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WSTEP

Natura daje nam wszystkie lekarstwa, ktérych potrzebujemy — i to
przez prawie caly rok. Praktykowana przez tysiaclecia madro$é ludo-
wa zostala w ostatnim czasie nazwana medycyng alternatywna, co
ma stanowi¢ swego rodzaju degradacj¢ w poréwnaniu z medycyna
uniwersytecka. Rzadko kto wpada jednak na pomyst, ze to wlasnie
ta medycyna konwencjonalna bardziej zastuguje na miano ,.alterna-
tywna’. Rodliny lecznicze sg znane od zarania dziejow i przez wiele
setek lat ,wiedZmy” i inni zwigzani z natura ludzie wyprébowywali
i je i sprawdzali ich dziafanie.

Ziota dziataja powoli, ida jednak do korzeni dolegliwosci i usu-
wajg je. Wspolczesne syntetyczne leki sa sprawdzane przez kilka lat
i kieruja si¢ w strong zakrywania symptoméw, troche w mysl maksy-
my, ze ,wyleczony pacjent to stracony klient”. Lekarze zyja z choréb.
Ludzie zdrowi do nich nie przychodza. Medycyna konwencjonalna
jest zogniskowana na chorobeg, nie na zdrowie. Nie bez powodu szpi-
tal nazywa si¢ po niemiecku ,Krankenhaus”, to znaczy dom cho-
rych. Jak dtugo bedziemy zajmowac si¢ chorobami, a nie zdrowiem,
tak dtugo lekarze i przemyst farmaceutyczny beda mieli state zrédto
dochodéw. W starozytnych Chinach lekarzom ptacono za utrzyma-
nie pacjentéw przy zdrowiu — w przypadku choroby terapeuta nie
otrzymywat wynagrodzenia. Teraz sytuacja wyglada odwrotnie.

Lekarstwa, z drobnymi wyjatkami, s3 sztucznym nasladowaniem
natury, réznig si¢ w budowie molekularnej od pierwowzoru i maja
w zwiazku z tym caly szereg niepozadanych (?) dziatari ubocznych.
W specjalistycznym jezyku medycznym istnieje okreslenie ,,choroby
jatrogenne”, czyli spowodowane przez medycyng. Przepisywane bez

8



zastanowienia antybiotyki spowodowaly powstanie nowych, odpor-
nych na te specyfiki szczepéw bakterii. Rozprzestrzeniajace si¢ na
zasadzie reakeji taricuchowej przypadki alergii tez sa zapewne spowo-
dowane zanieczyszczeniem Srodowiska (nie mam tu na mysli spalin
samochodowych) oraz ingerencja w organizm poprzez syntetycznie
wyprodukowane lekarstwa.

Nie jestem przeciwnikiem medycyny uniwersyteckiej. Uwazam,
ze jest potrzebna, tak samo jak i metody naturalne. Jestem przeciwko
arogancji wielu jej przedstawicieli i coraz bardziej nasilonej kampanii
dazacej do zakazania terapii tradycyjnych. Jestem przeciwko usuwa-
niu jakichkolwiek informacji o zdrowotnym lub wrecz — o zgrozo —
leczniczym dziataniu rolin. Sam znam wspaniatych lekarzy, kt6rzy
mniej lub bardziej otwarcie wyrazaja swa dezaprobatg dla oficjalnie
uznanego systemu leczenia — wiem, ze jest ich wielu. Jestem prze-
ciwko nazywaniu naturopatéw szarlatanami i naktadaniu wysokich
kar na metody, ktérych nie naucza si¢ na uniwersytetach. Jestem za
wspdtpraca pomigdzy medycyng konwencjonalna i naturalna.

Nie jestem zielarzem, nie bralem nawet udzialu w jakimkolwiek
szkoleniu w tej dziedzinie. Od dluzszego czasu zajmuje si¢ jednak
tq tematyka i stosuj¢ ja praktycznie w zyciu moim i mojej rodziny.
Przez lata powoli uczytem si¢ rozpoznawaé poszczegélne ziota, znaj-
dowa¢ miejsca ich wystgpowania i nabieralem wprawy w ich obréb-
ce i przyrzadzaniu. Polecalem je réwniez moim pacjentom. Zarazita
mnie t3 pasja moja zona, moja domowa ,,wiedzma’”, ktéra dostownie
z dnia na dzien znajduje nowe sposoby zastosowania natury w stuz-
bie naszego zdrowia. Jestem jej za to bardzo wdzigczny.

Informacje zawarte w tej ksigzce zbieratem przez cate lata: z opo-
wiadan, ksiazek i Internetu. Dlatego tez nie jestem obecnie w sta-
nie podawaé przy kazdej z nich zrédta, za co z géry przepraszam
autoréw. Kazda z opisywanych w tej ksiazce roslin zostata jednak
praktycznie wyprébowana przeze mnie, moja zong lub naszych zna-
jomych. Niektére niedawno wlaczyliémy do naszego repertuaru,
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inne stosujemy juz od lat. Ta ksiazka jest préba podzielenia si¢
z Wami moimi do$wiadczeniami.

Do opisu poszczegdlnych roslin dotaczytem klasyfikacje ich dzia-
lania, harmonogram zbioréw oraz indeks zastosowani. Mam nadzie-
j&, ze znajdziecie tu interesujace Was informacje.

Zyczg Wam przyjemnej lekeury!

Informacje te nie stanowia porady medycznej ani lekarskiej. Nalezy
stosowac si¢ do ogélnych zalecert dotyczacych dawkowania i skon-
sultowaé si¢ z lekarzem, zwlaszcza jesli cierpisz na jakiekolwiek
schorzenia lub choroby przewlekle. Stosowanie si¢ do powyzszych
informacji podejmujesz na wlasng odpowiedzialnos¢. Wyklucza sie
wszelka odpowiedzialnos¢.



Anyz

Kazdy chyba styszal juz stowo ,anyzek”; wielu z nas ma jego
torebeczke w kuchni. Jednakze nawet niektére doswiadczone
gospodynie nie wiedza, ze istnieja jego dwie postacie. Anyz wystepuje
w dwbch formach: gwiazdzisty i — duzo rzadziej — jako nasiona
anyzu (anyzek). Jaka jest migdzy nimi réznica? Obie przyprawy maja
w nazwie stfowo ,anyz” i smakuja jak lukrecja, ale na tym koncza si¢
ich podobieristwa — nie s3 nawet kuzynami. W rzeczywistoéci anyz
gwiazdkowy i nasiona anyzu pochodza z zupetnie réznych roslin,
ktére rosng po przeciwnych stronach $wiata.

llustracja w kolorze na stronie 377

Mimo ze ich aromat i smak sa podobne, sa to rézne przyprawy.
Anyz gwiazdzisty ma intensywniejszy i ostrzejszy smak niz anyzek,
ktéry jest trochg stodszy. W niektérych przepisach mozna je stosowaé
zamiennie, ale istnieje kilka istotnych réznic, na ktdre warto zwrdcié
uwage.
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Co to jest anyz gwiazdzisty?

Anyz gwiazdzisty (badian whasciwy — Illicium verum) stosuje si¢ do dan
wytrawnych oraz stodkich, doprawia si¢ nim réwniez napoje, takie
jak kompoty owocowe. Pozyskuje si¢ go z owocéw wiecznie zielonego
chiriskiego drzewa, ktére pochodzi z Azji Potudniowo-Wschodnie;j.
Nazwe otrzymat od charakterystycznych strakéw w ksztalcie gwiazdy,
z ke6rych pozyskuje si¢ t¢ przyprawe.

W kazdym straku znajduje si¢ jedno nasiono, przy czym w kuchni
wykorzystuje si¢ je obydwa. Olejek eteryczny anetol nadaje anyzowi
gwiazdzistemu charakterystyczny smak przypominajacy lukrecje, ked-
ry jest znacznie bardziej gorzki niz smak nasion anyzu. Anyz gwiazdzi-
sty mozna kupi¢ w catosci lub zmielony w dziale przypraw.

Co to sa nasiona anyzu?

Duzo rzadziej spotykany anyzek, nasiona anyzu (biedrzeniec — Pim-
pinella anisum) zaczgto prawdopodobnie uprawiaé po raz pierwszy
w Egipcie i na wschodzie Morza Srédziemnego, a takze na Bliskim
Wschodzie, na przyktad w Turgji i Syrii. W Niemczech i Austrii ga-
tunek ten wystepuje wylacznie w cieplejszych rejonach.

Wspdtczesnie biedrzeniec wystepuje wylacznie w uprawie; nie
jest znany ze stanowisk naturalnych. Nasiona sa mate i wydtuzone,
podobne do nasion kopru wloskiego. Podobnie jak anyz gwiazdzisty,
anyz zawdzigcza swéj lukrecjowy smak anetolowi, jednak ma znacznie
tagodniejszy smak. Nasiona anyzu sg czgsto uzywane w likierach
takich jak ouzo, sambuca i absynt. Nadaje si¢ zaréwno do przepiséw
stodkich, jak i wytrawnych.

Poniewaz anyz gwiazdzisty ma znacznie silniejszy smak, jesli
zastapisz go nasionami anyzu, nalezy uzy¢ dwukrotnie wigkszej ilosci
nasion.

Anyz gwiazdzisty i nasiona anyzu mozna kupi¢ w sklepie spo-
zywezym. Jesli tam ich nie znajdziesz, poszukaj w sklepie specjali-
stycznym. W sklepach spozywczych z zywnoscia $rédziemnomorska
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mozna kupi¢ nasiona anyzu, a kazdy azjatycki supermarket prawdo-
podobnie bedzie miat w ofercie anyz gwiazdzisty.

Po zakupie przechowuj przyprawy w chlodnym i suchym
miejscu, aby przedtuzy¢ ich trwatos¢. Przechowywane w ten sposéb
zachowuja swoje wlasciwosci przez okres od trzech do czterech lat.
Jesli po otwarciu przypraw nie czujesz juz ich intensywnego zapachu
lub ich smak jest staby, nalezy wymieni¢ je na nowe.

llustracja w kolorze na stronie 377

Dziatanie

Anyz zawiera anetol. Ten olejek eteryczny ma wlasciwosci anty-
bakteryjne, antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Sktadniki te fagodza
skurcze i dyskomfort w przewodzie pokarmowym. Ponadto ma pozy-
tywny wplyw na trawienie i pracg watroby. Pomaga ztagodzi¢ wzde-
cia, skurcze zotadka i niestrawnos$¢. Herbate anyzowa tradycyjnie
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stosuje si¢ w celu tagodzenia dolegliwosci zotadkowo-jelitowych. Po-
nadto napar z tej rosliny leczniczej, dzigki swoim whasciwosciom wy-
krztusnym, pomaga w walce z przezigbieniem, kaszlem i zapaleniem
oskrzeli. Stosowany jest takze przy stanach zapalnych skéry.

Do objawéw niezytu drég oddechowych zalicza sie:
o kaszel,
* zapalenie blony §luzowej oskrzeli (bronchir).

Niestrawnos¢, ktéra mozna leczy¢ anyzkiem, obejmuje:
* béle w gérnej czesci brzucha,
* 78ag%
*  wzdecia,
* nudnosci i wymioty,
* kolki jelitowe u dzieci.

W medycynie tradycyjnej stosuje si¢ go réwniez w celu pobudzenia
laktacji (produkecji mleka) u matek karmiacych piersia. Za ten
efekt moze odpowiada¢ zawarty w nim estragol i niewielka ilos¢
estrogenopodobnego fotoanetolu.

Zawarto$¢ olejku eterycznego w dojrzalych, suszonych owocach
ro$liny wynosi do pieciu procent. Jego gtéwnym sktadnikiem jest
transanetol, ktory odpowiada za smak i zapach.

W skfad olejku eterycznego wchodza takze: wspomniany
wezesniej estragol, a takze keton anyzowy, aldehyd anyzowy i kwas
anyzowy. Skladniki te dziataja wykrztusnie, tagodnie rozkurczowo,
przeciwbakteryjnie i przeciwwzdgciowo. Nie sg one jednak tak silne
jak na przyktad olejek kminkowy czy koperkowy. Uwaza si¢ réwniez,
ze anyz ma uspokajajacy wplyw na psychike.

Jakie skutki uboczne moze powodowaé anyz?
Stosowanie anyzku moze czasami wywotaé reakgcje alergiczne skdry,

uktadu oddechowego i przewodu pokarmowego.
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Olejek anyzowy przyjmowany w nadmiernych dawkach moze
mie¢ dziatanie znieczulajace i odurzajace (narkotyczne). Dlatego
nalezy go stosowac oszczednie i w zalecanych dawkach.

Na co zwréci¢ uwage przy stosowaniu anyzku?

* Jesli stwierdzono u Ciebie alergi¢ na inne rosliny baldaszkowate
(takie jak koper wloski, kminek, koperek ogrodowy, lubczyk,
kolendra, seler), nie powinienes pod zadnym pozorem stosowaé
tej rodliny. To samo dotyczy przypadkéw znanej nadwrazliwosci
na anetol.

* W przypadku olejkéw eterycznych, na przyktad olejku
anyzowego, nalezy stosowaé wylacznie stuprocentowo czyste
olejki eteryczne — najlepiej te pozyskiwane z roslin uprawianych
ekologicznie lub ze zbioréw dzikich.

* Jedli olejek anyzowy jest przechowywany nieprawidlowo (tj. wy-
stawiony na dziatanie powietrza przez dtugi czas lub bez ochrony
przed §wiatlem), transanetol tworzy tzw. ,fotoanetol” o dzialaniu
podobnym do estrogenu.

* Generalnie nie zaleca si¢ doustnego stosowania olejku anyzowego
ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia niebezpiecznych skutkéw
ubocznych. Olejek eteryczny powinien by¢ stosowany wewngtrz-
nie wylacznie przez zdrowe osoby doroste pod nadzorem lekarza.

* Kobiety w ciazy, karmiace piersig oraz pacjenci z nowotworami
hormonozaleznymi (na przyktad rak piersi) pod zadnym pozo-
rem nie powinny stosowaé olejku anyzowego! Herbata anyzo-
wa z owocéw anyzku nie stanowi jednak zazwyczaj problemu
w standardowym dawkowaniu (do wody przedostaje si¢ jedynie
niewielka ilo§¢ olejku eterycznego).

Przed uzyciem olejku anyzowego (i innych olejkéw eterycznych)
nalezy zawsze sprawdzi¢ ich tolerancje, wykonujac test tokciowy:

nanie$ krople olejku eterycznego na zgigcie ramienia i delikatnie
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ja wetrzyj. Jesli w ciagu kilku godzin skéra si¢ zaczerwieni, zacznie
swedzie¢, a moze nawet pojawig si¢ na niej krostki, oznacza to, ze nie
tolerujesz olejku. W takim razie nie powinienes go uzywac!

Stosowanie

Anyz mozna wykorzysta¢ na rézne sposoby. Wiele 0séb stosuje to
domowe lekarstwo: herbatke anyzowa. Dostepne s réwniez gotowe
preparaty w postaci drazetek czy pastylek, ktérych baza jest owoc
anyzku i zawarty w nim olejek eteryczny. Olejek anyzowy jest
réwniez bezposrednio stosowany w aromaterapii.

Anyz w aromaterapii

Ponizsze przepisy s3 przeznaczone dla zdrowych oséb dorostych.
W przypadku dzieci, kobiet w ciazy, kobiet karmiacych piersia, oséb
starszych i 0séb z niektérymi chorobami wspélistniejacymi (ast-
ma, padaczka, nowotwory hormonozalezne) czgsto konieczne jest
zmniejszenie dawki lub catkowite wyeliminowanie niekt6rych olej-
kéw eterycznych. Dlatego tez nalezy najpierw oméwi¢ stosowanie
olejkéw eterycznych u takich grup pacjentéw z aromaterapeuta, na
przyktad lekarzem lub osobg zajmujacg si¢ medycyna alternatywna,
ktéra ma odpowiednie dodatkowe przeszkolenie.

Leczenie kaszlu i zapalenia oskrzeli mozna wspomaga¢ zewngtrz-
nie rozcieiczonym olejkiem anyzowym. Mozesz na przyklad wymie-
sza¢ 100 mililitréw oliwy z oliwek z okoto 20 kroplami (okoto 1 ml)
olejku eterycznego. Dorosli moga nacierad klatke piersiows roztwo-
rem o st¢zeniu 1%.

Aromaterapeuta (na przyktad lekarz z odpowiednim dodatko-
wym przeszkoleniem) moze réwniez zaleci¢ wigksze dawki, na przy-
ktad preparat zawierajacy (maksymalnie) pig¢ do dziesigciu procent
olejku anyzowego do nacierania klatki piersiowej. Dorosli moga sto-
sowa¢ takq mas¢ na klatke piersiowa trzy razy dziennie.
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PRZEPISY

Herbatka anyzowa / napar z anyzu
Na problemy trawienne, kaszel i zapalenie oskrzeli mozna przygo-

towac herbatke anyzowa: najpierw dokladnie rozgnie¢ okoto pét ty-
zeczki owocéw anyzku (okoto 1,5 grama), aby olejek eteryczny mégt
zosta¢ wchlonigty przez napar.

Zalej $wiezo zmiazdzone owoce okoto 150 ml goracej (nie wrza-
cej) wody. Pozostaw napar pod przykryciem do zaparzenia na dzie-
sig¢ minut, po czym odcedZ go i wypij, gdy jest jeszcze cieply. Jesli
cheesz wykorzysta¢ dziatanie herbatki anyzowej w walce z kaszlem,
mozesz doda¢ do niej odrobing miodu. Jedli jednak masz problemy
trawienne, nie powinienes stodzi¢ herbaty.

Takg filizanke herbaty anyzowej mozna pi¢ dwa razy dziennie
w trakcie positku. Dzienna dawka wynosi trzy gramy owocéw anyzku.
Dotyczy to dzieci w wieku dziesigciu lat i starszych, nastolatkéw i do-
rostych. Mlodszym dzieciom zaleca si¢ jednak nizsza dzienng dawke
anyzku, co nalezy wzia¢ pod uwagg podczas przygotowywania herbatki:
* od roku do trzech lat: 1 gram,

* cztery do dziewigciu lat: 2 gramy.

Domowe sposoby leczenia bazujace na roslinach leczniczych majg
jednak swoje ograniczenia. Jezeli objawy utrzymuja si¢ przez dtuzszy
czas, nie ustgpuja pomimo leczenia, a nawet ulegaja pogorszeniu,
nalezy koniecznie skonsultowac¢ si¢ z lekarzem.

Mieszanka herbat anyzowych
Pomocna przy kaszlu. Sktadniki owocéw anyzu tagodza m.in. kaszel,

dzialaja rozkurczowo, wykrztusnie i antyseptycznie. Dziatanie
preparatu wspomaga whasciwosci przeciwkaszlowe korzenia i lisci
prawoslazu. Miéd zwigksza réwniez wydzielanie oskrzeli i poprawia

wchfanianie skladnikéw akeywnych.
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Sktadniki

20 g anyzu

20 g lisci prawoslazu

20 g korzenia prawoslazu
20 g korzenia lukreciji

Przygotowanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki. 2 tyzeczki mieszanki herbaty any-
zowej zalej 150 ml wrzgcej wody, przykryj i parz przez 15 minut,
nastepnie przecedz.

Zastosowanie
Pij filizanke naparu ostodzonego miodem 3-4 razy dziennie,
aby ztagodzi¢ suchy, drapiacy kaszel.

Herbata z anyzem
Herbate, na przyktad Lipton Earl Grey Lemon, zaparz z anyzem

(okoto 80°C, 3 minuty). Dodaj miéd i wymieszaj.

Do szklanek wtéz plastry cytryny, gwiazdki anyzu z naparu oraz
po gatazce rozmarynu. Calo$¢ zalej goracym naparem herbacianym
i podawaj.

Inhalacja z olejkiem eterycznym anyzu
Przydatne w przypadku przezigbienia.

Sktadniki

5 kropli olejku eterycznego z anyzu
(alternatywnie 3 tyzki rozgniecionego anyzu)

Miska

Gorgca woda

Recznik do rak
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Przygotowanie
Dodaj olejek eteryczny z anyzu (lub zmiazdzone stragki anyzu)
do miski z goracg woda.

Zastosowanie

Przytrzymaj gtowe nad miska i przykryj gérng czesc ciata oraz
pojemnik z woda duzym recznikiem, aby zapobiec ulatnianiu
sie pary. Oddychaj spokojnie i gteboko.

Gdy zaczyna sie przeziebienie, inhaluj sie trzy razy dziennie przez
10-15 minut lub tak dtugo, jak dtugo czujesz sie komfortowo.

Uwaga
Utrzymuj bezpieczng odleglos¢ okoto dwéch dloni miedzy twarzg
a powierzchnia wody. Jesli odczuwasz kaszel, przerwij leczenie.

Jesli cierpisz na zapalne choroby skéry, problemy z oczami,
niskie ci$nienie krwi lub problemy z krazeniem, powiniene$ unika¢
tazni parowej. W takim przypadku lepiej jest zastosowa¢ inhalator
z koficéwka zaktadana na usta i nos.

Osoby chore na astmg nie powinny wdychac olejkéw eterycznych,
gdyz moze to wywota¢ atak dusznosci!

Delikatny balsam na przeziebienie

Sktadniki

30 g oleju migdatowego

3 g wosku pszczelego

15 kropli czystego, eterycznego olejku anyzowego

Przygotowanie

Rozpusé wosk pszczeli w kapieli wodnej (umiesé go w garnku,
ktory nastepnie zanurzysz w goracej wodzie). Dodaj olej migda-
towy, wyjmij z kgpieli wodnej i mieszaj, az mieszanka ostygnie do
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temperatury pokojowej. Nastepnie dodaj olejek eteryczny i ponow-
nie doktadnie wymieszaj. Na koniec przelej do czystego stoika z za-
kretka i po ostygnieciu zamknij.

Zastosowanie
Na kaszel: nacierac¢ klatke piersiowa balsamem.
Przy skurczach zotadka i jelit: delikatnie masuj zotagdek balsamem.

Kawa z kardamonem i anyzem
Zacznij od zaparzenia ulubionej czarnej kawy. Nastepnie do gorace-

go napoju wrzu¢ jedno nasionko kardamonu i gwiazdke anyzu. Od-
czekaj kilka minut, aby kawa nabrata korzennego aromatu. Do kawy
mozesz doda¢ takze mleko lub napéj rodlinny. Jezeli lubisz stodki
smak, dorzu¢ takze tyzeczke miodu lub syropu klonowego.

Kawa z kardamonem i anyzem przyczynia si¢ do lepszego trawie-
nia. Pomaga w przypadku nieprzyjemnych dolegliwosci, jak bol brzu-
cha, niestrawno$¢, gazy czy wzdecia. Bedzie tez korzystna dla oséb,
ktére majg problemy ze zbyt wysokim poziomem cukru we krwi.
Sprawdzi si¢ w diecie 0séb cierpiacych na insulinooporno$¢ oraz cu-
krzyce. Kawa z kardamonem poprawia takze zdrowie watroby, poma-
ga m.in. w przypadku niealkoholowego stluszczenia watroby.

Herbata z anyzem i cytryna
Przelej herbatg do szklanek z kawatkami sparzonej wezesniej cytryny,

nasionami anyzu gwiazdzistego oraz galazka $wiezego rozmarynu.
Mozesz postodzi¢ ja miodem, ale dopiero wtedy, gdy herbata lekko
wystygnie. Takie polaczenie czgsto jest blogostawieristwem w zimne
dni, poniewaz anyz dziala rozgrzewajaco.

Srodek na skére
Jedna z wlasciwosci anyzu jest poprawa jakosci skory. Zwiazki w nim

zawarte pomagaja zredukowac powstate zmarszczki oraz je wygtadza.
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Zagotuj anyz w wodzie na malym ogniu przez 5 minut i odstaw
na kilka godzin. Nanie$ na twarz za pomoca wacika lub butelki ze
spryskiwaczem. Aby uzyska¢ lepsze efekty, mozesz pozostawié ko-
smetyk na cala noc. Powtarzaj to codziennie.

Dobroczynne whasciwosci anyzu dla skéry to takze zdolnos¢ do
zwalczania bakterii wywotujacych tradzik i przyspieszanie proceséw
gojenia. Zawarty w anyzu anetol ma wlasciwosci $ciagajace. Oznacza
to, ze moze napiaé skére, zamknaé pory, a nawet zmniejszy¢ produk-
cje sebum.



Czarny sezam

Sezamie, otwérz si¢! Kazdy zna to magiczne zaklecie z bajek. Otwiera
ono jaskini¢ kryjaca niezmierzone skarby. Réwnie niezmierzone jest
bogactwo niezb¢dnych sktadnikéw odzywczych w nasionach sezamu.

Udokumentowano, ze czarny sezam (Sesamum indicum nigrum)
byt uprawiany juz w 3000 r. p.n.e. Znaleziska w Mezopotamii, dzi-
siejszej Syrii/Iraku, pochodza z 2000 r. p.n.e. Tabliczka gliniana z tego
okresu, na ktdrej widnieje babiloriski napis klinowy: ,,Z sezamem pora
bogéw”, swiadczy o szacunku, jakim juz wtedy cieszyly si¢ te nasiona.

llustracja w kolorze na stronie 383

W drugim tysigcleciu sezam rozprzestrzenit si¢ w wigkszosci In-
dii. Wezesne cywilizacje Egiptu, Grecji i Rzymu réwniez korzystaty
z sezamu jako oleju i przyprawy.

Moéwi sig, ze sezam zostal znaleziony jako ofiara w grobowcu Tu-
tanchamona (egipskiego kréla od 1333 do 1323 r. p.n.e.), a w staro-
zytnej Gregji olej sezamowy byt uzywany jako olej do namaszczania
podczas wszystkich waznych zmian — narodzin, malzefistwa i §mierci.
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Greccy i tureccy zotnierze czgsto nosili réwniez paczke nasion se-
zamu w swoich plecakach, aby doda¢ sobie sity.

Jest to roslina o wysokosci od jednego do trzech metréw z wydtu-
zonymi, spiczastymi, zielonymi liémi i kwiatami przypominajacymi
naparstnicg. Po trzymiesigcznym okresie wzrostu i dojrzewania uwal-
nia swoj skarb — mate, czarne, bogate w olej nasiona. Nast¢pnie — no
c6z, sezam si¢ otwiera — torebki pekaja, nasiona wypadaja i rozsypuja
si¢. Sq zawsze zbierane recznie i tylko wtedy, gdy sa w petni dojrzale.

Dziatanie
Nasiona sezamu wyst¢puja w kolorach od czarnego i ztocistozéttego
do jasnobrazowego.

Czarna odmiana to oryginalna forma sezamu. Czarny sezam
smakuje podobnie do zlotego sezamu. Ma jeszcze bardziej wartoscio-
wy sklad niz jego lzejszy odpowiednik, dlatego jest réwniez stosowa-
ny w medycynie i kosmetyce. Oryginalne nasiona czarnego sezamu
posiadaja niezwykly ilos¢ sktadnikéw aktywnych, co byto juz znane
w starozytno$ci. Dokumenty papirusowe datowane na 1150 r. p.n.e.
dowodza, ze rolina sezamu byla juz wéwczas uzywana do utrzyma-
nia zdrowia, urody i sprawnosci umystowe;j.

Zachowanie wszystkich sktadnikéw aktywnych i petnej witalno-
$ci rodliny wymaga optymalnych warunkéw uprawy, wzrostu i prze-
twarzania. Prawidlowe obchodzenie si¢ z nig jest priorytetem. Ma
zdolno$¢ magazynowania szczeg6lnie duzych ilosci energii $wietlne;.
Z tego powodu w starozytnych kulturach rytuaty zbioréw maja dtu-
ga tradycje. Biora pod uwagg zaréwno materialno-fizyczny poziom
roéliny, jak i jej poziom duchowo-mentalny — witalnos¢.

Czarny sezam jest pierwotng forma sezamu i dlatego jest bogatszy
w skfadniki aktywne i bardziej aromatyczny niz bialy sezam. Obec-
nie rosliny tego ostatniego sa odmianami dostosowanymi do wymo-
géw wydajnego rolnictwa; ich torebki nie otwierajg si¢ aby rozsiewad
nasiona.
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Rosdlina ma wiasciwosci antyoksydacyjne, dzi¢ki czemu usuwa
wolne rodniki i odmtadza komérki. Jej nasiona sa nawet zdolne do
wiazania substancji chemicznych i lekéw w watrobie i ich detoksy-
kacji. Obfito$¢ zawartych w nich mineratéw alkalizujacych pomaga
odkwasza¢ organizm.

Nawet w starozytnosci arabscy opowiadacze wiedzieli o bogac-
twie sktadnikéw aktywnych zawartych w tych malych nasionach.
Lekarze ajurwedyjscy przypisywali oryginalnym nasionom czarne-
go sezamu szczegblne wiasciwosci lecznicze i upigkszajace. Dzisiaj
nauka jest w stanie nazwa¢ i okresli¢ ilosciowo znaczng liczbe po-
szczegblnych sktadnikéw aktywnych. Oryginalne nasiona czarnego
sezamu zawieraja miedzy innymi fagodzacy stres magnez, stabilizuja-
cy kosci wapni, wzmacniajaca nerwy lecytyne i przeciwzapalny cynk.
W tym potaczeniu jest to cenna pomoc w okresie menopauzy, na
przyktad w przeciwdziataniu spadkowi energii. Organizm moze réw-
niez skorzystad z czarnego sezamu w czasie ciazy lub w mtodym wie-
ku, poniewaz jego sktadniki wspomagaja miedzy innymi tworzenie
kosci i sprawnos¢ umystowa.

Wystgpujace w czarnym sezamie aminokwasy zawierajace siar-
ke, takie jak cysteina, metionina i tauryna, sa réwniez nieocenione.
Maja pozytywny wplyw na wzmocnienie i rozwéj zdrowej skéry,
gestych wloséw i mocnych paznokei. S réwnie wazne dla wzmoc-
nienia tkanki facznej i odgrywaja istotna rolg jako przeciwutleniacze.
Cysteina ma fundamentalne znaczenie dla dobrego wzrostu wloséw,
ochrony przed ich wypadaniem i lysieniem. Tauryna, sktadajaca si¢
z réznych bialek i neuroprzekaznikéw, jest w stanie wigzaé substan-
cje chemiczne, leki i toksyny w watrobie i odtruwaé organizm. Jed-
nocze$nie odgrywa istotng role we wzroscie i rozwoju mézgu. Razem
z wapniem tauryna ma stabilizujacy i uspokajajacy wplyw na tatwo
ulegajace podraznieniu blony komérkowe, takie jak te znajdujace
si¢ w sercu i nerwach. Zawarto$¢ mineratéw i biodostgpno$é¢ (zakres
i szybkos¢, z jaka sktadnik aktywny przedostaje si¢ do krwiobiegu)
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czarnego sezamu z wapniem i magnezem w odpowiednich propor-
cjach sa wyjatkowe.

Witaminy B, B, i niacyna (B;) zawarte w czarnym sezamie zwick-
szaja odporno$¢ organizmu na infekcje i wspomagaja procesy gojenia.
Lecytyna jest skfadnikiem kazdej btony komérkowej. Reguluje prze-
plyw substangji rozpuszczalnych w thuszezach, ktére musza dostac sig
do komorek, a jednoczesnie zapewnia, ze krew pozostaje ptynna. Cynk
przeciwdziala procesom degeneracyjnym i ma wlasciwosci przeciwza-
palne. Jest czgécia lub aktywuje duza liczbe enzyméw. Bierze udziat
w syntezie hormondw, takich jak insulina. Rosliny i owoce zawieraja-
ce cynk sa réwniez szczeg6lnie wazne w przypadku cukrzycy. Zelazo
jest niezbednym pierwiastkiem $ladowym. Odgrywa miedzy innymi
istotna rol¢ w oddychaniu komérkowym. Niedobér zelaza uposledza
sprawno$¢ fizyczna, poniewaz dostarcza ono tkankom tlen. Dotyczy
to szczegélnie serca i mézgu, ktére wymagaja duzej ilosci tlenu.

Olej sezamowy wspomaga regeneracj¢ skéry i utrzymuje ja mlo-
da. Méwi si¢ réwniez, ze ma lekkie dzialanie przeciwstoneczne.

Badanie przeprowadzone w 2009 roku z udzialem niemieckich
zolnierzy podczas ich rozmieszczenia w Afganistanie wykazato, ze
olej sezamowy mozna réwniez z powodzeniem stosowaé w przypad-
ku niezytu nosa sicca, tj. przewlekle suchej btony sluzowej nosa.

Prawie wszystkim zolnierzom, kt6rzy cierpieli na krwawienia
z nosa, zatkany nos lub tworzenie si¢ strupéw z powodu wplywéw
klimatycznych (temperatury okoto 50 stopni Celsjusza podczas misji
rozpoznawczych i klimatyzowane pomieszczenia), regularne stoso-
wanie oleju sezamowego przyniosto zauwazalng poprawe, nawet do
catkowitego ustapienia objawéw.

Nasiona sezamu maja zawarto$¢ thuszczu wynoszacg az 40 do
50 procent. Ttuszez sezamowy, czyli olej sezamowy, sktada si¢ w 87 pro-
centach z nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Potowa z nich to kwa-
sy tluszczowe jednonienasycone, a druga potowa to kwasy thuszczowe
wielonienasycone.
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Kwas linolowy, kwas thuszczowy omega-6, dominuje wérdd wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Kwas linolowy ma pozytyw-
ny wplyw na poziom cholesterolu i jest skladnikiem ludzkiej skéry
i blony sluzowej jelit.

Wysoka zawarto$¢ nienasyconych kwaséw ttuszczowych sprawia,
ze lecytyna, substancja thuszczopodobna obecna w oleju sezamowym,
jest szczeg6lnie dobrze wehtaniana w procesie metabolizmu. Lecyty-
na jest uwazana za kluczowy budulec bton komérkowych, zapobie-
gajac ich twardnieniu, a tym samym zapewniajac plynna wymiang
miedzy komérkami. Lecytyna jest réwniez wazna dla emulgowania
i wchlaniania thuszczéw dietetycznych, zapobiega kamieniom z6t-
ciowym i moze by¢ wykorzystywana przez mézg jako zrédlo energii
w okresach stresu.

Dzigki przeciwutleniaczom (sezamol i sezamolina), a takze niena-
syconym i wielonienasyconym kwasom ttuszczowym, olej moze nawet
zmniejszy¢ przebarwienia i plamy starcze na skérze, a takze drob-
ne linie spowodowane suchoscia. Zestresowana skora staje si¢ gtad-
ka, a wrazliwa — elastyczna, poniewaz stymuluje produkgj¢ kolagenu
i elastyny. Kwas linolenowy rewitalizuje i harmonizuje metabolizm
skéry, wygltadzajac i regenerujac ja. Olej zapobiega réwniez nadmier-
nym reakcjom skérnym i dlatego jest bardzo skuteczny w przypad-
ku skéry nadwrazliwej, na przyklad przy atopowym zapaleniu skéry.

W tradycyjnej medycynie chiriskiej nasiona sezamu sa réwniez
uwazane za pokarm wzmacniajacy narzady trawienne, a takze nerki
i watrobe.

PRZEPISY

Jedz jedna lub dwie tyzeczki czarnego sezamu z musli lub jogurtem
na $niadanie lub jako matg przekaske, albo wymieszaj nasiona
z bananem i miodem. W ten spos6b sezam doda ci sit na caly dzien.
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Sezam jest uzywany w réznych formach w kuchniach Orientu,
Afryki, Azji i Indii. Jest stosowany jako sktadnik wypiekéw i przeka-
sek, a takze jako przyprawa.

Gomasio
Sél sezamowa do wszystkich wytrawnych potraw

Oryginalnie japonska przyprawa gomasio (sél sezamowa),
w ktérej prazone i zmielone nasiona sezamu sg mieszane z niewiel-
ka ilo$cia soli morskiej lub kamiennej, jest czgscia podstawowego
asortymentu wigkszosci sklepow ze zdrowg zywnoscia w Niemczech
i uszlachetnia wiele wytrawnych potraw swoim orzechowym, sto-
nym aromatem — bez dodawania zbyt duzej ilosci soli.

Przygotowanie

Delikatnie podgrzej sél kamienng lub morska, aby umozliwi¢ odpa-
rowanie resztkowej wilgoci.

Nastepnie, w zaleznosci od pozgdanego rozmiaru ziarna, pokrusz
soOl w mozdzierzu.

Zarumien rownomiernie na patelni bez ttuszczu nietuskane nasiona
sezamu, az rozwinie sie orzechowy aromat.

Roéwniez i te zrumienione nasiona sezamu zmiel w mozdzierzu i na-
stepnie wymieszaj je z solg: 10-15 czesci sezamu na 1 czesc¢ soli,
w zaleznosci od osobistych upodoban.

Zamiast gomasio mozesz rowniez uzy¢ prazonych nasion sezamu
samodzielnie, na przyktad posypujac nimi musli lub inne desery.

Wazne jest, aby prazy¢ nasiona sezamu ostroznie i rbwnomiernie,
stale obracajgc patelnia, aby zintensyfikowac ich aromatycz-
ny, orzechowy smak bez gorzkiego posmaku, ktory mogtby sie
zdarzy¢, gdyby byty prazone zbyt intensywnie lub zbyt dtugo.
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Mleko sezamowe dla dwojga

Sktadniki

30 g nasion sezamu

500 ml wody

6 suszonych daktyli bez pestek (lub wiecej lub mniej - do smaku)
1 banan

Przygotowanie

Umiesc¢ nasiona sezamu i wode w blenderze wysokoobrotowym
i miksuj na wysokich obrotach przez 1 minute.

Przecedz powstate mleko przez gaze lub geste sito, jesli wolisz
drobniejszg konsystencje.

Wlej przecedzone mleko z powrotem do blendera i dodaj
pozostate sktadniki.

Miksuj przez kolejng minute, az mleko sezamowe bedzie gotowe.

Jesli wolisz nieodcedzone mleko, mozesz juz na poczatku dodac
wszystkie sktadniki razem do blendera i miksowac przez
1-2 minuty.

Masto sezamowe

Sktadniki

125 g kwasnej Smietany masta (wyjmij ja z lodéwki na czas,
aby nie byta zbyt gesta)

2 tyzki nasion sezamu

1 zabek czosnku

Papryka

Sol kamienna
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Przygotowanie

Rozpus¢ masto do miekkosci i delikatnie upraz nasiona sezamu na
suchej patelni, az bedg pachnace.

Obierz i przecisnij czosnek, a nastepnie wymieszaj go z mastem i na-
sionami sezamu.

Na koniec dopraw solg i papryka do smaku.

Mozna réwniez uzy¢ nieprazonych nasion sezamu, ale to tylko osta-
bi smak.

Satatka z baktazana z sosem sezamowym

Sktadniki

1 baktazan

2-3 zabki czosnku

2 tyzki pasty sezamowej (tahini)
1tyzka cieptej wody

Sol kamienna, 1-2 tyzki octu ryzowego

Przygotowanie

Umyj baktazana i pokrdj go wzdtuz na paski o grubosci okoto 2 cm,
a nastepnie przekrdj kazdy wzdtuz na pot.

Umies¢ paski w sitku rondla i gotuj na parze pod pokrywka, az
zmiekna.

Pozostaw paski baktazana do ostygniecia.

Aby powstat sos obierz i przecisnij czosnek, a nastepnie wymieszaj
go z pozostatymi sktadnikami do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Polej sosem ostudzonego baktazana i dobrze wymieszaj.

To danie doskonale sprawdzi sie jako pyszna przystawka lub doda-
tek do obiadu na cieplejsze miesigce.
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Panierowane tofu

Sktadniki

70 g maki orkiszowej petnoziarnistej
90 ml wody niegazowanej

Y2 tyzeczki soli kamiennej

40 g jasnego sezamu

40 g ciemnego sezamu

200 g naturalnego tofu

Ghee do smazenia

Przygotowanie

Wymieszaj make, wode i sél az do uzyskania kremowej konsystencji.

Wlej te mase do ptytkiej miski.

Wsyp jasny i ciemny sezam do drugiej ptytkiej miski.

Pokrdj tofu w cienkie plasterki i podgrzej ghee na patelni.

Zanurz plasterki tofu w ciescie z maki, a nastepnie delikatnie obtocz
je w sezamie.

Smaz plastry tofu na srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty z kazdej
strony, a nastepnie krotko odsgcz na papierowych recznikach.

Te plastry tofu sg swietnym biatkowym dodatkiem do warzyw i zbéz.
Mozesz ich réwniez uzyc jako zamiennika migesa w burgerze lub
zjes¢ z satatka.

Pasta z sezamu i orzechéw wtoskich
na szorstkie dtonie

Sktadniki

15 g biatego sezamu

30 g orzechdw wtoskich
20 g miodu
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Przygotowanie

Delikatnie upraz nasiona sezamu i orzechy wtoskie oddzielnie na pa-
telni, mieszajgc od czasu do czasu, az bedg pachnace.

Nastepnie zmiel je bardzo drobno w robocie kuchennym lub moz-
dzierzu i wymieszaj z miodem, aby powstata pasta.

Wecieraj te mieszanke w dtonie raz dziennie, po umyciu ich letnig
woda i pozwol pascie przez chwile dziata¢. Nastepnie sptucz dto-
nie woda.

Przeciwwskazania

Czarny sezam generalnie nie ma negatywnych skutkéw ubocznych,
gdy jest spozywany z umiarem i jako cz¢$¢ zbilansowanej diety. Jed-
nak niektére osoby moga doswiadczy¢ reakeji alergicznych, zwlasz-
cza te, ktdre sg wrazliwe na orzechy lub rodliny straczkowe.

Reakgje alergiczne: reakcje skérne, obrzek, reakcje gérnych drég
oddechowych, astma, dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, a nawet
wstrzas alergiczny.

Kazdy, kto jest juz wrazliwy na orzechy lub rogliny straczkowe,
powinien zachowa¢ szczegdlng ostrozno$¢.



JAK ZNALEZC
POMOCNA ROSLINE

Alergie: chmiel, czarnuszka, glistnik, niecierpek, pokrzywa, $wietlik
pospolity

Alzheimer: czarnuszka, glég, rozmaryn

Anti-Ageing: czerwona koniczyna, glog

Anemia: kobylak, piotun

Apetyt: bylica, czosnek niedZwiedzi, krwawnik, mniszek lekarski,
ostropest plamisty, piotun

Artroza, artretyzm: czarnuszka, kadzidto, nawto¢, wrotycz

Arytmia: czosnek niedZzwiedzi, mniszek lekarski

Astma: babka lancetowata, czarnuszka, glistnik, kadzidto, tymianek

Biegunki: czosnek niedZzwiedzi, glég, kurdybanek, miodunka, przytulia

Béle brzucha: anyz, bylica, dziewanna, glistnik, ostropest plamisty, pio-
tun, wrotycz

Bdle plecédw: sosna

Cellulit: skrzyp polny

Cholesterol: czarnuszka, czarny sezam, czerwona koniczyna, czosnek
niedzwiedzi, gtég, mniszek lekarski, nawlo¢, rozmaryn, skrzyp polny

Choroby i pielegnacja skéry: arnika, babka lancetowata, brzoza, byli-
ca, chmiel, czarnuszka, czarny sezam, czerwona koniczyna, czosnek
niedzwiedzi, dziurawiec, glistnik, niecierpek, kobylak, krwawnik,
kurdybanek, miodunka, mniszek lekarski, piotun, przytulia, skrzyp
polny, szalwia, $wietlik lekarski, tymianek

Choroby autoimmunologiczne: czarnuszka, niecierpek

Chrypka: czarny bez, sosna, tymianek

Ciaza: czarnuszka

Cisnienie krwi: czarnuszka, czosnek niedzwiedzi, glég, przytulia, rozma-
ryn, tasznik pospolity
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Cukrzyca: czarnuszka, gtég, kurdybanek, mniszek lekarski, nawlo¢, nie-
cierpek, ostropest plamisty, rozmaryn

Czyraki: arnika

Dezynfekcja: arnika, babka lancetowata, czosnaczek pospolity, poda-
grycznik, rozmaryn, tymianek, wrotycz

Dna moczanowa: babka lancetowata, brzoza, czosnaczek pospolity,
dziewanna, glistnik, kurdybanek, niecierpek, podagrycznik, piotun,
pokrzywa, przytulia, skrzyp polny, $wietlik lekarski, tasznik pospolity,
tymianek, wrotycz

Drogi oddechowe: arnika, babka lancetowata, chmiel, czarny bez,
czosnek niedzwiedzi, kobylak, krwawnik, kurdybanek, miodunka,
nawlod, szatwia, tymianek

Dziatanie obkurczajace: arnika, brzoza, czarny bez, kadzidlo, kurdyba-
nek, miodunka, nawto¢

Gardto: sosna

Goraczka: brzoza, bylica, czarny bez, dziewanna, piotun

Gospodarka wodna: przytulia

Hemoroidy: bylica, dziewanna, kobylak, kurdybanek, podagrycznik,
przytulia, tasznik pospolity

Hemostatyczne dziatanie: przytulia, skrzyp polny, tasznik pospolity

Infekcje: bylica, czarny bez, dziewanna, kurdybanek, miodunka nawto¢,
przytulia, szalwia

Kaszel: anyz, babka lancetowata, czarny bez, dziewanna, glistnik, ko-
bylak, koper wloski, miodunka, podagrycznik, skrzyp polny, sosna,
szalwia, swietlik lekarski, tymianek, wrotycz

Katar: babka lancetowata, czarny bez, koper wloski, $wietlik pospolity

Kleszcze: czarnuszka, wrotycz

Kolki: anyz, przytulia, wrotycz

Koncentracja: czerwona koniczyna, rozmaryn

Kosci: czerwona koniczyna, czarny sezam, skrzyp polny

Krazenie krwi: czerwona koniczyna, glistnik, gtég, pokrzywa, przytulia,
rozmaryn, tasznik pospolity, tymianek

Kurzajki: glistnik

Laktacja: anyz

Laryngologia: kurdybanek, skrzyp polny, tymianek
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Libido: czerwona koniczyna, rozmaryn

Limfa: arnika, przytulia

Lumbago: podagrycznik

tupiez: brzoza, kurdybanek, przytulia, rozmaryn

Malaria: kobylak, piotun

Menopauza: czarnuszka, czarny sezam, czerwona koniczyna, krwawnik,
rozmaryn

Menstruacja: bylica, czerwona koniczyna, glistnik, koper whoski, krwaw-
nik, piotun, rozmaryn, tasznik pospolity, tymianek, wrotycz

Metabolizm: czarny bez, czosnek niedzwiedzi, mniszek lekarski, pokrzy-
wa, przytulia

Miazdzyca: brzoza, bylica, czarnuszka, czosnaczek pospolity, czosnek
niedzwiedzi, glistnik, ostropest plamisty, przytulia

Migrena: rozmaryn

Moczopedne: babka lancetowata, brzoza, bylica, czarny bez, czosnaczek
pospolity, glistnik, kurdybanek, miodunka, mniszek lekarski, nie-
cierpek, podagrycznik, pokrzywa, przytulia, rozmaryn, skrzyp polny,
tasznik pospolity

Mézg: czarny sezam, kadzidto, piotun

Na sen: bylica, chmiel, czerwona koniczyna, dziurawiec, rozmaryn

Niestrawnos¢: anyz, bylica, kobylak, krwawnik, mniszek lekarski, pio-
tun, przytulia, szatwia

Nieswiezy oddech: tymianek

Nietrzymanie moczu: skrzyp polny

Nowotwory: bylica, czerwona koniczyna, czosnek niedzwiedzi, glég,
mniszek lekarski, nawloé, niecierpek, piotun, pokrzywa, przytulia,
rozmaryn

Nudnosci: anyz, glg, rozmaryn

Obrzeki: arnika, glistnik, pokrzywa, przytulia, skrzyp polny

Oczy: dziewanna, glistnik, kurdybanek, niecierpek, swietlik

Odchudzanie: czarnuszka, kurdybanek, nawlo¢, niecierpek

Odkwaszanie: czarny sezam

Odtruwanie: babka lancetowata, brzoza, czarny sezam, czosnek niedz-
wiedzi, kobylak, kurdybanek, niecierpek, ostropest plamisty, przytu-
lia, rozmaryn
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Oparzenia: arnika, babka lancetowata, brzoza, dziurawiec, kurdybanek,
mniszek lekarski, podagrycznik, przytulia

Opryszczka: piotun, szatwia, wrotycz

Oskrzela: anyz, babka lancetowata, czosnek niedzwiedzi, dziewanna,
skrzyp polny, sosna, tymianek

Ostabienie: czosnek niedzwiedzi, przytulia, rozmaryn, tymianek

Osteoporoza: czerwona koniczyna, skrzyp polny

Pamie¢: piotun, rozmaryn

Pasozyty, robaki: bylica, piotun, podagrycznik, wrotycz

Ptodnosé: czerwona koniczyna

PMS: krwawnik, rozmaryn

Pocenie: brzoza, czarny bez, glistnik, przytulia, szatwia

Pétpasiec: brzoza

Prostata: czerwona koniczyna, nawlto¢, niecierpek, piotun, pokrzywa

Przeciwbakteryjnie: anyz, babka lancetowata, brzoza, bylica, czarnusz-
ka, czosnaczek pospolity, czosnek niedzwiedzi, glistnik, glég, koby-
lak, koper whoski, krwawnik, kurdybanek, mniszek lekarski, nawto¢,
niecierpek, piotun, podagrycznik, pokrzywa, przytulia, rozmaryn,
skrzyp polny, sosna, szatwia, tymianek, wrotycz

Przeciwbélowo: anyz, arnika, babka lancetowata, brzoza, bylica, chmiel,
czarny bez, dziewanna, glistnik, kadzidlo, krwawnik, kurdybanek,
miodunka, nawlo¢, piotun, podagrycznik, rozmaryn, skrzyp polny,
sosna, tymianek, wrotycz

Przeciwgrzybiczo: bylica, glég, kurdybanek, glistnik, mniszek lekarski,
niecierpek, ostropest plamisty, podagrycznik, przytulia, tymianek

Przeciwutleniacze: anyz, babka lancetowata, czarny sezam, glistnik,
glég, kadzidlo, kobylak, koper wiloski, mniszek lekarski, nawlo¢,
ostropest plamisty, piotun, przytulia, rozmaryn, tymianek

Przeciwwirusowo: czarny bez, glistnik, glég, piotun, rozmaryn, szatwia,
tymianek, wrotycz

Przeciwzakrzepowo: glég, przytulia

Przemiana materii: kurdybanek

Przezigbienia: anyz, babka lancetowata, brzoza, bylica, czarny bez, czo-
snaczek pospolity, czosnek niedZzwiedzi, miodunka, rozmaryn, skrzyp
polny, sosna, swietlik lekarski, tymianek, wrotycz
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Psychika: anyz, bylica, chmiel, czarnuszka, czerwona koniczyna, dziura-
wiec, gldg, kadzidlo, kurdybanek, ostropest plamisty, piotun, rozma-
ryn, skrzyp polny, tymianek

Rany: babka lancetowata, brzoza, czarny sezam, czosnaczek, czosnek
niedzwiedzi, dziurawiec, glég, krwawnik, kurdybanek, miodunka,
nawlo¢, piotun, przytulia, rozmaryn, skrzyp polny

Reumatyzm: arnika, brzoza, bylica, chmiel, czarnuszka, czosnaczek,
glistnik, kadzidto, kobylak, kurdybanek, nawlo¢, niecierpek, piotun,
podagrycznik, pokrzywa, rozmaryn, skrzyp polny, sosna, swietlik le-
karski, tasznik pospolity, tymianek, wrotycz

Rwa kulszowa: podagrycznik

SARS-CoV-2 (COVID-19): piolun

Siniaki: arnika

Skrecenia: arnika, tymianek

Skurcze: anyz, bylica, czosnek niedZzwiedzi, glistnik, koper whoski,
krwawnik, niecierpek, przytulia, skrzyp polny, szatwia, tymianek,
wrotycz

Stany zapalne: anyz, arnika, babka lancetowata, brzoza, bylica, czarnusz-
ka, czarny bez, czarny sezam, czosnaczek pospolity, czosnek niedz-
wiedzi, dziewanna, dziurawiec, gtég, kadzidlo, kobylak, koper wloski,
krwawnik, kurdybanek, miodunka, mniszek lekarski, nawlo¢, niecier-
pek, podagrycznik, pokrzywa, przytulia, rozmaryn, skrzyp polny, so-
sna, tasznik pospolity, tymianek, wrotycz

Sledziona: glistnik, piotun

Tinnitus: kurdybanek

Tkanka taczna: czarny sezam

Trawienie: anyz, bylica, czarnuszka, czosnaczek pospolity, czosnek
niedzwiedzi, glistnik, glég, kobylak, krwawnik, kurdybanek, mni-
szek lekarski, ostropest plamisty, piotun, przytulia, rozmaryn, $wie-
tlik, tymianek, wrotycz

Uderzenia goraca: czerwona koniczyna, dziewanna

Ukaszenia owadoéw: arnika, babka lancetowata, podagrycznik, wrotycz

Uktad hormonalny: czerwona koniczyna, krwawnik

Uktad moczowy: babka lancetowata, brzoza, bylica, czarny bez, czosna-
czek pospolity, krwawnik, kurdybanek, miodunka, mniszek lekarski,
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nawlo¢, niecierpek, podagrycznik, pokrzywa, przytulia, rozmaryn,
skrzyp polny, sosna, szatwia, wrotycz

Uktad nerwowy: bylica, czarnuszka, dziewanna, glistnik, gldég, piotun,
rozmaryn, tymianek

Uktad odpornosciowy: brzoza, czarnuszka, czarny bez, czarny sezam,
czosnaczek pospolity, czosnek niedzwiedzi, kadzidto, pokrzywa, przy-
tulia, skrzyp polny, tymianek

Upadki, uderzenia, urazy: arnika, kurdybanek

Watroba: anyz, bylica, czarnuszka, czosnek niedzwiedzi, glistnik, gtég,
krwawnik, mniszek lekarski, nawlto¢, niecierpek, ostropest plamisty,
piotun, rozmaryn

Wiosy: arnika, brzoza, bylica, czarnuszka, czarny sezam, czerwona koni-
czyna, kurdybanek, miodunka, mniszek lekarski, niecierpek, pokrzy-
wa, rozmaryn, skrzyp polny

Wydzielanie $luzu: czarny bez, czosnek niediwiedzi, dziewanna,
miodunka

Wykrztuszanie: anyz, czarny bez, czosnaczek pospolity, dziewanna, ko-
per wloski, miodunka, nawlo¢, sosna, szatwia, tymianek

Wzdecia: anyz, bylica, czosnek niedzwiedzi, koper wloski, krwawnik,
mniszek lekarski, ostropest plamisty, piotun, rozmaryn, szalwia, ty-
mianek, wrotycz

Zaparcia: bylica, czarny bez, glistnik, niecierpek, podagrycznik

Zatrucia: przytulia

Zgaga, refluks: anyz, glég, szatwia

Zotadek-jelita: anyz, bylica, czarny bez, czosnek niedzwiedzi, dziura-
wiec, glistnik, gldg, kadzidlo, kobylak, krwawnik, mniszek lekarski,
ostropest plamisty, piotun, $wietlik lekarski, tymianek, wrotycz

Z6t¢: bylica, czarny sezam, czosnek niedzwiedzi, glistnik, kobylak, kur-
dybanek, mniszek lekarski, niecierpek

Zéttaczka: ostropest plamisty, piotun

Zylaki: arnika, krwawnik, podagrycznik, przytulia, rozmaryn
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DZIALANIE
POSZCZEGOLNYCH ROSLIN

Anyz: antybakteryjny — antyoksydacyjny — przeciwzapalny — praca watro-
by — wzdecia — skurcze zotadka i niestrawno$¢ — problemy zotadkowo-
jelitowe — wykrztusny — przezigbienia — kaszel — béle brzucha — zgaga
— nudnosci — kolki jelitowe u dzieci — pobudzenie laktacji — uspoka-
jajacy wplyw na psychike.

Arnika: przeciwzapalny — obkurczajacy — béle — upadki — uderzenia i ura-
zy — zylaki — dezynfekujaca — zapalenie blony §luzowej jamy ustnej
i gardfa — zapalenie mieszka wlosowego — wysypka — zapalenie w wy-
niku ukaszenia owadéw — reumatyzm — powierzchowne zapalenie zyt
— siniaki — skrecenia sthuczenia — obrzgki — oparzenia (w tym opa-
rzenia stoneczne) — zaburzenia w ukladzie limfatycznym — czyraki
— obrz¢ki limfatyczne — stany zapalne bton sluzowych jamy ustnej
i gardta — sttuczenia i krwiaki.

Babka lancetowata: stany zapalne — stany zapalne bton $luzowych (ka-
tar) drég oddechowych — przezigbienia — przeciwbakteryjna — anty-
septyczna — gojenie ran — skaleczenia — ukaszenia owadéw — oparzenia
— dna moczanowa — wrzody — detoksykujaca — moczopedna — anty-
oksydacyjna — choroby ukladu oddechowego — bél gardta — zapalenie
oskrzeli — astma — przyspieszenie gojenia — zadrapania i wysypki.

Brzoza: antybakteryjna — goraczka — moczopedna — oczyszcza krew —
przeciwzapalna — $wiad — uktad odporno$ciowy — kamienie nerkowe —
reumatyzm — dna moczanowa — przezigbienia — wlosy — odzywia skére
glowy — tupiez — wypadanie wloséw — praca nerek — toksyny — gojenie
si¢ ran — potpasiec — oparzenia drugiego stopnia — przeszczepy skory —
obkurczajaca — pielegnuje popgkana i szorstka skérg — bol.

Bylica: antybakteryjna — przeciwzapalna i przeciwrobaczna — trawien-
na — béle brzucha — watroba — goraczka — grzybica — oczyszczajaca



— spazmolityczna — reumatyzm — bél — wzmacnia cebulki wloséw —
$rodek uspokajajacy i nasenny — zwigksza apetyt — przeczyszczajaca —
moczopegdna — zéltciotwdreza — niestrawnosci — problemy zotadkowe
i jelitowe — padaczka — wzdgcia — przezigbienia — infekcje — przeciw-
skurczowa — neuropatie — nerwice, zaburzenia nastroju, zaburze-
nia lgkowe i bezsennos$¢ — wypryski, tradzik i fojotok — hemoroidy
— zaklécenia miesigczkowania — wzmacnia ostabione cebulki wloso-
we — przeciwnowotworowa — odstraszajaca szkodniki — odstraszajaca
komary.

Chmiel: dzialanie wspomagajace sen — tagodne objawy stresu — dziatanie
uspokajajace — napigcia migéni — reumatyzm — choroby uktadu od-
dechowego — bél wszelkiego rodzaju — potoznictwo — leczenie leku
— alergie — depresja — choroby skéry — niepokéj, nerwowos¢ i wypa-
lenie — gniew — ataki paniki — szok, trauma — kompulsja — poczucie
winy — zaburzenia obsesyjno-kompulsywne — trauma emocjonalna —
koszmary senne.

Czarnuszka: fagodzi objawy ciazy — problemy trawienne — stany zapalne
— rozwdj drobnoustrojéw — uktad odpornosciowy — alergie — atopowe
zapalenie skory — ukaszenia kleszczy — swedzenie towarzyszace tuszczy-
cy — tradzik — wyglad skéry — astma — wysokie ci$nienie krwi — cukier
we krwi — problemy natury psychologicznej, wystepujace w okresie
menopauzy — reumatyzm — artroza — cholesterol — obniza poziom hi-
staminy — metabolizm ttuszczéw — miazdzyca — choroby neurodege-
neracyjne — choroba Alzheimera — alergia i katar sienny — na zdrowe
i I$niace wlosy — wypadanie wloséw — odchudzanie — choroby auto-
immunologiczne — odstraszajaca kleszcze — watroba.

Czarny bez: przyspiesza metabolizm — wykrztusny — wydzielanie §luzu —
$ciagajacy — uktad odpornosciowy — moczopedny — przeczyszczajacy —
goraczka — infekeje uktadu oddechowego — przezigbienia — problemy
z nerkami i pecherzem — dolegliwosci zoladkowe — przeciwzapalny —
przeciwbSlowy — pocenie si¢ — kaszel — chrypka — pociaganie nosem
— przeciwwirusowy.

Czarny sezam: antyoksydacyjny — detoksykacja — odkwasza organizm —
menopauza — kosci — sprawno$¢ umystowa — skéra — wlosy — tkanka
taczna — przeciwutleniacz — wypadanie wloséw i lysienie — odtruwa
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organizm — mézg — odporno$¢ organizmu — gojenie si¢ ran — prze-
ciwzapalny — cholesterol — kamienie z6tciowe.

Czerwona koniczyna: problemy menstruacyjne — ptodnos$¢ — wspiera
réwnowage hormonalng — menopauza — guzy nowotworowe — rak
piersi — rak prostaty i rak jelita grubego — wzrost wloséw — skéra —
kosci — krazenie krwi — wspomaga rozszerzenie zyt — cholesterol —
magazynowanie wapnia w kosciach — zwigksza zdolnos¢ koncentracji
— zdrowy sen — pozytywny, radosny nastrdj — skéra migkka i elastycz-
na — gladka skéra bez zmarszczek — kryzys wieku $redniego u mez-
czyzn — depresja — brak motywacji — zaburzenia snu — meskie libido
— obniza poziom PSA — osteoporoza — dziatanie przeciwstarzeniowe
— egzema i tuszezyca.

Czosnaczek pospolity: antybakteryjny — przeciwzapalny — oczyszczanie
krwi — moczopgdny — wykrztusny — trawienie — antyseptyczny — uktad
odpornoéciowy — reumatyzm — dna moczanowa — przezigbienia — sta-
ny zapalne — gojenie si¢ ran.

Czosnek niedzwiedzi: miazdzyca — nadci$nienie — braku apetytu —
wzdgcia — biegunki — trawienie — oczyszczajacy krew — wysypki skér-
ne — metale cigzkie — oczyszcza naczynia krwiono$ne — cholesterol
— arytmii serca — metabolizm — nowotwory — toksyny — lipidy we krwi
— rozrzedza $luz w przypadku przezigbienia i zapalenia oskrzeli — na
drobne krwawiace rany — antybakteryjny — przeciwzapalny — wzmac-
niajacy odpornos¢ — drogi oddechowe — watroba — woreczek z6tciowy
— jelita i zotadek — wzdgcia — skurcze zotadka — ostabienie — zmeczenie
wiosenne — detoksykacja.

Dziewanna: béle brzucha — hemoroidy — goraczka — owrzodzenia oczu
i powiek — dna moczanowa — kurzajki — kaszel i zapalenie oskrzeli —
odkrztuszanie — wzmozone wydzielanie plwociny — przeciwzapalna
— zapalenie jamy ustnej i gardta — zapalenie migdatkéw — uktad ner-
wowy — infekcja — uderzenia goraca.

Dziurawiec: na rany i oparzenia — poprawia nastrdj i uspokaja — depresja
— wyczerpanie psychiczne i zaburzenia snu — nerwowe dolegliwosci zo-
tadkowo-jelitowe — stany zapalne skéry (takie jak oparzenia stoneczne)
i niewielkie rany — przeciwzapalny.
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Gt69: reguluje ci$nienie krwi — hamuje raka — skuteczny w walce z cu-
krzyca — przeciwzakrzepowy — watroba — obniza podwyzszony po-
ziom lipidéw we krwi — gojenie si¢ ran — bakterie, grzyby i wirusy
— zoladek — trawienie — przeciwzapalny i antyoksydacyjny — prze-
ciwstarzeniowy — chroni komérki nerwowe — poprawia zaburzenia
poznawcze oraz chorobg Alzheimera — depresja i stany lekowe — po-
prawia krazenie i dziata uspokajajaco — nudnosci — zatrzymuje bie-
gunke — refluks — zgaga.

Jaskoétcze ziele - glistnik: wzrok — kurzajki — poprawa krazenia — cho-
roby watroby i zétci — dziatanie zélciopedne i spazmolityczne — ta-
godzenie objawéw skurczéw w przewodzie pokarmowym i drogach
z6tciowych — zwigksza motoryke zotadka — stymuluje trawienie
— dziata uspokajajaco, rozkurczowo i zélciopednie na przewdd po-
karmowy — wychwytywanie wolnych rodnikéw — tagodne dziatanie
przeciwbdlowe — przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe — wiasciwo-
$ci: grzybobdjcze, podrazniajace skére, regulujace miesigczki i napot-
ne — tradzik — alergie — miazdzyca — astma — infekcje oczu — egzema,
liszaj — wrzody — dna moczanowa — §wierzb — odciski — kaszel — bl
zotadka — zaburzenia §ledziony — pokrzywka — neuralgia — reuma-
tyzm — tuszezyca — zaparcia — obrzek — zaburzenia watroby i peche-
rzyka z6tciowego — skurcze menstruacyjne — bél zotadka — astma oraz
kaszel taskoczacy i spazmatyczny.

Kadzidto: przeciwzapalne — bélu — obkurczajace oraz antybiotyczne —
artretyzm — astma — reumatyzm — jelita — antyoksydacyjne — popra-
wiajace funkcjonowanie mézgu — modulujace uklad odpornosciowy
— uspokojenie psychiki i poprawa nastroju.

Kobylak: przeciwutleniajacy i przeciwbakteryjny — malaria — $rodek prze-
czyszczajacy — choroby skéry — szkorbut — zéttaczka — reumatyzm —
problemy z pecherzykiem zétciowym — hemoroidy — krwotoki ptucne
— przezigbienia i stany zapalne drég oddechowych — sucha, swedzaca
skéra — stany zapalne jamy brzusznej — problemy zotadkowo-jelito-
we — biegunka — wymioty — niestrawno$¢ — zaparcia — whasciwosci
przeczyszczajace — wspomaga detoksykacje — suchy, drapiacy kaszel —
stymuluje produkeje zdkci — trawienie thuszczu — oczyszczanie krwi —
wolno gojace si¢ rany — choroby skéry, egzema i $wierzb — anemia.
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Koper wioski: przeciwutleniacz — przeciwskurczowy — przeciwbakeeryj-
ny i przeciwzapalny — skurcze zotadkowo-jelitowe — wzdgcia — stany
zapalne bton §luzowych gérnych drég oddechowych — katar i kaszel —
dzialanie wykrztusne i wiatropgdne — fagodne skurcze menstruacyjne.

Krwawnik: problemy zotadkowo-jelitowe — w ginekologii — zatrzymuje
krew — hemostatyczny — gojacy rany — utrata apetytu — niestrawnos¢
— skurcze zoladka — zte samopoczucie — przeciwzapalny — przeciwbak-
teryjny — béle menstruacyjne — problemy skérne — uktad hormonalny
— PMS — menopauza — trawienie — wzdecia — watroba — zylaki — zapa-
lenie pecherza moczowego — dolegliwosci gornych drég oddechowych.

Kurdybanek: przemiana materii — moczopednie — trawienie — wszelkie
dolegliwosci nosa, gardta, krtani i uszu — stany zapalne skéry — prze-
ciwbakteryjnie — przeciwbiegunkowo — przeciwgrzybiczo — prze-
ciwzapalnie — $ciagajaco — zdlciopednie — zapobieganie powstawaniu
kamieni z6tciowych — gojenie ran — oczyszczanie organizmu — cho-
roby skéry — trudno gojace si¢ rany po oparzeniach i urazach — wy-
sypki — stany zapalne jamy ustnej i gardia oraz inne choroby drég
oddechowych — $§wiad — tradzik — przeciwreumatyczny — wrzody —
hemoroidy — podraznienie spojoéwek i opuchniete powieki — tupie-
zu — przettuszczajaca sig skéra glowy — stan zapalny ucha, zatok béle
glowy — infekcje — szumy uszne — w melancholia — dna moczanowa
— przeciwcukrzycowy — odchudzanie.

Miodunka: dusznosci — §luz w ptucach i obrzek ptuc — wykrztusna — prze-
ciwzapalna — kaszel — $ciggajaca — moczopedna — bdl gardta i chrypka
— biegunka — zakazenia drég moczowych — wzmacnia ptuca — choro-
by ukladu oddechowego — przezigbienia — infekcje — gojenie si¢ ran —
wzmacnia tkanke taczna, wlosy i paznokcie.

Mniszek lekarski: problemy zotadkowo-jelitowe — niestrawno$¢ — utrata
apetytu — watroba — pecherzyk zétciowy — trawienie — pobudza me-
tabolizm — moczopedny — cholesterol — spowalnia wchtanianie cukru
z pozywienia do krwi — przeciwzapalny i przeciwbakteryjny — gojenie
skéry, oparzen — odparzenia, tradzik i innych stany zapalne skéry —
przeciwgrzybiczy — kurzajki — przettuszezanie si¢ wloséw — regeneracja
skéry glowy — wzdecia — pobudza przeplyw zétci — arytmia — antyok-
sydacyjny — funkcjonowanie tarczycy — rak piersi.
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Nawtoé: choroby uktadu moczowego, prostaty — antybakteryjna — prze-
ciwzapalna i wykrztusna — infekcje drég oddechowych — antyoksyda-
cyjna — gojenie si¢ ran — $ciagajaca — choroby zwyrodnieniowe stawéw
— reumatyzm — otylo$¢ — watroba — przeciwnowotworowa — przeciw-
cukrzycowa — lipidy we krwi (tréjglicerydy i cholesterol) — infekcje
drég moczowych.

Niecierpek: autoagresja immunologiczna — przeciwzapalny — antybakteryj-
ny — przeciwgrzybiczy — moczopedny — rozkurczowe — przeciwtuszczy-
cowy — przeciwreumatyczny — przeciwtradzikowy — antyandrogenny
— obnizajacy poziom cukru i cholesterolu we krwi — przeciwalergicz-
ny — przeciwnowotworowy i przeciwmiazdzycowy — oczyszcza orga-
nizm i cer¢ — wspiera odchudzanie — zapobiega wypadaniu wloséw
i zmniejsza worki pod oczami — stany zapalne skéry — uktad rozrodczy,
moczowy i pokarmowy — toczeri — reumatoidalne zapalenie stawéw —
atopowe zapalenie skéry (AZS) — tuszezyca i alergie — lekko rozwalnia-
jacy, ulatwia wypréznianie, co zapobiega zaparciom — dna moczanowa
— przerost gruczotu krokowego — wzmaga regeneracje tkanek — fysienie
androgenne — wydzielanie zétci — ochrona watroby, nerek i serca przed
sttuszczeniem — zapobiega wysychaniu skéry.

Ostropest plamisty: wzmacnia watrob¢ — odtruwa organizm — wplyw
na psychike¢ — depresja — z6ttaczka i zatrucia — problemy trawien-
ne — wzdecia, nudnosci, utrata apetytu i béle brzucha — wspomaga
przeptyw zdkci — antyoksydacyjny — choleretyczny i cholekinetyczny
— przeciwnowotworowy — cukrzyca — ochrona naczyn krwionosnych
— zesp6t drazliwego zotadka i jelit — Candida albicans — infekcje droz-
dzakowe jelit lub pochwy.

Piotun: zapalenie watroby — zapalenie blony sluzowej zotadka — zéttaczka
— gojenie si¢ ran — powickszenie Sledziony — niestrawno$¢ — wzdecia
— béle brzucha — anemia — utrata apetytu — utrata pamigci — depresja
— epilepsja — przewlekla goraczka — choroby skéry — dna moczanowa
— reumatyzm — dzialanie tagodzace bél podczas porodu lub menstru-
agji — problemy trawienne — $rodek przeciwnowotworowy — ochrona
uktadu nerwowego — malaria — wlasciwosci antyoksydacyjne — dzia-

tanie przeciwwirusowe — opryszczka — SARS-CoV-2 (COVID-19).
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Podagrycznik: dna moczanowa — moczopedny i odkwaszajacy — prze-
ciwzapalny — antybakteryjny — przeciwgrzybiczy — reumatyzm —
lumbago i bdl rwy kulszowej — ukaszenia owadéw — oparzenia lub
poparzenia stoneczne — dezynfekuje — hemoroidy — zylaki — ukaszenia
komardéw — kaszel robaki — i zaparcia.

Pokrzywa: przeciwzapalna — przeciwobrzgkowa — immunomodulujaca
— hamuje przeksztalcanie testosteronu w dihydrotestosteron (DHT)
— przeciwdziata przerostowi prostaty — bakterie — zakazenia uktadu
moczowego — choroby reumatyczne — pobudza metabolizm — mo-
czopedna — poprawia krazenie — przeciwdrobnoustrojowa — procesy
zapalne — katar sienny — rak — dna moczanowa — wypadanie wloséw
— wzrost wloséw.

Przytulia: oparzenia — obrz¢ki — moczopedna — oczyszczajaca krew —
antybakteryjna i przeciwzapalna — hamuje rozwéj komérek nowo-
tworowych — hamuje rozwéj biataczki, raka piersi i raka przetyku
— przeciwgrzybicza — uktad odporno$ciowy — obniza ci$nienie krwi
— krwawienia — pielegnacja i leczenia skéry — diuretyczna — obrzeki
kostek — niezyt nerek i pecherza moczowego — ukfad limfatyczny —
krazenie krwi — trawienie — antyoksydacyjna — odtruwanie i detoksy-
kacja organizmu — stan zapalny drég moczowych — kamica nerkowa
— dna moczanowa — miazdzyca — zylaki — hemoroidy — infekeje gar-
dta — zapalenia migdatkéw, angina — zatrucia pokarmowe — biegunka
— niestrawnos$¢ — zmeczenie — regeneruje sity i dodaje energii — osta-
bienie organizmu, stany wyczerpania — regulacja gospodarki wodnej
organizmu — przyspiesza procesy metaboliczne — odkfadanie si¢ zto-
gbéw thuszczowych w naczyniach krwionosnych — bolesne skurcze, kol-
ki — zakrzepica — praca nerek — zmniejsza ryzyko zawalu — nadmierna
potliwo$¢ — gojenie ran i skaleczert — uporczywe pieczenie i swedzenie
przy egzemie — atopowe zapalenie skéry — tupiez.

Rozmaryn: tagodzi wzdgcia — pobudza krazenie — antyseptyczny — oczysz-
cza zakazone rany — na béle stawéw i miesni — wyczerpanie — tra-
wienie — antybakteryjny — przeciwwirusowy — przeciwdepresyjny
— antyoksydacyjny — przeciwcukrzycowy — przeciwzapalny — chole-
sterol — przeciwnowotworowy — moczopedny — reumatyzm — prze-
zigbienia — skurcze menstruacyjne — migrena — nerwowo$¢ — depresja
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— wspomaga koncentracj¢ i stymuluje pami¢é — ochrona i stymulacja
komérek watroby — rozluznienie migéni jelit i brzucha — PMS — ob-
jawy menopauzy — demencja i choroba Alzheimera — stany lgkowe —
poprawia sen — reguluje ci$nienie — nudnosci — problemy z nerkami
i pecherzem — niskie ci$nienie krwi — brak miesiaczki — objawy wypa-
lenia — odzywia skére glowy — wypadanie wloséw — tupiez — bél nég
spowodowanym zylakami — bdl stawdéw i migsni — sztywnosci karku
— gojenia si¢ ran.

Skrzyp polny: hemostatyczny — moczopedny — tamujacy krwawienie
obrzekéw — skéra — uktad odpornosciowy — przezigbienia — osteoporo-
za — cellulit — stymuluje pracg nerek — przeciwzapalny — przeciwdrob-
noustrojowy — zapalenie migdatkéw — kaszel — zapalenie oskrzeli — bél
gardta — zapalenie zatok — skurcze pecherza — nietrzymanie moczu —
choroby zapalne skéry — reumatyzm — dna moczanowa — zapalenie ka-
letki maziowej i okostnej — wzmacnianie $ciggien i wigzadet — ochrona
przed odktadaniem si¢ ttuszczu w t¢tnicach — regeneracja skéry — goje-
nie si¢ ran — odporno$¢ psychiczna — szok, lek, zatoba lub zastraszanie.

Sosna: kaszel — wykrztusna — oczyszcza pluca ze $luzu — kojaca — prze-
ciwbakteryjna — przeciwzapalna — przezigbienia — béle plecéw, migéni
i stawéw — napiecia — zapalenie oskrzeli i inne choroby uktadu od-
dechowego — uspokojenie pecherza i nerek — bél gardla — chrypka
— reumatyzm.

Szatwia: choroby uktadu oddechowego — problemy przewodu pokarmo-
wego — tagodzi bél gardta — kaszel — wykrztusna — stany zapalne bton
$luzowych jamy ustnej i gardta — problemy trawienne — potliwo$¢ —
przeciwbakteryjna — przeciwwirusowa — przeciwskurczowa i $ciagajaca
— dyspepsja — bdl w gérnej czgéci brzucha — zgaga — wzdecia — zapale-
nie blony Sluzowej jamy ustnej i gardta — zapalenie dziasel — infekcje
gérnych drég oddechowych — zapalenie skéry — infekeje grypopodob-
ne — infekcje gardta — zapalenie oskrzeli — zapalenie ptuc — infekcje
drég moczowych — wirusowe infekcje jelit — opryszczka narzadéw
plciowych i opryszczka wargowa.

Swietlik lekarski: dolegliwoéci oczu — zapalenie spojéwek — opuchnie-
te powieki — zapalenie brzegéw powiek — dolegliwosci blon $luzo-
wych — przezigbienie — katar — kaszel — katar sienny — suche btony
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$luzowe nosa — choroby skéry — problemy zoladkowe — dna mocza-
nowa — reumatyzm.

Tasznik: hemostatyczny — krwawienia — krwotoki miesigczkowe i mie-
dzymiesigczkowe — krwawienia poporodowe — hemoroidy — regulacja
ci$nienia krwi — problemy z krazeniem — moczopedny — wspomaga
skurcze macicy — reumatyzm — dna moczanowa — przeciwzapalny.

Tymianek: zapalenie oskrzeli — infekcje gornych drég oddechowych —
przeciwskurczowy — wykrztusny — hamuje i dezodoruje stany zapalne
w jamie ustnej i gardle — dna moczanowa — skrecenia — zanieczyszczo-
na skéra — rany — egzema — kaszel — chrypka — przeciwzapalny — anty-
bakteryjny — przeciwwirusowy — przeciwgrzybiczny — antyoksydacyjny
— przezigbienia — problemy z oddychaniem — zapalenia dziaset — nie-
doskonatosci skéry — problemy trawienne — uktad odpornosciowy —
krazenie krwi — skurcze menstruacyjne — béle glowy — dezynfekcyjny
— grypa — astma — krztusiec — nie$wiezy oddech — trawienie — wzdgcia
-zapalenie zoladka — dolegliwosci reumatyczne lub artretyczne — pro-
blemy skérne — tradzik — przeciwbdélowy — wzmacnia nerwy — stany
wyczerpania — depresja — bol stawéw — zaburzenia psychiczne.

Wrotycz: reumatyzm — menstruacja — béle brzucha — wzdecia — skurcze
— kaszel — przezigbienia — problemy zotadkowe — zatrzymanie moczu
— przeciwrobaczy — kolki — dziatanie poronne — rozkurczowy — prze-
ciwzapalny — antybakteryjny — problemy skérne — $wierzb — opryszcz-
ka — odstrasza owady (kleszcze, komary, muchy, mole, mréwki)
— regulacja cyklu menstruacyjnego — béle miesigczkowe — odkazajacy
— wirusy — stany zapalne stawéw — dna moczanowa — artretyzm — pie-
legnacja skéry — problemy skérne (tradzik: pryszeze, zaskdrniki, tra-
dzik rézowaty) — zmarszczki — elastyczno$é¢ skéry — bariera ochronna
skéry — blizny.



HARMONOGRAM
ZBIOROW

Ten harmonogram podaje oczywiscie tylko przyblizony czas zbio-

ru zi6t. Dokfadny czas na zrywanie ich zalezy od lokalnego klimatu

i pogody w danym roku.

Styczen rozmaryn

Luty rozmaryn

Marzec czosnek niedzwiedzi, miodunka, mniszek lekarski, po-

dagrycznik, pokrzywa, rozmaryn, tasznik (kwiaty)

Kwiecien

chmiel (mlode pedy), czosnaczek pospolity, czosnek
niedzwiedzi, glistnik, kurdybanek, miodunka, mni-
szek lekarski, niecierpek, podagrycznik, pokrzywa,
przytulia, rozmaryn, tasznik (kwiaty, straki)

babka lancetowata, brzoza, chmiel (mtode pedy), czar-
ny bez (kwiaty), czerwona koniczyna, gtég (liscie, kwia-
ty), glistnik, kurdybanek, miodunka, mniszek lekarski,
niecierpek, podagrycznik, pokrzywa, przytulia, rozma-
ryn, skrzyp polny, sosna (igly, szyszki), tasznik (straki)
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Czerwiec

babka lancetowata, brzoza, bylica, czarny bez (kwia-
ty), czerwona koniczyna, dziewanna, dziurawiec, gtég
(liscie, kwiaty), glistnik, krwawnik, kurdybanek, nie-
cierpek, piotun, podagrycznik, pokrzywa, przytulia,
rozmaryn, skrzyp polny, sosna (szyszki), szatwia, tasz-
nik (straki, nasiona), tymianek, wrotycz

Lipiec

arnika, babka lancetowata, bylica, czerwona koniczyna,
dziewanna, dziurawiec, glistnik, krwawnik, niecierpek,
piotun, podagrycznik, pokrzywa, przytulia, rozmaryn,
skrzyp polny, sosna (szyszki), szatwia, swietlik lekarski,
tasznik (straki, nasiona), tymianek, wrotycz

Sierpien

arnika, babka lancetowata, chmiel, czerwona koniczy-
na, dziewanna, dziurawiec, glistnik, kobylak, krwaw-
nik, nawto¢, ostropest plamisty, piotun, podagrycznik,
pokrzywa, przytulia, rozmaryn, szatwia, swietlik lekar-
ski, tasznik (straki, nasiona), tymianek, wrotycz

Wrzesien

babka lancetowata, chmiel, czarny bez (owoce), czer-
wona koniczyna, dziewanna, glég (owoce), glistnik,
kobylak, nawlo¢, ostropest plamisty, piotun, poda-
grycznik, pokrzywa, przytulia, rozmaryn, tasznik
(straki, nasiona), wrotycz

Pazdziernik

glég (owoce), koper whoski, pokrzywa, przytulia, tasznik
(straki)

Listopad

rozmaryn, tasznik (straki)

Grudziet

rozmaryn, tasznik (straki)




Anyz str. 11
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Arnika str. 22

Babka lancetowata str. 28
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