Tina Sams

WIELKA KSIEGA

ZI10L.O

LECZNICTWA

Wiece| o ksigzce na stronie wdowc

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (3¢, Vitalni24.pl

300 prostych ziot i receptur dla wzmocnienia organizmu
| z’ragodzenla objawow powszechnych chorob

_*_“ ; KL " \ ——



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/choroby/choroby-autoimmunologiczne/wielka-ksiega-ziololecznictwa/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/ziololecznictwo/259499-wielka-ksiega-ziololecznictwa-9788382729566.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09




Tina Sams

WIELKA KSIEGA

Z10L.O

LECZNICTWA

300 prostych ziot i receptur dla wzmocnienia organizmu
i zkagodzenia objawow powszechnych chordb

—— - -
. iy "'__-'cf'-‘ . i o "
) . - AP . r 2
N L T Yorig g
' P e
- / = T r TR Y
. X \ o I p
T o R
W ] . - L
“ 4, g iy E E "™ ] .
= M
. -
- v /
.

=




REDAKC]A: Malgorzata Lipska
Skeap: Krzysztof Remiszewski
PrOJEKT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
Trumaczenie: Karol Wysocki
ZpjEcia: © 2021 Marija Vidal. Stylizacja Stéphane Réau
str. 31, 263 — Alicja Cho; str. 52-141 — Shutterstock, iStock, Alamy
Zdjecie Autorki dzigki uprzejmosci Lori Stahl

Wydanie I
Bialystok 2025
ISBN 978-83-8272-956-6

Tytut oryginatu: The Big Book of Herbal Medicine: 300 Natural Remedies for Health and Wellness

Copyright © 2022 Callisto Publishing LLC
Photography © 2021 Marija Vidal. Styling by Stéphane Réau
First Published in English by Rockridge Press, an imprint of Callisto Publishing LLC

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2025
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czes¢ tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesylana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowaé

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powiniene$

skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

Badz na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/wydawnictwovital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



Wyrazamy gtebokq wdziecznos¢
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WSTEP

Jestem podekscytowana, ze moge podzieli¢ sie z tobg wiedzg zawartg w tej
ksiazce. Ziota sg niezwykle wazng czescia mojego zycia (i tego, jak je prze-
zywam) od ponad 30 lat. Zawsze znajduje jaki§ nowy sposéb na wykorzysta-
nie ziét w swoim zyciu. Na przyklad teraz jestem pochtonieta ekologicznym
nadrukowywaniem wizerunkéw roslin na tkaninach, co tworzy kolejng war-
stwe, poprzez ktorg ziota owinetly sie wokdt mojego serca.

Jako dziecko wedrowatam wiejskimi drogami, uczac sie o Inicy pospolite;
(Linaria vulgaris), cykorii, sasafrasie, lucernie, babce lancetowatej i wszyst-
kich innych dzikich roslinach przydroznych. Byly po prostu czescig kazdego
mojego dnia. W konicu moja siostra i ja zostaly$my zaproszone do otwarcia
stoiska zielarskiego na lokalnym jarmarku renesansowym i wsigkly$my na
dobre. Obecnie redaguje i wydaje magazyn o ziotach, dzieki czemu codziennie
rozmawiam z innymi zielarzami oraz uwaznie stucham tego, co ludzie chca
wiedzie¢ o roslinach.

Bez wzgledu na poziom zaawansowania, od poczatkujgcego do profesjo-
nalnego zielarza, znajdziesz tu co$ dla siebie. Praca z ziotami to skromna, ale
wazna ni¢ w sieci zycia. Wszyscy jestedmy polaczeni. Ludzie, zwierzeta, owa-
dy i roéliny dzielg te ziemie i wszyscy jestedmy dla siebie wazni. Stajemy sie
coraz bardziej Swiadomi tego potgczenia, gdy korzystamy z wytworzonych sa-
modzielnie ziotowych specyfikéw.

Medycyna ziolowa tworzy pewnego rodzaju spektrum. Niektérym oso-
bom latwiej jest zaczaé od wykorzystywania zi6t za posrednictwem medycy-
ny alopatycznej lub konwencjonalnej. Takie podejscie jest czesto postrzegane
negatywnie, cho¢ prawie kazdy tak zaczyna. W koncu uczymy sie stuchaé
naszej intuicji i mozemy wykorzystywac¢ ziota bardziej Swiadomie. Wie-
le 0s6b zwraca uwage na roéliny (zwykle uwazane za chwasty), ktére rosna
wokoét nas. Istnieje tyle sposobéw podejécia do ziotolecznictwa, ilu ludzi na
swiecie. Dzialaj zgodnie ze swoimi przeczuciami. Zawsze pamietaj, ze me-
dycyna rodlinna jest naprawde potezna, i musimy traktowac jg powaznie.
Kazdy z nas jest inny, ma wlasng specyfike i problemy zdrowotne (lub ich
brak). Lekéw ziotowych nie powinno laczyc¢ sie z przepisanymi lekami far-
maceutycznymi bez konsultacji z lekarzem i doswiadczonym praktykiem
ziotolecznictwa.



Na kolejnych stronach znajdziesz solidng porcje wiedzy na temat zidt, dzie-
ki ktorej zbudujesz fundament wlasnej praktyki. Nauczysz sie tworzy¢ rézne-
go rodzaju ziotowe Srodki lecznicze, takie jak kojace preparaty do stosowania
na skére i stawy, Srodki poprawiajgce nastrdj lub usprawniajgce oddychanie,
herbaty, nalewki, syropy i masci, a ostatecznie mozesz nawet zdecydowac sie
sprobowacé swoich sit w tworzeniu wlasnych mikstur.

W tej ksiazce znajdziesz opisy 9o réznych zi6t. Najprawdopodobniej okaze
sie, ze garstka z nich bedzie ci odpowiada¢ w 9o procentach przypadkédw, ale
inne mogg sie przyda¢ przy rzadszych okazjach. Nigdy nie poznamy wszyst-
kich ziét, ale kazdy z nas moze wybra¢ sobie jakie$ ulubione.

Znajdziesz tu réwniez 300 przepiséw na lagodzenie wszelkiego rodzaju
dolegliwosci lub zapobieganie im.

Wkrétce zaczniesz co wieczdr nastawiac czajnik z woda, aby zaparzy¢ zio-
towa herbate na noc. Na twojej pétce bedzie stat stoik z papryczkami cayen-
ne zatopionymi w oliwie, z ktérych bedziesz przygotowywac masé na obolate
kolana. Miska na stole pomiesci kiscie czarnego bzu i kwiaty jezéwki, ktore
wkrbtce stang sie zimowym eliksirem poprawiajgcym samopoczucie. Gigan-
tyczna butelka wédki na blacie obok stoikéw bedzie czekaé, by staé sie serig
nalewek z ziét, ktére zamdwisz sobie przez Internet (lub zbierzesz we wila-
snym ogrodzie). £6zko w pokoju goscinnym bedzie prawdopodobnie przy-
kryte dodatkowym przescieradtem pelnym suszacych sie kwiatéw. Takie jest
zycie osoby parajgcej sie wytwarzaniem ziotowych lelkéw.

Dzisiaj bardziej niz kiedykolwiek potrzebujemy uczy¢ sie o otaczajgcych
nas roélinach i na nowo poznawac wiedze, z ktérej poprzednie pokolenia zre-
zygnowaly na rzecz nowoczesnych lekéw. Mieszkam w spotecznosci rolni-
czej 1 wszyscy mamy swoje nisze. Moja siostra mieszka na wzgdrzu i zajmuje
sie produkcjg mydta. Ja zajmuje sie zbieraniem oraz uprawg rodlin i produk-
cja lekéw. Mamy w okolicy réznych rolnikéw uprawiajgcych zywnosé, kilku
budowniczych, mechanika i tak dalej. Moze nadejs¢ dzien, w ktérym znéw
bedziemy musieli wiedzie¢, jak zadba¢ o siebie i innych, nawet jesli bedzie to
tylko podczas kilkudniowej przerwy w dostawie pradu.

Witaj w $wiecie ziét! Mam nadzieje, ze dzieki tej ksigzce poznasz nowy
sposéb na odnalezienie sie w tym Swiecie.



Stosowanie zi6t leczniczych jest stare jak Swiat. Obserwacje przyrody
dowodza, ze wszystkie stworzenia znajdujg pocieszenie w roslinach,
choc dzieje sie to z r6znych powodéw. Udomowione psy i koty
chrupia trawe, aby uspokoi¢ swoje zotadki. Wszyscy szukamy cienia
pod drzewami, a po dtugiej, ciezkiej zimie pierwsze spojrzenie na
zielefi lub (uwaga!) kwiat zapiera nam dech w piersiach.
Spoteczehnstwo przez pewien czas odwrdcito sie od tej wiedzy,
skupiajac sie na nowych, syntetycznych i opakowanych w plastik
lekach. Jednak w ciggu ostatnich kilku dekad nastgpit renesans
zielarstwa, poniewaz szukamy ponownego potgczenia z natura,
aby przywréci¢ rownowage w naszym przesyconym nowoczesnymi
technologiami zyciu. Cudowne jest to, ze Natura cierpliwie czekata,
aby znowu méc dzieli¢ sie z nami swoimi darami.



ROZDIZIAL
PIERWSZY

Czym jest
ziotolecznictwo?

Ziotolecznictwo i nasze podejscie do niego ma bogata i fascynujaca
historie. Na przestrzeni wiekdw ziota byty uwazane za zr6dto
cudéw i czaréw. Zawsze tez byty sktadnikami domowych Srodkéw
leczniczych. Ich skutecznos¢ bywata kwestionowana, poniewaz
postrzegano je jako niebezpieczne lub bezwartosSciowe. Ich rola
w historii ludzkoSci dowodzi jednak ich mocy.

Obecnie mozemy tatwo pozyskac ziota, niezaleznie od tego,
czy je uprawiamy, zbieramy, kupujemy w sklepach, czy zamawiamy
online. Nigdy nie byto lepszego czasu na nauke ziotolecznictwa,
aby pomac sobie i swoim bliskim pozosta¢ szczesSliwymi i zdrowymi.




Ziota lecznicze

Prawdopodobnie zastanawiasz sie teraz: czym sg ziola lecznicze i co moge
z ich pomocg osiggnaé? Prawda jest taka, ze wiele z nich prawdopodobnie
masz juz gdzie§ w swojej kuchni. Wezmy na przyktad herbate rumiankowg
lub mietowg — obie zawierajg ziota lecznicze! Znajomoé¢ zaledwie trzech lub
czterech zi6t i ich wlasciwosci, podobnie jak wiedza o tym, ze piwo imbirowe
pomaga na rozstréj zotagdka, moze spowodowaé ogromng zmiane w twoim
codziennym zyciu. Istniejg setki ziotowych $rodkéw leczniczych, ale kilka
z nich mozesz mie¢ w tej chwili w domu lub pracy.

Wezmy takie ptatki owsiane. Sg sycace i zdrowe, ale czy wiesz, ze wspie-
rajg réwniez uktad nerwowy, poniewaz pomagajg ztagodzi¢ niepokdj i stres?
Ostra papryka, kurkuma i widnie sg pomocne w leczeniu bélu spowodowa-
nego zapaleniem stawéw. Pietruszka zwalcza nieSwiezy oddech, a jej jasno-
zielone licie wzmacniajg uktad odpornosciowy, stabilizujg poziom cukru we
krwi i zwalczajg stany zapalne. A oregano na twojej pizzy? Jest pelne prze-
ciwutleniaczy, ktére pomagajg zapobiega¢ wielu problemom zwigzanym ze
starzeniem sie, a nawet moga poméc w walce z rakiem.

Wazne jest rowniez, aby dba¢ o rosliny dziko rosnace na zewnatrz (i prze-
staé zabija¢ je chemikaliami!), poniewaz moga one zapewni¢ zaskakujgce
korzysci. Dzika mieta (poprawia nastréj), mniszek lekarski (chroni watro-
be), krwawnik pospolity (dziala przeciwwirusowo i relaksujgco), dziurawiec
zwyczajny (koi nerwy), mimoza (zwalcza smutek) i nawlo¢ (pomaga na aler-
gie) to tylko kilka przykladéw na cudowne remedia, ktére mozna znalezé
w sagsiedztwie. Tuz za twoimi drzwiami prawdopodobnie znajdujg sie ziota
leczace wysypki, ukaszenia owaddw, stany lekowe, obfite miesigczki, prze-
ziebienia i grype, goraczke, bél gardla, zaburzenia trawienia i wiele innych.
Pomoge ci nawigowa¢ wérdd tego bogactwa, abys mogt zrozumie¢ ich zalety,
a takze opowiem ci o innych roglinach leczniczych, ktére mozesz uprawiac.
Zaczynajmy!
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Krotka historia ziololecznictwa

Okoto 2800 1. p.n.e.: Zostaje napisane dzieto o tytule Shen Nung Pen Ts’ao Ching,
przypisywane legendarnemu cesarzowi Shen Nungowi. Jest to pierwsze spisa-
ne zroédto szczegbtowo opisujgce stosowanie ziotolecznictwa.

Okoto 4oo r. p.n.e.: Ziotolecznictwo staje sie popularne w Swiecie greckojezycz-
nym. Hipokrates obszernie opisuje zagadnienia zwigzane z diagnozowaniem
i leczeniem powszechnych chordb.

Okoto 50 r. n.e.: Wraz z rozrostem Imperium Rzymskiego, praktyki zwigzane z zio-
tolecznictwem rozprzestrzeniajg sie po catym jego obszarze. Wiele 0séb zaczy-
na uprawiac ziota do celéw leczniczych.

Okoto 200 r. n.e.: Powstaja prace Galena z Pergamonu, ktére szybko zdobywaja
popularnos¢. Powszechne choroby sg szybko identyfikowane, a w celu ich le-
czenia stosuje sie leki ziotowe.

Olkoto 8oor. n.e.: Mnisi stajag sie znanymi uzdrowicielami, uprawiaja rozlegte ogro-
dy ziotowe i przeksztatcajg wiele klasztorow w szpitale, w ktérych chorzy i ranni
sg leczeni w spokojnym otoczeniu.

0d okoto 9oo do okoto r. 1199: Lekarz Avicenna tworzy Kanon Medycyny, w kt6-
rym wspomina o wielu skutecznych srodkach ziotowych. Mniej wiecej w tym sa-
mym czasie arabscy uzdrowiciele zyskuja stawe, co wptywa wydatnie na rozwoj
medycyny.

Lata 1347-1351: Czarna Smieré przetacza sie przez Europe. Udowodniono, ze leki
ziotowe sg réwnie skuteczne — jesli nie skuteczniejsze — niz powszechnie sto-
sowane metody leczenia, takie jak upuszczanie krwi i wypalanie ran.

Lata 1500-1599: Kr6l Anglii Henryk VIl i jego parlament wspierajg wyszkolonych
zielarzy, dzieki czemu poprawia sie standard opieki nad chorymi.

Lata 1600-1699: Bogaci pacjenci moga pozwolié sobie na leki, ktére niestety maja po-
wazne skutki uboczne. Biedni sg leczeni ziotami. Mniej wiecej w tym samym cza-
sie Nicholas Culpeper publikuje stynng ksigzke zielarska The English Physician.

Lata 1700-1799: Znany kaznodzieja metodystyczny Charles Wesley optuje za zdro-
wym stylem zycia i promuje ziotolecznictwo.

Lata 1800-1899: Opracowywane sg wczesne srodki farmaceutyczne, ale ludzie szyb-
ko zdaja sobie sprawe, Ze przyjmowanie lekdw prowadzi do skutkéw ubocznych,
iwielu z nich powraca do stosowania ziotowych Srodkdw leczniczych. W 1864 roku
w Anglii zostaje zatozony Narodowy Instytut Zielarzy Medycznych.

Lata 1900-1999: Niedobory lekdw podczas pierwszej wojny Swiatowej prowadza
do ponownego zainteresowania ziotolecznictwem. Zainteresowanie stabnie
wraz z odkryciem penicyliny. W latach 5o. ludzie ponownie zwracajg sie ku
ziotolecznictwu.

0Od roku 2000 do chwili obecnej: Unia Europejska podejmuje dziatania prowa-
dzace do traktowania ziotolecznictwa w taki sam sposob, jak farmaceutyki.
W Europie ziotolecznictwo cieszy sie coraz wieksza popularnoscia i jest po-
wszechnie stosowane.
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Korzysci ptynace z ziotolecznictwa

Ziota sg podstawowymi sktadnikami lekarstw w moim domu juz od wielu lat.
Kiedy kto$ cierpi na jaka$ dolegliwos¢, zanim pdjde do apteki lub zadzwonie
do lekarza, siegam po ziota.

Przykladowo pewnego lata cztonek mojej rodziny kilka razy przejechat
kosiarka po gniezdzie pszczdt (co za pech!). Za pierwszymi dwoma razami
odméwil stosowania jakichkolwiek ziét i cierpiat wiele dni. Za trzecim razem
w konicu pozwolil mi zaaplikowaé sobie papke z babki lancetowatej (w formie
oktadu — patrz strona 45), aby mogta wyciagnaé jad. Bél ustgpit natych-
miast i nie byto opuchlizny.

W innym okresie mojego zycia opiekowatam sie chorym bratem, ktéry
czekal na przeszczep. Ostrzezono mnie, abym nie przynosita do domu zad-
nych wiruséw i nie narazata go na infekcje, poniewaz mogtoby to go zabic.
Przez prawie trzy lata regularnie zazywatam czarny bez i bazylie, aby zacho-
waé zdrowie. Zywno$¢ i przyprawy spozywane $wiadomie we wlaciwym
czasie moga mie¢ ogromne znaczenie.

A wiesz, co jest w tym najlepsze? Zadna z tych kuracji nie kosztowata
mnie wiecej niz kilka dolaréw. Babka lancetowata rosnie wszedzie — musia-
tam ja tylko zebra¢ i wymiesza¢ z wodg w robocie kuchennym. Hoduje czar-
ny bez i bazylie w moim ogrodzie i robie z nich nalewki (strona 42), wiec
wobdka byla jedynag rzecza, ktérg musiatam kupié.

Wiekszos¢ zidl jest bezpieczna i tagodna (zwlaszcza te, ktére spozywa-
my i wykorzystujemy jako przyprawy), ale pamietaj, ze sg one prawdziwymi
lekami i powinny by¢ traktowane jako takie. Jesli przyjmujesz standardowe
leki farmaceutyczne, porozmawiaj z lekarzem i zréb odpowiednie rozezna-
nie w temacie przed uzyciem ziét. Na przyktad melisa moze negatywnie
wplywaé na dzialanie lekéw stosowanych w chorobach tarczycy. Wiele
zi6t rtéwniez rozrzedza krew, co moze powodowaé problemy, jesli przyjmu-
jesz leki, ktore tez tak dziataja. Jedli podczas przyjmowania ziét pojawi sie
wysypka, obrzek lub jakikolwiek nowy objaw, natychmiast zaprzestan ich
stosowania.

Zuwagi na to, ze leki ziotowe sg niedrogie, na dtuzszg mete ich stosowanie
pozwoli ci zaoszczedzi¢ czas i pienigdze. Przy odrobinie pomysélunku i dzieki
odpowiedniej wiedzy ziota utatwiajg zachowanie zdrowia. Samo wigczenie
ich do positkéw i napojéw jest krokiem we wiasciwym kierunku. Wiele ziét
ma podobne dziatanie, wiec jesli jedno w jakis sposdb ci nie pasuje lub zle
smakuje, po prostu zamien je na inne.
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Wiekszos¢ ludzi zaczyna od nauczenia sie, jak uzywac ziét do radzenia
sobie z objawami chordb, ktére ustepujg samoistnie, takich jak przeziebie-
nie lub choroby ukladu oddechowego. Nazywamy to samoograniczajgcymi
sie chorobami, ktére stanowig duzy procent (czasami niepotrzebnych) wizyt
u lekarza. Mozemy réwniez nauczy¢ sie, jak zapobiegaé objawom przewle-
ktych choréb lub je tagodzié, a czasami nawet naprawiaé juz wyrzadzone
szkody. Nie sugeruje catkowitego odrzucenia tradycyjnej medycyny — raczej
zachecam cie do zrozumienia, ze masz do dyspozycji wiekszy zaséb dostep-
nych narzedzi.

MEDYCYNA KONWENCJONALNA
VS. MEDYCYNA ZIOLOWA

Ziotolecznictwo r6zni sie od tego, do czego przyzwyczaita nas medycyna
tradycyjna. Na przyktad, w przypadku przewlektych lub nawracajgcych do-
legliwosci, takich jak wysokie ciSnienie krwi, choroba refluksowa przetyku
(GERD), migreny lub problemy z ptodnoscia, leki ziotowe wymagaja cza-
su i konsekwencji w stosowaniu, zanim bedzie mozna zauwazy¢ wymierne
efekty.

Jednak w przypadku drobnych dolegliwosci, takich jak przeziebienia,
skurcze lub wysypki i problemy skérne, ziota moga byé rownie skuteczne,
jak leki, ktére znajdziesz w aptece.

Mato znanym faktem jest to, ze wiele lekdw wytwarza sie ziét. Jeden z naj-
bardziej znanych lekéw na serce — Digoxin — wytwarza sie z naparstnicy; lek
na raka Taxol — z cisa pacyficznego. Kodeine wytwarza sie z maku, a aspiryne
— z wierzby. Jest jednak duza r6znica miedzy ziotami a aptecznymi specyfi-
kami: farmaceutyki sag wytwarzane poprzez wyizolowanie jednego lub dwéch
komponentéw lub sktadnikéw chemicznych z rosliny, a nastepnie uzycie
tylko nich. Zatem tego typu leki koncentruja sie na tej jednej czesci rosliny,
ktéra ma tylko jedno dziatanie. Ale rosliny to znacznie wiecej niz ten jeden
sktadnik! Ziotolecznictwo wykorzystuje wszystkie komponenty i sktadniki ro-
sliny, wierzac, ze kazdy z nich ma swoj cel i zastosowanie.

Obecnie coraz tatwiej znalez¢ lekarza, ktéry uczy sie o ziotach i chetnie
taczy je z innymi metodami. Mysle, ze to najlepszy z mozliwych wariantéw
leczenia. Wazne, aby uzyskaé dobrg diagnoze i udac sie do lekarza, jesli
objawy utrzymuja sie zbyt dtugo. Nie unikaj badan i zawsze informuj leka-
rza o ziotach, ktére regularnie przyjmujesz.

CZYM JEST ZIOLOLECZNICTWO? 17



W jaki sposdb stosuje sie ziota lecznicze?

Chociaz ziotolecznictwo moze wydawac sie Swieza moda, w rzeczywisto$ci
jest jedna z najstarszych tradycji ludzkosci! Odkad siega pamie¢, ludzie wy-
korzystywali roéliny do leczenia i jedzenia.

Istnieje wiele przyktadéw na stosowanie ziotolecznictwa w Biblii (cho-
ciaz konkretne roéliny sg czesto trudne do ustalenia). W $redniowieczu, obok
upuszczania krwi i pijawek, ziota byly jedynymi dostepnymi metodami lecze-
nia. Podczas wojny secesyjnej krwawnik byt cenionym $rodkiem stosowanym
do zatrzymywania krwawienia. Jezéwka pomagata zwalcza¢ infekcje, mieta
byta stosowana jako érodek odstraszajacy owady, a wigz czerwony tagodzit
bél gardia. Jeszcze podczas II wojny $wiatowej tymianek, naparstnica i mech
torfowy, a takze wiele innych zi6ét kupowano od ludzi, ktérzy zarabiali na zy-
cie, przeczesujac lasy i fgki w poszukiwaniu roélin leczniczych. Do dzi$ nie-
ktérzy ludzie zarabiajg na zycie, zbierajgc dzikie ziota.

Chociaz mieszkancy innych czesci $wiata znalezli sposoby na polaczenie
wykorzystania lekéw takich jak penicylina czy leki sulfonamidowe z natural-
nymi metodami leczenia, Amerykanie porzucili ziota i przyjeli ,lepsze zycie
dzieki chemii”. Jednak w ostatnich dziesiecioleciach ludzie zaczeli powracaé
do ziét w poszukiwaniu wiedzy leczniczej, ktéra nasi przodkowie uwazali za
co$ oczywistego. Pamietam, ze mdj dziadek znat rogliny tylko pod nazwami
zwyczajowymi, ktérych uzywali ludzie z jego czaséw. Nawet jesli nie znal
nazwy, potrafit wyjs¢ do lasu lub na lgke i znalez¢ rosline, ktéra leczy kon-
kretna dolegliwos¢. Miat talent do patrzenia na miejsce i méwienia: ,Mysle,
ze ta roélina tam wréci”. Mam to szczescie, ze odziedziczytam niektére z jego
instynktéw, co utatwia mi znalezienie tego, czego potrzebuje.

Ziola maja tysigce sktadnikéw (wiecej, niz kiedykolwiek zidentyfikujemy),
ktére wspdlpracujg ze sobg, aby neutralizowa¢ niekorzystne skutki uboczne
i wzmacnia¢ pozytywne cechy ich poszczegélnych czesci sktadowych, i le-
czy¢ w sposodb, ktérego jeszcze w pelni nie rozumiemy. Uzywanie catych ziét
w preparatach (jak dowiemy sie w nastepnych rozdziatach), czyni je bezpiecz-
niejszymi i bardziej skutecznymi. Wszystkie te ziola w twojej kuchni tylko
czekaja, aby ci poméc, i wkrdtce moga staé sie leczniczymi herbatami, nalew-
kami, eliksirami, masciami, olejkami, kompresami i nie tylko.

W poréwnaniu do lekéw farmaceutycznych, ziota sg niezwykle bezpiecz-
ne. Bardzo rzadkie przypadki $mierci zwigzanej z ziotami cata spotecznosé
zielarzy uwaza za zamierzchila historie. Jednak bledy ciggle sie zdarzajg,
anaduzywanie i btedna identyfikacja zidt, ktére sg trujace, moze doprowadzié
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nawet do zgonu. Tak, istniejg trujgce ziola, ale jest ich niewiele. Ziota zawie-
rajgce toksyczne sktadniki mogg powodowac wiele dolegliwosci, od rozstroju
zotagdka po niewydolnoéé watroby i nerek. W tropikalnych obszarach Ziemi
wystepuje wiecej toksycznych roslin. Oto, co mozesz zrobi¢, aby zachowaé
bezpieczenistwo:

+ Zawsze ucz sie zbieractwa od eksperta.

+ Zbadaj ziota przed ich uzyciem.

+ Zacznij od najmniejszej zalecanej dawki i zwiekszaj jg w razie potrzeby:.

SKAD WZIAC ZIOtA

Sposo6b pozyskiwania ziét zalezy tak naprawde od tego, gdzie mieszkasz
— W miescie, na wsi czy na przedmieSciach — oraz od twojego stylu zycia.
Ale trzy podstawowe sposoby zdobywania ziét to ich zbieranie, uprawianie
wtasnych lub kupowanie ich.

Mieszkam na wsi, wiec 8o procent zidt, ktérych uzywam, to ziota dzikie
—znane réwniez jako chwasty! Rosnie ich w okolicy duzo, ale mieszkanie na
wsi 0znacza, ze wokét mnie znajduje sie wiele konwencjonalnych farm, kté-
re uzywaja chemikaliéw. Zwracam wiec uwage na lokalizacje farm i na to,
kiedy dokonujg opryskéw. Wtedy trzymam sie od nich z daleka. Nie zbieraj
zi6t, co do ktérych podejrzewasz, ze zostaty opryskane. Na obszarach wiej-
skich szlaki turystyczne sa doskonatymi miejscami do nauki identyfikacji
zi6tiich zbioru (o ile nie s3 to rezerwaty petne chronionych roslin).

Jak juz znajdziesz bezpieczne miejsce do zbierania roslin, wazne jest,
aby nie zbiera¢ ani nie prébowac zadnych zi6t, ktoérych nie zidentyfikowa-
tes. Wyposaz sie w kilka przewodnikéw dla zielarzy i przestudiuj je. Zabierz
je ze sobg w teren wraz z torbg lub koszykiem. Gdy natkniesz sie na inte-
resujacy okaz, sprébuj okreslic, co to za roslina. Zabierz jej gatazke (jesli
jest jej duzo) do domu, aby méc ja doktadniej zbadac. Gdy wstepnie j3 zi-
dentyfikujesz, wpisz jej nazwe w przegladarce i wyszukaj obraz. To zazwy-
czaj powie ci, czy roslina jest czy nie jest ta, o kt6érej myslates. Jesli chodzi
o0 zbierane ro$liny, musisz mie¢ pewno$¢, z czym masz do czynienia!

Uprawa zié6t jest prawdopodobnie najlepszym wyborem i mozesz to ro-
bi¢ niezaleznie od tego, czy mieszkasz w domu na wsi, czy w matym miesz-
kaniu w miescie. Mozesz kupié nasiona lub sadzonki online lub w lokalnej
szkotce. Tak czy inaczej, uprawa jest niezwykle satysfakcjonujgca.

Inng opcja jest zakup ziét. Wazne, aby uzywaé ziét organicznych,
dzieki czemu unikamy chemikaliéw, ktére moga by¢ bardzo szkodliwe.
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Jako konsumenci mozemy wykorzysta¢ nasza site nabywcza, aby potozyé
kres stosowaniu tych substancji, ktére tworzg nowe i coraz bardziej odpor-
ne szkodniki i choroby roslin, nie wspominajac o krzywdzeniu owadéw, pta-
koéw i zwierzat. Na szczescie istnieje wiele ekologicznych, zréwnowazonych
i Swiadomych ekologicznie 0séb i firm sprzedajacych czyste, wysokiej jako-
Sci ziota. Dobrej jakosci rosliny maja w sobie zycie. Nie wygladajg jak siano.
Maja kolor, zapach i odpowiednig fakture.

Kore i korzenie mozna przechowywac przez kilka lat. CzeSci roslin, ktére
rosng nad ziemia, ale nie sg korg, nasionami ani owocami, sg przewaznie
nietrwate. Mozesz przedtuzy¢ ich przydatnoSé dzieki odpowiedniej pie-
legnacji, takiej jak trzymanie ich w pojemnikach bez dostepu do Swiatta
i przechowywanie ich w chtodnym, suchym miejscu. Gdy ziota przestaja
odpowiednio wygladac i nie pachng juz Swiezo, mozna przeznaczy¢ je na
kompost. Po wysuszeniu ziota nadaja sie do uzytku okoto roku, o ile sg do-
brze przechowywane.

Wspodtczesne ziotolecznictwo

Obecnie ponad trzy czwarte Swiatowej populacji stosuje ziotolecznictwo. Za-
chodni naukowcy poprzez badania udowodnili, ze metody stosowane przez
ludzkosé¢ przez cate wieki dziatajg. Roéliny uprawiane i uzywane w domu sg
skuteczne w leczeniu niezagrazajgcych zyciu choréb i urazéw lub dolegliwo-
Sci, takich jak guzy, siniaki, béle gtowy, goraczka, stres, depresja, zmeczenie
iinne.

To ma sens. Pomys$l o wszystkich roglinach, ktére regularnie spozywasz
(tak, takze o tych, ktére uprawiasz w swoim ogréodku lub kupujesz w ulubio-
nym sklepie spozywczym): pietruszka, kolendra, szatwia, tymianek, czosnek,
bazylia, imbir, mieta. Wrzucasz je do safatki, poniewaz dodajg smaku, ale spet-
niajg tez dodatkowsa role. Zawierajg przeciwutleniacze i sktadniki odzywcze,
ktére wzmacniajg twéj uktad odpornosciowy, aby zwalczaé choroby, zanim
sie zacznag. We wspdtczesnych kregach lekarskich nazywa sie to medycyng
prewencyjna. Dlaczego wiec te same ziota nie miatyby by¢ réwnie skuteczne,
gdy juz zachorujesz? Dziurawiec wyglada pieknie w wazonie, ale jest réwniez
fantastyczny w preparatach majgcych na celu obnizanie stresu. Herbata ru-
miankowa to wspanialy napar do wypicia po obiedzie, ale mozesz jej uzyc¢ tez
do zlagodzenia niestrawnosci, leczenia skurczéw miesni, zmniejszenia stanu
zapalnego lub leczenia infekcji — to dwie (lub wiecej) korzysci w jednym!
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Najczesciej zadawane pytania
dotyczace ziotolecznictwa

1. Skad pochodza ziola lecznicze?

Niektére ziota lecznicze mozna zbieraé, ale wiekszo$é roslin stosowanych
w ziololecznictwie jest uprawiana specjalnie do celéw zdrowotnych. Wspa-
niatg wiadomo3cia jest to, ze mozesz wyhodowaé wlasne ziota, ale nie czuj
presji — jesli nie masz do tego smykalki, istnieje wiele firm, ktére sprzedaja
wysokiej jakosci ziota lecznicze.

W Stanach Zjednoczonych ziota sg uwazane za suplementy diety. W prze-
ciwienstwie do lekéw na recepte, moga by¢ sprzedawane bez uprzedniego
przetestowania w celu udowodnienia, ze sg zaréwno bezpieczne, jak i sku-
teczne. Z tego powodu madrze jest selektywnie podchodzi¢ do wyprébowy-
wanych Srodkéw i kupowanych zi6t. Niestety, istniejg firmy, ktére sprzedajg
suplementy zawierajgce zanieczyszczenia. Poswie¢ wiec chwile na rozpo-
znanie rynku, zanim podejmiesz decyzje o tym, gdzie kupi¢ ziota do uzytku
leczniczego. Pomoze ci to nie tylko zapewni¢ sobie bezpieczenstwo, ale takze
zdoby¢ najlepsze dostepne ziota.

2. Czy kazdy moze przyjmowac¢ leki ziotowe?

Niektére osoby powinny zachowaé szczegdlng ostroznosc¢ i rozwazyé sto-
sowanie lekéw ziotowych. Osoby starsze majg tendencje do metabolizowa-
nia lekéw w inny sposéb niz mtodsze, wiec jesli nalezysz do tej kategorii,
ostroznie stosuj kuracje ziotowe. To samo dotyczy 0sob z zaburzeniami od-
pornosci lub kazdego, kto przyjmuje leki na recepte. Jesli nie masz pewnosci
co do bezpieczenstwa ziotowego $rodka leczniczego, zachowaj ostroznosé
i skonsultuj sie z lekarzem, ktéry jest zaznajomiony z ich prawidlowym
stosowaniem.

3. Czyprzygotowywanie wlasnych preparatow ziolowych jest bezpieczne?
Prawie kazdy moze czerpaé korzysci z domowych preparatéw ziotowych,
takich jak te opisane w tej ksigzce lub poznanych za pomocg innych wiary-
godnych zrédet (patrz strona 315). Zawsze jednak przestrzegaj wszelkich
zalecanych érodkéw ostrozno$ci, niezaleznie od tego, czy przygotowujesz le-
karstwo na chorobe, czy tworzysz suplement poprawiajgcy ogdlny stan zdro-
wia i samopoczucie.

CZYM JEST ZIOLOLECZNICTWO? 21



4. Czy leki ziolowe s3 sprzedawane w sklepach?

Wiele wysokiej jakosci lekéw ziotowych mozna znalezé w sklepach ze zdrowg
zywno$cia, istnieje tez kilka renomowanych sklepéw internetowych, ktére
oferujg tego typu preparaty. Nalewki, herbaty, syropy, ptynne ekstrakty, cate
ziola i olejki eteryczne naleza do najpopularniejszych rodzajoéw lekéw zioto-
wych dostepnych w sprzedazy.

5. Czy istniejq jakies zagrozenia zwigzane z lekami ziolowymi?

Podobnie jak farmaceutyki, leki ziolowe mogg by¢ niezwykle silne. Chociaz
zadne z najbardziej niebezpiecznych ziét nie zostato uwzglednione w tej ksigz-
ce, stosowanie niektérych popularnych remediéw wigze sie z potencjalnymi
zagrozeniami. Podwie¢ troche czasu, aby dowiedzie¢ sie wszystkiego o zio-
tach, ktére chcesz stosowaé, zanim zaczniesz, i powaznie potraktuj ostrzeze-
nia. Niektére z najezestszych skutlkdéw ubocznych to sennosé, nadwrazliwosé,
reakcje alergiczne i niepozadane interakcje ze standardowymi lekami.

6. Jakie rodzaje dolegliwosci leczg leki ziotowe?

Tak naprawde prawie kazda mozliwa do wyobrazenia dolegliwo$¢ moze by¢
leczona ziotami! Nawet zaburzenia emocjonalne, takie jak stany lekowe i ta-
godna depresja, moga by¢ ztagodzone za pomocg odpowiednio dobranych
lekéw ziotowych.

7. Czy moge wyhodowaé wlasne ziola lecznicze?

Tak! Wiele ziét mozna uprawia¢ w domu. Po prostu dowiedz, czego potrze-
buje dana roélina, a nastepnie okresl, czy masz odpowiednig ilo§¢ naturalne-
go $wiatla stonecznego i odpowiednie warunki glebowe w swoim ogrodzie.
Mozesz nawet wyhodowaé wlasny miniogrodek ziolowy w nastonecznionym
miejscu w domu, aby ziota byty na wyciagniecie reki.

8. Kiedy nalezy przyjmowac¢ leki ziotowe?

Wiekszos¢ lekdw ziotowych nalezy przyjmowaé co najmniej 30 minut przed
jedzeniem lub po jedzeniu. Jesli przyjmujesz witaminy, leki dostepne bez re-
cepty lub inne leki ziotowe, przyjmuj je w odstepie dwdch godzin, chyba ze
zalecono inaczej.

9. Czy ziololecznictwo jest tym samym, co tradycyjna medycyna chinska?
Istniejg pewne podobienstwa miedzy ziotolecznictwem a tradycyjng medycy-

ng chinska, ale nie sg one tozsame. W ziotolecznictwie wiele zabiegdw polega
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na stosowaniu pojedynczych ziét. W tradycyjnej medycynie chinskiej stosuje
sie precyzyjne i ztozone formuly zawierajgce do 15 réznych ziét. Tradycyjna
medycyna chifiska obejmuje réwniez stosowanie akupunktury, moxiterapii
i innych technik leczniczych.

10. Czy dzieci moga przyjmowac leki ziotowe?

Chociaz dzieci moga korzystac¢ z leczniczej mocy zidt, wazne jest, aby pamie-
tac, ze istniejg leki ziotowe, ktdre sg bezpieczne dla dorostych, ale nie sg bez-
pieczne dla nich. Ziota i gotowe preparaty ziotowe, ktére nie sg odpowiednie
dla dzieci, zazwyczaj zawierajg odpowiednie ostrzezenia. Jesli bedziesz miat
watpliwosci dotyczace bezpieczenstwa i nie bedziesz mogt znalezé potrzeb-
nych informacji, to chron zdrowie swojego dziecka poprzez skonsultowanie
sie z dodwiadczonym zielarzem.

UPRAWIANIE WEASNYCH ZIOt: JAK ZACZAC

Jesli masz do dyspozycji duze nastonecznione okno, balkon lub ogrodek,
mozesz samodzielnie uprawiac ziota. Nie ma to jak zbieranie wtasnej bazylii
na pesto, zerwanie odrobiny miety na filizanke naparu, a nawet wykopanie
wtasnego chrzanu!

Jesli mozesz sobie pozwoli¢ jedynie na uprawe w donicach ze wzgledu
na ograniczenia lokalowe, zdecyduj sie na ziota jednoroczne (te, ktére zyja
tylko przez jeden sezon wegetacyjny) i wybierz najwieksze mozliwe donicz-
ki. Wiekszy pojemnik pomiesci kilka roslin, a takze pomoze ziotom dtuzej
utrzymac wilgo¢, dzieki czemu przetrwajg nawet wtedy, gdy przegapisz je-
den dzief podlewania.

Teraz nadchodzi zabawna cze$¢. Zdecyduj, czy twoje ziota chcesz wy-
korzysta¢ w kuchni, do leczenia, czy i do tego, i do tego. Poeksperymentu;j
z pomidorami i papryczkami. Dobrym wyborem do wykorzystania w kuchni
dla poczatkujacych sg tez pietruszka, szatwia, rozmaryn i tymianek. Wspa-
niatym ziotem jest takze koper.

Ziota o wtasciwosciach leczniczych dla poczatkujgcych to bazylia, meli-
sa, nagietek, mieta i rumianek.

Wszystkie te rosliny mozna kupi¢ w lokalnych centralach nasiennych,
ktére zazwyczaj majg najlepsze odmiany odpowiednie dla twojego regionu.
Uprawiaj je z nastawieniem, ze przetrwajg jeden sezon wegetacyjny. Jesli
odrosng w kolejnym roku, bedzie to tylko dodatkowa korzysé.



ROZDIZIAL
DRUGI

Najlepsze ziola
dla ciebie

Na poczatku swojej drogi w celu poznania prozdrowotnych
wtasciwosci ziot mozesz wyprébowac filizanke herbaty pomagajace;j
na konkretny problem lub nalewke na inng dolegliwos¢, nie
zastanawiajgc sie, czy jest to naprawde najlepszy wybér. W miare
postepéw przekonasz sie, ze mozesz dopasowac okreslone ziota do
réznych typéw ludzi i ich schorzef, aby uzyskac najlepsze rezultaty.

W zachodnim ziotolecznictwie koncepcja ta nazywana jest
energetyka ziotowg i wiele 0s6b uwaza, ze pomaga im ona tatwiej
zrozumieé, jak wybiera¢ konkretne remedia. Zostanie to wyjasnione
szczegbtowo w tym rozdziale.




Energie poszczegolnych osdb

Wiekszoé¢ kultur posiada tradycje lecznicza, ktéra pomaga powigzaé cechy
danej osoby z rodzajem zidl, ktére pomogg przywrécic jej rtownowage. Po-
dobne podejscie mozna odnalezé w ajurwedzie, tradycyjnej medycynie chin-
skiej oraz tradycjach rdzennych kultur obu Ameryk. Wszystkie te nurty sg
zasadniczo réznymi formami oddzialywania na ludzka energie. W tym roz-
dziale zbadamy filozofie energetyki tradycyjnej medycyny zachodniej, ktéra
ma ponad 100 lat i jest potgczeniem wielu tradycji.

Indywidualna charakterystyka energetyczna odnosi sie do budowy da-
nej osoby, ktéra wplywa na ogélny stan organizmu. Wazne, aby dopasowaé
energie ziét do struktury danej osoby. Musisz zbada¢ wlasna nature i zasta-
nowi¢ sie nad ponizszg listg. Dla niektérych oséb bedzie to jasne jak stonice,
ale dla innych moze wymagaé pewnych badan i przemyslen.

Moja wiasna struktura jest wilgotna i neutralna temperaturowo (ani goraca,
ani zimna), potrzebuje tez by¢ rozluzniona.

Potrafitam sie przyporzadkowa¢ do tej struktury z uwagi na moja zdolnosé
do pocenia sie na zawotlanie i prze$wiadczenie, ze mozna umrzeé¢ z powodu
nadmiaru wilgoci. Mam w sobie wiele goragcych i zimnych markeréw, wiec 13-
duje na neutralnym terytorium. Jesli nikt nie zmusza mnie do poruszania sie
i robienia réznych rzeczy, prawdopodobnie zdrzemne sie kilka razy w ciggu
dnia i bede chodzita caly czas w pizamie, poniewaz potrzebuje rozluznienia,
aby poprawnie funkcjonowac.

OTO POSZCZEGOLNE TYPY:

Chlodny/zimny: Wilgotny: Suchy:
¢ Zimne dlonie + Regularnie « kamliwe paznokcie
i stopy puchnace kostki i wlosy
+ Blada cera * Nie lubi wilgoci «  Skrzypigce stawy
« Cichy + Thlustaskéraiwlosy « Sucha skéra na ciele
¢ Ospalylubzamato + Czesteborykanie i glowie
aktywny sie z zatkanym lub ¢ Swedzenie
* Poprosze o jeszcze ciekngcym nosem +  Podatnos¢ na
jeden sweter + Duza ilo$¢ wody zaparcia
W organizmie * Czeste zmaganie sie
> Obfite pocenie sie z suchym kaszlem

i bélem gardta
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RozluzZniony/ Napiety: Cieply/goracy:

zrelaksowany: Béle glowy +  Zawsze robi cos

+ W najgorszym Nerwowos¢ lub aktywnego, moze
przypadku moze rozdraznienie, by¢ nadpobudliwy
oznacza¢ utrate sktonnosé do «  Zdrowy apetyt
kontroli nad denerwowania sie ¢ Otwarty

mie$niami
Sktonnosé do
depresiji (hizycznej

Napiete, bolesne
miesnie
Ma za duzo zajeé

Zawsze jest mu za
ciepto

i emocjonalnej)

*  Sennoé¢, trudnosci
z przebudzeniem

> Ospatosé, stagnacja

Wszyscy sytuujemy sie gdzie$ pomiedzy goracem i zimnem, wilgocig i su-
choscig, napieciem i rozluznieniem. Wszystkie te rzeczy zmieniajg sie od cza-
su do czasu, ale sktaniamy sie ku jednej lub drugiej stronie, chyba ze nastapig
drastyczne zmiany w zyciu. Na przyktad, spotkatam kiedy$ ciepta, wilgotng
osobe, ktéra stata sie chtodna i sucha po przebytej chemioterapii.

Jesli zaden z typéw w jednej kategorii nie przewaza zdecydowanie lub je-
§li wydaja sie one sobie réwne, mozesz mie¢ neutralng lub zréwnowazong
strukture, a to dobrze. Rbwnowaga jest celem, do ktérego powinnidmy dazy¢
w przypadku swojego zdrowia, tak jak we wszystkim. Twoja struktura jest
czedcig tego, kim jestes, i jest wypadkowg tego, co odziedziczytes po przod-
kach, i pochodzenia etnicznego, wiec nie mozesz jej catkowicie zmieni¢, ale
mozesz dokona¢ znaczacych modyfikacji poprzez ziola, jedzenie i styl zycia,
ktére przyblizg cie do réwnowagi.

Osobiscie zauwazam, ze zmiany wagi, wiek, poziom aktywnosci i nawyki
zywieniowe zmieniajg mojg strukture. Przyrost masy ciala moze powodowaé
zatrzymywanie wody w organizmie, a to powoduje, ze czesciej sie poce i skla-
niam sie ku wilgotnemu typowi. Utrata wagi i zwiekszenie aktywnosci wraz
z jedzeniem duzej ilosci $wiezych owocdw i warzyw moze przywrdci¢ mi bar-
dziej zrébwnowazong budowe ciata i daje mi wieksza kontrole nad jego wilgotno-
Scig, napieciem i temperaturg. Podobnie, osoba o zimnej, suchej strukturze moze
czasami zneutralizowa¢ jg poprzez nawodnienie, ¢wiczenia (w celu rozgrzania
mieéni i narzgdéw) oraz spozywanie rozgrzewajgcych, wilgotnych pokarméw.

Dla zielarzy znajomo$¢ swojej podstawowej struktury jest bardzo cenna. Po-
maga zrozumie¢ pokarmy i ziota, ktére moga przyblizy¢ cie do idealnego stanu,
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a takze takie skladniki, ktérych nalezy unikaé. Zrozumienie wiasnej struktury
i strulktury bliskich ci ludzi pozwala wybra¢ odpowiednie zioto dla danej osoby.

Energetyczne wtasciwosci ziot

Teraz, gdy rozumiesz rodzaje struktur/stanéw, jakie mogg mie¢ tkanki w two-
im ciele, mozesz wybrac¢ ziola, ktére odpowiadajg kazdemu z nich. Tak, ziota tez
majg energie! Sztuczka polega na pracy z ziotami, ktére wspierajg réwnowa-
ge w ciele. Na przyktad, zioto chtodzace bedzie wymagane w stanie gorgcym,
zioto osuszajgce bedzie potrzebne w przypadku stanu wilgotnego, a zioto re-
laksujgce bedzie zalecane w stanie napietym. Oto kilka typowych przyktadow:

CHEODZACE hibiskus, lawenda, satata, 1i$¢ maliny, arbuz

OSUSZAJACE nawlod, korzen osha, szatwia, herbata, kurkuma, krwawnik
pospolity

NAWILZA]ACE lukrecja, korzen prawosélazu, okra, babka, portulaka, wiaz
czerwony

RELAKSUJACE kocimietka, rumianek, chmiel, lawenda, melisa, waleriana
(koztek lekarski)

TONIZUJACE (WZMACNIAJACE KOLOR I JEDRNOSC) lisé jezyny, babka
lancetowata, r6za, herbata, oczar wirginijski, krwawnik pospolity

ROZGRZEWAJACE bazylia, czarny pieprz, pieprz cayenne, cynamon,
czosnelk, imbir

Wiele ziét ma rozne zakresy dziatania w obrebie wymienionych wyzej ty-
péw. Na przykiad, jesli chodzi o ziota relaksujgce, rumianek bardzo delikat-
nie thumi niepokdj, owies wspiera uklad nerwowy, meczennica pomaga na
nattok mysli powodujacych napiecie, a tarczyca tagodzi stres i wyczerpanie
psychiczne. Ziota dziatajg na rézne i potezne sposoby.

Co wiecej, smaki zidt i zywnosci réwniez odpowiadajg energetyce zidt.
Smak ziola wzmacnia jego dzialanie. Oto smaki najczesciej stosowane w zio-
tolecznictwie, wraz z kilkoma przyktadami:

CIERPKI (SUCHY) zurawina, oregano, pietruszka, herbata

GORZKI (ZIMNY, WILGOC) skérka cytruséw, mniszek lekarski, goryczka,
chmiel, bylica pospolita, szczaw kedzierzawy

OSTRY (GORACE, SUCHE) kminek, chrzan, musztarda, papryka
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SEONY (ZIMNY, SUCHY) seler, pokrzywa, wodorosty, sos sojowy, ocet

KWASNY (CHEODNE, SUCHE) sfermentowana zywnos¢, cytryna, sumak,
tamaryndowiec

PIKANTNY (CIEPLE, SUCHE) cynamon, gozdziki, imbir, bazylia azjatycka

SEODKI (GORACE, CIEPLE) anyz, kardamon, gatka muszkatotowa,
nasiona sezamu

Wybierajac ziota, pamietaj, ze gtdbwnym celem jest zawsze przywrdcenie
réwnowagi twojego organizmu. Jesli choroba wykazuje objawy zimna i wil-
goci, powiniene$ zareagowac ziotami, ktére sg ciepte/gorace i suche, aby je
zréwnowazyc.

Powiedzmy, ze kto§ ma goraca, suchg i napietg strukture, co powoduje
problemy z zaparciami. Aby rozwigza¢ ten problem, powinien wybraé ziota
chlodzace, tagodzace lub nawilzajace, ktére majg stodki smak. Korzen lukre-
cji, wiagz czerwony i korzen prawoslazu bylyby pomocne dla takiej osoby.

Jesli potaczymy ziota, ktore bedg dziata¢ w harmonii z organizmem danej
osoby, ze smakami, ktére wplywaja na ich dziatanie, mozemy mie¢ pewnos¢,
ze wybieramy odpowiednie zioto do danej sytuaciji.

Charakterystyka energetyczna choréb

Wiele lat temu moja siostra i ja rozmawialyémy w trakcie podrézy o tym, jak
trudno doktadnie opisaé¢ bél lekarzowi. W pewnym momencie powiedziata, ze
jej bol byt okragty i stodki. Smiatyémy sie z tego przez kolejnych 15 kilometréw.

Patrzac wstecz, widze, ze mialy$my troche racji, ale po prostu nie uzywa-
ty$émy wiasciwej terminologii. Prawda jest taka, ze choroby tez majg swojg
energetyke.

Gdy zapoznasz sie z energetyka ludzi i zidl, stanie sie dla ciebie jasne,
w jaki sposéb korelujg one z objawami choroby. Dzieki temu bedziesz wie-
dzial, jak podejs¢ do danej choroby i jg leczy¢. Jednym ze sposobéw wyko-
rzystania tej wiedzy jej obserwowanie, jak choroba prowadzi do zaburzenia
réwnowagi organizmu. Ciepto wymaga schiodzenia, wilgo¢ wymaga wy-
suszenia. Proste, ale prawdziwe.

Zastanéw sie nad jezykiem, ktérego uzywamy do opisania choroby lub jej
objawéw. Jak czesto uzywamy terminéw takich jak: , To zimno utkneto w mojej
klatce piersiowej” lub ,,Moje plecy sa tak napiete, ze boli mnie réwniez gtowa”.
Czestokro¢ tak wlasnie myslimy o chorobie. Teraz musimy to wszystko polgczy¢.
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Lecznicze ziota

Jedna z najbardziej onieSmielajacych rzeczy w zielarstwie jest
sama liczba mozliwosci. ,,Czy kiedykolwiek zdotam poznaé
te wszystkie rosliny?”

Szczerze méwiac, nikt nie zna ich wszystkich. Dr James Duke
podr6zowat do laséw deszczowych w poszukiwaniu nowych
(dla niego) zidt, a Chris Kilham, znany jako towca Lekdw, podrézuje
po catym Swiecie i ciggle okrywa nowe lecznicze rosliny. Istnieja
ziota, ktorych ludzie nigdy nie odkryja.

Dobra wiadomoS¢ jest taka, ze nie musisz znac ich wszystkich.
W tej czeSci ksigzki znajdziesz szczegbtowe informacje na temat
90 réznych ziét, ktére w zupetnosci wystarcza ci na poczatku
twojej drogi w ziotolecznictwie.



ROZDIZIAL
CZWARTY

Twoja naturalna
apteka

Ten rozdziat zawiera informacje na temat szerokiej gamy ziot,

z ktdrych wszystkie maja niesamowite wtasciwosci. Niezwykle
krzepigce jest wejScie do kuchni, wtgczenie czajnika i zaparzenie
herbaty dla syna na niestrawno$¢, dla corki — na skurcze lub dla
starszej osoby, ktora nie moze spac. Otwarcie szafki petnej syropow,
octéw i tonikéw jest niezwykle kojace. Ponizsze ziota sg stosunkowo
tatwe do zdobycia. Sg bezpieczne (z wyjatkiem wyszczegblnionych
przypadkéw), a wiekszos¢ z nich jest niezwykle wszechstronna.

Dla kazdego wymienionego tutaj ziota znajdziesz najlepszy sposdb
jego przygotowania i uzycia, a takze wszelkie niezbedne ostrzezenia.




Aloes

Nazwa tacifiska: Aloe barbadensis
Nazwy zwyczajowe: Roslina oparzenio-
wa, roslina lecznicza, roslina nieSmier-
telnoSci, tongca biblia (szczeg6lnie na
Wyspach Karaibskich)

Wykorzystywane czesci:

Zel i twardy migzsz (znany réwniez jako
filet) wewnatrz lisci; gorzka, z6tta maz,
zwana sokiem z aloesu, ktéra tworzy sie
miedzy zielong skdrka a przezroczystym
zelem w dojrzatych roSlinach.

Zastosowania lecznicze:

Stosowany miejscowo, aloes moze le-
czy€ rany, oparzenia, infekcje skéry,
tuszczyce i egzeme. Jednym z jego natu-
ralnych sktadnikéw jest kwas salicylowy,
ktéry wspomaga odnowe skéry. Zawiera
rowniez witaminy A, Ci E, ktére pomaga-
ja odzywic skére. Przyjmowany doust-
nie, jest dobry na problemy trawienne,
takie jak zespét jelita drazliwego (IBS),
zaparcia i wrzody.

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa:

Regularneidtugotrwate doustne przyjmo-
wanie aloesu moze powodowac przewle-
kta biegunke, a w duzych dawkach moze
powodowaé uszkodzenie watroby, dla-
tego spozywanie go jest zdecydowanie
odradzane poza okazjonalnym stosowa-
niem. Aloes nie powinien by¢ przyjmowa-
ny doustnie podczas cigzy lub karmienia
piersia. Takze jesli stosujesz insuline lub
leki rozrzedzajace krew lub masz hipogli-
kemie, nie przyjmuj go w ten sposéb. Nie-
ktére osoby moga by¢ na niego uczulone.

Preparaty:
Kapsutki, kremy, zele, soki, balsamy,
mydta

WSKAZOWKA: Jedynym sposobem na za-
bicie aloesu jest jego nadmierne podlewa-
nie, wiec pozw6l mu odrobine wyschnac.
Odcinaj liscie u samego dotu, poniewaz
te czeSci sg najstarsze i najwieksze. Aloes
roénie jako roslina wieloletnia, a w swoich
naturalnych siedliskach jego liscie moga
osiggac dtugos¢ powyzej metra.
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Arnika

Nazwa tacinska: Arnica montana
Nazwy zwyczajowe: Zmora lamparta,
tytofi gorski, zmora wilka

Wykorzystywane czesci:
Paki, kwiaty i liscie

Zastosowania lecznicze:

Arnika jest powszechnie stosowana
w celu zmniejszenia bélu miesni i stawdéw
oraz obrzekéw i stanéw zapalnych, kt6-
re czesto towarzysza tym schorzeniom.
Moze byc tez stosowana w leczeniu cho-
roby zwyrodnieniowej stawdw, siniakéw
i ukgszef owadéw. Arnika jest rowniez
wykorzystywana w leczeniu tupiezu,
wzmacnianiu wtoséw i wspomaganiu ich
wzrostu. Odzywia spierzchniete usta.

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa:
Leki ziotowe wykonane z arniki sg
przeznaczone wytgcznie do uzytku ze-
wnetrznego. W przypadku spozycia ist-
nieje mozliwos¢ wystapienia arytmii
serca i niewydolnosci oddechowe;j. Je-
sli wystapi wysypka zwigzana z miej-
scowym stosowaniem arniki, doktadnie
umyj dotkniety nig obszar wodag z my-
dtem i zaprzestaf stosowania.

Preparaty:

Zele, toniki do wtoséw, balsamy do ust,
olejki, masci, oktady, spreje do stosowa-
nia miejscowego

TWOJA NATURALNA APTEKA

WSKAZOWKA: Istnieje wiele doskonatych
produktéw z arniki dostepnych w duzych
sieciach detalicznych, sklepach ze zdro-
wa zywnoscig i u sprzedawcow interneto-
wych. Arike mozna uprawia¢ w ogrodach
na catej potkuli pétnocnej. Rosliny prefe-
rujg dobrze przepuszczalna glebe i szyb-
ko rosng po dodaniu odrobiny zwiru do
podtoza. Rozmnazanie najlepiej przepro-
wadzi¢ poprzez podziat korzeni na po-
czatku sezonu wegetacyjnego, ale mozna
ja réwniez wysiewac. Zbieraj czesci nad-
ziemne, gdy sa w petnym rozkwicie.
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Ashwagandha

Nazwa tacinska: Withania somnifera
Nazwy zwyczajowe: Indyjski zef-szef,
trujacy agrest, zimowa wisnia

Wykorzystywane czesci:
Korzenie, liscie, kwiaty i nasiona

Zastosowania lecznicze:
Ashwagandha to starozytne zioto, od
dawna stosowane w medycynie ajur-
wedyjskiej, ktore jest idealne do roz-
wigzywania probleméw emocjonalnych
i energetycznych, takich jak stany leko-
we, stres, depresja i zmeczenie. Moze
rowniez pomé6c w przypadku stabngcego
libido, probleméw ze snem, mgty mézgo-
wej i ogblnego ostabienia. Ashwagandha
odmtadza tez skore i pomaga w leczeniu
problemoéw skérnych.
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Uwagi dotyczace bezpieczenstwa:

Nie stosowaé w okresie cigzy. Jesli przyj-
mujesz leki regulujgce cisnienie lub po-
ziom cukru we krwi, leki na tarczyce lub
choroby autoimmunologiczne, skonsul-
tuj sie z lekarzem przed zastosowa-
niem ashwagandhy.

Preparaty:

Kapsutki (korzenie), oktady (liscie), prosz-
ki do innych preparatéw, nalewki. Sprosz-
kowany korzef jest tradycyjnie mieszany
z miodem i/lub mastem ghee na gesta
paste, ktéra spozywa sie po tyzce naraz.
Pasta ta moze by¢ tez mieszana z cieptym
mlekiem wieczorem, aby wyciszy¢ niepo-
kéj i utatwic¢ zasypianie.

WSKAZOWKA: Zalecana dawka do dtugo-
trwatego stosowania w kapsutkach wynosi
od 250 do 500 mg dziennie. W przypadku
nalewek zalecana dawka to 20 do 60 kro-
pli 3 razy dziennie.
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BOL GARDLA

Ptukanka rumiankowo-
-eukaliptusowa

Rumianek i eukaliptus pomagajq
ztagodzi¢ bdl i obrzek tkanek gardta,
a jednoczesnie zapobiegajq dalszemu
rozwojowi infekcji. Stosuj te ptukanke
przy pierwszych oznakach bélu gar-
dta, a zauwazysz, ze objawy stangq sie
mniej ucigzliwe. Czas trwania choro-
by moze réwniez ulec skréceniu.

PRZEPIS NA 12 do 24 dawek

6 g (2 tyzki) suszonych kwiatéw lub 12 g
(4 tyzki) swiezych kwiatéw rumianku

480 ml (2 filizanki) wody

3 krople olejku eterycznego z eukaliptusa

1. W Srednim rondlu potacz rumianek
z woda i doprowadz mieszanine do
wrzenia na Srednim ogniu. Zmniejsz
ogief i gotuj na wolnym ogniu okoto
15 minut.

2. PrzecedZdo stoika; uzyj grzbietu tyz-
ki, aby wycisna¢ jak najwiecej ptynu
z kwiatéw. Kompostuj pozostatosci.

3. Gdy napar ostygnie do temperatury
pokojowej, dodaj olejek eukaliptu-
sowy do stoika, szczelnie go zamknij
i dobrze wstrzasnij. Oznacz stoik ety-
kieta i data.

4. Ptucz gardto 15-30 ml (1 do 2 tyzek)
ptynu 3 lub wiecej razy dziennie az
do ustgpienia objawéw. Unikaj po-
tykania ptukanki, poniewaz moze to
spowodowac rozstréj zotgdka.
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5. Przechowuj ptukanke w lodéwce
przez okres do 1 tygodnia.

BOL GARDEA
Sprej do gardta

Ta mieszanka kojgcych korzeni i kory
jest bardzo skuteczna na bél gardta
lub gdy czujesz drapanie, lub wrecz
stracites gtos. Jedno lub dwa psiknie-
cia mogq dac ci natychmiastowq ulge,
ktéra utrzyma sie przez dtugi czas,
a sprej mozna bezpiecznie stosowac
wiele razy w ciggu dnia.

PRZEPIS NA 720 ml (3 filizanki)

1 litr (4 filizanki) wody

6 g (1tyzka) suszonego posiekanego
korzenia lukrecji

6 g (1tyzka) suszonej posiekanej kory
wigzu czerwonego

6 g (1tyzka) suszonego posiekanego
korzenia prawoslazu lekarskiego

6 g (1tyzka) startego sSwiezego imbiru
240 ml (1 filizanka) 75-procentowego rumu

1. W duzym rondlu potgcz wode z ko-
rzeniem lukrecji, wigzem czerwonym,
korzeniem prawoslazu i imbirem. Przy-
kryj i zostaw do namaczania przez noc.

2. Nastepnego dnia doprowadz miesza-
nine do wrzenia na Srednim ogniu
i gotuj, az ptyn zredukuje sie o poto-
we (do okoto 480 ml - 2 filizanek).

3. OdcedZ i pozostato-
5ci. Pozostaw ptyn do catkowitego
ostygniecia.

kompostuj
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4. Wymieszaj z rumem.

5. Wlej ptyn do butelekz rozpylaczem, za-
mknij je i uzywaj wedtug potrzeb. (Lu-
bie przygotowac go zawczasu i mie¢ na
podoredziu kilka matych butelek).

6. Przechowuj w chtodnym, ciemnym
miejscu. Prawidtowo przechowywa-
ny preparat nie powinien sie psuc.

BOL GARDLA

Srodek tagodzacy
bdél gardta

Niezaleznie od tego, czy jest to spowo-
dowane alergiq, wirusem czy bakte-
riq, bdl gardta jest ucigzliwy. Herbata
ta pomaga zmniejszy¢ stan zapalny,
ztagodzi¢ bél i wyleczy¢ gardto.

PRZEPIS NA 24 porcje

(1filizanka na porcje)

12 g (% filizanki) suszonych lisci malin

12 g (Y filizanki) suszonych kawatkéw imbiru
12 g (V4 filizanki) suszonego tymianku

6 g (2 tyzki) suszonej bazylii

6 g (2 tyzki) suszonej szatwii

240 ml (1 filizanka) wrzacej wody

Surowy midd, do stodzenia (opcjonalnie)

1. W matej misce wymieszaj liscie
malin, imbir, tymianek, bazylie
i szatwie. Przesyp do szczelnego po-
jemnika i opatrz etykietg ze sktadni-
kami i instrukcjg uzycia.

2. Zaparz 4 g (2 tyzeczki) mieszanki
herbaty we wrzacej wodzie. Pozo-
staw na 15 do 20 minut.

REMEDIA NA DOLEGLIWOSCI FIZYCZNE

3. Dodaj midd (jesli uzywasz), aby
ostodzic.

4. Wypij 240 ml (1 filizanke), gdy za-
cznie bolec cie gardto.

5. Przechowuj sypka herbate w chtod-
nym, suchym miejscu z dala od Swia-
tta stonecznego przez okres do 1 roku.

BOL GLOWY

Chtodzacy kompres
Z miety pieprzowej

Natéz odrobine olejku eterycznego
z miety pieprzowej na czoto lub kark,
aby szybko ztagodzi¢ bél gtowy. Jesli nie
masz olejku eterycznego lub chcesz uzy¢
tagodniejszego srodka, wyprébuj ten
chtodzqcy kompres z miety pieprzowej.

PRZEPIS NA 1 kompres

2 torebki herbaty mietowej

2 filizanki (480 ml) wrzacej wody

6 kostek lodu

1 miekka $ciereczka (okoto 10 x 10 cm)

1. Umies¢ torebki herbaty w duzej mi-
sce i dodaj wrzacg wode. Przykryj
miske pokrywka lub talerzem i po-
zw6l herbacie parzy€ sie co najmniej
20 minut lub do ostygniecia.

2. Odkryj miske, wyjmij torebki z her-
bata i wycisnij z nich ptyn z powro-
tem do miski. Dodaj kostki lodu.

3. Zanurz miekka Sciereczke w ptynie,
wykreé jg i umies¢ na czole. Zamknij
oczy i odpoczywaj. Powtarzaj, az ob-
jawy ustapia.
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BOL GLOWY
Preparat na bdl gtowy

BOL MIESNI
Mas¢ na bol miesni

Bdle gtowy to nic przyjemnego. Ta
mieszanka ziét pomaga szybko zta-
godzi¢ bl i pozwala normalnie funk-
cjonowad. Nie podawaj nalewki
z wierzby doustnie dzieciom ponizej
18. roku zycia.

PRZEPIS NA 60 ml

2 tyzki (30 ml) nalewki z wierzby
1tyzka (15 ml) nalewki z miety pieprzowej
1tyzka (15 ml) nalewki bazyliowej

1. W szklanej filizance o pojemnosci
240 ml potgcz nalewke z wierzby,
z miety pieprzowej i z bazylii. Dobrze
wymieszaj.

2. Przelej mieszanke do butelki z za-
kraplaczem o pojemnosci 60 ml.

3. Zakrec butelke i umieSé na niej ety-
kiete z nazwa preparatu oraz in-
formacja o dawkowaniu. Nalewke
mozna przechowywaé w chtodnym,
suchym miejscu z dala od Swiatta
stonecznego przez okres do 5 lat.

4. Aby skorzystaé z preparatu, dodaj
1-2 kroplomierze (25-50 kropli) mie-
szanki do matej filizanki wody lub
soku i wypij. Powtarzaj co 20-30 mi-
nut przez maksymalnie 2 godziny.
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Napiete miesnie piekq, bolg i mogq
w koncu pojawic sie skurcze, jesli zi-
gnorujesz dolegliwosci. Jeden niewta-
sciwy ruch i miesnie szyi, dolnej czesci
plecéw lub tydek zaciskajq sie i psujg
caty dzier. O wiele lepiej by¢ swiado-
mym potrzeb swojego ciata i reago-
wadé na wczesnych etapach, stosujgc
te wspaniatq, kojgcg masé.

PRZEPIS NA 120 ml
37,5 ml (2" tyzki) oleju infuzowanego
z dodatkiem dziurawca zwyczajnego

37,5 ml (2'% tyzki) oleju infuzowanego
z dodatkiem imbiru

30 ml (2 tyzki) oleju infuzowanego
z dodatkiem miety pieprzowej

15 g (1 tyzka) wosku pszczelego

1. W filizance potacz oleje infuzowa-
ne (z dziurawcem, imbirem i mietg
pieprzowa).

2. W matym rondelku lub misce miesz-
czacej sie do kuchenki mikrofalowej
umiesc 30 ml (2 tyzki) mieszanki ole-
jow i wosk pszczeli.

3. Podgrzewaj mieszanine powoli na
Srednim ogniu, az wosk pszczeli sie
uptynni, lub w 30-sekundowych od-
stepach, jesli korzystasz z kuchenki
mikrofalowej (pamietaj o mieszaniu
w miedzyczasie).

4. Dodaj pozostatg mieszanke olejow
do podgrzanej mieszanki wosku
pszczelego i dobrze wymieszaj.

WIELKA KSIEGA ZIOLOLECZNICTWA



5. Wlej mieszanine, gdy jest jeszcze
ciepta i ptynna, do stoika o pojem-
nosci 120 ml.

6. Oznacz stoik etykietg i data.
Przechowuj masé w chtodnym, su-
chym miejscu z dala od Swiatta sto-
necznego przez okres do 6 miesiecy.

BOL MIESNI
Nalewka z kory wierzby

Kora wierzby jest doskonatym re-
medium, ktére mozna przyjmowac
doustnie, jak réwniez skutecznym
srodkiem miejscowym tagodzqcym
bdl miesni, szczegélnie po ciezkim
dniu pracy fizycznej lub ciezkim tre-
ningu. Nacieranie miesni powinno by¢
wykonane z duzym wyprzedzeniem.
Odpowiednio przechowywana, moze
by¢ stosowana bezterminowo.

PRZEPIS NA 40 dawek

85 g posiekanej suszonej kory wierzby
1 suszona papryczka habanero
120 ml (% filizanki) wody

480 ml (2 filizanki) 95-procentowego
alkoholu do nacierania

1. Umies¢ kore wierzby i papryczke ha-
banero w stoiku o pojemnosci 1 litra
z dopasowang pokrywka.

2. Dodaj wode i alkohol, zakre¢ stoik
i umieS¢ go w chtodnym, ciemnym
miejscu. Pozostaw go tam na 6 do
8 tygodni, mieszaj ziota i alkohol raz
dziennie.

REMEDIA NA DOLEGLIWOSCI FIZYCZNE

3. Pod koniec okresu lezakowania od-
cedz do duzego dzbanka lub miski.
Grzbietem tyzki odciénij caty alkohol
z ziot. Kompostuj pozostatosci.

4. Za pomocg lejka ostroznie przelej
ptyn do oznakowanej, ciemnej szkla-
nej butelki z waska szyjka i przecho-
wuj w chtodnym, ciemnym miejscu.

5. Nat6z okoto 15 ml (1 tyzke) na obo-
late mieSnie za pomoca miekkiej
szmatki lub wacika; unikaj kontaktu
z oczami i btonami Sluzowymi.

BOL PLECOW

Mieszanki olejkow
na pierwszg czakre

Zgodnie z naukami Ajurwedy, pierw-
sza czakra (czakra korzenia lub mu-
ladhara) znajduje sie na koricu kosci
ogonowej i skupia sie na bezpieczen-
stwie i przetrwaniu. Jej zadaniem jest
wspieranie zdrowego uktadu kost-
nego i nerwowego. Obie te mieszanki
olejkéw zapewniajq szybsze dziatanie
przeciwbdlowe w poréwnaniu z wiek-
szosciq innych olejkéw lub mieszanek.
Olejki eteryczne sq bardzo skoncen-
trowane, dlatego zaleca sie rozcien-
czenie ich w oleju nosnikowym, takim
jak frakcjonowany olej kokosowy
lub olej migdatowy. Sq one réwniez
wrazliwe na ciepto i Swiatto, wiec
pamietaj, aby do przechowywania
uzywad szklanej butelki w ciemnym
kolorze. Wiele butelek typu roller jest
wykonanych z grubego, odpornego
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na wstrzqsy szkta, ktdre jest niewraz-
liwe na korozje, a ich bursztynowy
kolor chroni przed promieniami UV.
Na potrzeby tego przepisu mozesz
uzy¢ butelki o pojemnosci 10 ml.

PRZEPIS NA 10 ml mieszanki

Dla mieszanki nr 1

10 ml frakcjonowanego oleju kokosowego
1 kropla olejku eterycznego z kocanki

1 kropla olejku eterycznego z mirry

2 krople olejku eterycznego z paczuli

3 krople olejku eterycznego z wetywerii

3 krople olejku eterycznego ylang-ylang

Dla mieszanki nr 2

10 ml frakcjonowanego oleju kokosowego
2 krople olejku cyprysowego

2 krople olejku eterycznego ylang-ylang
2 krople olejku eukaliptusowego

3 krople olejku eterycznego z imbiru

Aby przygotowaé mieszanke:

1. Napetnij 10-mililitrowa ciemna butel-
ke typu roller frakcjonowanym olejem
kokosowym. Dodaj olejki eteryczne
z jednej z powyzszych mieszanek
i wstrzasnij, aby je potgczyc.

2. Nat6z kilka kropli tej mieszanki na
Swojg pierwsza czakre. Wmasuj ja,
aby ztagodzi¢ bol. Alternatywnie, uzyj
tej mieszanki w cieptym kompresie
lub dyfuzorze.
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BOL PLECOW

Tonik z imbiru, kurkumy
i wisni

Imbir i kurkuma to dynamiczny duet,
Swietnie sprawdzajgcy sie w wal-
ce z bélem catego ciata. Kurkuma
moze zmniejszy¢ stan zapalny, a im-
bir stymuluje krqzenie, co rozgrzewa
koriczyny.

PRZEPIS NA 1 porcje

240 ml (1 filizanka) wody

1 torebka czarnej herbaty

Ya tyzeczki (0,6 g) mielonego imbiru
Ya tyzeczki (0,6 g) mielonej kurkumy
60 ml soku z wi$ni

Zagotuj wode.

2. Umiesc torebke herbaty w kubku.
Dodaj imbir i kurkume.

3. Napetnij kubek wrzaca woda.

4. Przykryjizaparzaj 3 do 5 minut.

5. Dodaj sok wisniowy do kubka.
Wyjmij torebke herbaty i ciesz sie
smakiem.

BOL STAWOW
Mas¢ z papryki cayenne

Rozgrzewajgca moc papryki i im-
biru w tej masci wspomaga krqze-
nie, co przyspiesza gojenie i tagodzi
bél. Olejek z miety pieprzowej dzia-
ta chtodzqco i przeciwbdlowo, dzie-
ki czemu potgczenie to jest bardzo
skuteczne.

WIELKA KSIEGA ZIOLOLECZNICTWA



INDEKS ZIOL

Aloes, 52

Chlodzacy zel aloesowy z oczarem
wirginijskim, 312

Chlodzacy zel na oparzenia z aloesem
ilawenda, 176

Kefir o smaku pinakolady, 159

Kojaca maseczka z aloesem i nagietkiem,
300

Kompres z oczaru wirginijskiego, 178

Krem nawilzajacy z lawenda i aloesem,
304

Kwiatowy tonik do twarzy, 289

Maska aloesowo-limonkowa, 291

Maska do wloséw z aloesem i mietg
pieprzowsa, 305

Maska do wloséw z aloesem, 296

Miodowa maseczka nawilzajaca
z hyzopem i lawenda, 294

Mydto z aloesem, zywokostem i lawenda,
268

Odséwiezajaca mgietka do ciala, 284

Odzywka do paznokei z aloesem
i pelargonig, 270

Odzywka do paznokci z aloesem
i pelargonig, 270

Pasta z aloesu i olejku z drzewa
herbacianego, 274

Plyn do ptukania ust z aloesem, 208

Rumiankowo-aloesowy olejek do ciala 308

Zel aloesowo-mietowy, 205

Zel z aloesu i drzewa herbacianego, 166

Arnika, 53

Kojaca masé z arniki, 201

Ashwagandha, 54

Eliksir ptodnosci z shatavari, 174

Herbata na zmeczenie, 256

Kulki energetyczne z dodatkiem ziét, 158

Midd poprawiajgcy nastrdj, 238

Nalewka na koncentracje, 242

Nalewka na koncentracje, 242

Niebieski koktajl z ptatkami owsianymi,
186

Nuggetsy adaptogenne, 175

Oksymel wyciszajgcy wewnetrzng burze,
250

Tonik wspierajgcy emocje, 235

Tonizujace batoniki granola z bazylig
azjatycka, tragankiem i ashwagandha,
224

Uzdrawiajacy eliksir adaptogenny, 207

Uzdrawiajacy eliksir adaptogenny, 2077

Ziotowo-migdatowe kulki rozkoszy, 252

Babka zwyczajna (lancetowata), 55

Balsam na odparzenia, 267

Jelitowy napar, 215

Lecznicza mieszanka do kapieli, 299

Maseczka oczyszczajgca z weglem
drzewnym, 310

Masé na sthuczenia, 201

Masc¢ z babki lancetowatej, 177

Oczyszczajaca maseczka z hyzopem, 310

Oktad na drzazgi i kolce, 162

Oktad na ukaszenia kleszczy i pajakéw,
205

Rézany syrop na kaszel, 171

Bazylia, 56

Aromaterapia bazyliowo-cytrusowa, 237

Koci balsam, 151

Masé na sthuczenia, 201

Mieszanka na dobry nastréj, 226

Odéwiezajaca mgietka do ciala, 284

Syrop tagodzacy kaszel, 171

Nalewka tagodzaca i kompres, 204

Plyn do ptukania oczu, 203

Podnoszacy na duchu sprej do
pomieszczen, 239

Preparat na bél glowy, 154

Rézane od$wiezenie, 268

Rézane odéwiezenie, 268

Srodek tagodzacy bl gardta, 153

Ulga na zatkane zatoki, 169

Bazylia azjatycka, 57

Eliksir na spowolnienie, 246

Filizanka dobroci, 249

Herbata na zmeczenie, 256

Mieszanka ziét Tulsi Rose, 193

Miodowe elektuarium na mizofonie, 230

Miéd poprawiajgcy nastrdj, 238

Niebieski koktajl z ptatkami owsianymi, 186

Nuggetsy adaptogenne, 175

Oksymel wyciszajacy wewnetrzng burze,
250
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Pikantny czaj, 187
Tonizujace batoniki granola z bazylig
azjatycka, tragankiem i ashwagandhe,
224
Uzdrawiajacy eliksir adaptogenny, 207
Brzoskwinia, 58
Kwiatowy tonik do twarzy, 289
Nalewka tagodzaca i kompres, 204
Oklad na drzazgi i kolce, 162
Oklad na ukaszenia kleszczy i pajgkdw,
205
Syrop tagodzacy kaszel, 171
Ulga na zatkane zatoki, 169
Cebula, 59
Cydr ognisty, 185
Domowy ostry sos, 183
Syrop tagodzacy kaszel, 171
Zupa tonizujaca, 188
Chmiel, 60
Mieszanka herbat na dobry sen, 243
Poduszka wspierajaca zdrowy sen, 259
Uspokajajaca herbata cynamonowa, 247
Chrzan, 61
Cydr ognisty, 185
Whddka chrzanowa, 168
Cynamon, 62
Czarny bez, 63
Cydr ognisty, 185
Dropsy na kaszel z tymianku i czarnego
bzu, 169
Herbata przeciw grypie, 163
Herbata z czarnego bzu, 147
Herbata z krwawnika i rumianku, 193
Kwiatowy tonik do twarzy, 289
Likier z czarnego bzu, 165
Mieszanka z hyzopem na kaszel
i przeziebienie, 195
Mieszanka ziét Tulsi Rose, 193
Plyn do plukania oczu, 203
Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269
Syrop z czarnego bzu, 165, 194
Wzmacniajgca herbata na odpornosé, 187
Zelki z jezéwki i czarnego bzu, 161
Czosnek, 64
Balsam do st6p z czosnku i drzewa
herbacianego, 202
Cydr ognisty, 185
Domowy ostry sos, 183
Kojace czosnkowe krople do uszu, 157
Naturalny czosnkowy preparat na
brodawki, 266
Ocet marsylski, 160
Oksymel czosnkowo-ziotowy, 196
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Pesto z nasturcji, 192
Syrop ulatwiajgcy oddychanie, 149
Tonik do skéry gtowy z imbirem i drzewem
herbacianym, 272
Zupa tonizujaca, 188
Zupa z szatwii i czosnku, 160
Drzewo herbaciane, 65
Balsam do stép z czosnku i drzewa
herbacianego, 202
Kuracja ucha olejkiem z drzewa
herbacianego, 203
Leczniczy preparat na zatoki
z rozmarynem i drzewem herbacianym,
168
Maczanka do walki z grzybica, 271
Okiad z gorzknika kanadyjskiego i drzewa
herbacianego, 162
Pasta z aloesu i olejku z drzewa
herbacianego, 274
Phukanka na bél zeba z drzewa
herbacianego, 190
Plyn do mycia ciala z drzewa
herbacianego, 302
Plyn do plukania ust z aloesem, 208
Proszek do stép z drzewa herbacianego, 202
Tonik do skéry gtowy z imbirem i drzewem
herbacianym, 272
Tonik do skéry glowy z oczaru
wirginijskiego, 306
Tonik z lawendy i drzewa herbacianego,
166
Tonik z mietg pieprzowg i drzewem
herbacianym, 303
Twarde mydto, 311
Uniwersalna ma$¢ z nagietka, 270
Ziolowy szampon przeciwtupiezowy, 273
Zel z aloesu i drzewa herbacianego, 166
Dziewanna, 66
Sprej fagodzacy oparzenia stoneczne, 286
Syrop tagodzacy kaszel, 171
Rézany syrop na kaszel, 171
Koci balsam, 151
Mieszanka do palenia na uporczywe
przeziebienie w klatce piersiowej, 210
Dzika réza, 67
Herbata przeciw grypie, 163
Wzmacniajgca herbata na odpornosé, 187
Lawendowa ma$¢ na blizny, 301
Dziurawiec, 68
Herbata podnoszaca na duchu, 225
Ma$¢ na bél miesni, 154
Mieszanka z dziurawca i melisy lekarskiej,
253
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Nalewka ,,Pltynne stoneczko”, 247
Napar na uspokojenie z kwiatu
meczennicy, 260
Napar z dziurawca z olejem z ogérecznika
lekarskiego, 232
Napar z dziurawca zwyczajnego, 226
Podnoszaca na duchu sél z dziurawcem, 227
Eleuterokok, 69
Eliksir dobrej pamieci, 221
Herbata poprawiajgca pamieé, 239
Mikstura Przebudzenia i Swiadomoéci, 256
Midd poprawiajgcy nastrdj, 238
Nalewka na koncentracje, 242
Tonik wspierajgcy emocje, 235
Ziotowo-migdatowe kulki rozkoszy, 252
Herbata podnoszaca na duchu, 225
Oksymel wyciszajacy wewnetrzng burze,
250
Herbata na zmeczenie, 256
Eukaliptus, 70
Eukaliptusowa wcierka, 196
Mieszanka od$wiezajaca pod prysznic, 277
Mieszanki olejlkéw na pierwszg czakre, 155
Phukanka rumiankowo-eukaliptusowa, 152
Potpourri do gotowania na wolnym ogniu,
197
Sprej odstraszajacy owady z kocimietka
i pelargonig rézana, 288
Sprej od$wiezajacy do maseczek
ochronnych, 233
Ziolowy szampon przeciwlupiezowy, 273
Geranium (patrz: Pelargonia), 116
Glowienka Pospolita, 71
Glég, 72
Eliksir dobrej pamieci, 221
Herbata na rozluZnienie, 237
Napar z dziurawca z olejem z ogérecznika
lekarskiego, 232
Uzdrawiajacy tonik na rozdarte zatobg
serce, 261
Zimne dlonie, cieple serce — mieszanka
ziét, 189
Golteria, 73
Gorzknik kanadyjski, 74
Olktad z gorzknika kanadyjskiego i drzewa
herbacianego, 162
Gotu kola, 75
Eliksir dobrej pamieci, 221
Herbata poprawiajgca pamie¢, 239
Gozdzik, 76
Grzyb reishi, 77
Mikstura Przebudzenia i Swiadomoéci, 256
Uzdrawiajacy eliksir adaptogenny, 207

INDEKS ZIOL

Hibiskus, 78
Uzdrawiajacy tonik na rozdarte zatobg
serce, 261
Herbata z ketmii, 189
Hyzop, 79
Herbata na przeziebienie z jezéwka, 191
Mieszanka z hyzopem na kaszel
i przeziebienie, 195
Miodowa maseczka nawilzajgca
z hyzopem i lawendg, 294
Oczyszczajgca maseczka z hyzopem, 310
Imbir, 80
Cydr ognisty, 185
Cynamonowo-rumiankowy syrop na
kaszel, 170
Eliksir dobrej pamieci, 221
Eliksir stodkich snéw, 258
Eliksir z imbiru, 195
Energetyzujacy wywar z zen-szenia, 255
Herbata poprawiajaca pamie¢, 239
Herbata rumiankowo-imbirowa z lukrecja,
230
Herbata ze $wiezego imbiru, 198
Inhalacje do nosa z imbirem i mietg
pieprzows, 175
Kefir o smaku pinakolady, 159
Kurkumowy napéj na noc, 188
Mas¢ na bél miesni, 154
Mas¢ z papryki cayenne, 156
Mazidlo na dzien i na noc, 284
Mieszanka herbaciana z mniszkiem
lekarskim, 181
Mieszanka olejkéw pomagajgca radzié
sobie z zatobg, 261
Mieszanka przeciwbdlowa, 212
Mieszanka z hyzopem na kaszel
i przeziebienie, 195
Mrozona herbata z korzenia zen-szenia, 220
Napar z imbiru i kopru wloskiego, 213
Niebieski koktajl z platkami owsianymi, 186
Oczyszczajaca mysli herbata, 222
Odwar z imbiru i mitorzebu
dwuklapowego, 240
Odwar z kory wierzby, 163
Oksymel czosnkowo-ziotowy, 196
Pasta z kurkumy i ztote mleko, 213
Pikantny czaj, 187
Potpourri do gotowania na wolnym ogniu,
197
Sprej do gardla, 152
Syrop utatwiajacy oddychanie, 149
Syrop z czarnego bzu, 194
Srodek tagodzacy bl gardta, 153
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Tonik do skéry gtowy z imbirem i drzewem
herbacianym, 272

Tonik z imbiru i pluskwicy groniastej, 216

Tonik z imbiru, kurkumy i wisni, 156

Tonik z mniszka lekarskiego i miety
pieprzowej, 215

Tonizujace batoniki granola z bazylig
azjatycka, tragankiem i ashwagandhe,
224

Tonizujacy czaj, 274

Uspokajajgca mieszanka herbat, 216

Wzmacniajaca herbata na odpornosé, 187

Zimne dlonie, ciepte serce — mieszanka
zi6t, 189

Ziotowo-migdatowe kulki rozkoszy, 252

Zupa tonizujaca, 188

Zupa z szatwii i czosnku, 160

Kasztanowiec, 85
Kocimietka, 86

Herbaciana mieszanka na trawienie, 180
Poduszka wspierajaca zdrowy sen, 259
Relaksujgca mieszanka herbat
z kocimietka, 251
Relaksujacy napar z meczennicy, 251
Sprej odstraszajacy owady z kocimietka
i pelargonia rézang, 288
Uspokajajgca herbata cynamonowa, 247
Uspokajajgca mieszanka herbat, 216

Koper wtoski, 87

Herbata poprawiajaca pamieé, 239
Nalewka na koncentracje, 242

Nalewka z krwawnika i rumianku, 184
Napar z imbiru i kopru wloskiego, 213
Pastylki na trawienie z kopru wloskiego,

Jatowiec, 81 183
Tonik jatowcowo-lawendowy, 303 Pikantny czaj, 187
Jezéwka (Echinacea), 82 Plyn przeciw wszom, 206
Herbata na przeziebienie z jezéwka, 191 Krwawnik pospolity, 88

Herbata przeciw grypie, 163

Herbata z jezéwki i lukrecji, 164

Kompres na zdrowe oczy, 282

Kulki wzmacniajgce odpornosé, 185

Nalewka tagodzaca i kompres, 204

Okiad na ukaszenia kleszczy i pajgkédw,
205

Puder na skaleczenia i zadrapania, 199

Sprej tagodzacy wysypke, 177

Syrop z czarnego bzu, 194

Ulga na zatkane zatoki, 169

Wzmacniajgca herbata na odpornosé, 187

Zelki z jezéwlki i czarnego bzu, 161

Kadzidlowiec, 83

Balsam do ust z lawenda i kadzidtowcem,
280

Kadzidto klarownosci, 222

Kojacy olejek z kadzidtowca, 180

Mieszanka olejkéw pomagajaca radzi¢
sobie z zatobg, 261

Peeling cukrowy odmtadzajacy skére, 258

Serum do skéry z kadzidtowcem i lawenda,
314

Kardamon, 84

Eliksir z imbiru, 195

Kulki wzmacniajgce odpornosé, 186

Mieszanka herbaciana z mniszkiem
lekarskim, 181

Motywujgca czekolada, 257

Nalewka z krwawnika i rumianku, 184

Pasta z kurkumy i zlote mleko, 213

Pikantny czaj, 187
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Herbata przeciw grypie, 163
Herbata z krwawnika i rumianku, 193
Lecznicza mieszanka do kapieli, 299
Maseczka do twarzy z oregano

i krwawnikiem pospolitym, 300
Mieszanka z hyzopem na kaszel

i przeziebienie, 195
Nalewka z krwawnika i rumianku, 184
Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269

Kurkuma, 89

Cydr ognisty, 185

Eliksir z imbiru, 195

Kurkumowy napéj na noc, 188
Maseczka z kurkumy, 290

Napar na kaszel z kurkuma, 211
Pasta z kurkumy i ztote mleko, 213
Sok ananasowy z kurkumg, 148
Tonik z imbiru, kurkumy i wisni, 156
Tonizujacy czaj, 274

Lipa, 91

Eliksir z lipg i meczennicg, 150
Syrop z lipy, 228

Lukrecja, 92

Aromatyczny napar z lukrecji i melisy, 225

Herbata na zmeczenie, 256

Herbata rumiankowo-imbirowa z lukrecjg,
230

Herbata z jezéwki i lukrecji, 164

Nalewka z krwawnika i rumianku, 184

Napar z melisy i lukrecji, 146

Proszek do mycia zebéw z lukrecji, 190

Sprej do gardla, 152

WIELKA KSIEGA ZIOLOLECZNICTWA



Tonik z lukrecji i ostropestu plamistego,
254

Lopian, 93

Balsam na odparzenia, 267
Zupa tonizujaca, 188

Kakao/czekolada, 94

Balsam na sen, 149
Eliksir ptodnosci z shatavari, 174
Kawowy peeling cukrowy, 238
Krem do ciala z lawenda i pelargonia, 292
Kulki energetyczne z dodatkiem zidt, 158
Kulki wzmacniajgce odpornosé, 185
Lawendowa ma$¢ na blizny, 301
Lawendowy balsam dla niemowlat, 207
Lagodzace masto na rozstepy, 292
Melisa lekarska na spierzchniete usta, 281
Motywujaca czekolada, 257
Nuggetsy adaptogenne, 175
Odzywka rozmarynowo-lawendowa, 306
Podnoszacy na duchu cytrusowy balsam
do ciala, 248
Tonizujace batoniki granola z bazylig
azjatycka, tragankiem i ashwagandha,
224
Uspokajajacy balsam, 229
Uzdrawiajgcy eliksir adaptogenny, 207
Wygtadzajacy peeling antycellulitowy
z rozmarynem i pelargonig, 266
Ziotowo-migdatowe kulki rozkoszy, 252

Kardamon, 84

Eliksir z imbiru, 195

Kulki wzmacniajgce odpornosé, 185

Mieszanka herbaciana z mniszkiem
lekarskim, 181

Motywujgca czekolada, 257

Nalewka z krwawnika i rumianku, 184

Pasta z kurkumy i ztote mleko, 213

Pikantny czaj, 187

Koztek lekarski (waleriana), 135
Mak kalifornijski, 95

Mieszanka do palenia na uporczywe
przeziebienie w klatce piersiowej, 210

Mieszanka herbat na dobry sen, 243

Nalewka ,Zasnij w tej chwili”, 244

Malina, 96

Dzem z r6zy i malin, 248

Kwiatowy tonik do twarzy, 289

Mieszanka do kapieli pierwszej pomocy,
200

Napar z lisci malin, 200

Sprej fagodzacy oparzenia stoneczne, 286

Syrop tagodzacy kaszel, 171

Srodek tagodzacy bl gardta, 153

INDEKS ZIOL

Tonik z imbiru i pluskiwcy groniastej, 216
Ulga na zatkane zatoki, 169

Marzanka, 97
Masala czaj, 98
Matcha, 99

Matcha Zen Latte, 208

Macznica lekarska, 100

Odwar z Uva Ursi, 167

Melisa lekarska, 101

Aromatyczny napar z lukrecji i melisy, 225

Balsam na sen, 149

Cukierki uspokajajace, 245

Eliksir stodkich snéw, 258

Herbaciana mieszanka na trawienie, 180

Herbata na rozluZnienie, 237

Herbata podnoszaca na duchu, 225

Herbata przyjaznij, 228

Melisa lekarska na spierzchniete usta, 281

Mieszanka herbat na dobry sen, 243

Mieszanka olejkéw pomagajaca radzié
sobie z zatobg, 261

Mieszanka z dziurawca i melisy lekarskiej,
253

Miodowe elektuarium na mizofonie, 230

Nalewka ,Ptynne stoneczko”, 247

Napar z melisy lekarskiej i lukrecji, 146

Nocna przekaska, 2324

Odmtadzajgca maseczka do twarzy, 290

Oksymel wyciszajacy wewnetrzng burze,
250

Relaksujgca mieszanka herbat
z kocimietka, 251

Relaksujacy napar z kwiatu meczennicy,
251

Uspokajajgca mieszanka herbat, 216

Ziotowa mieszanka na zdrowy sen, 150

Meczennica cielista, 102
Mieta, 103

Aromaterapia bazyliowo-cytrusowa, 237

Chlodzacy kompres z miety pieprzowej,
153

Eukaliptusowa wcierka, 196

Herbaciana mieszanka na trawienie, 180

Herbata na przeziebienie z jezéwka, 191

Herbata przeciw grypie, 163

Herbata przyjazni, 228

Herbata z krwawnika i rumianku, 193

Inhalacje do nosa z imbirem i mietg
pieprzows, 175

Jelitowy napar, 215

Koci balsam, 151

Kompres na zdrowe oczy, 282

Lawendowo-mietowy olejek do kapieli, 176
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Maska do wloséw z aloesem i mietg
pieprzowa, 305

Ma$¢ na bél miesni, 154

Masc¢ z papryki cayenne, 156

Mazidlo na dzien i na noc, 284

Mieszanka do palenia na uporczywe
przeziebienie w klatce piersiowej, 210

Mieszanka przeciwbdlowa, 212

Mieszanka z hyzopem na kaszel
i przeziebienie, 195

Mieszanka zi6l Tulsi Rose, 193

Mietowe spa dla twarzy, 147

Nalewka na nerwowy brzuszek, 198

Napar do moczenia zmeczonych stép, 278

Napar z miety pieprzowej i mitorzebu
dwuklapowego, 224

Naturalny dezodorant rozmarynowo-
mietowy, 277

Ocet marsylski, 160

Oczyszczajaca mysli herbata, 222

Odswiezajaca mgietka do ciata, 284

Odéwiezajgcy suchy szampon, 298

Odwar z pluskiwcy groniastej, 173

Olejek w spreju po kapieli, 2277

Plyn do ptukania ust z aloesem, 208

Preparat na bdl glowy, 154

Proszek do mycia zebéw z lukrecji, 190

Rozmarynowo-mietowy peeling do twarzy,
302

Rozmarynowo-mietowy tonik na nerwy, 232

Rozmarynowo-mietowy tonik do skéry
glowy i wloséw, 296

Rézany syrop na kaszel, 171

Rumiankowy ptyn do ptukania ust, 209

Sprej tagodzacy wysypke, 177

Sprej od$wiezajacy do maseczek
ochronnych, 233

Suchy szampon, 299

Syrop tagodzacy kaszel, 171

Syrop odprezajacy, 235

Tonik z mietg pieprzowg i drzewem
herbacianym, 303

Tonik z mniszka lekarskiego i miety
pieprzowej, 215

Ziotowy ptyn do ptukania ust, 271

Ziolowy szampon przeciwtupiezowy, 273

Napar z miety pieprzowej i mitorzebu
dwuklapowego, 224

Odwar z imbiru i mitorzebu
dwuklapowego, 240

Zimne dlonie, ciepte serce — mieszanka
zi6t, 189

Mimoza, 106

Eliksir na spowolnienie, 246
Nalewka , Pltynne stoneczko”, 247
Nalewka na ztosé, 260
Uspokajajgca mieszanka herbat, 216

Mniszek lekarski, 107

,Kawa” z prazonego mniszka lekarskiego
ikudzu, 253

Mieszanka herbaciana z mniszkiem
lekarskim, 181

Ocet z mniszka lekarskiego, 182

Tonik z mniszka lekarskiego i miety
pieprzowej, 215

Tonik z mniszka lekarskiego, 254

Nagietek, 108

Balsam do ust z lawendg i pelargonia, 280

Balsam na odparzenia, 267

Balsam na pecherze z nagietkiem
ilawendg, 178

Herbata z nagietka, 206

Kojaca maseczka z aloesem i nagietkiem,
300

Kulki wzmacniajace odpornosé, 185

Lecznicza mieszanka do kapieli, 299

Mas¢ na sthuczenia, 201

Masc¢ pierwszej pomocy z nagietka, 198

Napar z nagietka, 179

Oklad z gorzknika kanadyjskiego i drzewa
herbacianego, 162

Puder na skaleczenia i zadrapania, 199

Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269

Smoczek do skéry z zywokostu i nagietka,
286

Ulga od grzybicy, 167

Uniwersalna mas¢ z nagietka, 270

Uspokajajacy olejek z nagietka, 275

Nasturcja, 109

Nalewka z nasturcji (lub ptukanka do
wloséw), 307
Pesto z nasturcji, 192

Zel aloesowo-mietowy, 205
Mieta polej, 104
Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo), 105

Oczar wirginijski, 110
Chlodzacy tonik rumiankowy, 281
Chtodzacy zel aloesowy z oczarem

Eliksir dobrej pamieci, 221
Herbata na zmeczenie, 256
Herbata poprawiajgca pamieé, 239
Herbata przyjazni, 228

324

wirginijskim, 312
Chusteczki od$wiezajgce z lawendg
i oczarem wirginijskim, 276
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Cytrusowo-szatwiowo-lawendowy ptyn po
goleniu, 288
Kojace mazidlo z oczaru wirginijskiego,
279
Kompres z oczaru wirginijskiego, 178
Mieszanka od$wiezajaca pod prysznic, 277
Odmtadzajgca maseczka do twarzy, 290
Olejek w spreju po kapieli, 227
Platki oczyszczajace z oczaru
wirginijskiego, 167
Redulktor zmarszczek, 313
Rozmarynowo-mietowy tonik do skéry
glowy i wloséw, 296
Rumiankowy ptyn do ptukania ust, 209
Sprej lawendowo-oczarowy, 279
Tonik do skéry glowy z oczaru
wirginijskiego, 306
Tonik jalowcowo-lawendowy, 303
Tonik $ciggajacy z zielonej herbaty, 287
Oregano, 111
Kapiel na zmeczone stopy, 278
Maseczka do twarzy z oregano
i krwawnikiem pospolitym, 300
Orzech czarny, 112
Ulga od grzybicy, 167
Ostropest plamisty, 113
Tonik z lukrecji i ostropestu plamistego,
254
Uspokajajacy olejek z nagietka, 275
Wspomaganie watroby ostropestem
plamistym, 255
Owies, 114
Eliksir wspomagajacy nerwy, 236
Nalewka z mlecznego owsa, 173
Papryka, 115
Domowy sos ostry, 183
Mas¢ z papryki cayenne, 156
Syrop utatwiajacy oddychanie, 149
Pelargonia (geranium), 116
Balsam do ust z lawenda i pelargonig, 280
Krem do ciala z lawenda i pelargonia, 292
Kule do kapieli z lawenda, 309
Odzywka do paznokci z aloesem
i pelargonia, 270
Odzywka do wloséw z pelargonig
i miodem, 291
Rumiankowy krem do twarzy, 294
Sprej odstraszajacy owady z kocimietka
i pelargonig rézana, 288
Wrygtadzajacy peeling antycellulitowy
z rozmarynem i pelargonia, 266
Pieprz metystynowy, 117
Pietruszka, 118

INDEKS ZIOL

Pluskiwca groniasta, 119
Odwar z pluskiwcy groniastej, 173
Tonik z imbiru i pluskiwcy groniastej, 216
Pokrzywa zwyczajna, 120
Czarny syrop z pokrzywy, 158
Kojacy olejek z kadzidtowca, 180
Kuracja do wloséw z pokrzywa,
rozmarynem, pysznogtéwka i goragcym
olejem, 305
Maska do wloséw z aloesem, 296
Maska do wloséw z aloesem, 296
Nalewka z nasturcji (lub ptukanka do
wloséw), 307
Napar z pokrzywy, 148
Niebieski koktajl z ptatkami owsianymi,
186
Odmtadzajgca maseczka do twarzy, 290
Plukanka do wloséw i skéry gtowy
z rozmarynu i pokrzywy, 276
Plukanka do wloséw i skéry glowy
z rozmarynu i pokrzywy, 276
Pokrzywa gotowana, 159
Tonik wspierajgcy emocje, 235
Tonik wspierajacy emocje, 235
Ulga na zatkane zatoki, 169
Uspokajajgca mieszanka herbat, 216
Prawoélaz, 121
Jelitowy napar, 215
Odmtadzajgca maseczka do twarzy, 290
Puder na skaleczenia i zadrapania, 199
Sprej do gardla, 152
Przywrotnik, 122
Pysznogltéwka, 123
Kuracja do wloséw z pokrzywa,
rozmarynem, pysznogtéwka i gorgcym
olejem, 305
Inhalacje z soli z dodatkiem pysznogtéwki,
230
Rozmaryn, 124
Herbata poprawiajgca pamie¢, 239
Kapiel na zmeczone stopy, 278
Koci balsam, 151
Kuracja do wloséw z pokrzywa,
rozmarynem, pysznogtéwka i goragcym
olejem, 305
Leczniczy preparat na zatoki
z rozmarynem i drzewem herbacianym,
168
Maseczka do twarzy z rozmarynem
i papaja, 313
Mieszanka od$wiezajaca pod prysznic, 277
Nabtyszczajaca ptukanka do wloséw, 275
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Nalewka z nasturcji (lub ptukanka do
wloséw), 307

Naturalny dezodorant rozmarynowo-
-mietowy, 277

Ocet marsylski, 160

Oczyszczajaca mysli herbata, 222

Odswiezajgcy suchy szampon, 298

Odzywka rozmarynowo-lawendowa, 306

Oksymel czosnkowo-ziotowy, 196

Plukanka do wloséw i skéry glowy
z rozmarynu i pokrzywy, 276

Phukanka rozmarynowo-cytrynowa, 291

Plyn przeciw wszom, 206

Podnoszaca na duchu sél z dziurawcem,
227

Potpourri do gotowania na wolnym ogniu,
197

Rozmaryn w aerozolu, 241

Rozmarynowa odzywka do wloséw, 298

Rozmarynowa sél zapachowa, 240

Rozmarynowo-cytrusowa wcierka na
skronie, 223

Rozmarynowo-mietowy peeling do twarzy,
302

Rozmarynowo-mietowy tonik na nerwy,
232

Rozmarynowo-mietowy tonik do skory
glowy i wloséw, 296

Rozmarynowy balsam pod oczy, 283

Rozmarynowy tonik do skéry glowy, 272

Sprej tagodzacy wysypke, 177

Sprej od$wiezajacy do maseczek
ochronnych, 233

Wygladzajacy peeling antycellulitowy
z rozmarynem i pelargonia, 266

Ziolowy szampon przeciwtupiezowy, 273

Roza, 125

Dzem z r6zy i malin, 248
Jelitowy napar, 215
Kapiel z herbatg, rumiankiem i rézg, 283
Lawendowy tonik z witaminami C i E, 312
Lecznicza mieszanka do kapieli, 299
Mas¢ na sttuczenia, 201
Mieszanka na dobry nastréj, 226
Mieszanka ziét Tulsi Rose, 193
Oczyszczajaca maseczka z hyzopem, 310
Odmtadzajaca maseczka do twarzy, 290
Okiad leczniczy na pokrzywke, 180
Relaksujgca mieszanka herbat

z kocimietka, 251
Rézana kapiel mleczna, 285
Rézane odéwiezenie, 268
Rézany syrop na kaszel, 171
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Sprej tagodzacy oparzenia stoneczne, 286

Uzdrawiajacy tonik na rozdarte zalobg
serce, 261

Rézeniec gorski, 126

Eliksir fundamentalnego skupienia, 241

Miédd poprawiajgcy nastréj, 238

Nalewka ,Pltynne stoneczko”, 247

Nalewka na koncentracje, 242

Oczyszczajaca mysli herbata, 222

Rumianek, 127

Balsam na pecherze z rumiankiem, 179

Chlodzacy napar z rumianku, 217

Chtodzacy tonik rumiankowy, 281

Cynamonowo-rumiankowy syrop na
kaszel, 170

Delikatny rumiankowy tonik do twarzy,
304

Eliksir stodkich snéw, 258

Eliksir wspomagajacy nerwy, 236

Herbata podnoszaca na duchu, 225

Herbata rumiankowo-imbirowa z lukrecja,
230

Herbata z krwawnika i rumianku, 193

Kapiel z herbatg, rumiankiem i rézg, 283

Kojaca maseczka z aloesem i nagietkiem,
300

Kompres na zdrowe oczy, 282

Kule do kapieli z lawendg, 309

Lawendowo-rumiankowy balsam na sen,
243

Lody rumiankowe, 214

Mieszanka herbat na dobry sen, 243

Nalewka na dobranoc, 244

Nalewka na nerwowy brzuszek, 198

Nalewka z krwawnika i rumianku, 184

Napar na uspokojenie z kwiatu
meczennicy, 260

Nocna przekaska, 234

Oklad leczniczy na pokrzywke, 180

Okiad z rumianku, 211

Oksymel wyciszajacy wewnetrzng burze,
250

Paréwka do twarzy, 267

Phlukanka rumiankowo-eukaliptusowa, 152

Plyn do ptukania oczu, 203

Podnoszacy na duchu cytrusowy balsam
do ciala, 248

Poduszka wspierajaca zdrowy sen, 259

Relaksujgca mieszanka herbat
z kocimietka, 251

Relaksujacy napar z kwiatu meczennicy,
251

WIELKA KSIEGA ZIOLOLECZNICTWA



Rozmarynowo-mietowy tonik na nerwy,
232

Rozpieszczajacy peeling rumiankowo-
-lawendowy, 297

Rumiankowo-aloesowy olejek do ciala,
308

Rumiankowy kompres do twarzy, 308

Rumiankowy krem do twarzy, 292

Rumiankowy ptyn do ptukania ust, 209

Sprej na potwory, 245

Syrop odprezajacy, 235

Uspokajajgca herbata cynamonowa, 247

Uspokajajgca rumiankowa lemoniada, 220

Zimne dlonie, cieple serce — mieszanka
zidl, 189

Ziotowa mieszanka na zdrowy sen, 150

Serdecznik, 128

Miodowe elektuarium na mizofonie, 230
Eliksir na spowolnienie, 246
Eliksir wspomagajacy nerwy, 236

Shatavari, 129

Eliksir ptodnosci z shatavari, 174
Herbata na zmeczenie, 256
Nalewka na koncentracje, 242

Sosna, 130

Herbata z igiet sosny, 221

Napar z soku roglinnego w oleju lub
nalewka, 172

Szalwia, 131

Cytrusowo-szalwiowo-lawendowy ptyn po
goleniu, 288

Kadzidto klarownosci, 222

Kapiel na zmeczone stopy, 278

Miodowy syrop z szatwig i cytryna, 151

Mieszanka na dobry nastréj, 226

Mieszanka olejkéw pomagajaca radzié
sobie z zatobg, 261

Mydlo w ptynie , Pokéj”, 233

Ocet marsylski, 160

Odmtadzajgca maseczka do twarzy, 290

Odwar z pluskiwcy groniastej, 173

Olejek w spreju po kapieli, 227

Plukanka do gardta z szatwii, 146

Plyn przeciw wszom, 206

Proszek do zebéw z szatwig i sodg, 191

Rézane od$wiezenie, 268

Rézany syrop na kaszel, 171

Srodek tagodzacy bl gardta, 153

Tonik do skéry gtowy z oczaru
wirginijskiego, 306

Zielona herbata z zen-szeniem i szalwia,
241

Zupa z szatwii i czosnku, 160

INDEKS ZIOL

Tarczyca, 132

Eliksir wspomagajacy nerwy, 236
Mieszanka herbat na dobry sen, 243
Nalewka ,Zasnij w tej chwili”, 244
Nalewka na napiecie glowy i ramion, 234

Traganek, 133

Cydr ognisty, 185

Eliksir wspomagajacy nerwy, 236

Jelitowy napar, 215

Mikstura Przebudzenia i Swiadomoéci, 256

Niebieski koktajl z ptatkami owsianymi,
186

Nuggetsy adaptogenne, 175

Oczyszczajgca mysli herbata, 222

Oksymel wyciszajacy wewnetrzng burze,
250

Syrop z czarnego bzu, 194

Tonik wspierajgcy emocje, 235

Tonizujace batoniki granola z bazylig
azjatycka, tragankiem i ashwagandha,
224

Wzmacniajaca herbata na odpornosé, 187

Ziotowo-migdatowe kulki rozkoszy, 252

Zupa tonizujaca, 188

Tymianek, 134

Dropsy na kaszel z tymianku i czarnego
bzu, 169

Herbata na przeziebienie z jezéwka, 191

Mieszanka do palenia na uporczywe
przeziebienie w klatce piersiowej, 210

Nalewka na nerwowy brzuszek, 198

Ocet marsylski, 160

Oktad z gorzknika kanadyjskiego i drzewa
herbacianego, 162

Oksymel czosnkowo-ziotowy, 196

Olejek w spreju po kapieli, 227

Plyn do ptukania oczu, 203

Proszek do mycia zebéw z lukrecji, 190

Rozmarynowo-mietowy peeling do twarzy,
302

Srodek tagodzacy bl gardta, 153

Zimne dlonie, cieple serce — mieszanka
zi6l, 189

Zupa z szatwii i czosnku, 160

Waleriana, 135

Nalewka na napiecie glowy i ramion, 234
Nalewka na niespokojne mysli, 231
Ziotowa mieszanka na zdrowy sen, 150

Werbena blekitna, 136

Nalewka na napiecie glowy i ramion, 234
Nalewka na ztos¢, 260

Wiaz czerwony, 137

Herbata z wigzu czerwonego, 214
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Phukanka z mahonii pospolitej, 210
Sprej do gardla, 152
Wierzba, 138
Koci balsam, 151
Preparat na bél glowy, 154
Mieszanka do kapieli pierwszej pomocy,
200
Nalewka z kory wierzby, 155
Odwar z kory wierzby, 163
Ztocien maruna 139
Zen-szen, 140
Energetyzujacy wywar z zen-szenia, 255
Mrozona herbata z korzenia zen-szenia,
220
Uzdrawiajacy eliksir adaptogenny, 207
Zielona herbata z zef-szeniem i szatwia,
241

Zywolkost, 141

Balsam na odparzenia, 267

Lecznicza mieszanka do kapieli, 299

Melisa lekarska na spierzchniete usta, 281

Mieszanka do kapieli pierwszej pomocy,
200

Mydlo z aloesem, zywokostem i lawenda,
268

Napar do moczenia zmeczonych stép, 278

Puder na skaleczenia i zadrapania, 199

Rézana kapiel mleczna, 285

Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269

Smoczek do skéry z zywokostu i nagietka,
286

Sprej nawilzajacy, 295



INDEKS DOLEGLIWOSCI

Addiadhd, 220
Uspokajajgca rumiankowa lemoniada, 220
Mrozona herbata z korzenia zen-szenia, 220
Afty, 146
Napar z melisy lekarskiej i lukrecji, 146
Plukanka do gardla z szatwii, 146
Alergie, 147-148
Herbata z czarnego bzu, 147
Leczniczy preparat na zatoki
z rozmarynem i drzewem herbacianym,
168
Mietowe spa dla twarzy, 147
Napar z pokrzywy, 148
Plyn do ptukania oczu, 203
Sok ananasowy z kurkuma, 148
Srodek tagodzacy bél gardta, 153
Astma, 149
Syrop ulatwiajacy oddychanie, 149
Bezsennos¢, 149-150
Balsam na sen, 149
Eliksir z lipy i meczennicy, 150
Ziotowa mieszanka na zdrowy sen, 150
Bolgce miesnie, 151
Koci balsam, 151
Kojaca masé z arniki, 201
Mas¢ na bél mieéni, 154
Mazidlo z ostrych papryczek, 212
Mieszanka do kapieli pierwszej pomocy,
200
Nalewka z kory wierzby, 155
Odwar z kory wierzby, 163
Bél gardla, 151-153
Bél gtowy, 153-154
Chlodzacy kompres z miety pieprzowej, 153
Preparat na bél glowy, 154
B4l miesni, 154-155
Bl plecéw, 155-156
Koci balsam, 151
Mas¢ na bél mieéni, 154
Mieszanki olejlkéw na pierwszg czakre, 155
Tonik z imbiru, kurkumy i wisni, 154
B4l stawdw, 156
Kojaca masé z arniki, 201
Mas¢ z papryki cayenne, 156
Mazidlo z ostrych papryczek, 212
Mieszanka przeciwbdlowa, 212
Pasta z kurkumy i ztote mleko, 213

Bél ucha, 157
Kojace czosnkowe krople do uszu, 157
Kuracja ucha olejkiem z drzewa
herbacianego, 203
Brak jasnosci umystu, 221-224
Eliksir dobrej pamieci, 221
Herbata z igiet sosny, 221
Kadzidlo klarownoéci, 222
Oczyszczajaca mysli herbata, 222
Rozmarynowo-cytrusowa wcierka na
skronie, 223,
Tonizujace batoniki granola z bazylig
azjatycka, tragankiem i ashwagandha,
224
Brak réwnowagi hormonalnej, 158-159
Czarny syrop z pokrzywy, 158
Kulki energetyczne z dodatkiem ziél, 158
Pokrzywa gotowana, 159
Brodawki, 266
Naturalny czosnkowy preparat na
brodawki, 266
Cellulit, 266
Wrygtadzajacy peeling antycellulitowy
z rozmarynem i pelargonia, 266
Choroba alzheimera, 224
Napar z miety pieprzowej i mitorzebu
dwuklapowego, 224
Choroba crohna, 159
Kefir o smaku pinakolady, 159
Choroby skéry, 267-270
Balsam na odparzenia, 267
Mydlo z aloesem, zywokostem i lawenda,
268
Paréwka do twarzy, 267
Rézane od$wiezenie, 268
Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269
Uniwersalna mas¢ z nagietka, 270
Choroby uktadu oddechowego, 160-161
Ocet marsylski, 160
Zupa z szatwii i czosnku, 160
Zelki z jezéwlki i czarnego bzu, 161
Delikatne paznokcie, 270
Odzywka do paznokci z aloesem
i pelargonia, 270
Demencja, 224
Napar z miety pieprzowej i mitorzebu
dwuklapowego, 224
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Depresja, 225-228
Aromatyczny napar z lukrecji i melisy, 225
Herbata podnoszaca na duchu, 225
Mieszanka na dobry nastréj, 226
Napar z dziurawca zwyczajnego, 226
Olejek w spreju po kapieli, 227
Podnoszaca na duchu sél z dziurawcem,
227
Syrop z lipy, 228
Dreszcze, 161
Elektuarium z kwiatu meczennicy lub
jarmutki, 161
Drozdzyca, 162
Okiad z gorzknika kanadyjskiego i drzewa
herbacianego, 162
Drzazgi, 162
Chtodzacy zel na oparzenia z aloesem
ilawenda, 176
Mas¢ z babki lancetowatej, 177
Oklad na drzazgi i kolce, 162
Fobia spoteczna, 228-229
Herbata przyjazni, 228
Uspokajajacy balsam, 229
Goraczka, 163
Odwar z kory wierzby, 163
Grypa, 163-165, 193-194
Herbata przeciw grypie, 163
Herbata z jezéwki i lukreciji, 164
Herbata z krwawnika i rumianku, 193
Likier z czarnego bzu, 165
Mieszanka zi6l Tulsi Rose, 193
Syrop z czarnego bzu, 165, 194
Grzybica pachwin, 166
Zel z aloesu i drzewa herbacianego, 166
Grzybica paznokei, 271
Maczanka do walki z grzybica, 271
Grzybica woszczynowa, 166-167
Tonik z lawendy i drzewa herbacianego,
166
Ulga od grzybicy, 167
Hemoroidy, 167
Platki oczyszczajace z oczaru
wirginijskiego, 167
Higiena jamy ustnej, 271
Ziotowy ptyn do ptukania ust, 271
Infekcja drég moczowych, 167-168
Odwar z Uva Ursi, 167
Whddka chrzanowa, 168
Infekcje zatok, 168-169
Leczniczy preparat na zatoki
z rozmarynem i drzewem herbacianym,
168
Ulga na zatkane zatoki, 169
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Kaszel, 169-171, 195-196
Cynamonowo-rumiankowy syrop na
kaszel, 170
Dropsy na kaszel z tymianku i czarnego
bzu, 169
Eliksir z imbiru, 195
Mieszanka z hyzopem na kaszel
i przeziebienie, 195
Oksymel czosnkowo-ziotowy, 196
Rézany syrop na kaszel, 171
Syrop tagodzacy kaszel, 171
Lek, 230-233
Herbata rumiankowo-imbirowa z lukrecja,
230
Inhalacje z soli z dodatkiem pysznogtéwki,
230
Miodowe elektuarium na mizofonie, 230
Mydlo w ptynie , Pokéj”, 233
Nalewka na niespokojne mysli, 231
Napar z dziurawca z olejem z ogérecznika
lekarskiego, 232
Rozmarynowo-mietowy tonik na nerwy,
232
Sprej od$wiezajacy do maseczek
ochronnych, 233
Lagodzenie bdlu, 172
Napar z soku roglinnego w oleju lub
nalewka, 172
Lupiez, 272-273
Rozmarynowy tonik do skéry gtowy, 272
Tonik do skéry gtowy z imbirem i drzewem
herbacianym, 272
Ziotowy szampon przeciwlupiezowy, 273
Luszczyca, 274-275
Pasta z aloesu i olejku z drzewa
herbacianego, 274
Tonizujacy czaj, 274
Uspokajajacy olejek z nagietka, 275
Matowe wlosy, 275-276
Nabtyszczajgca ptukanka do wloséw, 275
Plukanka do wloséw i skéry glowy
z rozmarynu i pokrzywy, 276
Menopauza, 173
Nalewka z mlecznego owsa, 173
Odwar z pluskiwcy groniastej, 173
Naduzywanie substancji, 253-255
,Kawa” z prazonego mniszka lekarskiego
ikudzu, 253
Mieszanka z dziurawca i melisy lekarskiej,
253
Tonik z lukrecji i ostropestu plamistego,
254
Tonik z mniszka lekarskiego, 254
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Wspomaganie watroby ostropestem
plamistym, 255
Nadwyrezenia, 200
Mieszanka do kapieli pierwszej pomocy, 200
Napiecie, 233-235
Mydlo w ptynie , Pokéj”, 233
Nalewka na napiecie glowy i ramion, 234
Nocna przekaska, 2324
Syrop odprezajacy, 235
Tonik wspierajgcy emocje, 235
Naturalny zapach ciala, 276-277
Chusteczki od$wiezajace z lawendg
i oczarem wirginijskim, 276
Mieszanka od$wiezajaca pod prysznic, 277
Naturalny dezodorant rozmarynowo-
mietowy, 277
Nerwowos¢, 236-237
Eliksir wspomagajacy nerwy, 236
Herbata na rozluZnienie, 237
Niedroznosé¢ drég oddechowych, 196-197
Eukaliptusowa wcierka, 196
Potpourri do gotowania na wolnym ogniu,
197
Nieptodno$é, 174-175
Eliksir ptodnosci z shatavari, 174
Nuggetsy adaptogenne, 175
Nudnosci, 175-176, 198
Inhalacje do nosa z imbirem i mietg
pieprzows, 175
Lawendowo-mietowy olejek do kapieli, 176
Obnizony nastrdj, 237-239
Aromaterapia bazyliowo-cytrusowa, 237
Kawowy peeling cukrowy, 238
Miéd poprawiajgcy nastréj, 238
Podnoszacy na duchu sprej do
pomieszczen, 239
Obolate stopy, 278
Kapiel na zmeczone stopy, 278
Napar do moczenia zmeczonych stép, 278
Oparzenia, drzazgi, wypryski, 176-177
Chtodzacy zel na oparzenia z aloesem
ilawenda, 176
Mas¢ z babki lancetowatej, 177
Oparzeniec i sumak jadowity, 177-178
Kompres z oczaru wirginijskiego, 178
Sprej tagodzacy wysypke, 177
Pajaczki zylne i zylaki, 279
Kojace mazido z oczaru wirginijskiego, 279
Sprej lawendowo-oczarowy, 279
Pecherze, 178-179
Balsam na pecherze z nagietkiem
ilawenda, 178
Balsam na pecherze z rumiankiem, 179
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Pielegnacja ust, 280-281
Balsam do ust z lawendg i kadzidlowcem,
280
Balsam do ust z lawenda i pelargonig, 280
Melisa lekarska na spierzchniete usta, 281
Ples$niawki, 179
Napar z nagietka, 179
Podkrazone oczy, 281-283
Chtodzacy tonik rumiankowy, 281
Kompres na zdrowe oczy, 282
Lawendowo-cytrynowe serum na noc, 282
Rozmarynowy balsam pod oczy, 283
Podraznienia skéry, 283-287
Kapiel z herbata, rumiankiem i rézg, 283
Mazidlo na dzien i na noc, 284
Odswiezajaca mgietka do ciala, 284
Proszek lawendowy, 285
Rézana kapiel mleczna, 285
Smoczek do skéry z zywokostu i nagietka,
286
Sprej fagodzacy oparzenia stoneczne, 286
Tonik Sciagajacy z zielonej herbaty, 287
Podraznienia spowodowane goleniem, 288
Cytrusowo-szatwiowo-lawendowy ptyn po
goleniu, 288
Pokrzywka, 180
Kojacy olejek z kadzidtowca, 189
Olktad leczniczy na pokrzywke, 189
Problemy trawienne, 180-184, 198
Domowy ostry sos, 183
Herbaciana mieszanka na trawienie, 180
Mieszanka herbaciana z mniszkiem
lekarskim, 181
Miédd cynamonowy, 182
Nalewka na nerwowy brzuszek, 198
Nalewka z krwawnika i rumianku, 184
Ocet z mniszka lekarskiego, 182
Pastylki na trawienie z kopru wloskiego,
183
Problemy z odpornoscia, 185-188
Cydr ognisty, 185
Kulki wzmacniajgce odpornosé, 185
Kurkumowy napéj na noc, 188
Niebieski koktajl z ptatkami owsianymi,
186
Pikantny czaj, 187
Wzmacniajgca herbata na odpornosé, 187
Zupa tonizujaca, 188
Problemy z pamiecia, 239-241
Herbata poprawiajgca pamie¢, 139
Odwar z imbiru i mitorzebu
dwulklapowego, 240
Rozmarynowa sél zapachowa, 240
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Rozmaryn w aerozolu, 241
Zielona herbata z zen-szeniem i szatwig, 241
Problemy z robakami, 288
Sprej odstraszajacy owady z kocimietka
i pelargonig rézana,
Problemy z ukltadem krazenia, 189
Zimne dlonie, ciepte serce — mieszanka
zi6t, 189
Herbata z ketmii, 189
Problemy z zebami, 190-191
Phukanka na bél zeba z drzewa
herbacianego, 190
Proszek do mycia zebéw z lukrecji, 190
Proszek do zebdw z szalwig i soda, 191
Problemy ze skérg twarzy, 289-290
Kwiatowy tonik do twarzy, 289
Odmtladzajgca maseczka do twarzy, 290
Problemy ze skupieniem, 241-242
Eliksir fundamentalnego skupienia, 241
Nalewka na koncentracje, 242
Problemy ze snem, 243-245
Lawendowo-rumiankowy balsam na sen,
243
Mieszanka herbat na dobry sen, 243
Nalewka na dobranoc, 244
Nalewka ,Zasnij w tej chwili”, 244
Sprej na potwory, 245
Przebarwienia, 290-291
Maseczka z kurkumy, 290
Maska aloesowo-cytrynowa, 291
Przetluszczajace sie wilosy, 291
Phukanka rozmarynowo-cytrynowa, 291
Przeziebienie, 191-197
Eliksir z imbiru, 195
Eukaliptusowa wcierka, 196
Herbata na przeziebienie z jezéwka, 191
Herbata z krwawnika i rumianku, 193
Mieszanka do palenia na uporczywe
przeziebienie w klatce piersiowej, 210
Mieszanka z hyzopem na kaszel
i przeziebienie, 195
Mieszanka ziét Tulsi Rose, 193
Oksymel czosnkowo-ziotowy, 196
Pesto z nasturcji, 192
Potpourri do gotowania na wolnym ogniu,
197
Syrop z czarnego bzu, 194
Refluks zotgdkowy, 198, 217
Chtodzacy napar z rumianku, 217
Herbata ze $wiezego imbiru, 198
Rozdwojone koncdéwki, 291
Odzywka do wloséw z pelargonia
i miodem, 291
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Rozstepy, 292
Lagodzace masto na rozstepy, 292
Roztrzesienie, 245-247
Cukierki uspokajajace, 245
Eliksir na spowolnienie, 246
Uspokajajaca herbata cynamonowa, 247
Sezonowe zaburzenia afektywne, 247-248
Nalewka ,Pltynne stoneczko”, 247
Podnoszacy na duchu cytrusowy balsam
do ciala, 248
Skaleczenia i zadrapania, 198-199
Masc¢ pierwszej pomocy z nagietka, 198
Puder na skaleczenia i zadrapania, 199
Skrecenie, 200
Kojgca masé z arniki, 201
Mieszanka do kapieli pierwszej pomocy,
200
Skurcze nég, 200
Napar z liSci malin, 200
Smutek, 247-249
Dzem z rézy i malin, 248
Nalewka ,,Pltynne stoneczko”, 247
Podnoszacy na duchu cytrusowy balsam
do ciata, 248
Stluczenia, 201
Kojgca mas¢ z arniki, 201
Mas¢ na sttuczenia, 201
Stopa atlety, 202
Balsam do st6p z czosnku i drzewa
herbacianego, 202
Proszek do stép z drzewa herbacianego,
202
Stres, 249-252
Filizanka dobroci, 249
Mieszanka do kapieli z wodorostéw, soli
ilawendy, 249
Oksymel wyciszajacy wewnetrzng burze,
250
Relaksujgca mieszanka herbat
z kocimietka, 251
Relaksujacy napar z kwiatu meczennicy,
251
Saszetka z lawenda, 252
Ziotowo-migdatowe kulki rozkoszy, 252
Sucha skéra gtowy, 295
Maska do wloséw z aloesem, 296
Rozmarynowo-mietowy tonik do skory
glowy i wloséw, 296
Sucha skéra, 292-295
Krem do ciata z lawenda i pelargonia, 292
Krem do skéry z dzikim fiolkiem, 293
Miodowa maseczka nawilzajaca
z hyzopem i lawendg, 294
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Rumiankowy krem do twarzy, 294
Sprej nawilzajacy, 295
Suche dtonie, 297
Rozpieszczajacy peeling rumiankowo-
lawendowy, 297
Suche wlosy, 297-299
Lawendowa maska do wloséw, 297
Odséwiezajacy suchy szampon, 298
Rozmarynowa odzywka do wloséw, 298
Suchy szampon, 299
Swedzaca, obolata skéra, 299
Lecznicza mieszanka do kapieli, 299
Swedzenie oczu, 149, 203
Plyn do ptukania oczu, 203
Sok ananasowy z kurkuma, 149
Thusta cera, 300
Maseczka do twarzy z oregano
i krwawnikiem pospolitym, 300
Tradzik rézowaty, 304
Delikatny rumiankowy tonik do twarzy,
304
Krem nawilzajacy z lawenda i aloesem,
304
Tradzik, 300-303
Delikatny rumiankowy tonik do twarzy,
304
Kojaca maseczka z aloesem i nagietkiem,
300
Krem nawilzajacy z lawenda i aloesem,
304
Lawendowa mas¢ na blizny, 301
Lawendowa sl do kapieli, 301
Plyn do mycia ciata z drzewa
herbacianego, 302
Rozmarynowo-mietowy peeling do twarzy,
302
Tonik jalowcowo-lawendowy, 303
Tonik z mietg pieprzows i drzewem
herbacianym, 303
Ucho ptywaka, 203
Kuracja ucha olejkiem z drzewa
herbacianego, 203
Ukaszenia owadéw, 204-205, 269-270
Kompres miodowo-lawendowy, 204
Nalewka tagodzaca i kompres, 204
Okiad na ukaszenia kleszczy i pajakéw, 205
Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269
Uniwersalna mas¢ z nagietka, 270
Zel aloesowo-mietowy, 205
Uszkodzenia wloséw, 305-306
Kuracja do wloséw z pokrzywa,
rozmarynem, pysznogtéwka i goragcym
olejem, 305
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Maska do wloséw z aloesem i mietg
pieprzowa, 305
Utrata wlosoéw, 306
Odzywka rozmarynowo-lawendowa, 306
Uzaleznienia, 253-255
,Kawa” z prazonego mniszka lekarskiego
i kudzu, 253
Mieszanka z dziurawca i melisy lekarskiej,
253
Tonik z lukrecji i ostropestu plamistego,
254
Tonik z mniszka lekarskiego, 254
Wspomaganie watroby ostropestem
plamistym, 255
Uzadlenia owadéw, 204-205, 269-270
Kompres miodowo-lawendowy, 204
Nalewka tagodzaca i kompres, 204
Oktad na ukaszenia kleszczy i pajgkéw,
205
Stoneczna kapiel z nagietkiem, 269
Uniwersalna mas¢ z nagietka, 270
Wtosy przettuszczajace sie, 306
Tonik do skéry gtowy z oczaru
wirginijskiego, 306
Wrzody, 206
Herbata z nagietka, 206
Wszawica, 206
Plyn przeciw wszom, 206
Wyczerpanie, 255-258
Energetyzujacy wywar z zen-szenia, 255
Herbata na zmeczenie, 256
Mikstura Przebudzenia i Swiadomoéci, 256
Motywujgca czekolada, 257
Peeling cukrowy odmladzajacy skére, 258
Wypadanie wloséw, 307
Nalewka z nasturcji (lub ptukanka do
wloséw), 307
Wypryski, 176-177, 308
Chlodzacy zel na oparzenia z aloesem
ilawenda, 176
Eagodzacy plaster z paczuli na wypryski,
308
Mas¢ z babki lancetowatej, 177
Rumiankowo-aloesowy olejek do ciata,
308
Rumiankowy kompres do twarzy, 308
Tonik $ciggajacy z zielonej herbaty, 287
Wysoki poziom cukru we krwi, 207
Uzdrawiajacy eliksir adaptogenny, 207
Wysypka pieluszkowa, 207
Lawendowy balsam dla niemowlat, 207
Zaburzenia réwnowagi tarczycy, 208
Matcha Zen Latte, 208
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Zanieczyszczone i zatkane pory, 309-311
Kule do kapieli z lawenda, 309
Maseczka oczyszczajaca z weglem

drzewnym, 310
Oczyszczajaca maseczka z hyzopem, 310
Twarde mydto, 311

Zapalenie dzigset, 208-209
Plyn do plukania ust z aloesem, 208
Rumiankowy ptyn do ptukania ust, 209

Zapalenie krtani, 210
Plukanka z mahonii pospolitej, 210

Zapalenie oskrzeli, 210-211
Napar na kaszel z kurkumag, 211
Mieszanka do palenia na uporczywe

przeziebienie w klatce piersiowej, 210

Zapalenie skéry, 312

Chtodzacy zel aloesowy z oczarem
wirginijskim, 312

Zapalenie spojéwek, 203, 211
Okiad z rumianku, 211
Plyn do ptukania oczu, 203

Zapalenie stawdw, 212-213
Mazidlo z ostrych papryczek, 212
Mieszanka przeciwbdlowa, 212
Pasta z kurkumy i ztote mleko, 213

Zaparcia, 213
Napar z imbiru i kopru wloskiego, 213

Zabkowanie, 214
Lody rumiankowe, 214

Zdrowy odpoczynek, 258-259
Eliksir stodkich snéw, 258
Poduszka wspierajaca zdrowy sen, 259

Zespot jelita drazliwego (IBS), 214-215

Herbata z wigzu czerwonego, 214
Jelitowy napar, 215
Tonik z mniszka lekarskiego i miety
pieprzowej, 215
ZespOt napiecia przedmiesigczkowego (PMS),
216
Tonik z imbiru i pluskiwcy groniastej, 216
Uspokajajaca mieszanka herbat, 216
Zgaga, 198, 217
Herbata ze $wiezego imbiru, 198
Chtodzacy napar z rumianku, 217
Zte samopoczucie, 248
Dzem z rézy i malin, 248
Z1os¢, 260
Nalewka na zloé¢, 260
Napar na uspokojenie z kwiatu
meczennicy, 260
Zmarszczki, 312-314
Lawendowy tonik z witaminami C i E, 312
Maseczka do twarzy z rozmarynem
ipapaja, 313
Reduktor zmarszczek, 313
Zmeczenie, 255-258
Energetyzujacy wywar z zen-szenia, 255
Herbata na zmeczenie, 256
Mikstura Przebudzenia i Swiadomoéci, 256
Motywujgca czekolada, 257
Peeling cukrowy odmladzajacy skére, 258
Zaloba, 261
Mieszanka olejkéw pomagajaca radzi¢
sobie z zatobg, 261
Uzdrawiajgcy tonik na rozdarte zalobg
serce, 261
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Alkohol w syropach, w nalewkach, 39, 42, 155, 173, 190, 233, 235, 236, 258, 271, 279, 286, 288, 289,

Balsam, 41, 149, 151, 166, 178, 179, 202, 207, 229, 243, 248, 267, 280, 281, 283, 304

Bezpieczenstwo, 21,

Czesto zadawane pytania, 21

Dawkowanie, 35

Dodatki do kapieli, 44

Dzikie ziola, 18, 19

Elektuarium, 161, 230

Energetyka chordb, 29

Energetyka oséb, 26

Energetyka zidt, 28

Etykietowanie, 36

Gladstar, Rosemary, 185

Herbata, 37, 147, 148, 150, 151, 153, 156, 158, 163, 164, 180, 181, 187, 189, 191, 193, 195, 198, 200, 206,
208, 211, 214, 215, 216, 220, 221, 222, 223, 225, 226, 228, 230, 232, 235, 237, 239, 241, 243, 247,
249, 251, 255, 256, 274, 278, 282, 283,

Kompresy, 46

Korzysci z ziotolecznictwa, 16

Lecznicze ziola, 49

Medycyna konwencjonalna, 17

Nalewki, 42, 155, 172, 173, 184, 198, 204, 231, 234, 242, 244, 247, 260, 307,

Napar, 146, 148, 172, 179, 200, 211, 213, 215, 217, 223, 224, 225, 226, 232, 245, 246, 251, 260, 278,

Odwar, 163, 167, 173, 240,

Olktady, 45

Oleje, 40

Pastylki i tabletki, 43

Pozyskiwanie zidl, 19

Przechowywanie, 37

Stosowanie zidt, 18

Syropy, 39

Tonik, 156, 166, 215, 216, 232, 235, 254, 261, 272, 281, 287, 289, 296, 303, 304, 306, 312

Tradycyjna medycyna chinska, 22, 23

Trujace ziola, 19

Twoja naturalna apteka, 51

Uprawa zid}, 23

Wywar, 255

Zalkup ziél, 19

Ziola lecznicze, 14
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> Yital

wydawnictwovital.pl

Tina Sams od ponad dwudziestu lat inspiruje do od-
krywania mocy ziét w medycynie, kuchni, ogrodnictwie
i rzemiosle. Lubi dzieli¢ si¢ wiedza, budujac wokot sie-
bie spoteczno$¢ mitosnikéw roslin. Jej najwicksza pasja
s dzikie rodliny i tworzenie naturalnych medykamentéw.

Odkryj 300 sprawdzonych przepiséw ziotowych
m.in. na alergie, wzmocnienie odpornos’ci, 0CZySz-
czanie organizmu, tagodzenie stanéw zapalnych
i wiele innych dolegliwosci. Zacznij od kilku rodlin,
naucz si¢ je rozpoznawaé i wykorzystywaé, a z cza-
sem stworzysz wlasng, domowa apteczke — prosta,
skuteczng i zgodna z naturalnym rytmem zycia.

Dzigki tej ksiazce:

* nauczysz si¢ skutecznie stosowac ziofa na codzienne
problemy zdrowotne,

* przygotujesz wlasne, bezpieczne herbaty ziotowe
i lecznicze mieszanki,

* przekonasz sig, ze ziotolecznictwo to potgzne wspar-
cie dla zdrowia i kondycji twojego organizmu.

Ten praktyczny przewodnik po medycynie na-
turalnej taczy tradycyjna madro$¢ z nowoczesna
wiedza. Dzigki prostym recepturom na ziofa lecz-
nicze wzmocnisz organizm, oczyscisz ciato i zadbasz
o zdrowie w zgodzie z natura.

Odkryj naturalne receptury
i dbaj o zdrowie kazdego dnia!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’n‘al

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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