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Zima to czas spowolnienia, wyciszenia i naturalnej potrzeby regeneracji. W okresie
niskich temperatur i ograniczonego dostepu do $wiatta szczegdlnego znaczenia
nabieraja zagadnienia zwigzane ze wzmocnieniem odpornosci oraz wsparciem
organizmu. W aktualnym wydaniu przygladamy sie roli witaminy D, kluczowej dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu immunologicznego oraz koenzymowi Q10 -
analizujac, kto i dlaczego powinien rozwazyc¢ suplementacje.

Nie zabraknie tez tematéw typowo zielarskich. Pod lupe bierzemy hyzop lekarski, wcigz
niedoceniang rosline o szerokim spektrum dziatania. Siegamy réwniez po inspiracje
wschodnie - mumio (shilajit), ktérego wtasciwosci od wiekdéw wykorzystywane sa
w tradycyjnych systemach medycznych. W czesci historycznej kontynuujemy podroéz
po $redniowiecznych ogrodach, tym razem skupiajac sie na magicznych i kulinarnych
zastosowaniach roslin zielarskich.

Z perspektywy praktycznej omawiamy problem personalizacji suplementacji. Siegamy
po sprawdzone remedia, ale tez po innowacje, bo wspdtczesne zielarstwo dynamicznie
taczy tradycje z nauka. Wsréd tematdw sezonowych uwage kierujemy na pielegnacje

dtoni w okresie zimowym, ajurwedyjskie sposoby na chtodne dni, a takze na papryczke chili - ognistg i niezwykle dekoracyjna.
Wreszcie - jak zawsze - zapraszamy do kuchni. Tym razem w centrum znajduje sie cynamon: rozgrzewajacy, aromatyczny,
o niekwestionowanych wtasciwosciach prozdrowotnych. To przyprawa, ktéra idealnie odzwierciedla charakter sezonu: taczy komfort,
cieptoitradycje, ajednoczesnie otwiera droge do kulinarnych eksperymentow.

Zima to pora, ktéra uczy, ze sita tkwi w odpoczynku, réwnowadze i madrym wykorzystywaniu tego, co oferuje natura. Oddajemy
w Panstwa rece numer peten inspiracji, historii, nauki i praktycznych wskazéwek - by kolejne miesigce byty nie tylko zdrowsze, ale

i spokojniejsze.
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ZIOtA POD LUPA

Czysty jak hyzop

Tekst: mgr inz. Barttomiej Byczkiewicz

Ostatnia, dziesiata plaga sprowadzong na faraona i Egipcjan, ktorzy nie
chcieli wypusci¢ Izraelitow z niewoli byla makat bechorot, czyli Smier¢
pierworodnych. Jak czytamy w Ksiedze Wyjscia (w ttumaczeniu Biblii
Tysiaclecia), nieszczeScie omijalo domy majace progi i drzwi oznaczone
za pomoca galazki hizopu zanurzonej we krwi baranka.

Tajemniczy hizop pojawia sie w Starym Testa-
mencie jeszcze kilkukrotnie. W Ksiedze Kaptan-
skiej jest elementem oczyszczajacego rytuatu do-
petnianego po przechorowaniu tradu, zas wedilug
nakazéw Ksiegi Liczb pedem hizopu zamoczonym
w specjalnie przygotowanej wodzie skrapiano
rodzine i dobytek osoby, ktéora sprowadzita na
okolice nieczystos¢ przez kontakt ze zwlokami.
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W Psalmie 51 pokutnik ma nadzieje, ze zostanie
pokropiony hizopem, co zmaze z niego wszel-
ki grzech i nieprawos¢, natomiast wedle historii
z 1 Ksiegi Krolewskiej, wiadca Izraela Salomon
dzieki swojej wielkiej madro$ci moégt rozprawiac
nawet o drzewach i ziotach, w tym o ,hizopie ro-
sngcym na murze”.



Identyfikacja tej roSliny, okreslanej w biblij-
nym hebrajskim jako ezob, od zawsze budzita
wielkie kontrowersje, a zagadnieniu po$wieco-
no dziesiatki saznistych prac naukowych. Naj-
bardziej oczywisty kandydat — hyzop lekarski
(Hyssopus officinalis) — na murach pojawia sie
nader niechetnie, gdyz woli zbocza i pobocza
drog oraz gleby wapienne, raczej unikajac miejsc
zasiedlonych i ciasnych. Ponadto w owych cza-
sach w Egipcie oraz na Ziemi Izraela w ogoble nie
goscit, gdyz zostal tam introdukowany znacznie
pozniej. Niektorzy w ezobie widzieli kapary cier-
niste (Capparis spinosa), czesto wijace si€ i pnace
po Scianach domostw albo jaki$ rodzaj tymianku
(Thymus).

Zreszta juz w starozytnosSci zdefiniowanie
wilasciwego ezobu bylo dosy¢ problematyczne.
Dla samych Zydéw cata ta botaniczna sprawa byla
na tyle zagmatwana i niejasna, ze zdecydowano
sie na wyjasniajacy komentarz w Misznie (II-1II w.
n.e.), czyli uzupetnieniu piecioksiggu Tory. Kaz-
dy ezob, ktéry miat jakis dodatkowy epitet okre-
slajacy — na przyklad .niebieski”, ,dziki” albo
»rzymski” — nie nadawat sie do wykorzystania
w przepisanych Prawem praktykach religijnych.
Co ciekawe, jeden z rozdzialikbw ,De Materia
Medica” (I w. n.e.) autorstwa stynnego greckiego
lekarza Pedaniosa Dioskurydesa, nosi tytut usso-
pos, przez co mozna poczatkowo odnies¢ wraze-
nie, iz dotyczy hyzopu lekarskiego. Jednak zupet-
ny brak opisu botanicznego, wyr6znienie dwoch
odmian (ogrodowe;j i gorskiej) oraz czeste nawig-
zania do liSci ussoposa przy akapitach poswieco-
nych lebiodkom (ktére z hyzopem niewiele maja
wspoélnego) sugeruja, iz to moze by¢ hebrajski
ezob — zazyte dyskusje w tej sprawie trwaja juz
od... kilkuset lat!

W 1961 roku Alfred C. Andrew w artykule
»Hyssop in the Classical Era” bardzo przekonu-
jaco wyjasnit, iz ezob w czasach niewoli egipskiej
najpewniej byl podgatunkiem lub odmiang le-
biodki syryjskiej (Origanum syriaticum), a zwia-
zanie go z hyzopem lekarskim jest znacznie
pozniejsze i wtoérne: to wypadkowa czynnikéw
zwigzanych z blednymi ttumaczeniami, wpltywem
innych jezykow, zatarciem pierwotnego znacze-
nia, koniecznoscia znalezienia substytutéw oraz
trudnosciami z poprawnym rozpoznawaniem
spokrewnionych roslin. I cho¢ wiemy juz, ze te-
stamentowy ezob-hizop to nie hyzop lekarski, to
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w tradycji Kosciota katolickiego wcigz nim jest,
petniac role symbolu czystosci. To wynika z przy-
czyn praktycznych: tak tatwiej ttumaczy¢ Biblie,
oba gatunki sa rownie aromatyczne, a hyzop jest
nam, mieszkancom Europy, kulturowo blizszy.

Hyzop lekarski chetnie goscil na kartach
renesansowych zielnikéw, gdzie powszechnie
utozsamiano go z dioskurydejskim ussoposem,
przypisujac mu jego wilasciwosci oraz zastugi.
Ewentualnych opinii przeciwnych nie traktowa-
no powaznie i zbywano je krotko, o czym dobit-
nie Swiadczy taki zapis u Szymona Syrenskiego
(1613): »Rozumie Marcellus ze ten ndsz Izop, nie iest
Izopem Dioskoridowym wtdsnym, dle sie myli w ro-
zumieniu swym’”. Stefan Falimirz (1534) w $lad za
antycznymi medrcami podkreslat nieprzecietne
przymioty rosliny w leczeniu dolegliwosci ptuc-
nych, dychawic oraz wszelakich probleméw ukia-
du oddechowego. Przy przedtuzajacym sie kaszlu
polecat stodki wywar na bazie ziela hyzopu, kia-
cza kosacca, korzeni lukreciji i fig. Wino gotowane
z hyzopem, figami oraz nasionami kopru wioskie-
go i pietruszki miato odpedzac¢ bolenie y grizienie
zotgdkowe, a wzbogacone o bylice bylo podobno
szczegoblnie przydatne kobietom borykajacym sie
z problemami macicznymi. Mocny napar hyzopo-
wy stosowano w charakterze srodka przeciwroba-
czego, a wywar z miodem i octem podawano przy
kaszlu i zaflegmieniu ciata. Marcin z Urzedowa
(1595) w swoim Herbarzu Polskim stwierdzatl, ze
JIzop iest ziele znakomité, rzadko ktoby go niemiat
w swym ogrédku”, ale prézno go szukac po goérach,
bo ,u nas w Polscze [...] gor takich niémasz”. Opi-
sywal go jako doskonaty lek przeciwko ciezkim
chorobom takim jak apopleksja (udar) i padajaca
niemoc (epilepsja), za$ plaster z hyzopu, kminu,
miodu i soli zalecat do opatrywania ukaszen jado-
witych wezy.

Szymon Syrenski (1613) poswiecit hyzopowi
az cztery stronice, co $wiadczy o niebagatelnej,
wrecz uniwersalnej roli w 6wczesnej medycynie.
Profesor Akademii Krakowskiej ujrzat w nim waz-
ny medykament na choroby piersiowe — odtykat
oskrzela i pluca, uptynniat wydzieline i najréz-
niejsze »slamowatosc¢i” oraz ulatwial oddychanie,
zas dzieki swojej skutecznosci wybijat sie ponad
inne ziola o podobnym dziataniu. Hyzop usuwat
ktucie w bokach, wyciagat ,z zotqdka wilgotnosci”,
morzyt ,chrobdctwo wszeldkie w zywocie”, tak-
ze pomagat przy puchlinie, zsinialosci ciala, za-
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muleniom narzadéw, boélach zebéw, wrzodach,
parchach, wszach, Swierzbie oraz wielu innych
ludzkich i zwierzecych schorzeniach i dolegli-
wosciach, co czynilo go niemal panaceum na
kazda przypadiosc¢. Pito napary, odwary z dodat-
kiem miodu, syropy proste i ztozone; wytwarza-
no piguty, oleje do smarowania i nacierania oraz
oklady i plastry, ale rbwniez nie wzbraniano sie
przed dorzuceniem kilku wysuszonych listkéw
jako przyprawy do nieco ciezszych dan — wszak-
ze »do potraw, iako do Bobu i inych smazonych,
bywa przydany dla smdku przyiemnieyszego’.
W ,porzadnych Aptekdch” wyrabiano gesty stod-
ki konfekt z kwiatéw hyzopu, ktéry miat usuwac
flegme z piersi i pluc oraz rozgrzewac¢ zotadek
i glowe. Mozna bylo takze zaopatrzy¢ sie syrop
hyzopowy, znany z tego, ze .piersiom y ptucom
iest bdrzo uzyteczny, dbowiem Slamowatosci ich
flagmiste rozgrzewdiaqc, ¢ienczy, rzedzi, y wywodzi
snadnie.” Z kolei w zamozniejszych domach wia-
snym sumptem przygotowywano wino hyzopo-
we, podawane seniorom i starszym domownikom
»bo oziebtos¢ ich rozgrzewa”, a ,kaszlgcym barzo
iest uzytecznym trunkiem’.

Ksiadz Jan Krzysztof Kluk (1787) opisywat
»izop lekarski” jako ziolo powszechnie wysiewane
i utrzymywane w ogrodach. Z uwagi na silny za-
pach i korzenny smak oraz obfitos¢ kwiatow, sa-
dzono go nie tylko jako dekoracje i ciekawostke,
ale takze jako pozytek pszczelarski i zrédto przy-
praw do kuchennych zapraw. Kluk pisat, ze hyzop
»Wzmacnia nerwy: przeciwi sie zgniliznie, rozwal-
nia. Zazywa sie wewnetrznie iak Herbata, albo sok
z niey wycisniony, na choroby Piersi; zewnetrznie
zas w kgpielach i enemach’. Kilkanascie lat poZniej
Jacek August Dziarkowski (1808) podkreslat przy-
datnos¢ ziela w kaszlach flegmistych i dolegliwo-
sciach ptuc, nawet jezeli chory nie uskarzat sie
na goraczke, bol piersi czy febre. Ordynowano go
przy trudnosciach z oddychaniem i stabym zotad-
ku, a jako ptukanke, przy zbyt gestej wydzielinie
i stanach zapalnych gardta — przy tym ostatnim
wskazaniu gotowy napar zaprawiano niewielkim
dodatkiem octu winnego. W potowie XIX wieku
zaczeto zwraca¢ baczniejszg uwage na jego dzia-
lanie wykrztusne, przeciwastmatyczne oraz sty-
mulujace trawienie i wydzielanie potu — niektore
wskazania staly sie nawet obiektem powaznych
analiz i rozwazan. Okupacyjne Wiadomosci Ap-
tekarskie z 1943 roku promowaly wykorzystanie
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latwo dostepnego ziela w bronchicie (zapaleniu

oskrzeli), astmie, nadmiernej potliwosci, a nawet

w schorzeniach artretycznych.

O korzen prawoslazu, lis¢ podbiatu i ziele hyzo-
pu-po20g,

O lis¢ miety pieprzowej i ziele przetacznika — po
10g,

O plecha porostu islandzkiego, kwiat dziewan-
ny, owoc anyzu i kopru wloskiego — po 5 g
Wykona¢ z tego zidtka. kyzka stolowa na

szklanke goracej wody, trzy razy dziennie — na

przewlekte zmiany oskrzelowe i astme.

O lis¢ szatwii i ziele hyzopu — po 40 g,

O owocnia orzecha wloskiego — 20 g
Wykona¢ z tego zi6tka. 2 tyzki stolowe na

szklanke wody, parzy¢ na matym ogniu przez 10

minut. Przed spaniem wypi¢ 1-2 szklanki — przy

nadmiernej potliwosci ciata, stop i dloni.

O ziele hyzopu, ziele nawloci, ziele ozanki, ziele
rdestu ostrogorzkiego — po 25 g,

Wykona¢ z tego zi6tka. kyzka stolowa na
szklanke goracej wody, trzy razy dziennie — przy
zmianach stawowych, artretyzmie, dolegliwo-
$ciach na tle zmieniajacej sie pogody.

Herba Hyssopi zalicza sig do grona surowcow
aromatycznych, co jest zastuga olejku eteryczne-
go: w sprzyjajacych warunkach udziat frakcji lot-
nej w wysuszonym zielu moze siega¢ ponad 1%.
Wyrdznia sie dwa glowne chemotypy — czestszy
pinokamfonowy oraz rzadszy linalolowy (var.
decumbens), ktore znaczaco réznia sie od siebie
nie tylko aromatem, ale rowniez profilem bez-
pieczenstwa oraz ostatecznym wplywem na or-
ganizm. Bogactwo pinokamfonu i izopinokamfo-
nu (>60%), wraz z sabinenem, a nierzadko takze
i tujonami, wprawdzie predysponuje ten chemo-
typ do indukowania napadéw epileptycznych
u 0s6b wrazliwych i podatnych (jak w przypadku
szatwii) oraz do ogoélnie niekorzystnej reakcji na
ukiad nerwowy, lecz jednocze$nie wywiera sil-
ny efekt antyseptyczny, rozkurczajacy miesnie
gladkie oraz stymulujacy uktad pokarmowy i od-
dechowy. Z kolei olejek zasobny w linalol (>40%)
oraz eukaliptol (>10%) jest uznawany za bez-
pieczniejszy, ale cokolwiek stabszy — na oskrze-
la i pluca oddzialuje gtéwnie eukaliptol wzmoc-
niony przez limonen, pinen i mircen. Mozna po
nim oczekiwa¢ pewnego dzialania tonizujacego,
sedatywnego, przeciwlekowego oraz przeciwbo-
lowego, podobnego do przetworéw z lawendy
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VENOFORTON®

KRAZENIE

Wskazania: zmniejsza uczucie ciezkosci i obrzeki nag,
tagodzi zawroty glowy, szumy uszne, poprawia pamiec
i koncentracje, pomaga przy zylakach i zapobiega ich
powstawaniu, redukuje objawy zimnych ndg i dretwienia palcow

IMMUNOFORT* &

SEDOMIX®

NERWY

IMMUNOFORT®

ODPORNOSC

Wskazania: Sedomix jest lekiem
roslinnym tradycyjnie stosowanym
w pobudzeniu nerwowym o dziafa-
niu uspokajajacym i utatwiajgcym
zasypianie.

e /
4
DIABETOFORT® 2%

DIABETOFORT®

CUKRZYCA

Wskazania:  Produkt leczniczy
tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach w oddawaniu moczu. W poro-
zumieniu z lekarzem lek moze by¢
stosowany przez osoby z rodzinna
predyspozycja do cukrzycy jako
wspomagajacy srodek moczopedny,
zmniejszajacy tendencje do wzrostu
cukru po positku (w przypadkowej
hiperglikemii).
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Wskazania: Immunofort jest lekiem
roslinnym, tradycyjnie stosowanym
w krétkoterminowym leczeniu prze-
ziebien oraz zapobiegawczo w skfon-
nosciach do czestych przezigbien.
Produkt leczniczy moze by¢ sto-
sowany jako $rodek pomocniczy w
infekcjach gérnych drég oddechowych.

UROFORT®

NERKI | PECHERZ

Wskazania: Urofort jest stosowany
tradycyjnie w leczeniu tagodnych i na-
wracajacych zakazen dolnych drég mo-
czowych, objawiajacych sie pieczeniem
podczas oddawania moczu lub czestym
oddawaniem moczu u kobiet, kiedy
powazne schorzenia zostaty wykluczone
przez lekarza. Lek zwiekszajacy ilos¢
moczu i poprawiajacy przeptyw w dro-
gach moczowych w tagodnych dolegli-
wosciach uktadu moczowego.

VENDFORTON pfyn doustny, pmdukt zhozony. Przeciwwskazania: Nadwvazllwos( na horykaIW|ek sktadnik leku; Nlewydolnusc nerek. UROFORT®, piyn doustny produkt zfuzuny i ia: i "na 0

ek sktadnik produktu leczniczego lub rodliny z rodziny Asteraceae ldawmej Compositae); Stany (horohuwe w kturych zalecane jest

ilosci ptynow.; obrzeki spowodowane ograniczeniem czynnosci k. SEDOMIX®, ply rodukt la ony. P of i i j0. Lek Sedomix zawiera alkohol iz tego powodu jest przeci Iy pacjentom cierpiacym na scnerek,
alkoholizm, padaczke, uszkodzenia mézgu, choroby umystowe. IMMUNOFOKT p#yn dousmy produkt zfozony. P i iiek substancje czynng Iub pomocnicza lub na rosliny z mdzmy asnowatych dawniej zh)zonych (Astera(eae dawnlej Compositae). Ze wzglgdu na aktywnosc immunostymulujaca, lek Immunofort nie jest
wskazany w postepujacych chorobach ych, chorobach autoi iu odpornosd, i ji i chorobach krW| dotyaq(y(h ukfadu biatych krwinek. DIABETOFORT®, ptyn doustny, produkt zfozony. Przeci ¢ na kto ek sktadnik produktu leczniczego. Produkty s3 przeznaczone do tradycyjnego

stosowania w wymienionych wskazaniach i ich skutecznosc opiera sie wytacznie na dtugim okresie stosowania i do$wiadczeniu.

Nazwa i adres podmiotu odpowiedzialnego: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne Leki Natury Tadeusz Polanski Sp. z o.0. ul. Zielona 30, 08-500 Ryki. www.lekinatury.pl

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.


http://www.lekinatury.pl
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waskolistnej (Lavandula angustifolia), aczkolwiek
stabszego i nie tak wyraznego.

Cho¢ hyzop niegdy$ byl rozchwytywany,
obecnie cieszy sie niewielkim uznaniem Swiata
medycyny, a i we wspotczesnej fitoterapii znaj-
duje sie raczej na uboczu — w mieszankach i pre-
paratach wystepuje sporadycznie, ustepujac
miejsca popularniejszym (wcale nie tanszym!)
sktadnikom. W Polsce wcigz mozemy znalezé
ziele w leku Pectosol, stosowanym w stanach za-
palnych gérnych drég oddechowych oraz przy
utrudnionym odkrztuszaniu z zalegajaca wydzie-
ling. To koncentrat do rozpuszczania w wodzie,
bedacy wyciagiem plynnym zlozonym z ziela ty-
mianku, plechy porostu islandzkiego, ziela hyzo-
pu i korzeni mydlnicy w proporcji 18:7:3:2, uzy-
skanym przy uzyciu etanolu 70%. Skromna skala
zagospodarowania w farmacji wcale nie oznacza,
ze nauka zupelnie zapomniata o hyzopie — istnie-
je kilka interesujacych badan oceniajacych przy-
datnos¢ tego surowca we wspoélczesnym lecznic-
twie.

W 2024 roku w czasopi$mie Tanaffos opu-
blikowano artykul omawiajacy rezultaty terapii
objawow tagodnej i umiarkowanej postaci astmy
oskrzelowej przy uzyciu syropu hyzopowego. 70
dorostych os6b zostatlo podzielonych na dwie
grupy liczace po 35 uczestnikéw. Przez 4 tygo-
dnie oproécz przepisanych wczesniej wziewnych
kortykosteroidéw i p2-mimetykow, dodatkowo
przyjmowali dwa razy dziennie po 5 ml preparatu
placebo (zabarwiony i aromatyzowany syrop cu-
krowy) albo 5 ml testowanego leku roslinnego.
100 g ziela (chemotyp pinokamfonowy) zalano
1 litrem wrzacej wody i macerowano w zamknie-
tym pojemniku przez 4 godziny. Ptyn przecedzo-
no i odparowano do uzyskania bardzo gestego
wyciagu, ktory zmieszano z roztworem sacharozy.
5 ml syropu byto odpowiednikiem 6 g suszone-
go hyzopu. Zgodnie z upublicznionymi danymi,
syrop ziotlowy zdecydowanie zlagodzit nasilenie
typowych symptoméw astmy oskrzelowej, ale
glownie u oséb z kaszlem produktywnym, kto-
re dodatkowo odznaczaly sie wysokim wskazni-
kiem BMI. Obecnos¢ tzw. kaszlu suchego wigzata
sie z pogorszeniem stanu zdrowia i zaostrzeniem
przebiegu choroby, co autorzy probuja wyjasnic
dzialaniem $ciggajacym i wysuszajacym blony
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sluzowe wykazywanym przez ekstrakt. Ma to
sprzyja¢ zwiekszonemu uwalnianiu mediatoréw
prozapalnych, a w konsekwencji nasilonemu
skurczowi mie$ni oraz zwezeniu drég oddecho-
wych. Potwierdza to slusznos$¢ i prawdziwos¢
dawnych zalecen rekomendujacych przetwory
hyzopowe przy zaflegmieniu i ,slamowatosciach”.

Przedmiotem dwoch innych badan klinicz-
nych byla prosta, acz nietypowa mieszanka skia-
dajaca sie z kwiatéw hyzopu i lisci dziewanny
drobnokwiatowej (Verbascum thapsus) w propor-
cji 3:1. Pacjenci ze zdiagnozowanym zakazeniem
COVID-19 codziennie przez 9 dni przyjmowali
trzy porcje (kazda po 250 ml) ptynu placebo (sta-
ba herbata czarna) lub naparu sporzadzonego
z 10 g mieszanki gotowanej w wodzie przez 20 mi-
nut. Juz drugiego dnia grupa ziolowa odnotowata
zlagodzenie dolegliwo$ci w zakresie boélu ciala,
bélu gardla oraz chrypki, za$§ kolejne pomiary
pozwolity na stwierdzenie korzystnych réznic
wzgledem nasilenia kaszlu i dusznosci, a osta-
tecznie takze i przebiegu infekcji. Ponadto osoby
leczone naparem hyzopowo-dziewannowym od-
znaczaty sie zauwazalnie wyzszym poziomem wy-
sycenia krwi tlenem (Srednio o 5%) oraz o nieco
ponad jeden dzien (1,25 dnia) krétszym czasem
hospitalizacji. Zaobserwowane efekty przypisuje
sie wlasciwosciom przeciwzapalnym i przeciwwi-
rusowym uzytych sktadnikéw roslinnych — kwia-
ty hyzopu maja podobny profil fitochemiczny do
ziela, ktére moze by¢ z powodzeniem wykorzy-
stane jako ich zamiennik.

Niektorzy w hyzopie dostrzegaja symbol
oczyszczenia duchowego na wzoér biblijnego ezo-
bu-hizopu. My w nim powinni$my widzie¢ rosline
oczyszczajaca ciato: skuteczng przy ostrych zaka-
zeniach drég oddechowych, jak i tagodzaca nie-
ktore objawy na tle astmy oskrzelowej. Wilaczmy
hyzop lekarski na nowo do grona codziennych
zi6t — absolutnie na to zastuguje!

mgr inz. Barttomiej Byczkiewicz
redaktor naukowy serii Kocham Ziota;

autor ksigzek i artykutow o tematyce zielarskiej
i fitoterapeutycznej; bbyczkiewicz@gmail.com



NOWOSZC

Odzywka do wtosow suchych
i normalnych Marula oil

Beauty Herbal Series Beaver

Marula oil odzywka do witoséw suchych i normalnych to luksusowa odzywka
do codziennego stosowania wzbogacona o olej marula.

Po uzyciu wlosy sg miekkie i 1$nigce. Dodatkowo chroni kolor.

Sposéb uzycia: Po umyciu szamponem wycisnaé¢ nadmiar wody z wtosow.
Natozy¢ odzywke rownomiernie na wiosy i wmasowa¢ od nasady az po konce.
Doktadnie sptukac.

Produkt dostepny w sieciach Hebe:
www.hebe.pl

Soplowka jezowata

Sopléwka jezowata to grzyb jadalny o wyjatkowych wiasciwosciach. Produkt stworzony dla Herbalovo to 100%
ekstrakt CO, sopléwki jezowatej (ang. Lion’s Mane, Hericium erinaceus Bull. Fr. Pers) w postaci pasty, powstaty
w 100% w Polsce z polskiego surowca. Ta nowoczesna forma ekstrakcji pozwala na otrzymanie produktu bez
dodatkéw, wypetniaczy czy zanieczyszczen, bogatego w zwiazki aktywne.

Produkt skierowany jest do os6b:

e majacych problemy z pamiecia i koncentracja,
e ciagle zmeczonych i rozdraznionych,

e majacych trudnosci ze skupieniem uwagi,

e cierpigcych na choroby neurodegeneracyjne

e majacych stany depresyijne i lekowe,

¢ walczacych z chorobami nowotworowymi.

www.herbalovo.pl
Tel.: 571 022 226

——

Po—
(020575805725 ||

Krem Narin-E Protect Cream

Meczy cie podrazniony nos podczas przeziebienia?

Narin-E Cream Protect to delikatny krem przeznaczony do codziennej pielegnacji
skoéry wokot nosa oraz dioni, szczegblnie podczas infekcji droég oddechowych.
Zawarte w nim serum bakterii kwasu mlekowego Narine dziata nawilzajgco i kojaco,
pomagajac przywroéci¢ naturalna bariere ochronna skoéry. Dzieki obecnosci czosnku
krem wspiera ochrone przed drobnoustrojami, a witaminy oraz mikroelementy
odzywiajg i wzmacniajg naskoérek.

Idealny dla calej rodziny, rébwniez dzieci. Wspiera naturalne procesy regeneracji

i zapewnia uczucie komfortu w chtodne, suche dni.

narex.pl
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https://www.hebe.pl/beaver-odzywka-do-wlosow-suchych-i-normalnych-marula-oil-350-ml-000000000000591747.html
http://www.hebe.pl
https://narex.pl/produkt/narin-e-protect-cream/
http://www.herbalovo.pl
http://www.herbalovo.pl
http://www.herbalovo.pl
http://www.herbalovo.pl/

NOWOSC

Collagen 10 000, 30 saszetek

Piekno to nie tylko efekt pielegnacji — to proces, ktéry zaczyna sie wewnatrz. Collagen to potezna dawka kolagenu
morskiego typu I, najbardziej zblizonego struktura do tego, ktéry naturalnie wystepuje w ludzkiej skoérze.
Jego niska masa czasteczkowa sprawia, ze jest fatwiej przyswajalny, a organizm moze efektywniej wykorzystac
go do odbudowy wibkien kolagenowych i elastyny.
Formutle uzupelnia witamina C, wspierajaca synteze
e — — kolagenu, kwas hialuronowy, ktéry pomaga utrzymac
] nawilzenie skory, koenzym Q10 o silnym potencijale

wfda antyoksydacyjnym oraz L-teanina, wspierajaca rownowage
Langsteiner i dobrostan organizmu.
W Langsteiner dbamy o kazdy detal — od wyboru surowcow
po finalny produkt.

C() l l (’ g e ' 1 www.langsteiner.eu

Nutricoll

Collcreger

Zielony Propolis Krople 20%
PROP-MAD

Wysokiej jako$ci 20% ekstrakt z brazylijskiego zielonego
propolisu, ktory jest ceniony za wyjatkowa czystos¢ i naturalne e | ZIELONY Pﬂf_
pochodzenie. Jest on réwniez bogaty w artepiline C, stynaca - | KROPLE2

z silnych wlasciwosci antyoksydacyjnych i przeciwzapalnych. '
Idealny suplement diety dla os6b szukajacych silnego, naturalnego
wsparcia odpornosci i organizmu w wygodnej formie kropli.

www.pszczeledary.pl

Zimowe otulenie
250 ml ziotowe mydto w ptynie

Zimowe otulenie to ziotowe mydto w ptynie z dodatkiem wyciagédw roslinnych.
Skutecznie oczysci, jednoczesnie pielegnujac skoére dtoni. Dodatek ekstraktu

z porostu islandzkiego wykazuje wiasciwosci przeciwbakteryjne, a mieszanka
olejkow eterycznych z pomaranczy, cynamonu i gozdzikow wprawia w zimowy
nastroj.

www.jozka.pl
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https://www.langsteiner.eu/produkt/collagen-10-000-30-saszetek/
http://www.jozka.pl
http://www.pszczeledary.pl

http://www.pszczeledary.pl

https://www.langsteiner.eu/produkt/collagen-10-000-30-saszetek/
https://www.langsteiner.eu/produkt/collagen-10-000-30-saszetek/
http://www.jozka.pl
http://www.jozka.pl

NOWOSZC

Intensive
Repair
Ceramides

Ceramide Repair
AGLAB

Regenerujace serum
ceramidowe

Kosmetyk o intensywnym dziataniu nawilzajacym, odzywczym

i regenerujacym do skoéry suchej, podraznionej lub uszkodzone;.

Ceramidy sg lipidami naturalnie wystepujacymi w warstwie

rogowej naskorka i odgrywaja istotng role w utrzymaniu

integralnosci bariery ochronnej skory. Serum olejowe

z ceramidami moze przywroécic¢ skorze jej naturalng rownowage

lipidowa. To sprawia, ze skora staje sie bardziej odporna na

czynniki zewnetrzne, utrate wilgotnosci i podraznienia.

Surowce sa w 100% pochodzenia naturalnego.

Dla kogo?

- cera dojrzata, wymagajaca regeneracji i odbudowy

- skéra podrazniona po intensywnych zabiegach
kosmetycznych

- problemy z utrata elastycznosci i jedrnosci skory

Efekt?

- zregenerowana, odzywiona i nawilzona skéra

- odbudowana bariera hydrolipidowa

www.daglab.pl

Herbaty ajurwedyjskie Natura Wita

Prezentujemy linie 6 ajurwedyjskich herbat, inspirowanych madroscia natury i tradycja Indii. Kazda z nich, to
unikalna kompozycja zi6l i przypraw, wspierajaca rownowage ciala i umystu. Zostaty stworzone w duchu ajurwedy,

by wspierac¢ twoje zdrowie i dobre samopoczucie.

Na starzenie sie organizmu - spowalnia proces starzenia, dodaje energii i witalnosci.

Na wlosy- wzmacnia cebulki, wspiera wzrost i naturalny blask.

Regeneracja i rekonwalescencja- przyspiesza odnowe sit i wspomaga powrét do rbwnowagi.
Harmonia umystu- koi zmysty, redukuje stres i wspiera spokojny sen.

Pobudzenie i orzezwienie- dodaje energii i motywacji do dziatania.

Odchudzanie- przynosi lekkos¢, $wiezos¢ i naturalne odswiezenie o kazdej porze dnia.

www.sklepnaturawita.pl

AurweDvsA Y |

HARMONIA CIALA
1UMYSEY

& AJURWEDY]SKA
CJA
El

INTE

4/2025 11


http://www.sklepnaturawita.pl
http://www.sklepnaturawita.pl
http://www.daglab.pl
http://www.daglab.pl/

ZIOtA POD LUPA

S_

ewla Z probowki -
iInnowacyjne metody
uprawy stodkie| rosliny

Tekst: Magdalena Dyduch-Sieminska, Jacek Gawronski

Stevia rebaudiana Bertoni, znana potocznie jako stewia, to roslina
nalezaca do rodziny astrowatych (Asteraceae), ktéra w ostatnich latach
zyskata na znaczeniu ze wzgledu na swoje wiasciwosci prozdrowotne
oraz mozliwo$¢ wykorzystania jako naturalny stodzik. Zawarte w jej
lisciach glikozydy stewiolowe, cechujace sie wysoka stodkoscia przy
jednoczesnym braku kalorycznosSci, stanowig atrakcyjng alternatywe
dla tradycyjnego cukru, co czyni stewie obiektem intensywnych badan
naukowych w kontekscie przemystu spozywczego, farmaceutycznego

i kosmetycznego.
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Wystepowanie stewii

Stewia naturalnie wystepuje w Paragwaju oraz na
potudniu Brazylii i w krajach tych, poza Chinami
prowadzi sie wiekszos¢ swiatowej produkciji lisci
stewii i jej ekstraktow. Plantacje produkcyjne
prowadzone s3 takze w takich krajach, jak: Indie,
Kenia, Tajlandia.

Charakterystyka rosliny - morfologia

Jako pierwszy stewie sklasyfikowal botanicz-
nie i rozpowszechnil w Srodowisku naukowym
w roku 1899 Moises Santiago Bertoni, od ktérego
pochodzi nazwa gatunkowa rosliny. Bertoni po-
znal stewie dzieki rdzennym mieszkancom Para-
gwaju, Indianom Guarani, ktérzy uzywali jej jako
stodzik do lokalnych napojéw tj. zielonej herbaty
maté. Lud Guarani nazywa stewie kaa he-he, co
oznacza dostownie ,stodkie ziele”.

Stevia rebaudiana Bertoni jest jednoroczng
byling osiggajacg 60-120 cm wysokosci. Kwiaty
sa mate (ok. 15 mm), koloru biatego, obupltciowe
- oznacza to, ze posiadaja zarébwno organy zenskie
(stupek), jak i meskie (preciki). Zbieraja sie w kwia-
tostan pod postacia baldachogron, zlozonych
zdwbéch do szesciu kwiatow. Liscie stewii sg ksztat-
tu owalnego, lancetowatego, na ich powierzchni
wystepuja wiloski, natomiast system korzeniowy
jest rozbudowany. Stewia to roSlina dnia krotkie-
g0, CO znaczy, ze jej kwitnienie jest wywolywane
przez krotki fotoperiod, jednakze dtugi fotoperiod
stymuluje produkcje glikozydéw stewiolowych
oraz wzrost liSci. Kwitnienie mozna wywotaé, jesli
roslina rozwineta minimum 4 pary lisci wilasci-
wych. Jest to roslina owadopylna, nasiona sg bar-
dzo male, roznoszone przez wiatr - ptodne sa za-
zwyczaj ciemne, nieplodne zwykle blade. Odsetek
samozapylen szacuje sie na ok.0.5%.

Metody uprawy

Zainteresowanie produkcija stewii na szeroka ska-
le gwattowanie wzrosto na poczatku XXI, kiedy
to w 2008 roku FDA (Food and Drug Administra-
tion) uznalo rosline jako bezpieczna w konsump-
cji. Coraz czesciej naukowcy przeprowadzaja ba-
dania nad optymalizacja r6znych metod uprawy,
aby rozwing¢ technologie umozliwiajgca otrzy-
mywanie roslin nawet w mniej sprzyjajacych wa-

Ziota pod lupa

runkach srodowiskowych. Mimo tego, ze stewia
jest rosling natywna strefy subtropikalnej i pot-
wilgotnej, dobrze znosi szeroki zakres zmienno-
$ci klimatycznej. Cho¢ wykazuje pewna toleran-
cje na lagodne mrozy, nagle spadki temperatury
moga prowadzi¢ do uszkodzenia lub obumarcia
korzeni. Do osiagniecia optymalnego wzrostu
i rozwoju stewia potrzebuje stonecznego stanowi-
ska oraz wilgotnej, dobrze przepuszczalnej gleby
piaszczystej lub ilastej, natomiast stabo toleruje
wysokie pH. Idealne warunki dla rozwoju stewii
obejmuja okresy, w ktérych temperatura dnia nie
przekracza 35°C, ale tez nie spada ponizej 25°C.
Roélina ta wykazuje wrazliwo$¢ na dltugos¢ dnia,
wymagajac co najmniej 14 godzin $wiatla dzien-
nie, aby utrzymac faze wegetatywng. W obsza-
rach z dlugim dniem, rozwo6j wegetatywny stewii
jest znacznie przyspieszony, CO oznacza m.in. wy-
twarzanie wiekszej powierzchni lisci, zwiekszenie
dlugosci pedéw i korzeni oraz zwielokrotnione
wytwarzanie glikozydéw stewiolowych.

Na plantacjach stewia jest rosling dorastajaca
do wysokosci ok. 1 m, rozmnazana wegetatywnie
glownie poprzez sadzonki pedowe, ktére po uko-
rzenieniu wysadzane sg do gruntu, co pozwala
uzyska¢ jednorodny, wysokiej jakosci material.
Wymaga to jednak dysponowaniem odpowied-
ng duza liczba roslin matecznych do pozyskiwa-
nia sadzonek. Srednio z 1 ha plantacji towarowej
otrzymuje sie ok. 1 t suszonych lisci, to nato-
miast przektada sie na ok. 60 kg oczyszczonego
ekstraktu z lisci.

Charakterystyka genetyczna

Genom stewii jest diploidalny (2n = 22), ze wskaz-
nikiem heterozygotycznosci 0,43%, co wskazuje
na jej wysoka stabilno$¢. Material genetyczny ste-
wii zawiera 73,11% powtarzajacych sie sekwencji,
takich jak mikrosatelity i transpozony, ktére moga
bra¢ udziat w regulacji i ekspresji genéw. Chociaz
naturalna forma stewii jest diploidalna, badania
wykazaly obecnos$¢ poliploidéw u tego gatunku,
takich jak triploidy (2n = 33) i tetraploidy (2n =
44). Mutacje te moga powstawaé spontanicznie
lub by¢ indukowane sztucznie, na przyktad za po-
moca kolchicyny. Poliploidy wykazuja zmiennosc
morfologiczng i jakoSciowa, co moze miec istotne
znaczenie w hodowli roslin o pozadanych cechach.
Manipulacje genetyczne przyczyniaja sie do zmian
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wielkoSci i struktury lisci, aparatéw szparkowych
i pytku. Na przyklad tetraploidy charakteryzuja
sie wiekszymi, grubszymi li$¢mi i wyzsza zawarto-
Scia chlorofilu, co moze przekiada¢ sie na wieksza
produkcje glikozydéw stewiolowych. W 2020 roku
O'Neill i Pirro zsekwencjonowali DNA z komercyj-
nie uprawianej sadzonki, wykorzystujac platforme
[Nlumina HiSeq. Uzyskali {aczna diugos¢ sekwen-
cji 411 383 069 par zasad i zidentyfikowali 24 994
geny. W ostatnich latach zidentyfikowano i scha-
rakteryzowano réwniez wiekszos¢ gendéw zaanga-
zowanych w szlak biosyntezy glownych glikozy-
doéw stewiolowych.

Glikozydy stewiolowe

Stewia zawiera naturalne skladniki zwane gliko-
zydami stewiolowymi, odpowiedzialne za jej in-
tensywnie stodki smak. Sg to zwigzki organiczne
skladajace sie z aglikonu (stewiolu) oraz czgste-
czek glukozy. Dotychczas w surowcu Stevia re-
baudiana zidentyfikowano ponad 60 glikozy-
déw stewiolowych, z ktoérych najwazniejsze to
stewiozyd i rebaudiozyd A. Glikozydy te r6znig sie
liczba i polozeniem reszt glukozowych przy cza-
steczce stewiolu, co wplywa na ich intensywnosc¢
stodzenia oraz profil smakowy. W najwiekszej ilo-
$ci zidentyfikowano stewiozyd i rebaudiozyd A,
do pozostatych naleza: rebaudiozyd B, C, D, E, F,
M dulkozyd A i C oraz stewiolbiozyd. Ogélna za-
warto$¢ tych zwigzkéw w swiezych liSciach moze
wahac sie od 4% do 20%, co zalezy od takich czyn-
nikoéw jak sposob uprawy oraz warunki Srodowi-
skowe, w jakich roslina jest hodowana. Zawarto$¢
glikozydow stewiolowych rézni sie w zaleznosci od
czesci roSliny. Najwiekszego stezenia mozna ocze-
kiwac¢ w liSciach, mniejszego w kwiatach, a jeszcze
mniejszego w lodygach i nasionach. Korzenie nie
zawierajg glikozydow. Ilos¢ glikozydow w roslinie
ros$nie az do momentu rozpoczecia kwitnienia.
Stewiozyd charakteryzuje sie intensywna
stodycza, jednak jego profil sensoryczny bywa
czegsto oceniany mniej korzystnie w poréwnaniu
do rebaudiozydu A. W literaturze podkresla sie,
ze stewiozyd moze wykazywa¢ wyrazniejszy po-
smak gorzki oraz metaliczny. Zawarto$¢ stewio-
zydu w surowcu roslinnym jest zazwyczaj wyzsza
niz rebaudiozydu A, co sprawia, ze pozostaje on
istotnym skladnikiem ekstraktow stewiowych
stosowanych w przemysle spozywczym.
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Kultury in vitro i ich wykorzystanie

Z uwagi na niska efektywnos$¢ rozmnazania gene-
ratywnego, wynikajgca z niskiej zywotnosci na-
sion oraz zmiennos$¢ genetyczng potomstwa uzy-
skanego tym sposobem, metody wegetatywnego
rozmnazania stewii, w tym techniki in vitro sg
obecnie najczeSciej wybierane w propagacji tego
gatunku. Ich zastosowanie umozliwia uzyskanie
jednorodnych genotypowo i fenotypowo roslin
w kréotkim czasie, niezaleznie od warunkéw Sro-
dowiskowych. W kontekscie hodowli stewii ma
to kluczowe znaczenie, szczegblnie w odniesie-
niu do stabilnosci produkcji glikozydéw stewio-
lowych oraz standaryzacji otrzymywanego z niej
surowca ro$linnego.

Hodowla in vitro, inaczej znana jako hodowla
»w szkle”, czyli poza organizmem, jest to technika,
w ktérej izolowane sg komorki, tkanki, organy lub
ich fragmenty z ro$liny macierzystej. Elementy
te nazywane eksplantatami sg nastepnie namna-
zane w aseptycznych i Scisle kontrolowanych wa-
runkach. Wzrost i rozw6j roslin przebiega na spe-
cjalnie opracowanych syntetycznych podlozach
hodowlanych — pozywkach. Dostarczaja one nie-
zbednych skitadnikéw odzywczych oraz ukierun-
kowuja sposob ich regeneracji. Wyré6zni¢ mozna
dwa rodzaje ekspalntatow: pierwotne i wtorne.

Eksplantat pierwotny stanowi materiat ro-
slinny pozyskiwany bezposrednio z rosliny ma-
cierzystej, rosngcej w warunkach naturalnych,
niesterylnych. Moze by¢ on pobierany z upraw
polowych, Srodowiska naturalnego badZz upraw
szklarniowych.

Do eksplantatéw wtornych zalicza sie materiat
roslinny pochodzacy z uprzednio zapoczatkowa-
nej kultury in vitro, ktory zostal pasazowany na
swieze pozywki hodowlane. Do zaktadania hodow-
li tego typu wybierane sg tkanki o mozliwie naj-
mniejszym stopniu zréznicowania morfologiczne-
go i fizjologicznego. W celu zapewnienia wysokiej
efektywnosSci procesu regeneracji w warunkach in
vitro jako eksplantaty wykorzystuje sie najczesciej
fragmenty roslin zawierajgce komoérki merystema-
tyczne, wykazujace zdolno$¢ do intensywnych po-
dzialow komoérkowych. W praktyce kultur in vitro
stewii najczesciej stosowanymi typami eksplanta-
toéw sg paki wierzchotkowe i boczne.

Zregenerowane rosliny uzyskane dzieki mor-
fogenezie bezposredniej sa jednorodne genotypo-



Rosliny stewii zaadoptowane do warunkdw in vivo.

wo, fenotypowo oraz sa wolne od choréb. Ponad-
to jako zalety propagacji metoda in vitro nalezy
wskaza¢ szybkie uzyskanie duzej liczby roslin
potomnych, mozliwo$¢ dlugoterminowego prze-
chowywania kultur w niskich temperaturach,
uniezaleznienie prowadzenia namnazania od wa-
runkéw zewnetrznych, ulatwione przechowywa-
nie i transport uzyskanego materiatu roslinnego
oraz zastosowanie tej techniki w modyfikacjach
genetycznych i badaniach naukowych. Dzieki
kulturom in vitro mozliwe jest takze doskonale-
nie lub indukowanie nowych cech hodowlanych
ro$lin. Uzyskuje sie to dzieki metodzie zwanej
organogeneza posrednia, w przebiegu ktorej na
eksplantacie najpierw powstaje tkanka kaluso-
wa, a dopiero potem z niej formuja i r6znicuja sie
nowe organy. Jest to metoda pozwalajaca uzyskac
duza liczbe regenerantéw. Korzysta sie w niej
z morfogenicznych wiasciwosci kalusa, ktory jest
tkanka przyranna, genetycznie niestabilna. In-
dukcja organogenezy ta droga moze powodowac
zmienno$¢ somaklonalng w obrebie uzyskanych
w ten sposob roslin. Otrzymane regeneranty
mog3g roznic sie od siebie oraz od rosliny matecz-
nej genetycznie oraz fenotypowo, co moze zostac
wykorzystane jako zaleta. Nowe genotypy stewii
o zmienionym profilu glikozydéw stewiolowych
to warianty, ktére naukowcom juz udato sie wy-
hodowa¢ dzieki kulturom in vitro i zmiennosci
somaklonalne;j.

Perspektywy w hodowli stewii.

W hodowli stewii priorytetem jest otrzymanie
takiego genotypu, ktéry bedzie zapewniat tatwa
adaptacje do zmieniajacych sie warunkéw Srodo-

Ziota pod lupa

wiska oraz wysoka produkcje biomasy i metabo-
litbw wtérnych o odpowiednim profilu. Jednym
Z najnowszych sposobéw wymuszenia wzmo-
zonej produkcji metabolitow wtérnych jest za-
stosowanie w hodowli in vitro elicytorow, czyli
zwigzkéw wywotujacych reakcje obronne roslin.
W obecnosci tych substancji produkcja meta-
bolitow wtornych jest wyzsza, poniewaz jest to
jeden z mechanizméw adaptacyjnych roslin do
zmieniajacych sie w ich obecnos$ci warunkéow
hodowli. Obecny stan wiedzy nie okresla jednak
optymalnych stresorébw wzmagajacych produk-
cje glikozydéw stewiolowych u stewii hodowa-
nej in vitro, jest to obszar, ktéry warto zbadac ze
wzgledu na rosnace zapotrzebowanie na te zwigz-
ki. Do tej pory odnotowano pozytywny wplyw na
produkcje tych zwigzkéw m.in. kwasu salicylo-
wego, glukozy, chlorku sodu oraz ekstraktu droz-
dzowego.

Rozmnazanie stewii metodg in vitro stanowi
przykiad, jak nowoczesna biotechnologia moze
wspiera¢ zrébwnowazone rolnictwo i produkcje
roslinng. Dzieki zastosowaniu kultur tkankowych
mozliwe jest uzyskanie zdrowych, genetycznie
jednorodnych roslin o wysokiej zawartosci na-
turalnych substancji stodzacych, niezaleznie od
warunkoéw klimatycznych czy ograniczen glebo-
wych. Technika ta pozwala nie tylko na szybkie
rozmnazanie materiatu ro$linnego, ale réwniez
na zachowanie cennych cech odmianowych i eli-
minacje patogenow, ktére w warunkach natural-
nych mogtyby obniza¢ jakos$¢ upraw.

W dobie rosnacego zapotrzebowania na na-
turalne i bezpieczne zamienniki cukru, stewia
z probowki nie jest juz ciekawostka naukows,
lecz realnym kierunkiem rozwoju produkciji tej
rosliny. Eaczac precyzje biotechnologii z troska
o Srodowisko i zdrowie czlowieka, metoda in vitro
otwiera nowe mozliwosci dla rolnictwa przyszto-
$ci — bardziej efektywnego, ekologicznego i in-
nowacyjnego.

Bibliografia dostepna u autoréw oraz w redakcji

Magdalena Dyduch-Sieminska,

Jacek Gawronski

Zaktad Genetyki i Hodowli Roslin Ogrodniczych
Wydziat Agrobioinzynierii
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Ognisty owoc -
papryczka chili

Tekst: Martyna Cieslinska

Jedna z najbardziej charakterystycznych papryk jest papryka chili. Jest to
ogolna nazwa wielu odmian, kultywaréw i mieszancow papryki z rodzaju
Capsicum. Przykladem jest jalapeno, cayenne czy papryka stodka, to sa
papryKki chili, ale o mniejszej zawartosci kapsaicyny, ktora odpowiada za
ostry smak. Inne zdecydowanie bardziej ostre to: habanero, carolina reaper
czy piri-piri. Jakie maja wartosci uzytkowe i jak mozna wykorzystac je

na co dzien?

Ogolne cechy

Papryka chili pochodzi z Ameryki Srodkowej
i Potudniowej, w rejon Europy trafita mniej wiecej
w XV wieku, po wyprawach Krzysztofa Kolumba.
Krzewy paprykowe wiekszosci odmian sa wznie-
sione i lekko rozgalezione, raczej tworzg zwartg
krzaczastg forme. Osiggajg od 20 do 150 cm wy-
sokosci. Te male, idealnie sprawdzaja sie do upra-
wy doniczkowej, wyzsze lepiej uprawia¢ w grun-
cie czy szklarni stosujac podpory. Na pedach
rosliny pojawiaja sie liScie, kwiaty i owoce. Liscie
w kolorze zielonym o ksztalcie owalnym lub lan-
cetowatym, gladkie, wyrastaja naprzemiennie na
pedzie. W naszym klimacie papryka chili zalicza-
na jest do roslin jednorocznych, ale w swoim na-
turalnym $rodowisku jest bylina.

Kwiaty pojawiaja sie od maja do sierpnia, sa
mate, gwiazdkowate, w kolorze biatym z lekko zie-
lonym srodkiem.

Papryka chili jest rosling samopylng, jednak
wszelkie owady moga poprawi¢ plonowanie na-
szych okazéw. Zgodnie z taksonomig botaniczna
papryka chili jest owocem tak samo jak np. po-
midor czy jablko. A same owoce chili to jagody,
cho¢ w gastronomii traktuje sie je jako warzywa.
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Pierwsze owoce papryki chili zbiera sie w lipcu
i trwa to do pazdziernika. Zwisaja do dotu z pe-
dow lub rosng ku goérze, wszystko w zaleznosci od
odmiany. Majg ksztalt wydtuzony, ksiezycowaty
w kolorze czerwonym, z6ttym, zielonym, poma-
ranczowym, a nawet bialym. System korzenio-
wy jest palowy, z licznymi rozgalezieniami, kto-
re wnikaja w glab podtoza. Niestety korzenie sa
wrazliwe na uszkodzenia i stabo sie regeneruja,
nie lubig zmiany miejsca.

Przyktadowe odmiany papryki chili

O Habanero - jest to jedna z najostrzejszych
odmian. Intensywna, pikantna, bardzo czesto
wykorzystywana w gastronomii do podkreca-
nia smaku wielu potraw.

O Piri Piri — jest to kultywar papryki rocznej.
Jej nazwa pochodzi z jezyka portugalskiego.
Roéwnie ostra, ale juz nie tak jak Habanero.

O Cayenne odmiana o ostrym smaku, jednak
bardziej przypomina pieprz. Nie bez przy-
czyny stworzono z niej popularng przyprawe,
czyli pieprz cayenne, konkretnie z suszonych
owocow. Czesto pod postacig papryki chili
sprzedawana jest wiasnie cayenne.
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Przeboj sezonu

O Tabasco jest kultywarem papryki rocznej.
Jest to skiadnik popularnego sosu ostrego
Tabasco. Oprocz zastosowania w gastronomii
czesto sprzedawana jest jako ozdobna.

O Jalapeno jest rowniez kultywar papryki rocz-
nej. Drobna, o ostrym smaku z kwasng nuta.
Idealnie sprawdza sie jako pikle.

Ostros¢ papryk chili mierzy skala Scoville’a.
Okresla ona ilos¢ kapsaicyny, czyli substancji,
ktoéra odpowiada za ostro$¢. Za najostrzejsza na
Swiecie obecnie uznaje sie papryke Pepper X,
ktora posiada okoto 2,96 miliona w skali Scovil-
le’a. Dtugo prym wiodta Carolina Reaper, ktora
posiadata 1,56 miliona Scoville’a. Dla poréwna-
nia papryka Cayenne posiada w granicy 30 000
-50 000 w skali Scoville’a.

Uprawa i pielegnacja

Papryka chili lubi miejsca cieple i stoneczne z dala
od przeciagéw. Idealnie sprawdza sie w uprawie
doniczkowej lub szklarniowej. Zwlaszcza gatunki
niskie o matych rozmiarach. Do uprawy chili za-
lecane jest podioze zyzne, prochnicze i przepusz-
czalne. PH powinno oscylowa¢ w granicy obo-
jetnego lub lekko kwasnego. Papryka chili lubi
podtoze wilgotne, ale nie toleruje zalewania, gdyz
moze szybko prowadzi¢ to do choréb grzybowych
i gnicia korzeni.

Papryke chili nalezy pozbawia¢ wierzchot-
kowych pedow, gdyz to wzmaga jej krzewienie,
w trakcie sezonu usuwamy dolne liscie, rosli-
na wtedy szybciej rosnie. Na chili dobrze dziala
wzmacnianie nawozem mineralnym przeznaczo-
nym dla papryk lub pomidoréw, a takze orga-
niczny kompost czy biohumus. Warto to robic¢
po przesadzaniu roS$liny oraz po intensywnym
cieciu.

Papryke chili uprawia sie z rozsady. Wysiew
samych nasion odbywa sie od lutego do marca.
Wtedy roslina powinna mie¢ zapewniona wyso-
ka temperature i dobre nastonecznienie. Nasiona
umieszczamy w matych doniczkach, wypetnio-
nych ziemiag kompostowa lub torfem. Aby nasiona
szybciej kietkowaly, mozemy je przed wysiewem
namoczy¢ przez dobe w wodzie, a p6Zniej donicz-
ki z nasionami przykry¢ folia z dziurkami, zapew-
nimy im dzieki temu wysoka wilgotnos¢. Wysiew
rozsad do gruntu lub wiekszych pojemnikéw po-
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winien sie odbywa¢ od polowy maja po ostatnich
przymrozkach. Wtedy z powodzeniem mozemy
nasza papryke z pomieszczenia lub szklarni prze-
stawi¢ na zewnatrz. Balkon, taras idealnie spraw-
dzi sie na uprawe papryki chili, gdyz ta roslina nie
zajmuje duzo miejsca.

Zastosowanie

Cenne warto$ci uzytkowe papryki chili znane
byty juz w starozytnosci. Majowie i Inkowie sto-
sowali jg do wcierania w bolgce rany. Uznawano,
ze odpedza zte duchy i dziata jak afrodyzjak.

W dzisiejszych czasach chili niezwykle cenio-
na jest w gastronomii, ale robwniez jako roslina
ozdobna. Papryka chili bogata jest w kapsaicyne
(alkaloid o pikantnym smaku), witamine: C, A,
K, a takze potas, magnez, zelazo, miedz. Przede
wszystkim polepsza trawienie i zwieksza produk-
cje sokow zotadkowych, przez co czesto dodawana
jest do ciezko strawnych dan. Ostra kapsaicyna
rozgrzewa i rozszerza naczynia krwionosne. Papry-
ka chili wspomaga ukiad odpornosciowy i bywa
zbawienna w walce z przeziebieniem. Oczyszcza
drogi oddechowe, nos i zatoki z zalegajacej wy-
dzieliny. Dziala przeciwb6lowo, przeciwzakrzepo-
wo i zmniejsza ilo$¢ zlego cholesterolu we krwi.
Warto wspomnie¢, ze kapsaicyna zawarta w pa-
pryce chili jest silnym antyoksydantem, czyli
spowalnia proces starzenia sie organizmu.

Jest to warzywo niskokaloryczne. Wiekszosé
papryk chili ma ostry, pieprzny smak, ktory roz-
budza kubki smakowe. Najczesciej wykorzysty-
wana jest w kuchni meksykanskiej, tajskiej, in-
dyjskiej. Papryka chili w daniach moze by¢ uzyta
Swieza, smazona z cebulg i czosnkiem, ale rowniez
suszona lub w ptatkach np. w sosach czy dipach.
Bardzo popularna jest w formie proszku, czyli
przyprawy, sprawdzi sie praktycznie w wiekszosci
wytrawnych potraw, jesli zalezy nam na ostrosci.
Papryka chili jest rowniez znana w postaci ptyn-
nej, jako sos chili czy oliwy aromatyzowanej chili,
znajduje tez zastosowanie w deserach i drinkach.

Piklowana w occie papryka chili

Potrzebujemy:
O 1 kg swiezej papryki chili
O okoto 3,5 szklanki wody



O 2 szklanki 10% octu
O 1 gléwka czosnku
O cukier, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz
ziarnisty do smaku
Papryki musimy obra¢ z zielonych czesci
i dokladnie umy¢, nastepnie ciasno uktadamy je
w wyparzonym stoiku wraz z przyprawami i czo-
snkiem. Kolejnym krokiem jest przygotowanie
zalewy: wode z octem i z odrobing cukru zagoto-
wujemy i odstawiamy do wystudzenia. Nastepnie
stoiki z chili zalewamy, mocno zakrecamy i paste-
ryzujemy okoto 10 min. Takie marynowane chili
bedzie idealnym dodatkiem w zimne wieczory do
kanapek, pizzy, soséw lub jako przekaska.

Czekoladowy mus z chili

Jest to idealny deser na zime, stodki, rozgrzewajg-

cy, bez watpienia wywolujacy endorfiny.
Potrzebujemy:

O 150-200 ml $mietany 30%, dobrze schtodzo-
nej

2 tyzki kakao

100 g deserowej czekolady

100 g serka mascarpone

40 g cukru biatego lub ksylitolu

chili

Czekolade nalezy rozpusci¢ w kapieli wod-
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nej ze szczypta chili. Nastepnie ubijamy $mieta-
ne z 40 g cukru lub ksylitolu. Do rozpuszczonej
czekolady dodajemy mascarpone i dokladnie
mieszamy, az masa dobrze sie polaczy. Dodajemy
ubita Smietane i ponownie mieszamy. Cala mase
umieszczamy w lodéwce na minimum 45 min.
Taki mus moze by¢ dodatkiem do ciasta, lodéw
lub samodzielnym deserem, mozna doda¢ do nie-
go orzechy, rodzynki do smaku.

Chili con carne

Wspominajac o chili nie mozna zapomniec¢ o kul-
towym daniu - chili con carne.

Potrzebujemy:

500 g mielonej wotowiny

100 g bulionu

200 g gotowanej czerwonej fasoli

1 cebula

2 zabki czosnku

©C 000 0O

1 tyzeczka chili

Przeboj sezonu

O 2 Swieze pomidory

O 1 papryka czerwona

O oliwa, kmin rzymski, oregano, pieprz, sél cu-
kier do smaku

Na duzej patelni smazymy drobno posiekana
cebule i starty czosnek, chili, kmin rzymski i ore-
gano do tego stopniowo dodajemy wotowine ru-
mieniac ja z kazdej strony. Pomidory sparzamy,
obieramy ze skoéry, drobno kroimy i dodajemy do
mieszaniny na patelnie, doprawiajac cukrem, pie-
przem i sola. Wszystko dusimy pod przykryciem
przez 20 min, po tym czasie dodajemy pokrojona
papryke i znéw dusimy 10 min. Na koniec dokta-
damy fasole i znéw gotujemy 3 minuty. Na koniec
nasze danie podlewamy bulionem stopniowo,
dzieki temu uzyskamy gesty sos. Taki gulasz do-
brze smakuje z ryzem, pieczywem lub zawiniety
w tortille.

Papryka chili to piekna roslina. Ze wgladu na
swoje atrakcyjne owoce i zwarty pokréj czesto
wykorzystywana jest do kompozycji na stole lub
na tarasie, balkonie. Idealnie sprawdzi sie, jako
kolorowa obwoédka w doniczkach czy w ogrodzie.
Zwlaszcza bedzie cieszyta oko jesienig i zima, gdy
koloréw za oknem mamy zdecydowanie mnie;j.
Same papryczki Swieze jak i suszone moga byc¢
wykorzystywane do stroikéw, wiankéw dekora-
cyjnych. Papryka chili najlepiej ze wszystkich
papryk sprawdzi sie w uprawie doniczkowe;j.

Nie da sie ukry¢, ze papryka chili to ognista
roS$lina, ktéra ma szerokg game wartosci uzytko-
wych. Jest latwa w uprawie, smakuje nieziemsko,
do tego jej wyglad moze zapiera¢ dech w pier-
siach. Nie powinno jej zabrakna¢ w twojej roslin-
nej kolekciji.

Bibliografia u autorki oraz w redakcji

Martyna Cieslinska
absolwentka Uniwersytetu
Rolniczego Wydziatu
Biotechnologii
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specjalnos¢ Agroekologia

i ochrona roslin. Pasjonatka
ogrodow i wartosci
uzytkowych roslin.
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Przetrwac zime z ajurwedg

Tekst: Justyna Prywer

Nowa pora roku zawsze wedtug Ajurwedy powinna wprowadzi¢ zmiany
do naszej kuchni, do naszego sposobu odzywiania sie. Globwna zasada
przygotowywania positkow w ajurwedyjskim stylu jest sezonowoS¢.

Tak wiec najlepiej jeS¢ to co ro$nie w naszym
klimacie, tu gdzie mieszkamy. W Polsce jesien
i zima to wykorzystywanie gtéwnie tego, co data
nam natura w ostatnich tygodniach, a co trzyma-
my w spizarniach, kopcach, piwnicach. CzeSciej
siegajmy wiec po to, co u nas urosto, a nie kilka
tysiecy kilometréw dale;j.

Marchewka, pietruszka, kapusta, buraki, kala-
fior, seler, czosnek, kapusta, por, dynia. C6z, duzo
tego jednak. Wystarczy na réznorodne, zdrowe
zupy czy gulasze.

Po miesigcach letnich mamy miesigce chio-
du, szaroSci w naturze, ciemnoSci i stagnacji.
Ale mozemy czu¢ sie znakomicie, jesli bedzie-
my o siebie dba¢ w zgodzie z naturg. Natury nie
oszukamy. Dajmy wiec naszemu ciatu i umystowi
to czego potrzebuja, by czu¢ sie lepiej. Zmiany
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nawykow wprowadzajmy powoli, bo wtedy jest
wieksza szansa, ze z nami zostana.

Cztery zasady dla zdrowia
na jesien i zime

1. Pijemy ciepla przegotowana wode. Rano roz-
poczynamy nig dzien. Popijamy w ciggu dnia.
To wiasnie cieplta, a nie zimna woda nawilza,
nawadnia, wspiera trawienie, przeciwdziala
zaparciom. Sprawia, ze jest nam cieplej.

2. Odzywiamy sie regularnie. Nic tak nie wspie-
ra odpornosci, dobrego zdrowia i samopoczu-
cia, jak regularne positki dostosowane do na-
szych potrzeb.

3. Jemy ciepte positki - takze na $niadanie, $wie-
7o ugotowane. Unikamy zimnych produktéw,



w tym nabiatu i jogurtéow, surowych warzyw
i owocow, mrozonek i produktéw przetworzo-
nych.

4. Wprowadzamy do diety przyprawy rozgrze-
wajace, poprawiajace trawienie, wspierajace
odpornos¢: cynamon, kardamon, gozdziki, im-
bir, gorczyce, majeranek, czaber, estragon, ty-
mianek, bazylie, kurkume, ziele angielskie, 1is¢
laurowy. Rozgrzewajace przyprawy w umiarze
powinna stosowa¢ dosza Pitta, ktora i tak ma
w sobie duzo gorgca. Dla niej lepsze beda ko-
lendra, mieta, koper wloski, kmin rzymski.

O 3 zabki czosnku

GULASZ Z WARZYWAMI 3-4 tyzki oliwy do smazenia lub masta klaro-
Skiadniki na 2-3 porcje: wanego
2 duze pomidory O garstka suszonych lisci curry
O 1 marchewka O 1 tyzeczka ziaren czarnej gorczycy
O 1 pietruszka O 1 lyzeczka mieszanki przypraw garam masala
O 4 ziemniaki O 1 tyzeczka kurkumy
O 20 dkg kalafiora O 1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
O 1 czerwona cebula O 1 tyzeczka soli
O 1 czerwona papryka O 1/3 tyzeczki mielonego chili
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ZDROWIE C E Z NATURY Suplement diety w postaci kapsutek uzupetniajgcy diete w najwyzszej jakosci sktadniki
roslinne, wspomagajqgce zdrowie i funkcjonowanie organizmu oraz ogdlny dobrostan.
Formuta oparta jest na bogatopolifenolowych liofilizatach owocowych, ktére posiadajg
zbadang naukowo aktywnos¢ biologiczng.

zawiera wytgcznie naturalne sktadniki,

nie ma ograniczen jego spozycia, z wyjgtkiem uczulenia
na ktérykolwiek sktadnik produktu,

bez dodatkowych cukréw prostych.

©
©

Sktad produktu zostat opracowany na podstawie kilkuletnich badan
przy wspétpracy Uniwersytetu Medycznego w Lublinie i Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie, w ramach projektu TANGOZ/340215/NCBR pt.:
,Opracowanie standaryzowanego bogatopolifenolowego nutraceutyku
do zastosowania w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych”

wspoétfinansowanego ze srodkdw NCBIR.

Wynalazek otrzymat ztoty medal
podczas XIV edycji Miedzynarodowych
Targéw Wynalazkoéw i Innowacji INTARG
2021: Special Award of World Invention
Intellectual Property Association WHPA.

UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY

w L ublinds

Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej
diety. Zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb Zycia sqg istotne.


https://inventfarm.pl/produkt/nerosanaps-formula-7-2/

Przeboj sezonu

Przygotowanie:

Kroimy cebule w kostke, czosnek w paseczki.

Pomidory sparzamy wrzatkiem i obieramy
ze skory, kroimy w kostke. Marchew, pietrusz-
ke i papryke kroimy w paski. Ziemniaki kroimy
w kostke. Kalafior dzielimy na mniejsze czeSci.
Na patelni rozgrzewamy ttuszcz, dodajemy czarna
gorczyce i liScie curry, podsmazamy do momentu
az nasiona zaczng strzela¢. Dodajemy cebule i du-
simy pod przykryciem okoto 5 minut. Dodajemy
czosnek i podsmazamy okolo minuty. Dodajemy
garam masale, chili, kurkume, s6l, kmin rzymski.
Najlepiej wsypac¢ wszystko razem. Lekko podsma-
zamy. Dodajemy pomidory oraz pét szklanki go-
racej wody i pod przykryciem gotujemy 5 minut.
Wrzucamy pokrojone ziemniaki i dusimy 5 mi-
nut. Dodajemy pozostale warzywa, przykrywamy
i gotujemy 20-25 minut. Do miekkosci kalafiora.

Na talerzu mozemy posypac natka pietruszki
albo kolendra.

Gulasz moze by¢ dodatkiem do miesa lub
ryby. Mozna tez zjes¢ z czapati - plackami chle-
bowymi.

KOMPOT GRUSZKOWY NA ODPORNOSC

Sktadniki:
O 3 gruszki

O 10 dkg ptatkéw migdatowych lub migdatow
bez skorki

10 daktyli

1/2 ¥yzeczki cynamonu

5 gozdzikow

gruby plaster imbiru

2 straczki kardamonu

1 anyz

miod opcjonalnie do postodzenia jak kompot
ostygnie

©C 000 O0O0OO0

Pokrojone gruszki ze skoérka i pozostate
skiadniki wkiadamy do garnka. Zalewamy zimnag
woda, okoto 1,5 litra. Zagotowujemy. Zmniejsza-
my ogien i gotujemy pod przykryciem okoto 30
minut.

Pijemy cieply kompot. Znakomity w sytuacji
przeziebien, bolu gardia, suchego kaszlu, ostabie-
nia pluc. Nawilza i odsluzowuje.
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GRUSZKI - s3 zrédiem blonnika, zatem
wspieraja jelita i trawienie. Pomagaja regulowac
ciSnienie krwi i wspieraja nerki. Wedtug Ajur-
wedy gruszki majg smak stodki i cierpki, wysu-
szaja i ochladzaja. Na surowo najlepsze dla Pitty,
a gotowane, pieczone dla Vaty i Kaphy. Dodajemy
wtedy cynamon, ktéry lekko rozgrzewa i reguluje
poziom cukru.

KARDAMON - jedna z najdrozszych przy-
praw $wiata, przywraca organizmowi zasadowosc,
odcigza watrobe, oczyszcza z toksyn. Szczypta
w towarzystwie szczypty imbiru dodane do
kawy neutralizujg efekt kofeiny. Ma ostry i stod-
ki smak, lekko rozgrzewa. Wspiera w przypadku
przeziebien i dolnych drog oddechowych.

GOZDZIKI — maja whasciwosci przeciwzapal-
ne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze. Wspie-
raja odpornos¢. Pobudzaja produkcje enzymoéw
trawiennych, dlatego sa pomocne w przypadku
niestrawno$ci, gazow i wzde¢. Lagodza kaszel,
przeziebienie, pomagaja odSluzowa¢ drogi odde-
chowe. Jak czujesz, ze zaczyna bole¢ Cie gardio,
zaczyna sie infekcja, to natychmiast siegnij po
gozdziki.

I na koniec wazna zasada — obserwujmy siebie.

Zwracajmy uwage, jak sie czujemy po tym, co
jemy i pijemy.

Unikajmy tego co nam szkodzi, wspierajmy
sie tym, co nas balansuje.

Justyna Prywer
konsultantka
ajurwedyjska, ktora
pomaga zrozumiec¢ wptyw
diety i zywieniowych
nawykow na zdrowie
fizyczne i psychiczne.
Prowadzi konsultacje
indywidualne, warsztaty
kulinarne, szkolenia
dotyczace odzywiania

po ajurwedyjsku. Na klienta patrzy holistycznie,
wspierajac takze jego emocje. Pomaga osobom,
ktore chcg odchudzic sie i dietg polepszyc swoj
stan zdrowia. Uswiadamia, ze odzywianie moze by¢
przyjemnoscia bez liczenia kalorii i gtodzenia sie.
Znajdziesz jg: Facebook - Ajurweda ze smakiem
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REMEDIUM

Witamina D - ,stoneczna’
witamina dla naszego zdrowia

Tekst: dr n. med. Karina Schonknecht

Od kilku lat rola witaminy D w naszym organizmie jest szeroko omawiana,
poczatkowo gtownie jako skladnik niezbedny dla zdrowych kosci, obecnie
coraz wiecej danych wskazuje na jej plejotropowe (wielokierunkowe)

dzialanie.

Czym jest witamina D

Witamina D to grupa zwiazkéw rozpuszczalnych
w tluszczach, ktére w organizmie dziatajg jak
prohormon — tzn. po odpowiednich przeksztat-
ceniach staja sie aktywnymi hormonami. Naj-
czesSciej mowi sie o dwoch formach: witaminie
D3 (cholekalcyferol) oraz witaminie D, (ergokal-
cyferol).

Zrédia witaminy D

Witamine D pozyskiwa¢ mozemy na 3 sposoby:
poprzez synteze skorng, przyjmowanie z pokar-
mem oraz poprzez suplementacije/leczenie.

Synteza skoérna - stonce — naturalna
fabryka

Historycznie i naturalnie pozyskujemy witamine
D w wyniku syntezy skornej, tj. w naszej skorze
zawarty jest zwigzek 7-dehydrocholesterol (7-
DHC), ktoéry jest prekursorem witaminy D. Pod
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wplywem promieniowania UVB (dtugosci fali
okoto 290-315 nm) z 7-DHC powstaje w skorze
cholekalcyferol (witamina Ds).

Wiele czynnikéw wplywa na efektywnosé
syntezy skoérnej, np. karnacja skéry (ciemna
skéra powoduje mniejsza produkcje witaminy
D), wiek (starsza skoéra produkuje mniej 7-DHC),
pora dnia i roku, geograficzne potozenie, uzywa-
nie filtréw przeciwstonecznych (ostabia lub ha-
muje synteze skorng), zakrywanie ciata odzieza,
a takze masa ciala i stan odzywienia. W Polsce
miedzy pazdziernikiem a marcem synteza skérna
jest praktycznie niemozliwa. Z kolei od kwietnia
do wrzesnia powinniSmy wystawi¢ skore na dzia-
lanie stonca. Wystarczy udac¢ sie na stoneczny
20-30 minutowy spacer dwie godziny przed lub
po zenicie stonca, czyli w czasie letnim miedzy
godzing 11 a 15, z odkrytymi ramionami i w krot-
kich spodenkach. Jesli nie spedzamy odpowied-
niej ilosci czasu na powietrzu lub stosujemy
kremy z tzw. ,wysokimi filtrami” powinni$my su-
plementowa¢ witamine D przez caty rok.



Pokarm i suplementacja

Pokarm stanowi drugie, mniej wydajne, Zrodio
witaminy D. Najbogatsze w witamine D sg ttuste
ryby (foso$, makrela, sledz), tran, jaja (z6ttko), wa-
troba ryb oraz grzyby wystawione uprzednio na
promieniowanie UV.

W wielu krajach, w tym w Polsce, w celu
zwiekszenia spozycia witaminy D stosowane sa
takze tzw. produkty fortyfikowane czyli wzbo-
gacone w witamine D. Najczesciej wzbogaca sie
mleko, w tym mleko modyfikowane dla niemow-
Iat, margaryny, soki. Z uwagi na czesto niewy-
starczajace zrodia naturalne, wiele oséb stosuje
suplementy witaminy D, leki z witaming D lub
spozywa produkty wzbogacane, wszystko w za-
leznosci od potrzeby, tj. stanu zdrowia, procesu
chorobowego. Do produkcji preparatéw z witami-
na D, w celu pozyskania 7-DHC, czesto uzywa sie
lanoliny z welny owcze;j.

Losy witaminy D w organizmie

Zsyntetyzowana przez skére lub wchionieta
z przewodu pokarmowego witamina D, jest trans-
portowana do watroby. Tam ulega przeksztalce-
niu do nieaktywnego biologicznie, ale bardzo
stabilnego we krwi metabolitu - 25-hydroksy-
-witaminy D, czyli 25-hydroksycholekalcyferolu
nazywanego w skrocie kalcyfediolem - 25(OH)D.
Z racji na to, ze metabolit ten dlugo utrzymuje
sie w naszym organizmie (posiada dtugi okres
poéttrwania) to wlasnie on stuzy, w badaniach la-
boratoryjnych, do posredniej oceny poziomu wi-
taminy D w organizmie.

Nastepnie 25(0OH)D z watroby dociera do
nerek (ale tez innych tkanek), gdzie powstaje
aktywna forma 1,25-dihydroksy — witamina D,
czyli 1,25-dihydroksycholekalcyferol, nazywany
w skrocie kalcytriolem - 1,25(0OH),D.

Dziatanie witaminy D na nasz organizm

Aktywna forma witaminy D - kalcytriol - dziata
W naszym organizmie poprzez receptor witami-
ny D (VDR — vitamin D receptor), ktory znajduje
sie w wielu tkankach (miesnie, komérki odpor-
nosciowe, serce, mozg). To sugeruje, ze musi ona
mie¢ swojg role w funkcjonowaniu komoérek tych
uktadéw i narzgdéw. Od dawna wiemy, ze witami-
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na D wplywa na prawidlowa mineralizacje kosci
przez zwiekszenie wchtaniania wapnia i fosforu
w jelicie cienkim oraz powoduje zmniejszenie
wydalania wapnia z nerek oraz kontrole pracy
przytarczyc i wydzielania parathormonu.

Najnowsze odkrycia naukowe

O Witamina D wptywa na ekspresje (czyli
»uruchomienie”) ponad 1000 genow.

O Niedobory czesciej wystepuja u osob z oty-
toscig, cukrzyca i chorobami autoimmuno-
logicznymi.

O Randomizowane badania kliniczne (m.in.
VITAL, 2023-2024) nie potwierdzaja jed-
noznacznie, ze suplementacja zmniejsza
ryzyko raka, zawatéw czy udaréw, ale moze
poprawia¢ odpornos¢ i nastroj u oséb z nie-
doborem.

O Suplementacja u pacjentéow z COVID-19
korelowata z lagodniejszym przebiegiem
infekcji — cho¢ dane sg mieszane.

Nowe obserwacje sugeruja zwigzek miedzy ni-
skim poziomem 25(0OH)D a wieloma chorobami (np.
metabolicznymi, sercowo-naczyniowymi, immu-
nologicznymi). Przypuszcza sie bowiem, ze pozasz-
kieletowe dziatanie witaminy D to takze wspieranie
uktadu odpornosciowego (aktywacja makrofagdéw,
limfocytéow T i B), regulacja ciSnienia tetniczego
krwi poprzez wpltyw na uklad renina-angiotensy-
na, udzial w réznicowaniu komoérek, hamowaniu
stanéw zapalnych i stresu oksydacyjnego, czy po-
tencjalny wpltyw na nastréj i funkcje poznawcze.
Obecnie brakuje jeszcze szczegdtowych danych, by
moéc bez watpienia potwierdzi¢ te korelacje. Cho¢
witamina D wydaje sie kluczowa dla prawidtlowego
przebiegu licznych procesow, to jej faktyczny ko-
rzystny efekt zalezy czesto od wielu czynnikow, ta-
kich jak: wyjsciowy stan zdrowia, dawka, czas sto-
sowania, wspolistniejace schorzenia.

Objawy i skutki niedoboru witaminy D

Wiele badan populacyjnych wskazuje, ze niedob6r
witaminy D wystepuje powszechnie, tj. znaczna
cze$¢ populacji ma stezenia 25(OH)D ponizej re-
komendowanych pozioméw. W Polsce i w innych
krajach umiarkowanej szerokoSci geograficznej
niedobory sg bardzo czeste, zwtaszcza zima.
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Do typowych skutkéw niedoboru
witaminy D naleza:

O U dzieci: krzywica — zaburzenia minerali-
zacji kosci, deformacije kostne, opdznienie
wzrostu.

O U dorostych: osteomalacja (rozmiekanie ko-
$ci), ostabienie miesni, zwiekszone ryzyko
ztaman, a takze przyspieszona osteoporoza.

O Wieksza podatnos$¢ na infekcje i stany za-
palne.

O Mozliwy zwigzek z chorobami autoimmu-
nologicznymi, sercowo-naczyniowymi

i cukrzyca typu 2 — cho¢ nie zawsze po-

twierdzony w badaniach klinicznych

Przedawkowanie i toksycznos¢é
witaminy D

Chociaz witamina D jest niezbedna dla naszego
organizmu, jak kazda substancja w nadmiarze,
moze by¢ szkodliwa. Synteza skérna nie spowo-
duje nadmiaru, gdyz organizm sam ogranicza jej
produkcje. Ryzyko pojawia sie przy dlugotrwa-
lym przyjmowaniu zbyt wysokich dawek suple-
mentow lub lekéw. Glowne zagrozenia zwigzane
z nadmiarem witaminy D to hiperkalcemia (zbyt
wysoki poziom wapnia we krwi). Toksycznosé
obserwowano przy stezeniach 25(OH)D powyzej
150 ng/ml, co zwykle odpowiada przyjmowaniu
> 10 000 IU dziennie przez wiele tygodni.

Objawy nadmiaru (hiperkalcemii)
witaminy D:

O nudnosci, wymioty, utrata apetytu,

O pragnienie, wielomocz, ostabienie,

O zaburzenia rytmu serca, kamica i uszko-
dzenie nerek

Zalecane stezenia 25(0OH)D we krwi

Jak wspomnialam powyzej w celu stwierdzenia,
czy mamy niedobér witaminy D w organizmie,
w badaniach laboratoryjnych oznacza sie jej me-
tabolit 25(0OH)D. Jest on miarodajnym wskazni-
kiem stezenia witaminy D z racji na swojg stabil-
no$c¢. Zaleca sie okresowy pomiar stezenia 25(0OH)
D w surowicy w przypadkach podwyzszonego
ryzyka niedoboru lub przy wysokich dawkach
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suplementéw w celu okreslenia faktycznego za-
potrzebowania suplementacyjnego. W Polsce
mamy nastepujace zalecenia odno$nie stezenia
metabolitu 25(0OH)D:

Stezenie )
25(0OH)D

< 20 ng/ml niedobér witaminy D - natych-

(<50 nmol/1) miast zastosowac¢ dawki lecznicze

>20ng/mldo  poziom suboptymalny witaminy D,

29 ng/ml wymaga umiarkowanego zwieksze-

(> 50 nmol/1 nia stosowanej dawki lub szybkiego

do 74 nmol/1) rozpoczecia suplementacji (maksy-
malne dawki suplementacyjne)

> 30 ng/ml optymalne stezenie witaminy D —

do 50 ng/ml przyjmowac¢ minimalne dawki za-

(= 75 nmol/l lecane

do 125 nmol/l)

> 50 ng/ml wysokie stezenie witaminy D -

do 100 ng/ml przyjmowac¢ minimalne dawki za-
(> 125 nmol/l lecane oraz czesciej kontrolowac¢
do 250 nmol/l) poziom 25(0OH)D

> 100 ng/ml
(250 nmol/1)

zwiekszone ryzyko zatrucia, nale-
7y zaprzestaé przyjmowania wita-
miny D do czasu uzyskania opty-
malnego stezenia 25(OH)D

Suplementacja — wskazéwki praktyczne

Kiedy warto rozwazy¢ suplementacje? W naszej
szerokosci geograficznej, gdzie w okresie jesien-
no-zimowo-wiosennym stonca jest zbyt matlo,
amy czesto spedzamy wiekszo$¢ dnia w pomiesz-
czeniach — zawsze. Warto rowniez skonsultowac
sie z lekarzem lub dietetykiem, gdyz suplementa-
cja powinna by¢ skoordynowana z innymi czyn-
nikami, np. optymalne wchlanianie witaminy
D zalezy od obecnosci tluszczu w positku, zdro-
wia uktadu pokarmowego, stanu watroby i nerek.

Typowe  dawki/porcje  suplementacyjne
wynoszg 1000-4000 IU (25-100 pg) dziennie
dla dorostych, chociaz dobér dawki powinien
uwzglednia¢ wiek, stan zdrowia, poziom wyjscio-
wy, sezon, ekspozycje stoneczna. Osoby starsze
powinny stosowac¢ suplementacje, gdyz u nich
synteza skorna jest mniej wydajna. Takze u os6b
z ciemniejsza karnacja suplementacja powinna
by¢ rozwazona, gdyz melanina (ciemny barwnik
skory) ogranicza synteze skoérng witaminy D. Ko-
lejng grupa sa osoby z zaburzeniami wchianiania
tluszczow, chorobami watroby, nerek, kobiety
w ciazy i dzieci. U dzieci witamine D suplementu-
jemy przez catly rok.
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Codzienne zycie potrafi by¢ dos¢ wyczerpu- energii, gdy Twoje baterie sa wyczerpane.
jace, ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Dobra wchtanialnos$¢ i biodostepnos¢

Cie wspomaoc w naturalny sposob. Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaty
Potaczenie zwigzku witamino-podobnego, udokumentowane w wielu badaniach
koenzymu Q10 i witaminy Bz, ktéra przy- naukowych, w tym renomowanych
czynia sie do prawidtowego metabolizmu badaniach Kisel-10 i Q-Symbio stajac sie
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Suplementacja w Polsce i w strefie
klimatu umiarkowanego

Wg zaleceni polskich ekspertow w Polsce po-
winno sie stosowac¢ gléwnie, jako lek pierwszego
rzutu, cholekalcyferol (witamina D3) lub, w okre-
slonych przypadkach, kalcyfediol (25(OH)D). Sa
to takie przypadki, gdy przyjimowanie cholekal-
cyferolu nie poprawia stezenia 25(0OH)D w suro-
wicy lub gdy wymagany jest natychmiastowy
wzrost jego stezenia. Zespdl ekspertéw opra-
cowal bardzo szczegblowe wytyczne na temat
rekomendowanych dawek dla kazdej populacii,
zaczynajac od kobiet w ciazy, przez noworodki
urodzone przedwczesnie, noworodki urodzone
o czasie, niemowleta, dzieci, mtodziez, dorostych,
a konczac na seniorach oraz osobach w roznych
stanach chorobowych. Leczniczo witamine D po-
winny przyjmowac¢ osoby chore na osteoporoze
oraz osoby z wysokimi niedoborami potwierdzo-
nymi laboratoryjnie.

Wszystkie leki i suplementy diety w Polsce mu-
sza spetnia¢ wytyczne ekspertow, stad szczegdtowe
dawkowanie dla poszczegolnych grup jest rozpisa-
ne na opakowaniu lub w ulotce kazdego preparatu.
W zwigzku z tym w niniejszym artykule przytocze
jedynie dane odnoszace sie do maksymalnych
dziennych dawek suplementacyjnych, ktérych nie
powinno sie przekracza¢. Nalezy unika¢ stosowa-
nia bardzo wysokich dawek bez nadzoru lekarskie-
go, gdyz istnieje realne ryzyko hiperkalcemii i in-
nych powikian, zwlaszcza przy dawkach znacznie
przekraczajacych rekomendacje.

Maksymalne dzienne dawki
suplementacyjne cholekalcyferolu

Maksymalne

Wiek dzienne spozycie
IU/dobe (ng/dobe)

Noworodki i niemowleta 1000 (25)
w wieku 0—12 miesiecy

Dzieci w wieku 1-10 lat 2000 (50)
Mtodziez w wieku 11-18 lat 4000 (100)
Dorosli w wieku 19 lat i starsi 4000 (100)
o prawidtowej masie ciala

Kobiety w cigzy i karmigce 4000 (100)
piersia

Dorosli w wieku 19 lat i starsi 10 000 (250)

z nadwagg lub otytoscia
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Wskazowki dotyczace stosowania
witaminy D:

O przyjmuj razem z positkiem zawierajagcym
tluszcze,

O kontroluj poziom 25(0OH)D co 6-12 mie-
siecy,

O nie przekraczaj 4000 IU/dobe bez zalecenia
lekarza.

Podsumowanie

Witamina D cho¢ nazywana potocznie ,wita-
ming stoneczng” pelni w organizmie czlowieka
znacznie wiecej funkcji niz tylko wspieranie ko-
Sci. Synteza skorna, zroédla pokarmowe i suple-
mentacja to kluczowe drogi jej pozyskania. Nie-
dobér witaminy D niesie ze sobg konsekwencje
dla kos$é¢ca, miesni, ukladu immunologicznego,
a takze potencjalnie dla ukladu sercowo-naczy-
niowego czy metabolicznego. Z drugiej strony
nadmiar witaminy D, cho¢ rzadki w warunkach
naturalnych, moze prowadzi¢ do powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych. W praktyce, w strefach
klimatycznych takich jak Polska, szczegolnie
w okresie stabszego nastonecznienia, suplemen-
tacja witaminy D jest zalecana z uwzglednieniem
odpowiednich dawek.

Dr n. med. Karina
Schénknecht
farmaceutka,
doktoryzowata sie

z fitoterapii. Posiada

25 - letnie doswiadczenie
w branzy zielarskiej.
Autorka receptur lekow
i suplementow diety
opartych o wyciagi
roslinne. Wyktadowca
akademicki oraz prelegent na konferencjach
naukowych i kursach zielarskich.

Propaguje wiedze o nowoczesnej fitoterapii na
Dr Karina Schénknecht o zdrowiu i ziotach



REMEDIUM

Koenzym Q10 dla zdrowia cz. 3

Dla kogo suplementacja?

Tekst: oprac. red.

Koenzym Q10 (ubichinon) to substancja endogenna niezbedna do
prawidtowego dziatania tanncucha oddechowego w mitochondriach —
bierze udzial w przenoszeniu elektronow i produkcji ATP, czyli energii
komorkowej. Ponadto petni istotng role jako antyoksydant (chroni
blony i lipidy przed peroksydacja) oraz uczestniczy w regulacji szlakow

Kto jest narazony na niedobory —
przyczyny i konsekwencije

Organizm syntetyzuje wiekszo$¢ potrzebnego
koenzymu Q10, lecz pewne warunki — wiek, nie-
ktore choroby i leki — obnizajg jego poziomy, co
moze wplywaé¢ na sprawnos¢ metaboliczng tka-
nek szczegdlnie wrazliwych na niedobor energii
(serce, mieSnie, mozg). Niedobory CoQ10 mo-
zemy podzieli¢ na pierwotne (genetyczne zabu-
rzenia syntezy) i wtérne (wynikajace z procesu
chorobowego, wieku lub leczenia). Do grup szcze-
gblnie narazonych naleza:

O osoby starsze — biosynteza CoQ10 male-
je z wiekiem; nizsze stezenia obserwuje sie
u wielu senioréw, co moze przyczyniac sie do
mniejszej odpornos$ci metabolicznej;

O pacjenci z niewydolnoScia serca i chorobami
sercowo-naczyniowymi — miesien sercowy
ma duze zapotrzebowanie na energie; w tej
grupie wykazano obnizone poziomy CoQ10
i korzysci z suplementacji w badaniach kli-
nicznych;

zapalnych i sygnalizacji komorkowej.

O osoby leczone statynami — statyny hamu-
ja synteze cholesterolu; droga biosyntezy
cholesterolu wspoétdzieli enzymy z synteza
CoQ10, dlatego leczenie statynami moze ob-
nizac stezenia CoQ10 i bywa powigzane z ob-
jawami mieSniowymi; dane kliniczne sg mie-
szane, ale temat jest istotny;

O pacjenci z rzadkimi chorobami mitochon-
drialnymi — u czesci chorych z defektami
w genach biosyntezy CoQ10 stwierdza sie
ciezkie objawy neuromie$niowe i metabolicz-
ne; w niektérych postaciach leczenie uzupet-
niajace CoQ10 jest jedyna skuteczna terapia.
Konsekwencje niedoboru bywaja niespecy-

ficzne — oslabienie, meczliwo$¢ miesSniowa, ob-
jawy kardiologiczne, zaburzenia metaboliczne
— i wymagaja diagnostyki réznicowej. W prak-
tyce klinicznej rozpoznanie ,niedoboru” opiera
sie zwykle na obrazie klinicznym i ewentualnym
oznaczeniu pozioméw w surowicy lub tkance,
cho¢ interpretacja wynikéw musi uwzgledniac
metode i kontekst kliniczny.
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Remedium

Nie wszedzie dostepne dowody stoja za ruty-
nowa suplementacja, ale w kilku obszarach kli-
nicznych wyniki badan sg obiecujgce lub silne:

O Niewydolnos¢ serca (HF). Randomizowane
badanie Q-SYMBIO i pdzZniejsze analizy wy-
kazaly, ze u pacjentéw z przewlekia niewy-
dolnoscia serca dilugoterminowe podawanie
CoQ10 poprawia objawy, parametry wydol-
nosci i — co kluczowe — zmniejszato ryzyko
zdarzen sercowo-naczyniowych i Smiertel-
nos¢ w poréwnaniu z placebo. Meta-analizy
z ostatnich lat potwierdzajg korzystny sygnat
terapeutyczny, szczeg6lnie u pacjentow z za-
awansowang niewydolnoscia.

O Pacjenci przyjmujacy statyny z objawami
mieSniowymi. Przyczyna jest wieloczynniko-
wa; obnizone poziomy CoQ10 po leczeniu sta-
tynami zostaty udokumentowane, a niektore
badania wskazuja na poprawe bélu migéni po
suplementacji CoQ10 (cho¢ wyniki sg hetero-
genne). Suplementacja moze by¢ rozwazona
u 0s6b z zatwierdzonymi wskazaniami do te-
rapii hipolipemizujacej, ktore zglaszaja dole-
gliwosci mieSniowe — zawsze po konsultacji
z lekarzem prowadzacym (moze by¢ rozwaza-
na probna terapia 8—12 tygodni).

O U osobb starszych suplementacja CoQ10 (cze-
sto w potaczeniu z innymi substancjami, np.
wit. E) wykazywata korzystne efekty w zakre-
sie subiektywnej energii i parametréow ko-
morkowych; dowody nie sg jednoznaczne do
powszechnej rekomendacji, niemniej osoby
w podesztym wieku z objawami ,braku ener-
gii” moga rozwazy¢ suplementacje w porozu-
mieniu z lekarzem.

O Meta-analizy i przeglady sugeruja, ze CoQ10
moze poprawia¢ parametry nasienia (motory-
ke, koncentracje) u mezczyzn z idiopatycznag
oligoastenospermia, a u kobiet przed zabiega-
mi IVF poprawia¢ jako$¢ oocytéw i wyniki za-
plodnienia, w niektorych badaniach — dowo-
dy s3 jednak zmienne. Suplementacja w celu
wsparcia ptodnosci powinna by¢ konsultowa-
na ze specjalista

Dawkowanie, forma (ubichinon vs.
ubichinol), bezpieczenstwo i interakcje

W praktyce suplementacyjnej spotyka sie dawki
od 50 mg do 300 mg/dzien (niekiedy wiecej w te-
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rapii specjalistycznej). Typowe rekomendacije dla
celow ogblnych i przy statynach to 100-200 mg/
dobe; w badaniach kardiologicznych stosowano
czesto 100 mg trzy razy na dobe. Forma zredu-
kowana — ubichinol — bywa lepiej przyswajalna
u 0s6b starszych lub z zaburzeniami wchianiania,
cho¢ ubichinon jest szeroko uzywany i skuteczny.

Bezpieczenstwo: CoQ10 ma korzystny profil
bezpieczenstwa; dawki do 1200 mg/d byty w ba-
daniach dobrze tolerowane, a typowe suplemen-
tacyjne dawki 100-300 mg/d rzadko powoduja
powazne dzialania niepozadane. Zdarzaja sie la-
godne dolegliwosci zolgdkowo-jelitowe, bezsen-
nosc¢ czy bole glowy.

Interakcje: Najwazniejsza potencjalna in-
terakcja to wplyw CoQ10 na pomiar i dziatlanie
lekéw przeciwzakrzepowych (np. warfaryna) —
mozliwe jest zmniejszenie dzialania przeciwza-
krzepowego, dlatego przy tacznym stosowaniu
nalezy monitorowa¢ INR. CoQ10 moze takze
wptywac¢ na farmakokinetyke lekow przeciwno-
wotworowych i immunosupresyjnych — w przy-
padku leczenia onkologicznego lub powaznych
choréb przewleklych suplementacje konsultuje
sie z prowadzacym lekarzem.

Warto 1aczy¢ suplementacje CoQ10 z pora-
dami dotyczacymi diety (produkty o zawartosci
CoQ10: mieso, ryby, orzechy), aktywnosci fizycz-
nej i kontroli innych czynnikéw ryzyka (profil
lipidowy, ci$nienie), poniewaz korzysci wynikaja
czesto z wielowymiarowego podejscia.

Koenzym Q10 to zwigzek o fundamental-
nym znaczeniu metabolicznym; suplementacja
ma szczegblnie mocne uzasadnienie u pacjentéw
z przewlekla niewydolnoscia serca (na podstawie
wieloosrodkowych badan), u chorych z potwier-
dzonymidefektamibiosyntezy CoQ10 oraz rozwa-
zana jest u os6b przyjmujacych statyny z dolegli-
wosciami mie$niowymi lub u par korzystajacych
z procedur wspomaganego rozrodu (po konsulta-
cji ze specjalista). Dla pozostatych dorostych —
w tym szczegolnie osob starszych— CoQ10 moze
by¢ warto$ciowym uzupetnieniem wspierajagcym
energie komoérkowa i antyoksydacje, ale decyzja
o suplementacji powinna uwzglednia¢ stan zdro-
wia, leki i oczekiwania terapeutyczne. Zielarze
i farmaceuci odgrywajg tu wazng role: edukuja,
rekomenduja bezpieczne dawki, wybieraja formy
o dobrej przyswajalnosci i w razie potrzeby kieru-
ja do lekarza.



Zimowa pielegnacja dt
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dzieki naturze

Tekst: Malgorzata Piera

tworczaakademiakobiet.pl, youtube@Chatkapachnacamieta

Eadne i zadbane dlonie to bardzo istotny element naszego wizerunku.
Gdy poznajemy kogos pierwsze wrazenie zwykle wymka ze spojrzenia
na twarz, oczy i wlasnie — na dtonie. One méwig najwiecej — a ich
estetyczny wyglad sktada sie na pozytywny obraz nowopoznanej osoby.
A zatem warto o nie odpowiednio zadbac¢ i zwraca¢ zawsze uwage na

Miekka i delikatna, gtadka i biata, (...)
Natura nie ma piekniejszego widoku —
Jak dton kobiety. Amos R.Wells

Rece petnia tak wiele funkcji i sa narazone na
liczne negatywne czynniki, jak: niska temperatu-
ra, promieniowanie UV, detergenty albo mocze-
nie w wodzie.

zdrowie skory oraz paznokci.

Skora dloni jest niezwykle delikatna, poniewaz
nie zawiera komorek ttuszczowych mogacych two-
rzy¢ jej naturalng bariere ochronng. Ulega wiec
bardzo szybko przesuszeniu i traci elastycznosé¢
- bez odpowiedniej pielegnacji szpeca ja czesto
zmarszczki i przebarwienia. A szczeg6lnie narazo-
na jest zima, gdy w ogrzewanych pomieszczeniach
wystepuje mata wilgotno$¢ powietrza.
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Co ciekawe - skéra dtoni posiada liczne gru-
czoly potowe i zakonczenia nerwowe, ktoére
sprawiaja, ze jest bardzo wrazliwa na bodzce ze-
wnetrzne. Natomiast wewnetrzna cze$S¢ odznacza
sie inna, znacznie grubsza skoéra, co zapewnia jej
odporno$¢ mechaniczng na rozmaite zewnetrzne
czynniki jak oparzenia, otarcia itp.

Oczywiscie na wizerunek naszych dioni nie
wplywaja jedynie bodzZce z zewnatrz, takze czyn-
niki wewnetrzne modelujg ich wyglad. Bardzo
istotng role odgrywa wiek biologiczny, cechy
genetyczne, a takze odpowiednia dbatos¢ o calty
organizm, czyli zdrowe odzywianie i dobre na-
wilzenie. Jednym z niezwykle waznych ziét po-
magajacych rewitalizowa¢ cale cialo, a zwlasz-
cza dlonie i paznokcie, jest pokrzywa. Roslina ta
spozywana w postaci naparu (fyzeczka suszu na
szklanke wrzatku), dzieki wysokiej zawarto$ci wi-
tamin C, B1, E i K oraz fosforu, manganu, krze-
mu czy wapnia - znaczaco wspiera piekno skory,
wloséw i paznokci.

Niestety, z uptywem lat pojawia sie¢ w skorze
naturalny spadek produkcji kolagenu, elasty-
ny i kwasu hialuronowego, istotnie wplywajac
na wyglad dloni - staja sie zwiotczale, pokry-
te zmarszczkami — traca tez objetoS¢ w grzbie-
tach rak. Oproécz tych zagrozen zima pojawiaja
sie nowe - szczegblnie przenikliwe zimno, mroz
i wiatr. A my jakze czesto zapominamy o cie-
plych rekawiczkach, nie méwiac juz o pielegnacii
ochronnymi kremami - i efekt gotowy!

Zimowa pielegnacja ditoni

Podobnie jak twarz, takze rece zimg wystawione
sq na ekstremalne wyzwania. Ale nie jest trudno
wyciagna¢ pomocng dlon ...dla dioni. Na co dzien
stosujmy dobry ochronny krem - zima powinien
by¢ bardziej tlusty, chroniacy skoére przed chio-
dem. Poza tym warto wdrozy¢ zabiegi spa czyli
peelingi, maski i kapiele.

Przede wszystkim pamietajmy o prawidio-
wym myciu rak, poniewaz ich skére cechuje osta-
bione wytwarzanie ptaszcza hydrolipidowego - co
oznacza, ze tatwo jg uszkodzi¢. Warto wiec zwracac
uwage na sklad oraz rodzaj mydel — najlepsze sa
produkty bezzapachowe, hipoalergiczne, o neu-
tralnym pH dla skéry - myda naturalne o wia-
sciwoSciach nawilzajacych i natluszczajacych.
Godne polecenia sa np. proste kosmetyki z oleja-

32 4/2025

mi roslinnymi zimnottoczonymi (np. migdatowy,
jojoba, avocado), mastami (np. kakaowym, shea,
mango) i aloesem, nie zawierajgce syntetycznych
barwnikéw, konserwantéw (zwlaszcza triclosanu)
ani silnych detergentow. Poza tym uwazajmy na
zbyt goraca wode - powinna by¢ ciepta, aby nie
doprowadza¢ do przesuszenia naskoérka, a po kaz-
dym myciu rak nalezy pamieta¢ o zastosowaniu
kremu ochronnego, specjalnie dla dioni.

Opatrunek, czyli kremowe otulenie

W drogeryjnych specyfikach pielegnujacych rece
powinni$my zwraca¢ uwage na obecnosc¢ takich
substancji jak: pantenol (nawilza i regeneruje
podrazniong skore), oleje roslinne (np. z oliwek,
awokado itp.) czy masto shea, ktére nattuszcza,
uelastycznia i takze nawilza skoére rak, chroniac je
przed wiatrem i mrozem. Istotny jest takze kwas
hialuronowy mocno nawilzajacy skoére oraz wita-
miny: E zwana witaming mtodosci i C - dzialaja-
ca przeciwstarzeniowo. Innymi odmiadzajacymi,
ujedrniajagcymi substancjami dla dioni sa dwa
podstawowe biatka znajdujace sie w naszej tkan-
ce 1acznej - kolagen i elastyna. Przy czym warto
wiedzie¢, ze mozemy niezwykle prosto wykonaé
mazidto dla dloni, ktére ochroni i wzmocni ich
skore. Oto proponuje:

Prosty krem ochronny do rgk

W stoiku umieszczamy 4 tyzki oleju kokosowego
extra vergine i dodajemy 2 garscie kwiatéw czar-
nego bzu (lub dwie tyzki suszonych). Topimy ca-
to$¢ w naczyniu na parze, odstawiajgc na 45 minut.
Po uplywie tego czasu znéw umieszczamy stoik na
parze na kilka minut, odcedzamy kwiaty i dodaje-
my do oleju kapsutke witaminy A plus E, po czym
przelewamy mieszanine do stoiczka. Wstawiamy
do lodowki i po godzinie krem do rak gotowy.

Peeling ryzowy

W miynku do kawy grubo mielimy 2 tyzki ryzu,
potem mieszamy z tyzka oleju zimno tloczone-
go, np. stonecznikowego, migdatowego lub jo-
joba — a na koniec dodajemy 2 drobno porwane
liscie $wiezej miety oraz pdét tyzeczki suchej. Po
doktadnym wymieszaniu specyfiku - delikatnie
nacieramy dlonie peelingiem, masujac je przez
kilka minut, a potem zmywamy kosmetyk. Zabieg
ten na pewno pomoze skorze - bedzie nawilzona,
gladka, a przy okazji pachnaca $wieza mieta.



Spa dla dtoni

Zima, gdy mamy problem ze spierzchnieta i su-
chg skéra mozemy zastosowa¢ w naszym domo-
wym spa zanurzanie dloni w cieptym oleju (ko-
niecznie ttloczonym na zimno), np. migdatowym,
stonecznikowym czy w oliwce z oliwek z dodat-
kiem tyzeczki soku z cytryny oraz 1 kapsulki wit.
A plus E. Moczymy dlonie w cieptym ptynie 15
minut, po czym wycieramy resztki oleju i wsma-
rowujemy krem do rak albo wiasne mazidto.

Maski i oktady dla dioni

Innym zabiegiem jest maska kojaca. C6z to za
bogactwo odzywczych skladnikéw — skoéra dio-
ni mtodnieje w oczach. Najprostsza maseczka sa
platki owsiane (p6t szklanki), ktore zalane gora-
cym, ttustym mlekiem (ok. 60 ml), utworza gesta
mieszanine. Trzeba ja nalozy¢ na dlonie grubag
warstwa, odczeka¢ poét godziny, po czym zmyé¢.
Piatki zawierajg cenne substancje Sluzowe, kto6-
re dzialaja przeciwzapalnie i fagodzaco na skore,
a dzieki flawonoidom i saponinom, zapobiegaja
jej starzeniu.

Ziota dla rak

Jak wiemy niektoére rosliny zawierajg liczne od-
miadzajace substancje, jedna z nich jest np. na-
gietek, ktoéry zawiera karotenoidy i triterpeny,
a takze witamine C. Skiadniki te dziatajg regene-

rujaco i ochronnie na skore - co jest istotne przy
dziataniu chtodu i niskich temperatur.
Ziele mozemy zastosowa¢ w postaci ptynu do

kapieli rak. Dwie saszetki kwiatow nagietka zale-
wamy 0,5 litra wrzatku, zaparzajac pod przykry-
ciem, a gdy napar przestygnie, zanurzamy w nim
dionie. Po 10 minutach dok}adnie je wycieramy
i naktadamy nattuszczajacy krem.

Natomiast gdy mamy mocno spekane i po-
draznione chilodem dionie polecam moczenie
ich w siemieniu Inianym, ktoére jest bogate m.in.
w roslinne $luzy i ole;j.

Dwie tyzki siemienia Inianego gotujemy przez
5 minut. Gdy ptyn przestygnie, moczymy w nim
dionie 15-20 minut, potem osuszamy i smaruje-
my kremem nawilzajgcym.

Inng sprawdzong metoda na spierzchniete
od zimna rece jest ,,zimowe otulenie” czyli ma-
ska w postaci do$¢ grubej warstwy mieszanki:
tyzki zmielonych migdatéw, tyzeczki zmielonego
korzenia zywokostu, tyzki miodu i ubitego jajka
- natozonej przed snem na dlonie, na ktére zakta-
damy tez bawelniane rekawiczki, aby wzmocnic¢
przez noc dziatanie specyfiku. Cato$¢ sptukujemy
rano i smarujemy kremem ochronnym, a reszte
mieszanki przechowujemy w lodéwce i stosuje-
my codziennie az do wyczerpania.

Sa w zyciu sytuacje kiedy nasze rece doznajq sil-
niejszego urazu, jak np. odmrozenie, wéwczas Spie-
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szy na pomoc oklad wg starej receptury mnichow
tybetanskich (podaje za T.Lewkowicz- Mosiej):

Ratunek dla odmrozonych dioni

Scieramy na tarce 1 duzy seler i zalewamy go
litrem goracej (0k.70°C) wody, dodajemy kilka
listkow szatwii oraz 10 kropli eterycznego olejku
szatwiowego. Kiedy mieszanka ma ok. 40°C wkia-
damy w nig dtonie, moczymy przez 12 minut. Za-
bieg wykonujemy dwa razy w tygodniu.

Nie ma pieknych dioni bez zadbanych
paznokci

Bez zdrowych, wypielegnowanych paznokci es-
tetyka naszych dtoni jest niepetna. Ich regularna
pielegnacija jest tak samo wazna jak dbanie o sko-
re - paznokcie powinny by¢ odzywiane i podda-
wane zabiegowi manicure — w domu lub w salonie
kosmetycznym. Mozna czasem zafundowa¢ im
tzw. manicure japonski czyli zabieg wzmacniaja-
cy paznokcie i skorki naturalnymi skladnikami,
takimi jak pytek pszczeli, keratyna i krzemionka
z Morza Japonskiego, co jest istotne zwlaszcza
zima, gdy niska temperatura moze Zle dziala¢ tak-
ze na paznokcie.

Przy dbaniu o te niewielkie elementy naszych
rak, warto wiedzie¢ co nieco o ich budowie: tzw.
macierz paznokcia jest ukryta pod walem pa-
znokciowym, a rozciagajacy sie wokot niego obra-
bek naskoérkowy ostania to miejsce, zabezpiecza-
jac wrazliwa tkanke macierzy przed bakteriami,
zanieczyszczeniami oraz innymi mikroorgani-
zmami zagrazajacymi np. infekcjag. Wspomniany
obrabek naskoérkowy, czyli skoérka, jest przezro-
czysta skora rosnaca wokoét krawedzi paznokci.
Dlatego trzeba uwaza¢ przy manicure i usuwac
delikatnie skorki, poniewaz zbyt mocne ich wyci-
nanie moze uszkodzi¢ paznokie¢, powodujac stan
zapalny.

Waznymi substancjami dla ich zdrowia i wy-
gladu sg olej rycynowy i witamina E, ktore warto
wciera¢ w plytki paznokciowe. Wystarczy tyzka
oleju zmieszana z 3 kroplami witaminy E. Nato-
miast inny ciekawy olej - sliwkowy, tez bogaty
m.in. w kwas oleinowy i linolowy, witamine E,
beta-karoten, Swietnie dziala na skorki, a takze
zapobiega tuszczeniu i stanom zapalnym, zmniej-
szajac sklonnos¢ do podraznien. Mozna go wsma-
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rowywac bezposrednio w paznokcie. Co ciekawe,
wzmacniaja je takze ziola - czyni to skrzyp i ko-
per, ktore zawieraja spore ilosci krzemionki roz-
puszczalnej w wodzie, regenerujacej oslabione
plytki paznokciowe. Oto przepis na ziolowy plyn
dziatajacy wiasnie w tym celu:

Plyn wzmacniajacy paznokcie
Dwie tyzki posiekanego skrzypu nalezy zmie-
sza¢ z 2 tyzkami nasion kopru i zala¢ niepelng
szklanka wrzatku, przykry¢ i odstawi¢. Nastep-
nie ostudzony plyn przela¢ do stoiczka i dwa razy
dziennie wciera¢ zmoczonym wacikiem w plytke
paznokciowa.

A zatem na piekno dloni w kazdym wieku
i o kazdej porze roku sklada sie wiele istotnych
czynnikéw: zadbana, nawilzona i nattuszczona
skora oraz estetyczne, zdrowe paznokcie.

Matgorzata Piera
Zatozycielka Tworczej
Akademii Kobiet (www.
tworczaakademiakobiet.
pl) - filolog polski,
autorka wierszy i prozy
(m.in. ,Amerykanin

w Wieliczce”, ,,Kuchni
zupnej dawne dzieje”,
powiesci , Ogrod
wyobrazni hrabiny von Arnim” i audiobooka ,Chata
pachnaca mieta..” dla audioteka.com), wiele lat
pracowata w instytucjach kultury. Ponadto ukoriczyta
studia podyplomowe w Katedrze Roslin Leczniczych
na SGGW w Warszawie. Jest absolwentkg
profesjonalnego kursu kosmetycznego ASP , The
Beauty and Wellness School” w Krakowie, pasjonatkg
kosmetyki naturalnej, ziot (https://www.facebook.
com/ziolowykantorek), zdrowego odzywiania

i kreowania rekodzieta z roslin (podus nasennych,
opasek kojacych, saszetek z zapachami, Swiec
ziotowych itp.), uwielbia takze pisac¢ o naturze. Od
2012 r. prowadzi ziotowe warsztaty kosmetyczne dla
roznych instytucji na terenie catej Polski. Jej artykuty
ukazaty sie w prasie (,Naturaity”), ajej praca zostata
tez zaprezentowana w programie ,,Nowy dzier”

(TVP Krakdéw).


https://www.facebook.com/ziolowykantorek
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Ocena skutecznosci
preparatow kosmetycznych
zawierajacych kofeine

Tekst: Klaudia Gumna, dr Edyta Janeba-Bartoszewicz, dr hab. inz. Bozena Karbowska

Zainteresowanie kosmetykami zawierajgcymi sktadniki aktywne

o potwierdzonym dzialaniu nieustannie rosnie. Jednym z nich jest
kofeina, znana gtéwnie ze swojego dziatania pobudzajacego w produktach
spozywczych, coraz czesciej wykorzystywana rowniez w kosmetologii
jako sktadnik wielu preparatow pielegnacyjnych.

Kofeina nazywana metyloksantyng zaliczana jest
do alkaloidéow purynowych, oddziatujacych na
o$rodkowy uklad nerwowy. Jest najbardziej zna-
na ze swojego wptywu na stymulacje organizmu
poprzez zmniejszenie zmeczenia i zwiekszenie
koncentracji.

Wystepuje ona naturalnie w ponad 60 rosli-
nach, z ktérych mozna ja pozyska¢. Zaliczamy
do nich ostrokrzew paragwajski, herbate chin-
ska, kakaowiec wiasciwy, lis$¢ mate, zarodek kola,
nasienie guarany, a takze kawe arabska. W kawie
arabskiej znajduje sie gtltbwnie w miodych lisciach
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i niedojrzalych owocach. Kumuluje sie stopnio-
wo w miare ich dojrzewania. Oprécz naturalnego
pozyskania, mozliwa jest rowniez jej produkcja
syntetyczna. Kofeina wystepujaca w produktach
kosmetycznych, moze pochodzi¢ z obu Zrodet,
zar6bwno naturalnych, jak i syntetycznych.

Wiele wiasciwosci kofeiny jest wykorzysty-
wanych w produktach spozywczych, lekach i ko-
smetykach. Jesli jednak skupimy sie na kosmeto-
logii, gtbwnymi istotnymi wiasciwosciami jest jej
dziatanie antyoksydacyjne, poprawa mikrokraze-
nia skory i whasciwosci antycellulitowe.



Dziatanie antyoksydacyjne

Antyoksydanty, inaczej przeciwutleniacze to
substancje, ktére pomagaja neutralizowa¢ wolne
rodniki naturalnie wytwarzane przez ludzki orga-
nizm. Sg czesto nazywane ,zmiataczami” wolnych
rodnikéw. Przy ztym odzywianiu, stresie i niedo-
zywieniu moze doj$¢ do zaburzenia rownowagi
miedzy wolnymi rodnikami, a ich naturalnymi
przeciwutleniaczami, co moze prowadzi¢ do wielu
chorob. Z biegiem czasu organizmy zywe nauczyty
sie zwalczac te wolne rodniki poprzez spozywanie
lub produkcje przeciwutleniaczy znajdujacych
sie w zywnosci, farmaceutykach i kosmetykach.
Kofeina wykazuje dzialanie przeciwutleniajace,
cho¢ w mniejszym stopniu niz niektore inne sub-
stancje roslinne, takie jak polifenole. Oznacza to,
ze chroni komoérki przed promieniowaniem UV,
a tym samym spowalnia proces starzenia skory.

Poprawa krazenia krwi

Kofeina poprawia mikrokrazenie, czyli przeptyw
krwi w mniejszych naczyniach krwionosnych,
takich jak naczynia wlosowate, inaczej kapilary.
Poprawia to dostarczanie tlenu i skladnikéw od-
zywczych do tkanek, a takze skutecznos$¢ elimi-
nacji produktéw przemiany materii.

Kofeina dziala na organizm miedzy innymi
poprzez blokowanie receptoréw w mozgu, takich
jak receptory adenozynowe Al i A2A. Gdy kofe-
ina blokuje receptor Al, powoduje zwiekszone
uwalnianie réznych neuroprzekaznikéow, takich
jak acetylocholina, noradrenalina i dopamina,
ktoére stymulujg uktad nerwowy i rozszerzaja na-
czynia krwionosne. Rozszerzenie naczyn krwio-
no$nych skutkuje lepszym przeptywem krwi, co
poprawia mikrokrazenie, prowadzac do lepszego
unaczynienia tkanek i dostarczenia skiladnikéow
odzywczych.

Kofeina wptywa na nasze serce, zwiekszajac
site skurczu miesnia sercowego oraz podnoszac
lekko cisnienie krwi. Ma takze efekt rozszerza-
jacy naczynia wiencowe, nerkowe i te, ktore za-
opatruja miesnie oraz skore. To rozszerzenie na-
czynh krwiono$nych zapewnia lepszy przepltyw
krwi i poprawia mikrokrazenie w tych obszarach.
Kofeina moze réwniez zwiekszy¢ przeptyw krwi
do moézgu, co wpltywa na poprawe koncentracji
i zdolnoSci poznawczych.

Fitoterapia a uroda

Redukcja obrzekow i cellulitu

Mechanizm dzialania kofeiny pomaga zwalcza¢
cellulit, ktéory dotyka wiekszos¢ kobiet. Cellulit,
zwany lipodystrofia, to schorzenie tkanki tgcznej
charakteryzujace sie obrzekami oraz wibdknie-
niem. Prowadzi to do nierbwnomiernej struktury
skéry i nadmiernego gromadzenia tkanki ttusz-
czowej. Jest to zjawisko czestsze u kobiet, a cel-
lulit pojawia sie szczeg6lnie w miejscach, gdzie
dochodzi do gromadzenia sie tluszczu (biodra,
brzuch czy posladki). Mechanizm powstawania
cellulitu opiera sie na zaburzeniu funkcjonowa-
nia naczyn wlosowatych, prowadzacym do obrze-
kéw i powiekszania sie adipocytow, czyli komo-
rek ttuszczowych. Réwniez do jego powstawania
przyczyniaja sie zaburzenia mikrokrazenia skory,
jak i odktadania sie wody w tkance podskorne;.
Kofeina jest popularnym skiadnikiem stoso-
wanym w kosmetykach antycellulitowych maja-
cych na celu poprawe wygladu skoéry. Jej dzialanie

w walce z cellulitem wynika z kilku mechani-

zmoéw fizjologicznych takich jak:

O Zmniejszenie odkladania sie wody w tkan-
ce podskérnej — wiaSciwosci moczopedne
kofeiny pomagaja w redukcji nadmiaru wody
w organizmie. Dzieki temu zmniejsza sie obrzek,
ktéry moze poglebi¢ wyglad cellulitu. Zmniej-
szenie retencji wody moze sprawi¢, ze skora
bedzie wygladala na gladsza, napietq i zdrowsza.

O Stymulacja mikrokrazenia — dzieki czemu
skuteczniej dostarcza tlen i sktadniki odzyw-
cze do komoérek skory i tkanki podskornej,
prowadzac do regeneracji i poprawy wygladu
skory. Stymulacja mikrokrazenia uwalnia tak-
ze nadmiar ttuszczu z komorek ttuszczowych
i szybciej rozktada go na kwasy tltuszczowe.

O Zwiekszenie lipolizy — dziala na adipocyty
poprzez hamowanie fosfodiesterazy, a na-
stepnie stymulowanie lipolizy, aktywuje en-
zymy odpowiedzialne za rozklad ttuszczu.

O Kofeina w produktach pielegnacyjnych
do twarzy
Kofeina znalazla swoje zastosowanie w wielu
rodzajach kosmetykéw. Produkty z kofeing,
ktore sa dostepne na rynku maja Srednio ste-
zenie 3%. Jednymi z nich sg kosmetyki piele-
gnacyjne do twarzy. Zalicza sie do nich:

O Kremy pod oczy — produkty z kofeina do
twarzy maja najczestsze zastosowanie jako
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kremy pod oczy. Ich zdolnos¢ do rozjasniania
i zmniejszania cieni pod oczami wynika z fak-
tu, ze ta metyloksantyna wspomaga krazenie
krwi w skorze, a takze powoduje zmniejszenie
obrzeku.

Serum - tak samo jak kremy pod oczy ce-
nione sg za zdolno$¢ do rozjasSniania skory
i pomagaja w poprawie jej mikrokrazenia. Jej
wlasciwosci usprawniajace mikrokrazenie
doskonale odpowiadaja potrzebom cery po-
zbawionej blasku i przemeczonej, zapewnia-
jac jej zdrowy wyglad i poprawe kolorytu.
Peelingi i maski do twarzy - moze by¢ row-
niez stosowana w maseczkach lub peelingach,
gdzie powoduje miedzy innymi redukcje opu-
chlizny.

Kremy przeciwstarzeniowe - wspomaga
produkcje kolagenu, ujedrniajac i poprawia-
jac elastycznosc¢ skory. W produktach kosme-
tycznych, zwlaszcza tych przeznaczonych do
ochrony przed starzeniem sie skory ceniona
jest za dziatanie przeciwutleniajace, ktore
pomaga neutralizowa¢ wolne rodniki oraz za-
pobieganie fotostarzeniu sie skory, chroniac
komorki przed promieniowaniem ultrafiole-
towym. Dziatla na skoére dotleniajaco, co moze
pomoéc w profilaktyce przeciwzmarszczkowe;j.
Kremy, balsamy i masta przeciwcellulito-
we — zwalczanie cellulitu jest najczestszym
zastosowaniem kofeiny w produktach do pie-
legnacji ciala, poniewaz ma ona wiasciwosci
lipolityczne dzialajagce na adipocyty. Zwiek-
sza przeptyw krwi w skorze, co rbwniez pozy-
tywnie wptywa na komoérki ttuszczowe i przy-
spiesza ich rozk}ad do kwaséow ttuszczowych.
Produkty te wspomagaja usuwanie nadmiaru
wody i toksyn z organizmu. Dzieki nim skoéra
staje sie gladsza, bardziej sprezysta i jedrna.
Peelingi do ciala — peelingi zZtuszczaja martwy
naskérek, a wiec majg dzialanie oczyszczajg-
ce i wygladzajace. Jednakze z kofeing réwniez
stymulujg krazenie krwi w naczyniach krwio-
nosnych, co prowadzi do uwolnienia nadmiaru
thuszczu z komoérek tluszczowych i przyspiesza
jego rozkiad na kwasy ttuszczowe. Wplywa to
pozytywnie na redukcje cellulitu. Przyczyniaja
sie do poprawy struktury skory i jej regenera-
cji. Ich regularne stosowanie zwiekszy elastycz-
nos$¢ oraz gladkos¢ skory. Dzieki peelingowi
skladniki aktywne beda lepiej wchianiane.
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O Szampony do wloséw — szampony do wio-
sow zawierajgce kofeine sg szczegblnie wazne
dla os6b zmagajacych sie z wypadaniem wlo-
sow. Kofeina pobudza wzrost wloséw dziata-
jac na mieszki wlosowe oraz zapobiegajac ich
ostabieniu. Poprawia krazenie krwi w skorze,
dotleniajgc tym samym skoére glowy i dzieki
temu lepiej wchianiajac sktadniki aktywne.

O Odzywki do wlosé6w — one wraz z kofeing
nie tylko nawilzajg i wygladzajg witosy, ale
réwniez pobudzajg ich wzrost, stymulujac ce-
bulki wloséw. Ulepszaja strukture wlosa, na-
dajac mu sprezystos¢ i potysk. Kofeina w od-
zywkach wzmacnia wlosy, przeciwdzialajac
ich wypadaniu.

Mozliwe dziatanie niepozadane kofeiny

Kofeina jest sktadnikiem popularnym w prepara-

tach kosmetycznych. Negatywne reakcje spowo-

dowane stosowaniem produktéw z kofeing wy-
stepuja rzadko, moga to by¢ przede wszystkim:

O Dzialanie podrazniajace skoére szczegdlnie
u os6b posiadajacych wrazliwg skore.

O Kontakt produktow kosmetycznych z oczami
moze powodowac tagodne podraznienie i dla-
tego nalezy go unikac.

O Dziatanie uczulajace na skore — kosmetyki za-
wierajgce kofeine nie sg oficjalnie klasyfiko-
wane jako alergizujace. Jednak u osob, ktore
sa uczulone na kofeine moga wystapic¢ objawy
takie jak wysypka, zaczerwienienie, czy swe-
dzenie.

Wedtug karty charakterystyki kofeiny przy
normalnym uzytkowaniu, zgodnym z zalecenia-

mi, produkty z kofeing s3 uwazane za bezpieczne.

Zalecane stezenia kofeiny w produktach
kosmetycznych

Kofeina jest uzywana w réznorodnych produk-
tach do twarzy, wloséw oraz ciata. Jednakze po-
mimo powszechnego stosowania nadal nie ma
przepiséw okresSlajacych maksymalne stezenie
kofeiny w tych produktach kosmetycznych.

W 2024 r. opublikowano ocene bezpieczen-
stwa kofeiny i innych metyloksantyn w produk-
tach kosmetycznych. Eksperci Panelu Ekspertow
ds. Bezpieczenstwa Skiadnikow Kosmetycznych
stwierdzili, ze substancje te moga by¢ bezpiecz-
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nie stosowane w produktach kosmetycznych Klaudia Gumna

przy obecnym stosowaniu i w stezeniach opisa- absolwentka studiow magisterskich Wyzszej
Szkoty Edukacji i Terapii im. K. Milanowskie]

w Poznaniu o specjalnosci zarzadzanie i inzynieria
produktu kosmetycznego. Prowadzi wtasny gabinet
kosmetyczny, w ktérym zajmuje sie stylizacja

nych w ocenie. Kofeina powinna posiadac¢ 98,5%
czystej substancji. W produktach kosmetycz-
nych opisanych w ocenie dopuszczalne stezenia

prezentujg sie nastepujaco: paznokci, rzes, makijazem permanentnym oraz
O Do 6% - produkty do ciata i rak zabiegami pielegnacyjnymina twarz.
O 1,5% - produkty stosowane w okolicy oczu
O 0,2% - produkty, ktére moga zosta¢ przypad- Dr Edyta Janeba-Bartoszewicz
kowo spozyte, na przyktad szminka jest adiunktem na Wydziale Inzynierii Ladowej

i Transportu Politechniki Poznanskiej. Jej
zainteresowania badawcze obejmuja badania
zwiazkéw organicznych wystepujacych w produktach
spozywczych, lekach i kosmetykach, transport

O Do 0,2% - spraye do twarzy i szyi
O Do 2% - pudry, na przykiad pudry do twarzy
Kosmetyki z zawartoscia kofeiny postrzega-

ne sa jako warte dalszego stosowania. Redukuja i przechowywanie preparatoéw farmaceutycznych
oznaki zmeczenia na twarzy, umozliwiaja wy- i kosmetycznych, analize paliw.

gladzenie i ujedrnienie skory ciala oraz poprawe

kondycji wloséw. Brak efektéow ubocznych oraz Dr hab. inz. Bozena Karbowska
deklarowana che¢ dalszego stosowania tych pro- adiunkt na Wydziale Technologii Chemiczne;

Politechniki Poznanskiej. Doswiadczenie w analityce
sSrodowiskowej pozwala jej rozwijac zainteresowania
w zakresie badan Zrédet zanieczyszczen metalami
ciezkimiiich migracji w srodowisku oraz

dacji. Istotne jest, aby opakowanie kosmetyku opracowywania, charakteryzowania i stosowania
dobrze chronito przed Swiattem. nowych elektrod modyfikowanych do oznaczania
sladowych ilosci metali.

duktow Swiadcza o ich pozytywnym odbiorze
wsrod kobiet. Kosmetyki z kofeing poddane dzia-
taniu warunkéw atmosferycznych ulegaja degra-
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ZIOtOWA KUCHNIA

Cynamon -
aromat
z historig

Tekst: oprac. red.

L=

Cynamon to jedna z najstarszych i najbardziej rozpoznawalnych przypraw
Swiata, ktorej historia siega starozytnosci, a aromat od wiekéw inspiruje
kuchnie réznych regionéw. Otrzymuje sie go gldownie z wysuszonej kory
cynamonowca cejlonskiego, uznawanego za najcenniejszy gatunek,

cho¢ w powszechnym obiegu wystepuje takze kasja, pozyskiwana

Z Ccynamonowca wonnego.

Obie rosliny nalezg do rodziny wawrzynowatych,
ale to wilasnie delikatna, jasniejsza kora cejlonska
uchodzi za produkt najwyzszej jakosci. Cynamon
pojawia sie w postaci mielonej lub w charakte-
rystycznych zwinietych rulonikach — efekt fer-
mentacji i suszenia mtodych pedéw cynamonow-
ca. Jego intensywny, stodkawo-korzenny aromat
oraz lekko piekacy smak czynia z niego przypra-
we wyjatkowq i uniwersalna.

Cho¢ dzis traktujemy go jako oczywisty ele-
ment kuchennych zapaséw, przez stulecia byt
produktem luksusowym pozadanym niczym
ztoto. Juz w starozytnych tekstach pojawiaja sie
wzmianki o jego zastosowaniu — Biblia, egipskie
papirusy czy chinskie ksiegi z Il tysiaclecia p.n.e.
podkreslaty zaréwno jego walory smakowe, jak
i lecznicze. W Egipcie wykorzystywano cynamon
jako srodek do balsamowania zwlok, a takze jako
lekarstwo o silnym dzialaniu rozgrzewajacym.

Popularnosc¢ tej przyprawy sprawila, ze w Sre-
dniowieczu i pdzniej europejskie potegi han-
dlowe rywalizowaty o kontrole nad jej Zrodiami.
Najpierw Wenecjanie utrzymywali monopol na
handel cynamonem, by nastepnie ustapi¢ Portu-
galii, a w p6zniejszych wiekach Holandii i Anglii.
Gdy odkryto mozliwos¢ uprawy drzew cynamo-
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nowych poza ich naturalnym obszarem, przypra-
wa stopniowo taniata i zaczeta trafia¢ do kuchni
coraz szerszych warstw spoteczenstwa.

Dzi§ cynamon znamy przede wszystkim jako
przyprawe o wszechstronnym zastosowaniu ku-
linarnym. W polskiej kuchni kojarzy sie gtownie
ze stodkimi potrawami i deserami: aromatyzuje
szarlotke, ryz na mleku, budynie, nale$niki, racu-
chy czy swiateczne pierniki. Dodaje charakteru
goracym napojom — herbacie, kawie, kompotom
czy grzanemu winu. Jest tez podstawowym skiad-
nikiem wielu mieszanek przypraw korzennych,
bez ktoérych trudno wyobrazi¢ sobie smak zimo-
wych wypiekow.

Jednocze$nie w kuchniach Swiata rola cy-
namonu wykracza daleko poza desery. W kra-
jach Bliskiego Wschodu i Azji czesto doprawia
sie nim potrawy miesne, sosy i dania warzywne,
a takze pilawy czy aromatyczne zupy. W Indiach
cynamon jest jednym z filarbw garam masali —
mieszanki, ktéra nadaje potrawom glebi i ciepla.
W niektoérych regionach Afryki dodaje sie go do
duszonych mies. Wykorzystanie tej przyprawy
wyraznie pokazuje, ze cynamon potrafi budowac
smak nie tylko stodki, lecz takze pikantny, wy-
trawny czy nawet lekko dymny.
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Za wyjatkowy aromat cynamonu odpowia-
da zawarty w korze olejek cynamonowy, ktérego
glébwnym skitadnikiem jest aldehyd cynamonowy.
Co ciekawe, roznica miedzy cynamonem cejlon-
skim a kasjq jest odczuwalna nie tylko w smaku —
ten pierwszy jest delikatniejszy, bardziej subtel-
ny i jasniejszy, podczas gdy kasja charakteryzuje
sie ostrzejszym, bardziej zdecydowanym aroma-
tem i ciemniejszg barwa.

Cynamon to jednak nie tylko przyprawa ku-
linarna. Od wiekéw stosowano go w medycynie
ludowej — jako srodek wspomagajacy trawienie,
rozgrzewajacy, poprawiajacy krazenie czy tago-
dzacy objawy przeziebienia. Wspoélczesne bada-
nia wskazujg réwniez na jego dziatanie antybak-
teryjne i przeciwgrzybicze, a takze na potencjalny
wplyw na obnizanie poziomu cukru we krwi.

Cynamon, cho¢ dzi$ powszechnie dostepny
i stosowany w codziennej kuchni, nadal pozosta-
je przyprawa niezwykla — taczaca bogata historie
z nowoczesnymi trendami kulinarnymi.

CIASTO Z DYNI Z POLEWA Z MASCARPONE

Skiadniki:
1 szklanka maki pszennej
4 tyzki cukru pudru

2 tyzki bragzowego cukru

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1 tyzeczka cynamonu

szczypta gatki muszkatotowej
szczypta soli

2 jajka

50 dag dyni bez skory

1/2 szklanki oleju

cukier puder do posypania
ttuszcz do wysmarowania formy

00000000 O0OO0OO0OOoOOo

polewa

O 30 dag serka mascarpone
O 3 lyzki masta

O V2 szklanki cukru pudru

Przygotowanie:

Dynie pokroi¢ na kawalki, ulozy¢ na blasze wy-
Scielonej pergaminem i piec ok. 20-30 min
w temp. 200°C, az bedzie miekka. Upieczong dy-
nie ostudzi¢ i zmiksowa¢. W misce wymieszac
make, oba rodzaje cukru, proszek do pieczenia,
sode, s6l, gatke muszkatolowg i cynamon.
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Jajka utrze¢ na puszysta mase, doda¢ dynie

i olej, miksowa¢ przez chwile, wsypa¢ sypkie
skiadniki, dokladnie wymieszaé. Ciasto przelac¢
do wysmarowanej ttuszczem niewielkiej blachy
i piec ok. 40 min w temperaturze 180°C. Upieczo-
ne ciasto wyjac i wystudzi¢. Mascarpone utrzec
z mastem i cukrem pudrem na gladka mase, roz-
smarowac na ciescie, odstawi¢ do zastygniecia.

WATROBKA Z GLAZUROWANYM JABEKIEM

Skiadniki:
50 dag watroébek drobiowych

1 tyzka maki pszennej

2 male winne jabtka

3 tyzki soku jabtkowego
2 tyzki bragzowego cukru
1 tyzeczka soku z cytryny
14 Yyzeczki cynamonu

2 tyzki masta

sol, pieprz

olej do smazenia

00000000 O0OO0oOO

kilka galgzek swiezego tymianku

Przygotowanie:

Jabtka obraé¢, usuna¢ gniazda nasienne, migzsz
pokroi¢ w kostke. Na patelni roztopi¢ masto, do-
dac¢ cukier, cynamon, wla¢ sok jabtkowy, gotowac
na matym ogniu ok. 5 min. Doda¢ jabtka, dusic¢
mieszajac, az owoce zmiekna (nie powinny sie
rozgotowac). Na koncu przyprawi¢ sokiem z cy-
tryny.

Watrébke pokroi¢ na mniejsze kawatki. Oproé-
szy¢ maka, smazy¢ kilka minut na mocno rozgrza-
nym oleju, zmniejszy¢ ogien, dodac¢ jabtka, dusi¢
razem jeszcze przez chwile. Oprészy¢ watrobke
sola i pieprzem. Podawac z ryzem lub ziemniaka-
mi, ozdobiong gatgzkami tymianku.



WSCHODNIE INSPIRACJE

Mumio -

sUurowiec humusowy
w perspektywie

wspotczesne]
fitoterapi

Tekst: mgr farm. Zbigniew Skotnicki

Termin mumie wywodzi sie z jezyka greckiego i pierwotnie oznaczat
substancje o wiasciwosciach konserwujgcych i ochronnych. Inni autorzy
wskazuja jego pochodzenie od stowa mum — ,miekki” lub ,woskowaty”.
W jezykach narodéw Azji nazwy tego surowca przybieraja formy bardziej
poetyckie, odzwierciedlajace jego naturalne pochodzenie: ,krew gor”,
»skalny sok”, ,kamienny pot” czy »tzy skaty”.

Okreslenia te wigza sie z miejscem jego wyste-
powania — substancje znajdowano zazwyczaj
w szczelinach i jaskiniach wysokogoérskich Azji
Srodkowej. Uzbecy dodaja do nazwy mumie przy-
miotnik asil, co oznacza ,najlepszy”, stad wspot-
czesnie spotykana forma mumie-asil. W tradycji
wschodniej surowiec ten, znany réwniez jako
shilajit, od wiekéw uchodzit za dar natury o wy-
jatkowych, niemal cudownych wiasciwoSciach.
W ujeciu farmakognostycznym klasyfikowany
jest jako Asphaltum punjabianum, a w zalezno-
$ci od regionu wystepowania wystepuje pod na-
zwami mumiyo, mountain tear lub black asphalt.

Juz w pismach Awicenny opisano je jako sub-
stancje »powstajaca w gorach, o aromatycznym
zapachu i gorzkim smaku”, pomocng przy lecze-
niu ran, ztaman, zwichnie¢, krwotokéw ptucnych
i ukaszen jadowitych zwierzat. W legendach
arabskich i perskich pojawia sie motyw rannego
jelenia, ktory po kilku dniach powrécit w géry

z catkowicie zagojonymi ranami pokrytymi ciem-
na zywiczng substancja — uznang za swiety lek,
czyli mumio. Traktaty medyczne starozytnego
Wschodu, Grecji i Arabii wspominaty o jego dzia-
laniu wzmacniajacym i regenerujacym, okresla-
jac je mianem ,niszczyciela stabosci”. Arystote-
les, a p6zniej Awicenna podkreslali, ze poprawia
ono funkcje serca i uktadu oddechowego, wspo-
maga rekonwalescencje i tagodzi stany zapalne.

W Polsce mumio znane jest od lat 80, obszer-
ny artykut autorstwa Aleksandra Ozarowskiego
i Ewy Sitarskiej znalazt sie w ,Wiadomosciach
Zielarskich” w marcu 1985 r. Ulotke z licznymi
wskazaniami, ttumaczong z rosyjskiego zamie-
Scita Redakcja tegoz miesiecznika w numerze 7-8
z 1991 r. Juz wtedy byla to popularna i intrygu-
jaca substancja lecznicza, troche zapomniana
w zalewie nowoSci, aby od niedawna znéw stanac¢
w kregu interesujgcych lekéw naturalnych.
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Wschodnie inspiracje

Pochodzenie i charakterystyka surowca

Shilajit, jest naturalng substancjg organiczno-
-mineralng powstajaca w wyniku dlugotrwa-
lej humifikacji materii ro$linnej w szczelinach
skal wysokogorskich, gtownie Himalajow, Altaju
i Kaukazu. W sprzyjajacych warunkach mikrobio-
logicznych i geochemicznych materiat ten ulega
rozkladowi, przeksztalcajac sie w ciemna, lepka
zywice o charakterystycznym zapachu i smaku.
W temperaturze pokojowej ma postac stala, lecz
pod wplywem ciepta staje sie plastyczny i roz-
puszcza sie w wodzie. W medycynie ajurwedyj-
skiej shilajit od wiekéw zaliczany jest do grupy
rasayana — srodkow odmiadzajacych i regeneru-
jacych, stosowanych dla zachowania witalnosci
i rownowagi fizjologicznej organizmu.

Skiad chemiczny i standaryzacja

Shilajit stanowi mieszanine zwigzkéw organicz-
nych i mineralnych. Okoto 60-80 % jego masy
stanowia substancje humusowe - przede
wszystkim kwasy fulwowe i huminowe — nato-
miast 20—40 % to frakcja mineralna. Wsréd pier-
wiastkow dominujg wapn, magnez, potas i zelazo,
a w mniejszych ilosciach wystepuja cynk, selen,
chrom i kobalt. Obecne sg réwniez sladowe ilo-
$ci aminokwasow (gltéwnie glicyny) oraz niektore
witaminy w ilosciach trudnych do precyzyjnego
oznaczenia. Skiad iloSciowy i aktywnos$¢ surowca
zaleza w duzej mierze od jego pochodzenia i stop-
nia oczyszczenia.

Kwasy fulwowe to niskoczasteczkowa, cat-
kowicie rozpuszczalna frakcja humusowa. Petnia
role naturalnych no$nikéw mikroelementow, wy-
kazuja wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwza-
palne i adaptogenne, a w shilajicie odpowiadaja
za jego biodostepnos¢ i aktywnosé biologiczna.

Kwasy huminowe maja znacznie wyzsza
mase czasteczkowa i rozpuszczaja sie jedynie
w Srodowisku zasadowym. Zawieraja liczne gru-
py fenolowe i karbonylowe, nadajace im silne
wiasciwosci sorpcyjne. Wykazujg dziatanie prze-
ciwzapalne, immunomodulacyjne i detoksyku-
jace, co ttumaczy ich obecnos$¢ réowniez w lecz-
niczych borowinach i peloidach. W shilajicie
tworzg stabilizujaca matryce, w ktorej rozproszo-
ne sg zwigzki o mniejszej masie, takie jak kwasy
fulwowe i pochodne aromatyczne.
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Istotng role biologiczng odgrywajg diben-
zo-a-pirony (DBP) — trojpierscieniowe zwiazki
aromatyczne, uznawane za markery farmakolo-
giczne surowca. DBP wystepuja w postaci wolnej
i sprzezonej z biatkami, wykazujac zdolnos¢ do
wspierania funkcji mitochondriéw, zwiekszania
syntezy ATP i ochrony komoérek przed stresem
oksydacyjnym.

Wysokiej jakosci preparaty shilajitu sa
oczyszczane i kontrolowane pod wzgledem zawar-
tosci metali ciezkich (As, Pb, Cd, Hg) oraz wielo-
pierscieniowych weglowodoréw aromatycznych
(PAH). Standaryzacja jest warunkiem bezpieczen-
stwa i powtarzalnosci efektu terapeutycznego.

Mechanizmy dziatania i wlasciwosci
farmakologiczne

Dziatanie shilajitu wynika z synergii miedzy
sktadnikami humusowymi, mineralnymi i aroma-
tycznymi. Jego najwazniejszym Kierunkiem dzia-
lania jest wplyw na bioenergetyke mitochon-
drialng. Badania in vivo potwierdzity, ze surowiec
zwieksza aktywnos¢ kompleksu I tancucha odde-
chowego, wspiera fosforylacje oksydacyijna i nasi-
la synteze ATP. Efekt ten przektada sie na popra-
we wydolnoSci fizycznej, regeneracji oraz ogélnej
energii psychofizycznej. Kwasy fulwowe peknia
funkcje naturalnych promotoréw wchilania-
nia — zwiekszaja rozpuszczalnos$¢ i transport jo-
noéw metali, utatwiajac ich przyswajanie i biodo-
stepnos$¢ innych substancji. Dzieki temu shilajit
okresla sie czesto mianem ,matrycy transporto-
wej” o wyjatkowej aktywnosci biologiczne;j.

Silne dzialanie antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne shilajit zawdziecza obecnosci licz-
nych grup fenolowych i karbonylowych. Zwiazki
humusowe aktywujg szlak Nrf2/HO-1 i hamuja
ekspresje NF-kB, co zmniejsza stres oksydacyj-
ny i tagodzi reakcje zapalne. Stanowi to podsta-
we jego wilasciwosci adaptogennych — poprawy
tolerancji wysitku, odpornosci na stres metabo-
liczny i regeneracji po obciazeniach. Zauwazalne
sa rowniez efekty neuroprotekcyjne, zwigzane
z hamowaniem peroksydacji lipidow i agregacji
biatek w oSrodkowym uktadzie nerwowym. W ba-
daniach przedklinicznych odnotowano poprawe
funkcji poznawczych i zdolnosci koncentracji, co
pozwala klasyfikowa¢ shilajit jako naturalny $ro-
dek o potencjale nootropowym.



Badania kliniczne wykazaly takze wplyw
shilajitu na metabolizm kolagenu i zdrowie
ukladu mies$niowo-szkieletowego. OSmioty-
godniowa suplementacja prowadzita do wzrostu
biomarkera syntezy kolagenu typu I (pro-Clal)
oraz zmniejszenia stezenia hydroksyproliny, co
Swiadczy o korzystnym wplywie na procesy rege-
neracyjne i stabilnos¢ tkanek.

Szczegbdlne zainteresowanie budzi jego dzia-
lanie androgenne i prokreacyjne. W badaniu
klinicznym Pandita i wsp. (2016) podawanie 250
mg oczyszczonego shilajitu dwa razy dziennie
przez 90 dni spowodowalo wzrost testosteronu
catkowitego i wolnego oraz DHEAS, przy braku
zmian LH i FSH. Wyniki te sugeruja posredni
mechanizm mitochondrialny, zwigzany z reduk-
cja stresu oksydacyjnego. W badaniach wyka-
zano takze mozliwo$¢ poprawy parametrow
metabolicznych, takich jak poziom glukozy,
cholesterolu i trojglicerydow, co potwierdza jego
wplyw na gospodarke energetyczng i lipidowa.
Dodatkowo kwasy humusowe aktywujg fagocy-
toze i wzmacniaja odpornos$¢ nieswoista, nadajac
surowcowi dziatanie immunomodulacyjne.

Bezpieczenstwo i status prawny

Bezpieczenstwo stosowania shilajitu zalezy od
jakoSci i stopnia oczyszczenia surowca. Mumio
w badaniach z lat 80’ jest substancjg o niskim
stopniu toksycznos$ci. Dawka S$miertelna dla
myszy wynosi az 6 g w przeliczeniu na kilogram
ciezaru ciata. LD50 wynosi 4970 mg/kg. W do-
Swiadczeniach nie stwierdzono dziatania karci-
nogennego ani alergicznego.

Typowe dawki w badaniach klinicznych
oraz wskazaniach tradycyjnych wynosza 250—
500 mg ekstraktu dziennie (20—-25 % FA) przez
1-3 miesigce.

Przeciwwskazaniami sg hemochromato-
za, aktywna choroba wrzodowa oraz okres cigzy
i laktacji (brak danych o bezpieczenstwie). Shi-
lajit nie wykazuje istotnych interakcji klinicz-
nych, cho¢ moze nasila¢ dziatanie innych silnych
antyoksydantow.

W Unii Europejskiej shilajit nie jest klasyfi-
kowany jako novel food, jesli pochodzi ze zrodet
tradycyjnych i zostat odpowiednio oczyszczony
i dopuszcza sie jego stosowanie w suplementach
diety, o ile spelnia normy zanieczyszczen.

Wschodnie inspiracje

Inne surowce humusowe

Oprocz shilajitu znane sg inne substancje o po-
dobnym pochodzeniu humusowym, m.in. sy-
beryjskie mumio, batkanska ,ziva smola” oraz
borowiny i peloidy bogate w kwasy huminowe.
Mumio uzyskiwane z rejonu Attaju i Azji Srod-
kowej ma zblizony profil chemiczny do shilajitu,
lecz wieksza zmienno$¢ sktadu wynikajaca z roz-
nic geologicznych. Peloidy i torfy stosowane sg
wylacznie zewnetrznie w balneoterapii. Warto
zauwazy¢, ze shilajit nalezy do tej samej grupy
naturalnych substancji humusowych, co prepa-
raty torfowe opracowane przez prof. Totpe. Oba
surowce zawierajg kwasy huminowe i fulwowe,
ktore odpowiadaja za wlasciwosci antyoksyda-
cyjne, przeciwzapalne i immunomodulacyjne.
Istniejg jednak zasadnicze réznice: shilajit jako
zywica wysokogorska, zawiera dodatkowo cha-
rakterystyczne dla niego dibenzo-o-pirony (DBP)
oraz bogatszy profil mikroelementéw, podczas
gdy frakcje torfowe pochodza z nizinnych zi6z
torfowych i nie wykazujg obecnosci tych zwigz-
kéw. Preparaty torfowe, takie jak standaryzowa-
na frakcja Tolpy (TPF®), stosowane sa gltownie
zewnetrznie w dermatologii i balneoterapii, nato-
miast oczyszczony shilajit znajduje zastosowanie
doustne jako suplement o dziataniu adaptogen-
nym i regeneracyjnym.

Shilajit nalezy do nielicznych surowcow mi-
neralno-organicznych, ktérych dziatanie znajdu-
je potwierdzenie w badaniach eksperymental-
nych i klinicznych. Jego potencjat adaptogenny,
wplyw na bioenergetyke mitochondrialna, funk-
cje poznawcze, strukture kolagenu i gospodarke
androgenowa czyni go cennym skladnikiem pre-
paratdw wzmacniajacych i regeneracyjnych.

Artykul przygotowano na podstawie
bazy Materia Medica Opoliensis
oraz piSmiennictwa dostepnego u autora.

mgr farm. Zbigniew Skotnicki

farmaceuta, wyktadowca i redaktor bazy naukowej
Materia Medica Opoliensis na Uniwersytecie
Opolskim
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PORADNIK ZIELARZA

Trendy na rynku
suplementow

Tekst: Olga Tylinska

Coraz rzadziej patrzymy na ziola i inne naturalne suplementy przez
pryzmat medycyny ludowej. Postep nauki i technologii pozwala nam
siegac¢ po substancje mniej dotychczas znane, korzystac ze
skoncentrowanych ekstraktow, przeanalizowa¢ doktadniej ich wpltyw
na zdrowie czlowieka. Zmieniajg sie tez nasze potrzeby.

Wiemy wiecej o funkcjonowaniu ludzkiego or-
ganizmu, mozemy zbada¢ dokladniej, jak okre-
slone substancje dzialaja, w jakich problemach
zdrowotnych moga nas wspoméc. Nowoczesne
preparaty bazuja na standaryzowanych ekstrak-
tach, co gwarantuje powtarzalna i skuteczniejsza
dawke substancji aktywnych. Czy nowe kompo-
nenty i trendy to tylko chwilowe zainteresowa-
nie i moda, ktéra przeminie? A moze jednak jest
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to odpowiedz na problemy wspoélczesnego czlo-
wieka? Przyjrzyjmy sie kilku nowszym trendom
w suplementaciji, ktére warto $ledzi¢.

Siegamy po nowoczesne adaptogeny

Preparaty adaptogenne to substancje pochodze-
nia naturalnego lub surowiec roslinny, pomaga-
jace w lepszym przystosowaniu sie do obcigzenia



stresem i wspomagajace utrzymanie homeostazy
organizmu. Wiekszo$¢ adaptogendéw byta od wie-
koéw stosowana jako surowiec leczniczy w medy-
cynie tradycyjnej, jednak czesto ich dziatanie nie
byto wystarczajaco wyjasnione. Dzisiaj dysponu-
jemy coraz rozleglejsza wiedza na temat skladu
poszczegblnego surowca i rozpoznajemy, ktére
konkretne zwigzki moga mie¢ decydujacy wplyw
na lepsza odpowiedZ organizmu na stres, reduk-
cje zmeczenia i poprawe funkcji poznawczych.

Aby jednak adaptogeny (jak i inne substancje
pochodzenia roslinnego) mogty dziata¢ potrzeb-
na jest standaryzacja, aby zagwarantowac¢ powta-
rzalna i skuteczng dawke substancji aktywnych.
Zawarto$¢ substancji czynnych w danej roslinie
moze sie znaczaco rézni¢ w zaleznosSci od warun-
kéw Srodowiskowych jej wzrostu.

Kolejnym trendem w przypadku adaptoge-
now jest faczenie ich z nootropikami (substan-
cjami wspierajacymi prace mézgu). Efekt synergii
pozwala nie tylko zwiekszy¢ odpornos¢ na stres,
lecz takze poprawi¢ sprawno$¢ umystows. Przy-
kiadem niech bedzie tutaj polaczenie standary-
zowanych ekstraktéw z korzenia witanii ospa-
tej (ashwagandhy) i liSci mitorzebu lekarskiego.
Warto wspomnie¢ tez o laczeniu adaptogenéw
z innymi skladnikami, aby uzyska¢ zwiekszo-
ny i oczekiwany efekt terapeutyczny. Mamy na
przykiad preparaty laczace adaptogeny z kolage-
nem, izoflawonami, magnezem, cynkiem, witami-
nami, probiotykami,

Dbamy o nasze bakterie

Wzrasta Swiadomos¢ znaczenia flory bakteryjne;j.
Nowoczesne preparaty dedykowane s3 juz nie tyl-
ko jelitom, ale takze skorze czy jamie ustnej. Na
rynku dostepne s3 toniki do skéry twarzy, pasty
do zebow, szampony i zele do mycia z probioty-
kami. To swoiste przejscie od produktéw niszcza-
cych wszystkie bakterie do produktéw dbajacych
o mikroorganizmy dla nas przychylne, produku-
jace istotne dla naszego zdrowia substancje. Naj-
wyrazniej przechodzimy z ery jalowosci do przy-
wrocenia rownowagi naszej mikrobiocie.
Postbiotyki to kolejny krok w dbaniu o mi-
krobiom. W odréznieniu od probiotykéw (zywych
bakterii) i prebiotykéw (pozywki dla nich), post-
biotyki to nieozywione drobnoustroje i/lub ich
metabolity. Warto wiedzie¢, ze termin postbiotyk

Poradnik zielarza

powstatl, aby odr6zni¢ okreslenie probiotyk (zywe
komorki) od bioaktywnego produktu, zawieraja-
cego martwe mikroorganizmy i ich metabolity.

Coraz wiecej preparatow, korzystnych dla na-
szych jelit to bardziej ztozone receptury. W ich
skladzie znajdziemy btonnik i prebiotyki z wielu
ro$lin: owocow, jagdd, warzyw, grzybow, wodo-
rostow morskich. Taka r6znorodno$¢ ma szanse
stworzy¢ korzystne srodowisko dla naszej indy-
widualnej mikroflory jelit. Do tego sktadniki te sg
wcze$niej poddawane fermentacji, wiec uzyskany
w ten sposob ekstrakt zawiera pozadane szcze-
py bakterii zywych, jak i ich metabolity. Taki
wszechstronny produkt ma za zadanie szybko
przywroci¢ mikroflore jelitowa, ale tez zapewnic,
ze dobre bakterie beda mialy pozywienie i sprzy-
jajace Srodowisko.

Ciekawa grupa substancji sprzyjajacych od-
nowie jelit sa coraz popularniejszy kwas mastowy
oraz jego pochodne — w tym maslan sodu. Po-
wstaje on w jelitach w wyniku procesu fermen-
tacji bakteryjnej niestrawionych weglowodanow.
Jego poziom pozostaje optymalny, o ile nasza die-
ta obfituje w produkty bogate w blonnik, takie
jak roSliny stragczkowe. Fermentacja btonnika to
nasze glowne zrédlo kwasu mastowego. Wyste-
puje on tez naturalnie na przykitad w parmezanie,
masle, mleku.

W suplementacji stosuje sie maslan sodu,
charakteryzujacy sie staltym stanem skupienia
i wieksza stabilnoscia od wspomnianego juz kwa-
su mastowego. Suplement wskazany jest przede
wszystkim w istniejacych chorobach przewo-
du pokarmowego. Wspiera on bowiem regene-
racje nablonka i stymuluje produkcje sluzu. To
»uszczelnia” bariere jelitowa, chroniac przed prze-
nikaniem toksyn i patogenéw do krwiobiegu. Jego
dziatanie nie ogranicza sie wylgcznie do obszaru
jelit i poprawy ich funkcji. Ta pochodna kwasu
mastowego wykazuje réwniez dzialanie przeciwza-
palne, antyoksydacyjne i immunomodulujace.

Dostrajamy nastrdj i rownowage

Modulowanie nastroju i rbwnowagi za pomoca
fitokannabinoidéw bez THC to temat obecny
w dyskursie od lat, lecz wcigz zyskujacy na zna-
czeniu. Fitokannabinoidy, czyli kannabinoidy po-
chodzenia roslinnego, mogg skutecznie i legalnie
wspiera¢ wewnetrzng rbwnowage organizmu.
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Poradnik zielarza

W Polsce, zgodnie z prawem, legalne sa pro-
dukty z konopi siewnych zawierajace ponizej
0,3% THC. Dzieki temu mozemy korzystac z tera-
peutycznego potencjatu innych kannabinoidow,
takich jak kannabidiol (CBD) czy kannabigerol
(CBG). Pomagaja one redukowac stany lekowe,
regulowac¢ nastréj, sen, odczuwanie bolu i odpo-
wiedz zapalna organizmu. CBG, nazywany ,matka
kannabinoidow”, wykazuje obiecujgce dziatanie
neuroprotekcyjne i przeciwzapalne. Duze za-
interesowanie CBD i CBG przeklada sie na ilos¢
prowadzonych badan w kierunku wykorzystania
fitokannabinoidéw takze w innych problemach
zdrowotnych. Wocigz analizuje sie mozliwosé
dziatania przeciwnowotworowego, neuroprotek-
cyjnego oraz wykorzystania w przypadku takich
choréb jak epilepsja, stwardnienie rozsiane, za-
burzenia motoryki.

Pielegnujemy skoére na poziomie
komoérkowym

Nie tylko szukamy sposobu na opdznienie pro-
cesu starzenia - miody i promienny wyglad jest
marzeniem wielu oséb. W ostatnim czasie coraz
wiecej moéwi sie o fitoceramidach roslinnych. No-
woczesna pielegnacja wykracza poza stosowanie
kremow — proces ten rozpoczyna si€ juz na pozio-
mie komoérkowym.

Ceramidy to lipidy naturalnie wystepujace
w warstwie rogowej naskorka, petniace role ,ce-
mentu”, spajajacego komoérki, tworzac jedno-
czesnie bariere hydrolipidowa. Bariera ta chro-
ni przed utrata wody i wnikaniem szkodliwych
czynnikoéw z zewnatrz.

Z wiekiem produkcja ceramidow spada, co
prowadzi do suchosci, utraty elastycznosci i po-
wstawania zmarszczek. Procesom tym towarzyszy
postepujace oslabienie bariery hydrolipidowe;j.
Doustna suplementacja fitoceramidami (cera-
midami pochodzenia roslinnego, np. z pszenicy,
ryzu czy batatéw) pozwala uzupetni¢ ich niedo-
bory, poprawiajac nawilzenie, gtadkos$¢ i ogdlna
kondycje skory na catym ciele.

Wiaczamy do diety grzyby funkcjonalne

To znacznie wiecej niz tylko adaptogeny. Grzyby
witalne jak soplowka jezowata (Lion’s Mane lub
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hericium (Hericium erinaceus)), Cordyceps (ma-
czuznik chinski (Cordyceps sinensis)) czy Reishi
(lakownica zéttawa (Ganoderma lucidum)) zdoby-
waja ogromng popularnos$¢ dzieki specyficznym
wlasciwosciom. Ich przewaga jest obecnos¢ uni-
kalnych polisacharydéw. Do grzybéw funkcjo-
nalnych dotaczajg takze chaga (btyskoporek pod-
korowy (Inonotus obliquus)), shiitake (twardnik
japonski (Lentinula edodes)), trzesak morszczy-
nowaty (Tremella fuciformis), boczniak mikotaj-
kowy (Pleurotus eryngii) oraz maitake (zagwica
listkowata (Grifola frondosa)).

Grzyby witalne zawieraja spore ilosci polisa-
charydow, witamin, mineratow, korzystnie wpty-
wajac na odpornos$é. Niektére z nich pomagaja
w redukciji stresu, wspomagajg uklad krazeniowy
i procesy trawienne, a nawet funkcje poznawcze.
Coraz wiecej preparatow z grzybami zawiera eks-
trakty standaryzowane na zawartosc¢ polisachary-
déw. Mamy do wyboru monopreparaty z jednego
gatunku grzyba albo kompozycje kilku ekstrak-
toéw, z dodatkami innych substanciji, takich, jak
pieprz, kurkuma, witaminy. Pojawiaja sie tez ta-
kie specyfiki, jak kawa grzybowa.

Spimy lepiej i tatwiej sie regenerujemy

Zaburzenia snu stanowia coraz powszechniejsze
wyzwanie zdrowotne. Nowoczesne suplementy
odchodza od prostej melatoniny na rzecz bardziej
kompleksowych formut. Eacza one sktadniki wy-
ciszajace uktad nerwowy, z formami magnezu (np.
treonian czy diglicynian), ktére skutecznie prze-
kraczajg bariere krew-mozg oraz aminokwasami
i ekstraktami ro$linnymi, ktére wspieraja glebo-
ka regeneracje nocna (np. ekstrakty z korzenia
kozika lekarskiego, ziela meczennicy cielistej, wi-
tanii ospatej, szyszek chmielu zwyczajnego, sza-
franu, substancji takich jak L-teanina, glicyna,
wspomniana wczesniej melatonina, witamina BG).

To oczywisScie nie wyczerpuje szerokiej gamy
tendencji, ktére zdefiniujg branze w nadchodza-
cych miesigcach. Obserwujemy wyrazny trend
racjonalizacji wyboréw konsumenckich — de-
cyzje dotyczace suplementacji podejmowane s3
coraz bardziej $wiadomie, opierajac sie na nauko-
wych dowodach, innowacyjnosci i precyzyjnym
dziataniu.
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/10ta za czasow

sredniowiecznych -
zastosowanie, symbolika

| dziedzictwo cz. 2

Tekst: Monika Lewandowska

W Sredniowieczu Swiat przyrody postrzegano jako pelen znakow

i symboli. Ziota nie byty tylko roslinami o dzialaniu fizjologicznym —
przypisywano im réwniez moc duchowg i magiczng. Wierzono, ze niektore
z nich chronia przed chorobami, ztem, czarami, a nawet demonami.

Czosnek — odpedzatl zte duchy i byt noszony na
szyi jako amulet, ruta — uzywana jako roslina
ochronna, sadzona przy wejsciach do domoéw,
a bylica — stosowana przy porodach, ale tez w ry-
tuatach oczyszczajacych. Z kolei dziurawiec (ziele
$w. Jana) — zbierany byt w wigilie $w. Jana i uwaza-
ny za ,ziolo swiatta”, chroniace przed opetaniem.
Ziola uzywane byly rowniez podczas Swiat
koscielnych i przesilen — np. wianki z zi6t rzu-
cane na wode w Noc Kupaty, galazki rozmarynu
w wodzie Swieconej, czy bazylia w bukietach zio-
lowych swieconych na Matke Boskg Zielng.

Symbolika religijna

W Kosciele chrzescijanskim niektore ziota zyska-
ty szczegblna symbolike. Na przykiad:
O lilia i r6za — czystos¢ i dziewictwo Maryi,
O aloes i mirra — zwigzane z meka Chrystusa
i pochoéwkiem,
O bazylia — symbol wiary i $wietosci, czesto sa-
dzona przy klasztorach.
Ziota pojawialy sie tez w legendach Swietych
— np. $w. Hildegarda uwazala, ze kazdy organizm
posiada naturalny zwigzek z konkretnymi ziota-
mi, co miato swoje zrodlo w harmonii stworzenia.

Magia, czary i zielarki

Niektoére ziota, ze wzgledu na swoje silne dzia-
lanie, uznawane byly za ,magiczne” i przypi-
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sywano im nadprzyrodzong moc. Dotyczyto to
zwlaszcza:
O mandragory — rzadko spotykanej roSliny

o halucynogennych wiasciwosciach,

O szaleju i bielunia — wykorzystywanych

w masciach ,lotnych” czarownic,

O piotunu — stosowanego w rytuatach oczysz-
czajacych i mitosnych.

Wiele kobiet postugujacych sie wiedza zielar-
ska — mimo ze ich intencje byly czysto lecznicze
— bywato oskarzanych o czary. Szczegolnie w p6z-
nym Sredniowieczu (XIV-XV w.), kiedy zaczeto
intensywniej zwalcza¢ ,herezje” i poganskie tra-
dycije, zielarki czesto padaty ofiarg przeSladowan.

Ziota w kuchni Sredniowiecznej

W Sredniowieczu ziota stanowity nieodlaczny ele-
ment kuchni zarébwno wiejskiej, jak i dworskiej.
W czasach, gdy konserwacja zywnosci byta ogra-
niczona, ziota petnilty wazna role — nie tylko po-
prawiaty smak potraw, ale takze ulatwialy trawie-
nie i dzialaly antyseptycznie. Wierzono, ze ziota
nie tylko odzywiaja ciato, ale réwniez harmoni-
zZuja »humory” organizmu, zgodnie z 6wczesnymi
teoriami medycznymi.

Kuchnia $redniowieczna byla znacznie bar-
dziej ziolowa niz dzisiejsza — wiele przypraw
i roslin uprawianych bylo lokalnie, a egzotyczne
przyprawy jak cynamon, imbir czy gozdziki byty
dostepne glownie dla elit.



Przyktadowe ziota kulinarne

O Szalwia (Salvia officinalis) — uzywana do
przyprawiania miesa, zwlaszcza tlustych po-
traw z dziczyzny i wieprzowiny.

O Tymianek (Thymus vulgaris) — dodawany do
zup, gulaszéw i marynat.

O Mieta (Mentha) — stosowana w daniach mie-
snych i warzywnych, a takze do napojow.

O Koper wloski (Foeniculum vulgare) — szczego6l-
nie popularny w kuchni klasztornej i wloskie;.

O Pietruszka, majeranek i lebiodka — w co-
dziennej kuchni chlopskie;.

Ziota suszono i przechowywano w glinianych
naczyniach. W klasztorach sporzadzano z nich
takze octy ziolowe, ktére miaty zastosowanie ku-
linarne i lecznicze.

Kultura stotu i ziota
jako przyprawy krolewskie

Na dworach krélewskich ziota byty wykorzysty-
wane w wykwintnych daniach i stuzyty nie tylko
do smaku, ale takze jako symbol statusu. W Anglii
w XIII wieku przyprawy byty tak cenne, ze ich war-
tos¢ porobwnywalna byla ze zlotem. Czesto przygo-
towywano potrawy z dzikimi ziotami, jak rukiew
wodna, chrzan, szczaw czy czosnek niedzwiedzi.

Na wielu stolach podawano tzw. ,zielone
sosy” (np. z pietruszki, trybuli i miety) oraz wina
ziotowe — zwtaszcza z dodatkiem piotunu lub roz-
marynu. Popularny byt takze miéd pitny aroma-
tyzowany ziotami.

Przekazywanie wiedzy zielarskiej —
manuskrypty, herbarze i tradycja ustna

Wiedza o ziolach w sredniowieczu przekazywana
byta na dwa sposoby — ustnie i pisemnie. Tradycja
ustna dominowata na wsiach, gdzie babki zielar-
ki, akuszerki czy znachorki przekazywaty recep-
tury i sposoby leczenia z pokolenia na pokolenie.
Wiedza ta byta dynamiczna i lokalna — réznita sie
miedzy regionami, a jej glbwnym nosnikiem byta
praktyka, nie teoria.

Taki model przekazu przetrwat w Europie Srod-
kowej az do XIX wieku. Pomimo przesladowan, ko-
biety zachowywaty i rozwijaty wiedze o rosSlinach
leczniczych, tworzac lokalne systemy medyczne
réwnolegle do akademickiej medycyny meskie;j.

Szczypta historii

Wsréd elit wiedza o ziotach byta zapisywana
w postaci manuskryptéw — iluminowanych re-
kopiséw medycznych i zielnikéw. Do najwazniej-
szych naleza:

O ,Capitulare de Villis” (VIII w.) — dekret Ka-
rola Wielkiego o ogrodach przyklasztornych,
zawierajacy liste roslin leczniczych.

O yTacuinum Sanitatis” (XII[[-XIV w.) — zbi6r
ilustracji roslin i zalecen zdrowotnych po-
chodzacych z tradycji arabskie;j.

O ,Hortus Sanitatis” (1491) — jeden z najwcze-
$niejszych drukowanych zielnikéw, zawiera-
jacy opisy setek roslin wraz z ich dziataniem
i ilustracjami.

W Europie Srodkowej szczegblne znaczenie
miaty tez zielniki thumaczone na jezyki narodowe —
m.in. polski zielnik Szymona Syrenskiego (XVI w.),
ktory kontynuowat tradycje Sredniowieczna.

[luminacje i ikonografia zi6t

Sredniowieczne herbarze byty nie tylko zrodiem
wiedzy, ale rowniez dzietami sztuki. [luminacje
przedstawiajace ziota byly realistyczne i stano-
wity wzor dla zielarzy. Dzieki nim mozemy dzi$
odtworzy¢, jak wygladaly dawne gatunki ro$lin,
a takze jak byty klasyfikowane.

Zachowane manuskrypty — np. z opactwa
w Monte Cassino czy biblioteki klasztoru w St.
Gallen — zawierajg bogate ilustracje przedstawia-
jace rosliny w kontekscie ich zastosowan: przy
tozu chorego, w ogrodzie klasztornym, w rekach
Swietego czy alchemika.

Poréwnanie praktyk zielarskich
w Europie Zachodniej i Srodkowej

Cho¢ sredniowieczna Europa byla silnie powia-
zana wspolng tradycja chrzesScijanska, praktyki
zielarskie roznity sie w zaleznosci od regionu, kli-
matu i wpltywéw kulturowych. Europa Zachodnia
(m.in. Francja, Wiochy, Anglia) miala latwiejszy
dostep do tekstéw klasycznych, nauki arabskiej
i egzotycznych przypraw poprzez szlaki handlo-
we. Natomiast Europa Srodkowa (w tym Polska,
Czechy, Wegry) rozwijala wiedze zielarskg gltow-
nie poprzez klasztory i lokalng tradycje ludowa.
W krajach zachodnich popularne byty ogro-
dy botaniczne przy klasztorach i uniwersytetach
(np. w Salerno), natomiast w Europie Srodkowej
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Szczypta historii

istotng role odgrywali wiejscy znachorzy, zielarki
i »madre kobiety”.

W XII wieku dzieki przektadom z jezyka arab-
skiego Europa Zachodnia zyskata dostep do dziet
takich jak ,Canon medicinae” Awicenny, ktére
zawieraty opisy setek zi6t. W klasztorach fran-
cuskich i wloskich rozwijata sie takze alchemia
i astrologiczna medycyna zielarska — ziola przy-
pisywano znakom zodiaku, dniom tygodnia i pla-
netom.

W Anglii dziatat stynny Gerald z Walii, ktory
opisywat flore Wysp Brytyjskich, a we Francji po-
wstawaly zielniki oparte na wiedzy Galena, Dio-
skurydesa i Avicenny.

W Polsce i Czechach zielarstwo zwigzane byto
przede wszystkim z rytmem przyrody i kalenda-
rzem liturgicznym. W dniu Matki Boskiej Zielnej
(15 sierpnia) $wiecono wianki z zi6t, ktoére pdzniej
przechowywano w domach jako ochrone przed
chorobami. Zielarstwo chlopskie, przekazywane
ustnie, skupiatlo sie na dostepnych lokalnie ro-
slinach: babce, dziurawcu, rumianku, piotunie,
pokrzywie.

W Polsce w XV wieku rozpowszechnity sie
takze tzw. ,zielniki dworskie” i ,ziemskie apteki”
— rekopisy tworzone przez szlachte i klasztory, za-
wierajagce praktyczne receptury. Szczegblng role
odegral tu p6zniej Szymon Syrenski i jego ,Ziel-
nik Herbarzem z iezyka tacinskiego zowig”.

Dziedzictwo Sredniowiecznego
zielarstwa we wspotczesnosci

Wspbiczesna fitoterapia w duzej mierze opiera
sie na dorobku $redniowiecza. Receptury klasz-
torne byty przez wieki udoskonalane i spisywane,
a niektoére z nich przetrwaty do dzis w zakonach
— zwlaszcza benedyktynskich i franciszkanskich.
Klasztorne nalewki ziotowe, masci, olejki i syro-
py dostepne sa obecnie w wielu aptekach zielar-
skich i traktowane jako produkty wysokiej jako-
Sci, oparte na wiekowej tradycji.

Na przyklad francuski klasztor Chartreuse
produkuje od XVII wieku likier na bazie ponad
130 zi6t, a polskie klasztory franciszkanéw ofe-
ruja ziolowe herbatki wedtug receptur Srednio-
wiecznych.

Sredniowieczne herbarze i zielniki sg dzi$ bez-
cennym zroédiem wiedzy etnobotanicznej. Dzieki
badaniom historykéw, etnologéw i botanikéw od-
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twarzane sa dawne praktyki leczenia oraz sposo-
by przygotowywania lekéw. Wspolczesne zielniki
czesto cytuja Sredniowieczne zrodia, a uniwersy-
tety prowadza kursy z zakresu medycyny roslinnej
inspirowane m.in. dzietami Hildegardy z Bingen.

W XXI wieku obserwujemy powrét do medy-
cyny naturalnej i zielarstwa. Wzrost zaintereso-
wania produktami bio, fitoterapia i kosmetykami
naturalnymi odwotuje sie do tradycji, ktére swo-
je korzenie majg w Sredniowieczu. Ros$nie liczba
badan naukowych nad skutecznoscia zi6ét — np.
dzialania uspokajajacego melisy czy przeciwza-
palnego dziurawca — co nadaje tradycyjnej wie-
dzy nowoczesny wymiar.

Zaréwno kultura slow life, jak i rosngce zain-
teresowanie alternatywnymi metodami leczenia,
powoduja, ze Sredniowieczne zielarstwo nie jest
juz tylko historyczna ciekawostka, ale czeScig ak-
tualnych trendéw zdrowotnych i ekologicznych.

Zrozumienie i docenienie roli zi6ét w Srednio-
wieczu to nie tylko hold dla przesziosci, lecz
réwniez inspiracja do tworzenia bardziej zrow-
nowazonej przysztosci — opartej na szacunku dla
przyrody i wiedzy przekazywanej z pokolenia na
pokolenie.

Bibliografia u autorki

Monika Lewandowska
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kosmetycznej
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Wtoctawku.




Z naszym udziatem ‘

VIl Konferencja, Targi Zielarskie
| Fitoterapeutyczne ,ZIELARSKIE TRENDY”

20-21 wrzesnia 2025 roku w Hotelu Stok w Wisle mie- larskiej — od pasjonatéw, przez wiascicieli sklepow

liSmy przyjemnos¢ uczestniczyé w kolejnej konferen- i aptek, po producentéw i rolnikéw. Wysoki poziom

cji oraz targach ,ZIELARSKIE TRENDY”, organizowa- merytoryczny zapewniaja wykladowcy akademiccy

nych przez Polska Grupe Zielarska. i praktykujacy lekarze, w tym m.in. prof. Iwona Wawer
Tegoroczna edycja poSwiecona byta zdrowiu ko- i dr Krzysztof Btecha. Program objat takze targi pro-

biet, a jej hasto przewodnie brzmiato: duktowe, spotkania biznesowe oraz Plebiscyt na Piat-
»+KOBIETA BYC. FITOTERAPEUTYCZNE WSPAR- ke, w ktéorym nagrodzone zostaly najlepsze produkty

CIE KOBIET W KAZDYM WIEKU”. na rynku. Magazyn Viva Ziota byt patronem medial-
Wydarzenie to stanowi niepowtarzalng okazje do nym wydarzenia.

wymiany wiedzy i doswiadczen dla caltej branzy zie-

. Viy,

- ==?{0)

ASHWAGANDHA

EKSTRAKT KOMPLEKS

14 fiolek x 10 mi KSM-66 |
salvya

Suplemént diety wspierajacy rownowage
emocjonalng i dobre samopoczucie.
Zawiera standaryzowany ekstrakt KSM-66 AS H WAG A N D H A

Ashwagandha®, melisg, szafran, a takze  EKSTRAKT KOMPLEKS

Ashwagandha KSM- 66®

i B6. Bi2 K Melisa, szafran
magnez, witaminy B8, oraz kwas _ Magnez + witaminy B6, B12,
foliowy, ktore wspomagajg uktad nerwowy, ~ StPlementdiety | Piynta fiolek x10mi Kwas foliowy :

ASHWAGANDHA <
: w
EKSTRAKT KOMPLEKS g ﬁ
14fiolek 1
T C N =0 P =z
\7 Standaryzowane skfadniki : \7 Postac¢ ptynna - 14 szklanych fiolek = E
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\7 Melisa ekstrakt 200 mg \7 NON GMO <
\7 Szafran ekstrakt 20 mg \7 salvya—nowa linia produktow Ginseng Po
\7 Dodatek magnezu i witamin z grupy B \7 Nie zawiera alergenéw, zgodnie z rozporz:
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‘ Z naszym udziatem

Targi ABE Dystrybucja 2025

Targi ABE Dystrybucja na state wpisaly sie w kalendarz
wydarzen branzowych. Tegoroczna edycja odbyia sie
10 pazdziernika 2025 w Hotelu Express w Krakowie,
na powierzchni ponad 1000 m?, a Magazyn Viva Ziota
byl patronem medialnym wydarzenia.

Oferte zaprezentowato kilkudziesieciu Wystawcow
z kategorii: artykuly spozywcze, ekologiczne, zywnos¢
funkcjonalna, kuchnie $wiata, ziota i suplementy.
W programie wydarzenia zwracaly uwage liczne atrak-
cje, promocje i degustacje, w tym Strefa Live Cooking,
gdzie przygotowywano wys$mienite dania na bazie pro-
duktéw z oferty ABE Dystrybucja. Uczestnicy mieli
okazje zapoznac sie z nowosciami produktowymi, sko-
rzystac ze specjalnych ofert i degustacji, a takze nawia-

1 - *-L | o - b
— ‘-"'—3_%"--..

o — -
Evar
M Dlmumﬂ.,m “1 =

za¢ nowe kontakty biznesowe w sektorze spozywczym.
Wartoscig dodang byty takze konkursy z atrakcyjnymi
nagrodami.

Klienci zyskali ponadto:

Dostep do ciekawych ofert (promocje dostepne
tylko podczas wydarzenia).

Mozliwo$¢ bezposrednich rozméw z przedstawi-
cielami marek.

Nowe pomysty i informacje o nowosciach.

Mozliwo$¢ budowania i wzmacniania relacji.

Zwienczeniem dnia byl wieczorny bankiet, pod-
czas ktoérego nie zabraklo rozméw, wspolnego Swieto-
wania, integracji i wspaniatej zabawy.

Xl Sympozjum i Targi Zielarskie listopad 2025

»Psychosomatyka w praktyce zielarskiej — rozpo-
znawanie i leczenie choréb duszy i ciala” to temat
przewodni XIII Sympozjum i Targéw Zielarskich,
ktore odbyty sie w Warszawie w Hotelu Boss, w dniach
17 -18 listopada 2025 roku. Uczestnicy tego branzo-
wego wydarzenia mogli przekonac¢ sie osobiscie, jak
madrze polaczy¢ zielarstwo, medycyne naturalna, wie-
dze o ludzkiej psychice, by skutecznie wspiera¢ zdro-
wie. To byly trzy dni inspiracji, praktycznej wiedzy
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i spotkan z pasjonatami zdrowia, pomocne w wyborze
zmiany sposobu patrzenia na choroby i samopoczu-
cie. Czas tam spedzony pomogt tez odkry¢ uczestni-
kom, jak $wiadomie zadba¢ o swoje zdrowie holistycz-
nie, czyli jednoczesnie o ciato, dusze i umyst.

Jak zawsze dopisali takze wystawcy, ktérzy na swo-
ich stoiskach zaprezentowali kluczowe produkty oraz
nowe osiagniecia, umozliwiajac uczestnikom bezposred-
ni kontakt z innowacjami w dziedzinie zdrowia i urody.
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Z natury dla C

Pasji dila Twojej

Daglab to Polska marka kosmetykéw tworzonych z pasja do natury.
W naszych recepturach wykorzystujemy starannie dobrane
ziota, oleje roslinne i ekstrakty,
ktére wspierajg zdrowie i réwnowage skéry.

"DAGLAB

natural cosmetics

Bez kompromisow.
Bez syntetycznych dodatkow.
Tylko to, co najlepsze z natury.

Naturalne i roslinne formuty

Reczna produkcja w matych partiach

Czyste, transparentne sklady

Zero sylikondw, parabendw,
parafiny i sztucznych barwnikdw

Odkryj swoja pielegnacje na www.daglab.pl ® Z kodem VZ15 otrzymasz 15% rabatu na caly koszyk.

Dotacz do grona partneré6w Daglab i oferuj swoim klientom naturalne kosmetyki,
ktére naprawde dzialaja.
Nasze produkty idealnie wpisuja sie w filozofi¢ zielarstwa
— bazuja na ekstraktach roslinnych, czystych sktadach i rzemieslniczej jakosci.

v Produkcja w matych partiach —

i dowiedz si¢ wigcej szczegdtow:
$wiezo$¢ gwarantowana hurt@daglab.pl, d.gawronska@daglab.pl

v Wsparcie materiatami reklamowymi tel. 609094082

v Atrakcyjne warunki wspétpracy g Napisz lub zadzwon
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ZIELONY PROPOLIS
BRAZYLIJSKI

ZIELONY PROPOLIS |
KROPLE 20%

BOGACTWO
ANTYOKSYDANTOW

NATURALNE WSPARCIE
ORGANIZMU

www.pszczeledary.pl
pszczeledary ﬁ Pszczele Dary Prop-Mad



http://www.pszczeledary.pl

