dziennie -15 min przed positkiem.
Mozemy réwniez pi¢ na przemian kazdy z korzeni osobno. W pierwszym
tygodniu-korzen mniszka, drugim-topianu 1 trzecim-perzu (korzen perzu
zalewamy zimng wodg, doprowadzamy do wrzenia 1 pozostawiamy do
naciggnigcia 15 min).

Mieszanka przeciwnowotworowa I wg. Dr Rozanskiego
Ziele glistnika 2 cz.

Kwiat lub ziele nagietka — 2 cz.

Ziele jemioty 3 cz.

Korzen lub ziele mniszka — 1 cz.

Korzen lub ziele cykorii — 1 cz.

Ziele rdestu ptasiego lub ostrogorzkiego — 2 cz.

Ziota wymiesza€. Zaparzy¢ jak Rp. 1. Stosowac 3 razy dz. po 1 szklance
wyciggu wodnego lub 30 ml wina 2 razy dz.

Wino ziotlowe - na kazde 100g suszu (sporzadzonej mieszanki) da¢ 300 ml wina
polstodkiego; wytrawia¢ 5 dni; przefiltrowaé. Zazywac 2 razy dz. po 30 ml
(Wino).



Mikstura odstraszajaca komary:

-dwie garscie kwiatow wrotyczu zalewamy szklankg goracej wody, gotujemy
ok.10 minut, odcedzamy i dodajemy 10kropli olejku lawendowego.

Przelewamy do buteleczki z atomizerem i gotowe.

Napar z wrotyczu odstrasza tez kleszcze, meszki 1 inne gryzace robaki, nalezy
wysmarowac nim ciato przed wyjsciem na dwor. Mozna tez rozetrze¢ kwiat
wrotyczu w dtoni i tym ,,smarem” potrze¢ skorg.

Zabieg oczyszczajacy skore. Parowka z krwawnikiem.

Dwie garscie krwawnika zalewamy w misce goracg woda 1 nachylamy si¢ nad
parujagcym naparem na 5 minut z r¢cznikiem na gtowie (tak zeby cata para
kierowata si¢ na naszg twarz) . Po tym czasie przecieramy skore kawatkiem
jalowej gazy, delikatnie dociskajac tak zeby wszystkie zaskorniki ,,wyszty”.

Po oczyszczeniu gazg przygotowujemy napar z jalowca (dwie tyzki jalowca na
ok. pot litra wody) w misce 1 pochylamy si¢ nad miskg na 5 minut. Ta parowka
zdezynfekuje nam oczyszczone pory w skérze. W celu ich ponownego
zamknigcia musimy dobrze schtodzi¢ skore zimng woda, najlepiej polewajac
twarz zimnym strumieniem przez ok. minute.

Taki zabieg oczyszczajacy to domowa alternatywa tych u kosmetyczki.
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