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Od Redakgji

Wiosna przypomina, ze rownowaga ma ogromne znaczenie dla naszego
samopoczucia. Dlatego w tym numerze taczymy wiedze tradycyjng
z aktualnymi badaniami, inspirujac do swiadomego korzystania ze $wiata
roslin. Todobry moment, by przyjrzec sie procesom oczyszczania i regeneracji
- szczegdlnie ziotom tradycyjnie wykorzystywanym do odcigzania watroby
i wspierania metabolizmu.

Czas ten sprzyja rowniez powrotowi do lekkiej, sezonowej diety, dlatego
zagladamy do ogroddw i na targowiska, gdzie pojawiaja sie nowalijki — wsréd nich
rzodkiewka, niepozorna, ale petna aromatu i cennych sktadnikéw, oraz szczaw,
ktéry od pokolen zajmuje wazne miejsce w wiosenno-letniej kuchni. W numerze
nie zabraknie tez inspiracji kulinarnych, w ktérych gtéwna role odgrywaja ziota,
mtode liscie i aromatyczne dodatki, tworzac rézne odmiany pesto - od klasycznej
wersji bazyliowej po wiosenne warianty z dzikich roslin jadalnych.

Tradycyjne zielarstwo coraz czesciej spotyka sie dzis z nowoczesna wiedza

0 zywieniu i suplementacji. W tym wydaniu przygladamy sie roznym obliczom magnezu - jednego z najwazniejszych
pierwiastkéw wspierajacych prace uktadu nerwowego, miesni oraz procesy energetyczne w organizmie.
Nie pomijamy rowniez zagadnien zwigzanych z pielegnacja prezentujac hydrolaty - delikatne, naturalne formy kosmetyki

roslinnej.

Naczasodnowy, swiezoscii nowych poczatkdw oddajemyw Panstwa rece wydanie petne zielarskich historii, praktycznych

wskazowek i sezonowych inspiracji.

Beata WoZniak
redaktor naczelna z zespotem
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ZIOtA POD LUPA

Rozne oblicza szczawiu

Tekst: mgr inz. Barttomiej Byczkiewicz

Kilkanascie lat temu pewien polski parlamentarzysta znany z ostrego
jezyka, wywotal niemale wzburzenie spoteczne. W telewizyjnej debacie
poswieconej problemowi niedozywionych dzieci, polityk zaproponowat
wieksze zagospodarowanie zasobow dzikiego szczawiu i mirabelek,
ktore zresztg sam chetnie podjadatl w czasach miodosci.

Od tej pory do tych roslin przylgnely negatywnie nacechowane
skojarzenia, za$ sam ,szczaw” bywa argumentem w réznych
internetowych sprzeczkach i dyskusjach.

Jezeli jednak usuniemy narosty balast stereoty-
pow i lepiej zaglebimy sie w nasze krajowe szcza-
wie, to odkryjemy, ze wiele z nich nie tylko do-
starcza smacznego i zdrowego pokarmu, ale takze
interesujacych surowcéw leczniczych, ktére war-
to poznac nieco lepie;j.

Rodzaj szczaw (Rumex) nalezy do duzej rodzi-
ny rdestowatych (Polygonaceae), dobrze znanej
dzieki takim taksonom, jak gryka (Fagopyrum),
rzewien (Rheum) czy rdestowiec (Reynoutria). We
florze Polski wystepuje az 15 rodzimych gatun-
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kow szczawidow, a kilkanascie kolejnych uznaje
sie za zawleczone, uprawiane i przejSciowo dzi-
czejagce. Wielu z nas doskonale kojarzy szczaw
zwyczajny (Rumex acetosa), czesto wystepuja-
cy na iakach i przydrozach, dostarczajacy kwa-
skowatych i przyjemnie orzezwiajacych listkow.
Inne rosliny sa nieco trudniejsze do rozpoznania.
W starych ogrodach rosnie zapomniany szczaw
z6tty (Rumex patientia), na grzadkach czasami
pojawia sie szczaw kedzierzawy (Rumex crispus),
brzegi rowéw porasta szczaw lancetowaty (Rumex



hydrolapathum), pola zachwaszcza szczaw tepo-
listny (Rumex obtusifolius), a w goérach podziw
wzbudza duzy szczaw alpejski (Rumex alpinus).

I cho¢ méglbym wylicza¢ tak diugo, to w tym
gronie nie znajdziemy szczawiu kobylaka wyko-
rzystywanego do tagodzenia uporczywych bie-
gunek, gdyz takowy po prostu... nie istnieje — to
tylko nazwa potoczna, zbiorcza! Norma Branzowa
z 1987 roku opisujaca korzenie kobylaka (Radix
Lapathi) wskazywata wlasnie na te pie¢ gatun-
kéw, ktére dopuszezono jako pelnoprawne Zrodio
materiatu, wiec one wszystkie sg szczawiem ko-
bylakiem.

Historia szczawi6éw siega przynajmniej cza-
sow starozytnych, a to gléwnie dzieki walorom
smakowym i kulinarnym niektérych taksonéw.
Badania archeobotaniczne prowadzone na stano-
wiskach archeologicznych (m.in. w Tell el-Iswid
i Tell el-Maschuta) zlokalizowanych w delcie Nilu,
datowanych jeszcze na czasy predynastyczne
(czyli przed trzecim tysiacleciem p.n.e.), pozwolity
ujawni¢ zachowane liczne okazy nasion kilku ga-
tunkoéw z rodzaju Rumex, w tym Rumex dentatus
i Rumex pulcher, ktore prawdopodobnie uzytko-
wano w charakterze sezonowych warzyw. Z kolei
bodaj najwczesniejsza wspominke o spozywaniu
szczawiu znajdziemy w jednej z komedii Plauta
(250-184 r. p.n.e.) — Pseudolusie. Kucharz prowa-
dzacy dyspute z sutenerem o imieniu Ballio, narze-
ka na niskie stawki oferowane za prace, a w konse-
kwencji na fatalng jako$¢ serwowanych dan:

»Nie przyprawam obiadu tak, jak inni kucha-
rze, ktorzy — jak mi sie wydaje — wynoszq cate pola
na talerze, raczqc gosci jak bydto. Naktadajq im
pasze, doprawiajq jq szczawiem, kapustkq, buraka-
mi i szpinakiem...” (ttumaczenie wiasne)

Rzymski poeta Horacy (65-8 r. p.n.e.) do po-
spolitego szczawiu odnosit sie az dwukrotnie. Po
raz pierwszy w swoich wczesnych utworach —
znanych jako Epody — patriotycznie wywyzszat
go ponad lukrynskie ostrygi i egzotyczne ptaki
z dalekiej Afryki. Drugg wzmianke znajdziemy
w stynnych Satyrach, gdzie Katius po poucza-
jacej rozmowie z gastronomicznym ekspertem,
cierpliwie ttumaczy napotkanemu Horacemu, ze
zaparcia powstate z przejedzenia owocami morza
najlepiej tagodza liscie szczawiu, ale koniecznie
podlane biatym winem z Kos.

»...ani milszym mi nie bedzie jonski jarzqbek,
niz oliwka, zerwana z obciqzonych gatezi drzew,
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lub ziele szczawiu lubiqcego tqki i Slaz, zdrowy dla
ociezatego ciata...” (Epod 2, w tltumaczeniu prof.
Jana Michalewskiego).

Nieco trudniej rozeznac sie w szczawiach u au-
torow greckich. Pedanios Dioskurdydes (40-90 r.)
w swojej »De Materia Medica” wymienit az cztery
rézne typy, z ktérych najwazniejszy miat by¢ la-
pathon porastajacy miejsca btotniste i bagienne.
W ogrodach wystepowatl zupeinie inny szczaw,
sortu jadalnego, do pierwszego zupeinie niepo-
dobny. Trzeci, dzikiej natury, przypominat z wy-
gladu babke lancetowata, za$ czwarty, okreslany
jako oxalis, byt podobny do lapathonu, ale od-
znaczal sie skromniejszymi todygami. W kazdym
razie jak na owe czasy szczawie dos¢ dobrze roz-
rézniano i na pewno $§wiadomie uprawiano w ce-
lach konsumpcyjno-zdrowotnych. Ugotowanym
zielem }agodzono dolegliwosci zotgdkowe, okla-
dami z dodatkiem szafranu leczono guzy z wysie-
kiem, natomiast nasiona z woda podawano przy
czerwonce (dyzenterii), a nawet w celu ochrony
przed zgubnym wpltywem jadu skorpiona. Korze-
niami moczonymi w occie starano sie zwalczy¢
trad i liszaje, a ordynowane z winem miaty roz-
bija¢ kamienie w pecherzu i hamowa¢ nadmier-
ne krwawienia menstruacyjne. Kapiel w szczawiu
podobno zmniejszata $wiad, za$ ptukanka lago-
dzita boél ucha oraz zebdéw. Dioskurydes nawet
wspomina polgebkiem, ze duze korzenie noszo-
no na szyi niczym amulet, jezeli akurat choro-
wano na wole tarczycowe. Stynny lekarz Galen
(130-216 r.) opisat dwa szczawie (lapathon — za-
pewne szczaw z6kty, Rumex patientia oraz oxy-
lapathon — szczaw kedzierzawy, Rumex crispus),
cho¢ zrobit to w specyficznym dla siebie stylu:
nazwat je dzikimi burakami, stwierdzit ze przeciez
kazdy woli uprawne, a na koniec obwiescit, iz na
ten temat juz nic wiecej nie napisze.

»Lapathon — To, co moge rzec, jak zrobitem to
juz wezesniej, ze to dziki burak, bo jest do uprawia-
nego niezwykle podobny, nie tylko w smaku, ale
i we wiasciwosciach. Ale poniewaz ten uprawny
jest smaczniejszy, kazdy woli go jesc. Dlatego nie
bede wchodzit w dyskusje na temat tej rosliny, bo
wszystko co miatem do powiedzenia, juz napisatem
w rozdziale o burakach.” (ttumaczenie wlasne)

»Oxylapathon — Nazwa ujawnia walory tej ro-
Sliny, gdyz jest ona kwasna. Na ogdt nikt nie spo-
zywa surowego lapathonu, tak jak surowych bu-
rakow, ale po wsiach kobiety w ciqzy majq jakies
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dziwne zachcianki, a czasami i ciekawskie dzieci
go podjadajq. To przeciez oczywiste, ze jest jednym
z najbardziej nieodzywczych warzyw, nawet daleko
bardziej niz lapathon.” (ttumaczenie wilasne)

Szczaw, opisywany jako Paratella, znalazl sie
w waskim gronie 77 najwazniejszych roslin lecz-
niczych przedstawionych przez Macera Floridusa
(a whasciwie Oda z Meung-sur-Loire) w poemacie
»De Viribus Herbarum” (O przymiotach zi6t) napi-
sanym w XI wieku. Taksonowi kilka zdan poswie-
cila takze Swieta Hildegarda z Bingen (XII wiek),
ale raczej sceptycznie odnosita sie do zastosowan
kuliarnych — widziata w nim znacznie lepsza pa-
sze dla zwierzat niz pokarm ludzi. Nie zmienia to
faktu, ze szczawie chetnie jedzono, przy czym
smak by}t rébwnie wazny jak masowos$¢ wystepo-
wania, a wiec i tatwa dostepnos¢. Uzywano ich nie
tylko w prostych wiejskich zupach, polewkach
i potrawkach warzywnych, ale takze w daniach
przeznaczonych dla sfer wyzszych. Znamy menu
bankietu wydanego w 1403 roku przez ksiecia
Burgunii Filipa II Smiatego z okazji §lubu jego
corki Marii z Amadeuszem, hrabig sasiedniej Sa-
baudii, ktéry p6zniej nawet zostal antypapiezem
o imieniu Feliks. Na kolacje podano przer6zne
ryby, zarobwno lokalne, jak i sprowadzane z dale-
ka, w towarzystwie smazonej cebuli, pasztecikow
i szczawiowego verjuice. To kwasny sok, na ogo6t
z niedojrzatych winogron, lecz czesto hojnie za-
prawiano go ziotami i warzywami, w tym wiasnie
szczawiem.

Szczaw — pod forma .sczaw” — wspomniat
Stefan Falimirz, twoérca pierwszego polskiego
zielnika wydanego w 1534 roku w krakowskiej
drukarni Floriana Unglera. Wyré6zniatl jego dwa
typy — domowy i polny. Falimirz w $lad za daw-
nymi autorytetami, goraco polecal mas¢ na bazie
szczawiu i zywicy jako niezawodny lek na Slady
tradu, liszaje oraz liczne ,szkaradnosci” ciata.

»Wezmi soku szczawiowego iakoby osm totow,
iodlowey zywic cztery foty, soli prostey lot ieden;
zmieszay ty rzeczy z oleikiem bobkowym a stego
uczyn masc: na rince rospusciwszy ty rzeczy na
ogniu.”

Nader wyczerpujace opisy znajdziemy w ziel-
niku Szymona Syrenskiego z 1613 roku. Profesor
Akademii Krakowskiej zdecydowat sie rozdzieli¢
siedem znanych mu gatunkéw roslin duzych i ra-
czej niekwasnych, ktoére zgromadzit w monografii
nazwanej »O sczawidch kobylich”, od czterech po-
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dobnych, lecz wyraznie kwaskowatych i mniej-
szych, zebranych pod tytutem ,Sczaw, dbo Scza-
wik”. Dodatkowy odrebny rozdzialik Syreniusz
poswiecil szczawiowi gajowemu (Rumex san-
guineus), nazywanego w ksiedze ,smoczq krwiq”,
o charakterystycznej, bordowej nerwacji liSci.
Jeden ze szczawiow kobylich — nazywany
»ogrodnym”, miat by¢ ,flancowany od ludzi stdro-
dawnych [...] dla stotowego y lekdrskiego uzywa-
nia, tych czdséw zdniechdny.” Prawdopodobnie
chodzi o szczaw zo6tty (Rumex patientia), zwany
mnisim rabarbarem, by¢ moze dzieki obecno-
$ci na przyklasztornych poletkach. Niegdy$ go
czesciej uprawiano jako calkiem smaczng ziele-
nine, przypominajaca nieco szpinak. Pozosta-
tych roslin z tego grona Syreniusz nie wymie-
nia w ujeciu spozywczym, cho¢ niewykluczone,
ze i one w koncu trafiaty do garnka w ciezszych
czasach — traktowano je przede wszystkim jako
uzyteczne rosliny lecznicze. Kobyle szczawie po-
dawano pokasanym przez wsciekte psy lub inne
»bestie iadowite”, rébwniez ordynowano je plu-
jacym krwia i wymiotujacym oraz chorujagcym
na powiekszona sledzione, wrzody, parchy czy
puchliny. Ponadto spedzano nimi krosty z twa-
rzy i ciala, ogorzeliny, piegi oraz rozmaite skor-
ne niedoskonatosci. Z kolei ro$linami kwasnymi
pobudzano wstrzymana che¢ do jedzenia, bedaca
oczywistym symptomem ,kolery w zotqdku” oraz
doprawiano nimi alkoholowe trunki, aby ktos ,sie
winem rychto nie upit’. Surbweczka przygotowana
ze szczawiu, salaty i endywii podawana z octem
i cukrem, miata oddala¢ ,nieche¢ z zotqdka” wy-
wolang przez przejedzenie i nasilone problemy
watrobowe. Dzieki swojemu smakowi szczaw gasit
pragnienie, szczegolnie w trakcie goraczek, dlate-
go chetnie przerabiano go na ozywcze syropy.
Liczne szczawie pokrotce przedstawit ksiadz
Jan Krzysztof Kluk (1739-1796) w trzecim tomie
»Dykcyonarza Roslinnego”. Stynny polski przy-
rodnik na piedestale postawil szczaw rabarba-
rowy (czyli z6kty — Rumex patientia), ktory miat
by¢ uprawiany po niektorych ogrodach dla lisci
wykorzystywanych kulinarnie. Korzenie wykopa-
ne wczesng wiosng suszono i podawano jako lek
przy silnych biegunkach, za$ odwarem przemy-
wano wrzody. Szczawiem kedzierzawym (Rumex
crispus) zwalczano trad i zottaczke, jego liscie
palono jak tyton, za$§ nasiona mielono na make
z ktérej wypiekano chleb. Liscie szczawiu kwa-
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Zaczat sie nowy rok 2026, a wraz z nim przyszedt czas na planowanie i nowe dziatania,
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organizowanych przez Polska Grupe Zielarska konferencji i targow zielarskich.

~Juz dzi$ zapraszamy Was na Zielarskie Trendy w nowej odstonie.

Pierwszym wydarzeniem tego roku bedzie VIl Konferencja, Targi Zielarskie i Fitoterapeutyczne
pt..Oblicza nowoczesnego zielarstwa".

Odbedzie si¢ ono 23 maja 2026 r. w Hotelu MCC Mazurkas w Ozarowie Mazowieckim.
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wspiera tradycyjne receptury.

Zapraszamy producentéw, importerow, dystrybutoréw, ktorzy na swoich stoiskach oraz w trakc
beda mogli zaprezentowac¢ swoje firmy i innowacyjne produkty.

Zapraszamy wiascicieli i pracownikow sklepow zielarskich, zielarsko-medycznych, eko, aptek
i wszystkie osoby zainteresowane tematyka zielarstwa i nowosciami produktowymi.

Zielarskie Trendy to wspaniata okazja do wymiany doswiadczen, zapoznania sie z
‘przedstawienia swoich osiagniec oraz szerzenia wiedzy jak skutecznie (i bezpieczn
- wnowoczesnej formie.
Zarezerwuijcie sobie dzier 23 maja (sobota) na spotkanie w Ozarowie.

Nie moze Was tam przeciez zabraknac!!!

Szczegodtowe informacje na temat wydarzenia wkrétce-obsel
oraz strong internetowa www.grupazielarska.pl.
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$nego (zwyczajnego — Rumex acetosa) podawano
do stolu na surowo, a utarte z cukrem, w formie
syropu lub przefermentowanego napoju ratowaty
przy goraczce i zgniliznie. Ponadto rozgniecione
i przytozone na skore miaty szybko zalecza¢ rany
po kontakcie z draznigcymi jaskrami.

Szczaw zwyczajny — Rumex acetosa, bo obec-
nie glownie ten znamy — wcigz jest cenionym,
cho¢ moze juz nie tak popularnym jak niegdys,
sezonowym warzywem, a wlaSciwie nowalijka, bo
na takach pojawia sie juz w kwietniu. Cho¢ jest
zdrowy to nie ma zbyt wielkiej wartosci kalo-
rycznej: musimy zdawac¢ sobie sprawe z tego, ze
100 g $wiezych lisci to tylko 26 kcal. Taka porcja
dostarcza 35 mg witaminy C i 0,65 mg witami-
ny A, co zaspokaja odpowiednio 40-50% i 75%
zalecanego dziennego spozycia (RDA). Zapewnia
takze nieco zelaza (25% RDA), ale inne skladniki
odzywcze — pozostate witaminy, potas, magnez,
miedZ czy cynk — majg do$¢ skromny udziat w ca-
tym rozrachunku.

Jezeli akurat mamy szczaw pod reka, to z ta-
twoscia mozemy go wykorzysta¢ do przygotowa-
nia prostej zupy, ktéra w XIX-wiecznych restaura-
cjach serwowano na réwni z wytwornymi rakami,
majonezami, pulardami i pieczystymi. Lucyna
Cwierczakiewiczowa zalecata, aby gotowac jg na
bazie Swiezego i dobrego rosotu, gdyz ma miec¢
wtedy najlepszy smak. Szczawiu brano ,na oko”
ile sie zebrato — listki siekano, duszono na masle,
rozprowadzano wczesniej przyrzadzonym wywa-
rem, zageszczano $Smietang rozdrobiona z maka,
zagotowywano i wydawano czym predzej na stot.
Wersje postna serwowano na bulionie jarzyno-
wym, a substytutem miesnej wkiadki stawaty sie
faszerowane jaja albo grzanki. Nieco wykwint-
niejsza zupe szczawiowa przedstawiono w ksigz-
ce ,Dwor wiejski” z 1858 roku: szczaw gotowa-
no w osolonej wodzie do miekkosci, odcedzano
i siekano na mase. Catos¢ przektadano do wazy
i zalewano kipigcym rosotem, do ktérego wbijano
jajka (po jednym na osobe) oraz dodawano $mie-
tane (lyzke na glowe). Do zupy dorzucano chleb
podsmazony na mas$le i wydawano z pokrojonymi
jajami na twardo.

Poniewaz Swieze listki nie zawsze sg tatwo do-
stepne, do$¢ szybko zaczeto sprzedawaé szczaw
solony — pierwsze ogloszenia sklepow wymienia-
jace ten produkt w swoim asortymencie pojawity
sie juz w latach 70. XIX wieku. Przygotowanie tej
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konserwy nie jest szczegblnie trudne, ale wyma-
ga ladnych, w miare mozliwosci miodych lisci.
Nalezy je wyplukac¢ i pozostawi¢ na kilka godzin.
Potem mieli sie je na maszynce do miesa albo
sieka nozem, aczy z solg (10-15 g na kazdy ki-
logram) i upycha do niewielkich stoiczkow. Przy
mniejszej dozie soli warto je zapasteryzowac, aby
mie¢ pewnos¢, ze zawartosS¢ nie ulegnie zepsuciu
w trakcie przechowywania.

Surowce pozyskane ze szczawiéw znajdu-
ja sie na uboczu wspodlczesnej fitoterapii, a ich
poszczegblne grupy czynne wciaz nie sa wystar-
czajaco precyzyjnie opisane. Wiemy o tym, ze
wystepuja w nich antrachinony, a zatem zwiazki
bedace silnie utlenionymi formami antracenu,
czesto o wlasciwosciach przeczyszczajacych, po-
budzajacych prace jelit, zoélciopednych i popra-
wiajacych trawienie — pod tym wzgledem nie sa
takie dalekie od rzewieni czy rabarbaréw.

Analizy fitochemiczne pozwolily potwier-
dzi¢ obecno$¢ reiny, aloeemodyny, barbaloidy
i palmatyny oraz sennozydéw. Na ogo6t najzasob-
niejsze w nie sg korzenie, za$ najubozsze kwiaty
i owoce; szczegblnie wyrdznia sie szczaw alpejski
(Rumex alpinus) zawierajacy okoto 1-2% antra-
zwigzkéw w czesciach podziemnych.

Ich dziatanie byloby wyrazZniejsze, ale jest cze-
$ciowo neutralizowane i ttumione przez zapieraja-
ce garbniki wykrywane we wszystkich czesciach
ro$liny. Przykladowo szczaw kedzierzawy (Rumex
crispus) ma ich do$¢ niewiele (kilka procent), ale
w korzeniach szczawiu tepolistnego (Rumex obtu-
sifolius) jest juz ich az 20%, co ttumaczy ciemnie-
nie surowca podczas suszenia i przechowywania.



Garbniki pozwalaja na skuteczne zahamowanie
nawet silnych biegunek (zwlaszcza podréznych
i pochodzacych z zatru¢ pokarmowych) oraz za-
burzen jelitowych.

Polaczenie dziatania przeczyszczajacego z za-
pierajacym pozwala na zlagodzenie bolesnych
skurczéw oraz unikniecie przykrych zaparé,
wzdec¢ i probleméw z prawidlowym, regularnym
wyproznianiem. Co wiecej, korzenie szczawiow
bywaja takze polecane przy krwawieniach jelito-
wych, nasilonym przebiegu hemoroidéw, ale réw-
niez przy obfitym miesigczkowaniu, anemiach,
problemach z obnizonym poziomem hemoglobi-
ny oraz przy gruzlicach, co prof. Muszynski ttu-
maczyt obecnoscia tatwo przyswajalnego zelaza.

Odwary i przetwory wodne w formie okla-
dow stosuje sie zewnetrznie przy owrzodzeniach,
oparzeniach, a takze w kapielach i irygacjach
przy uptawach oraz zakazeniach i podraznieniach
miejsc intymnych.

We wszystkich czeSciach zielonych wyrdz-
nia sie frakcja polifenolowa, w ktérej mozna
wyrdzni¢ m. in. kwas synapinowy, resweratrol,
rutyne, awikularyne czy katechiny. Dzieki temu
przetwory ze szczawidw wykazuja duzy potencjat
antyoksydacyjny oraz przeciwzapalny, a takze
przeciwwirusowy, co udowodniono eksperymen-
talnie, przypisujac to obecnosci flawanoli i pro-
antocyjanidyn. Uzasadnia to obecnos$¢ ziela (po-
chodzacego z réznych gatunkéow Rumex) w leku
ztozonym Sinupret, przeznaczonym do wspoma-
gajacego leczenia ostrych i przewleklych stanéw
zapalnych zatok.

Mieszanka regulujaca trawienie
i wyproéznianie

owoc anyzu—30g

owoc kminku —-30g

kora kruszyny — 20 g

korzen szczawiu (kobylaka) — 10 g
ziele krwawnika — 10 g.
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Przygotowac napar w proporciji 5 g (fyzka stolowa)
na szklanke wody. Pi¢ po $niadaniu i przed kolacja.

Mieszanka przeciwbiegunkowa

O owoc boréwki czernicy — 50 g
O korzen szczawiu (kobylaka) — 30 g
O owoc kolendry — 20 g.

Ziota pod lupa

Przygotowa¢ napar w proporcji 4 tyzki na litr
wody. Wypi¢ w ciagu potowy dnia.

Kwasny smak lici wynika z obecnosci proste-
go kwasu karboksylowego — kwasu szczawiowego,
ktorego zawarto$¢ moze oscylowaé¢ nawet powy-
zej 0,5% masy. W umiarkowanych ilo$ciach nie
jest drazniacy albo silnie toksyczny, lecz pogar-
sza wchianianie wielu skiadnikéw odzywczych
nalezacych do makro- i mikroelementéw.

Dieta zasobna w Zrédia kwasu szczawiowego,
biatko zwierzece i s6l niezwykle sprzyja wysyce-
niu moczu tym zwiazkiem, czesto przy wydatnej
obecnosci i udziale jonéw wapnia. Powoduje to
uformowanie drobnego szczawianowo-wapnio-
wego jadra krystalizacji, ktére stopniowo po-
wieksza sie do postaci ztogow, a te po dluzszym
czasie moga przyjac¢ forme wiekszych, nawet kil-
kucentymetrowych kamieni.

Rozwojowi kamicy sprzyjaja zaburzenia funk-
cjonowania nerek, zastoje moczu, niska podaz
pltynéw oraz infekcje i wady anatomiczne ukla-
du moczowego. Z tego wzgledu zupy oraz dania
ze szczawiem — i to pomimo obrébki — s3 kate-
gorycznie zabronione pacjentom zmagajacym sie
z ta chorobag, jak i u wykazujacych predyspozycje
do jej rozwoju.

Ale nawet osoby zupelnie zdrowe nie powin-
ny igra¢ z tym warzywem. Czasopismo medyczne
»The Lancet” z 1896 roku informowato o Smierci
dwojga siostr (6,5 roku i 5 lat), ktore gwattow-
nie zachorowaly po zjedzeniu duzej ilosSci lisci
szczawiu rosngcego na tgce. Pomimo szybkiej
interwencji lekarskiej, nastepnego dnia zapadly
w $piaczke i niedlugo potem zmarty. Sekcja zwtok
nie wykazata niczego podejrzanego w stanie or-
ganOw wewnetrznych, a analiza tresci zolad-
ka wykluczyta znane trucizny czy alkaloidy, ale
ujawnita resztki kwasu szczawiowego, ktory naj-
wyrazniej zadziatat na dzieci wyjatkowo silnie.

Zbliza sie wiosna, wiec zaczynamy taknac¢
Swiezego, zielonego i smacznego. Jednak pamie-
tajmy o tym, ze ze wszystkim trzeba mie¢ umiar
— takze z ogrodowym szczawiem! On ma przeciez
tak rézne oblicza...

mgr inz. Barttomiej Byczkiewicz
redaktor naukowy serii Kocham Ziota;

autor ksigzek i artykutow o tematyce zielarskiej
i fitoterapeutycznej; bbyczkiewicz@gmail.com
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WSPOMNIENIE LATA
mieszanka kwiatowo-ziotowa i

100 g WISPOMNIENIE lHTH}_

Wspomnienie Lata to wyjatkowa kompozycja kwiatow % é
i platkow, ktéra zachwyca nie tylko smakiem, ale takze barwnym ‘ ¢

wygladem naparu.

W mieszance znajdziesz delikatny kwiat lipy z liSciem, ktory

nadaje naparowi tagodnosci i subtelnej stodyczy. Towarzysza

mu kolorowe platki stlonecznika, maku polnego i piwonii,

przywotujace obraz letniej taki pelnej kwiatow.

Kwiat mniszka, $lazu oraz malwy (niebieskiej i czerwonej)

wzbogacaja napar o delikatne, roslinne nuty, a paczki

rozy i kwiat hibiskusa dodaja mu lekkiej owocowej $wiezosci

i pieknej, rubinowej barwy.

To herbata, ktoéra rozgrzewa, koi zmysty i pozwala zatrzymac na

dluzej smak lata — nawet w najbardziej pochmurny dzien. Idealna

na spokojne popotudnie, chwile relaksu lub spotkanie przy

herbacie z bliskimi.

¥ ¥ JHE !

asa netto: 1004
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www.sklepnaturawita.pl

Zestaw Cherry Blossom
od Beaver Professional

Cherry blossom szampon do wlosow
przetluszczajacych sie — ta innowacyjna formuta

z ekstraktem z kwiatu wiSni balansuje i dodaje energii
skorze glowy oraz wzmacnia cebulke wiosa. Przywraca
wlosom site, gestos¢ i witalnosé. Sposéb uzycia:
natozy¢ odpowiednia ilo$¢ szamponu na wilgotne
wlosy. Masowa¢ do utworzenia piany. Doktadnie
sptukac.

Cherry blossom odzywka do wlosow
przetluszczajacych sie. Ta luksusowa odzywka
nawilza i wygladza wlosy bez obcigzania. Jest idealna
dla osob, ktére chca zagescic¢ delikatne lub wiotkie
wlosy. Sposéb uzycia: po umyciu szamponem
wycisng¢ nadmiar wody z wloséw. Natozy¢ odzywke
réwnomiernie na wlosy i wmasowac¢ od nasady az po
konce. Doktadnie sptukac.

Produkty dostepne w sieciach Hebe

www.hebe.pl
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Pesto z czosnku
niedzwiedziego EKO 200 g

Skitadniki: czosnek niedzwiedzi* 65,2%, olej rzepakowy*,
pestki dyni*, s6l kamienna, cukier trzcinowy#*.

*produkt rolnictwa ekologicznego

www.ziolowyzakatek.sklep.pl

Zielony Propolis Krople
20% PROP-MAD

Wysokiej jakosci 20% ekstrakt z brazylijskiego

zielonego propolisu, ktory jest ceniony za wyjatkowa

czystos¢ i naturalne pochodzenie. Jest on réwniez . ZIELONY PROPOLIS

bogaty w artepiline C, stynaca z silnych wlasciwosci KROPLE 20%

antyoksydacyjnych i przeciwzapalnych. Idealny el
suplement diety dla os6b szukajacych silnego, HANCAMADE

naturalnego wsparcia odpornosci i organizmu :

w wygodnej formie kropli.

www.pszczeledary.pl

Herbatka Oczyszczanie EKO 50g
- suplement diety

Delikatna w smaku herbatka ziotowa na bazie najwyzszej jakosSci
surowcow. Czernica, brzoza i perz usprawniaja dziatanie przewodu
pokarmowego. Karczoch wspiera prace watroby oraz tagodzi
dolegliwosci takie, jak bél brzucha, mdtosci i wzdecia. Liscie poziomki
dzialaja przeciwbiegunkowo, a owoce czarnego bzu pomagaja
utrzymac wage na wlasciwym poziomie.

www.ziolowyzakatek.sklep.pl

OGICZNYM
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Rzodkliewka -

chrupiacy symbol wiosny

Tekst: Martyna Cieslinska

Jest kilka gatunkoéw warzyw, ktore bez watpienia kojarza sie

z nadchodzaca wiosng. Taka rosling jest wiasnie rzodkiewka, odmiana
rzodkwi zwyczajnej, znana w wielu regionach na calym Swiecie.

Latwa w pielegnacji, o krotkim okresie wegetacji. Mozna uprawiac ja
zarbwno w gruncie, jak i w pojemnikach. Mala, niepozorna, pelna smaku!

Prawdopodobnie pochodzi z basenu Morza Srod-
ziemnego. W naszym kraju jest rosling jedno-
roczna. Nalezy do rodziny kapustowatych. Czesci
jadalne to korzen i liScie rzodkiewki. Osiaga od 15
do nawet 60 cm wysokosci. Posiada wzniesiong
lodyge, a ulozone skretolegle liscie o ksztalcie
lirowatym maja silnie zaznaczone nerwy, dolne
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pierzastowrebne - o nieregularnym zabkowaniu,
natomiast goérne, zupelnie niepodzielone, w ko-
lorze zielonym. Kwiaty zebrane sg w grona, na
szczytach pedow, w kolorze biatym lub liliowym.
Owocem jest przewezona tuszczyna, ktora gdy
dojrzewa, rozpada sie na nasionka. Czescia jadal-
na rzodkiewki jest zgrubiaty korzen, w zaleznosci



od odmiany moze by¢ kulisty, bardziej podtuzny,
rézowy, z6tty, pomaranczowy a wewnatrz biaty.

Uprawa i pielegnacja

Rzodkiewka jest rosling tatwa w uprawie, pole-
cang nawet dla os6b, ktére nie majg duzego do-
Swiadczenia. Jesli zapewnimy jej odpowiednie
warunki wzrostu, odwdzieczy nam sie duzym
plonem. Lubi miejsca stoneczne i cieple, jednak
zdecydowanie lepiej ro$nie wiosng i jesienia, ma
wtedy takze korzenie o lepszym smaku. Latem
silne stonice i duze deficyty wody moga powodo-
wac gorszy smak rzodkiewki.

Podloze powinno by¢ lekkie, ale zyzne, ko-
niecznie z zawarto$cia proéchnicy, a pH lekko
kwasne. Gleba zbita i ciezka moze przyczyni¢ sie
do deformacji korzeni. Podlewanie to niezwykle
wazny zabieg pielegnacyjny dla rzodkiewki. Mu-
simy to robi¢ umiarkowanie i regularnie, inaczej
warzywa beda tykowate i niesmaczne. OczywiScie
jesli chodzi o wysiew nasion i uprawe doniczko-
w3, nie ma znaczenia, kiedy to robimy. Wysiew do
gruntu powinien odbywac sie od marca do maja
i od sierpnia do wrzesnia. Ogoélnie rzodkiewka nie
jest wrazliwa na niskie temperatury, ale jesli oba-
wiasz sie, ze moze przemarznac, a siejesz ja bardzo
wczesnie, warto okry¢ ja agrowldkning. Zabezpie-
czy to rowniez nasiona przed ptakami. Nasiona
kietkuja juz w 6-7 stopniach Celsjusza, po okoto
szes$ciu dniach. Rzodkiewka nalezy do rodziny ka-
pustowatych, starajmy sie zatem kierowac zasa-
da, dotyczaca przerwy 4- letniej w uprawie roslin
z tej rodziny na tym samym polu. To dos¢ istotne,
dzieki temu unikniemy zjawiska zmeczenia gleby,
czy kumulacji patogenéw lub szkodnikow.

Rzodkiewka lubi sasiedztwo: marchwi, szpi-
naku, fasoli, pomidoréw, natomiast nie stuza jej
ogorki czy cebula. Roslina ta nie wymaga wielu
zabiegbw pielegnacyjnych, jesSli zapewnimy jej
odpowiednie podioze, nawodnienie i bedziemy ja
regularnie odchwaszczaé, to jej wystarczy. Caty
okres wegetacji rzodkiewki trwa 30-40 dni, zatem
dos¢ szybko mozemy uzyska¢ wymarzony plon.

Zastosowanie

Rzodkiewke przede wszystkim wykorzystuje sie
w gastronomi. Jednak warto nadmieni¢, ze jest
smaczna i bardzo zdrowa. Zawiera: potas, ma-
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gnez, wapn, sod, mangan, witaminy: C, B6, B3,
beta-karoten. W 100 gramach swiezej rzodkiewki
znajdziemy 15% dziennego zapotrzebowania na
witamine C. Rzodkiewka pozytywnie wptywa na
odpornos¢, ukiad krazenia, wzmacnia organizm
oraz polepsza kondycje skory. Ma niski indeks gli-
kemiczny, dzieki temu sprawdzi sie w diecie dla
diabetykéw i os6b cierpigcych na insulinoopor-
nosc¢. Dzieki zawartosci blonnika usprawnia prace
uktadu pokarmowego i jest lekkostrawna. Rzod-
kiewka zawiera glukozynolany, czyli zwigzki, ktore
maja dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwbak-
teryjne i antyoksydacyjne. Zatem jeSli bedziemy
jes¢ rzodkiewke, mozemy liczy¢ na neutralizacje
nadmiaru wolnych rodnikéw. Odradzana jest jed-
nak osobom, ktére cierpia na nadmierne wzdecia
i problemy z trawieniem, gdyz moze je wzmagac.

Korzen rzodkiewki ma wyrazisty, lekko pie-
przowy, ostry smak. Dobrze wybarwione zdrowe
rzodkiewki sg orzezwiajace, soczyste i chrupigce.
Smak moze sie troche rézni¢ w zaleznosci od od-
miany. Ten charakterystyczny posmak pojawia
sie u rzodkiewki ze wzgledu na zawartoSc¢ olejkow
gorczycowych, ktoére odstraszajg szkodniki. Prze-
waznie mtode, mate rzodkiewki sa mniej ostre niz
te wyrosniete.

Liscie rzodkiewki maja orzezwiajacy, wyrazi-
sty smak, poréwnuje sie je do rukoli lub szpina-
ku. Sa bogate w witamine C, wapn, potas i zelazo,
maja spore poktady przeciwutleniaczy. Sg duzym
wsparciem w leczeniu anemii, dzieki zwartosci
zelaza. Mozna z nich przyrzadzi¢ pyszne salatki,
pesto, dobrze smakuja jako dodatek do kanapek

czy przekaska.




Kiszona rzodkiewka

Potrzebujemy:

O Ok. 6 peczkow rzodkiewki

O Kilka zgbkéw czosnku

O Ziele angielskie, korzen chrzanu, kilka ziaren
kolorowego pieprzu, so6l

O Kilka baldachéw kopru

O 2,5 litra wody

O Plasterki cytryny

Rzodkiewki obieramy z todyg i doktadnie myje-

my. Wode, 2,5 litra, zagotowujemy z 2 tyzkami

soli, nastepnie studzimy do temperatury poko-

jowej. Do stoikéw wkladamy przygotowane rzod-

kiewki wraz z przyprawami i plastrami cytryny.

Calos¢ zalewamy solanka. Szczelnie zakrywamy

i odstawiamy do géry dnem w ciemne miejsce, po

okoto 3-5 dniach kiszonka jest gotowa.

Pieczona rzodkiewka
(dodatek do mies, satatek, jako przekaska)

Peczek rzodkiewki obieramy i myjemy, nastep-
nie glowki kroimy na pél. Polewamy je oliwa
z oliwek i solimy. Opcjonalnie mozna doda¢ tro-
che masla, czy papryke wedzona. Catos¢ wkia-
damy do piekarnika na 180 stopni na 10 minut,
najlepiej z opcja termoobiegu. Jest to pyszna
i zdrowa przekaska.
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Pesto z liSci rzodkiewki

Potrzebujemy:

2-3 peczki lisci rzodkiewki
Sok z potowy cytryny

3 zabki czosnku

Garsc¢ orzechow nerkowca
50g tartego parmezanu

80 ml oliwy z oliwek

©C 000 O0O0O0

Sol i pieprz

Do blendera wkiadamy umyte liscie rzodkiewki,
czosnek, ser, orzechy i wlewamy oliwe z oliwek.
Catos¢ dokladnie miksujemy, na koniec przypra-
wiamy sola i pieprzem. Takie pesto mozna prze-
tozy¢ do szklanych stoikéw i zala¢ wierzch oliwa,
wtedy mozemy pesto przechowywa¢ w lodowce,
nawet tydzien.

Na koniec warto nadmienié, ze korzen rzod-
kiewki moze mie¢ zdolno$s¢ do magazynowania
szkodliwych substancji, podobnie jak inne warzy-
wa. Je§li chodzi o rzodkiewke, to narazona jest na
kumulacje azotanéw podczas uprawy szklarnio-
wej na duzg skale. Wynika to ze stosowania duzej
ilosci nawozéw azotowych. Oprocz tego moze ku-
mulowa¢ kadm i otéw, ktére bardzo negatywnie
wptywaja do organizm cziowieka. Koniecznie ku-
puj rzodkiewke ze sprawdzonych, najlepiej eko-
logicznych Zrédet lub uprawiaj ja samodzielnie.
Jednym z objawbéw zanieczyszczonej rzodkiewki
sa jej liscie — zo6ttawe moga Swiadczy¢ o uzywaniu
przy uprawie duzej iloSci nawozéw.

Rzodkiewka to warzywo, ktére po zimie sma-
kuje cudownie. Jest to idealny dodatek do wielu
potraw, ma tez sporo wartosci zdrowotnych, kté-
re nalezy doceniac.

Bibliografia u autorki oraz w redakcji

Martyna Cieslinska
absolwentka Uniwersytetu
Rolniczego Wydziatu
Biotechnologii

i Ogrodnictwa w Krakowie,
specjalnosc Agroekologia

i ochrona roslin. Pasjonatka
ogrodow i wartosci
uzytkowych roslin.
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PRZEBOJ SEZONU

VWiosenne oczyszczanie
bez gtodowek -
zlotowe kuracje dla watroby.

Tekst: dr Karolina Julia Siemek
Pracownia Ziotowy Raj
www.ziolowyraj.com

Dluga zima juz za nami? U progu przedwiosnia warto rozpocza¢ kuracje
oczyszczajace krew i wzmacniajace watrobe. Watroba jest waznym
narzadem krwiotworczym, a sprawnie funkcjonujaca oczyszcza organizm
z wszelkich substancji toksycznych wystepujacych we krwi.

Watroba spelnia wiele waznych zyciowo zadan.
Bierze udzial w produkcji réznych hormonéw
(np. rozktad estrogenéw) i czynnikéw krzepniecia
krwi oraz umozliwia przemiane biatek, ttuszczéow,
cukrow. Ma wiec wplyw m.in. na poziom cukru
we krwi oraz prawidtowa przemiane cholestero-
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lu i fosfolipidéw. W watrobie magazynowane jest
réwniez biatko, witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach oraz nienasycone kwasy tluszczowe.

Kiedy dobrze funkcjonuje jestesmy peini
energii i witalni, oczy sa peine blasku, a wyglad
naszej skory jest promienny. Kiedy natomiast


http://www.ziolowyraj.com

niedomaga — nasza skora staje sie ziemista, po-

jawiaja sie na niej przewlekle zmiany, nie mamy

sit i checi do zycia, a poziom cukru rozregulowuje
sie. Zwalnia metabolizm i pojawiaja sie zaparcia.

Moze pogorszy¢ sie rowniez wzrok. Ponadto je-

steSmy drazliwsi i reagujemy bardziej emocjo-

nalnie. Wiele os6b zastanawia sie, czy nalezy ko-
rzystac z kuracji oczyszczajacych tylko woéwczas,
gdy organizm daje o sobie znac i czujemy sie wy-
czerpani lub borykamy sie ze skrajnymi emocja-

mi lub problemami skérnymi? Otéz odpowiedz

brzmi: nie. Wzmacnianie watroby to najlepsza

inwestycja.

Medycyna chinska przykiada ogromna wage
do sezonowego wzmacniania narzadéw i reko-
menduje wiosenny czas jako najlepszy na oczysz-
czanie krwi i wzmocnienie watroby. Jak to zrobi¢
w prosty i skuteczny sposoéb?

W ostatnich latach bardzo popularne staty
sie glodéwki i cho¢ zyskujg coraz wiecej zwolen-
nikéw, nie sg one jednak dla kazdego. Choroby
przewlekle, jak np. cukrzyca, choroby tarczycy
oraz problemy odzywiania, w tym niedozywie-
nie, s3 podstawowymi przeciwwskazaniami do
glodéwki. Podobnie rzecz sie ma przy pasozy-
tach. O ile krétkotrwate jednodniowe glodowki
warto wprowadzi¢ przy problemach jelitowych,
o tyle mozna poradzi¢ sobie z oczyszczaniem or-
ganizmu bez podejmowania radykalnych krokéw
réwnie z dobrym skutkiem. W tym celu stosuje
sie rosliny zielne oraz preparaty wiazace metale
ciezkie i toksyny. Wprowadza sie pokarmy pot-
ptynne (zupy) z dodatkiem kaszy jaglanej i aro-
matycznych przypraw, jak tymianek, majeranek
i czaber. Zanim przyjrzymy sie kuracjom, warto
zapamieta¢ co szkodzi watrobie, a co ja wspoma-
ga, aby po zakonczeniu procesu odtruwania na co
dzien wspierac¢ ten narzad.

Wystepki przeciwko zdrowiu watroby:

O Spozywanie positkéw ubogich w skladniki
odzywcze oraz jedzenie niedostosowane do
potrzeb energetycznych organizmu (zbyt ka-
loryczne lub bogate w ttuszcze trans);

O Niskie spozycie sfermentowanych i kiszo-
nych produktéw (pateczki kwasu mlekowego
dobroczynnie wplywaja na stan mikroflory
jelitowe;j);

O Stosowanie diety na bazie produktow skro-
biowych (zwlaszcza bialej maki), cukru ra-
finowanego, tluszczow nasyconych, miesa

Przeboj sezonu

oraz alkoholu. Wystepujace w zywnoSci za-

nieczyszczenia chemiczne, metale ciezkie,

pestycydy, azotany i azotyny (np. w wedli-
nach).

O Codzienny kontakt z toksyczng chemia go-
spodarcza i syntetycznymi kosmetykami.

O Stosowanie lekéw z grupy NLPZ, antybioty-
kow.

O Zaklécanie rytméw dobowych.

O Zycie w stresie i w po$piechu.

O Nieroztadowywanie silnych emocji (gniewu,
frustracji).

Jezeli zaznaczyle$/as chocby trzy z powyzszej
listy — zadbaj o jej dobrostan juz dzi$ i nie czekaj,
az zacznie niedomagac. Zapamietaj! Kumulacja
toksyn, zlego zywienia oraz stresu w orga-
nizmie obcigza watrobe, ktéra w koncu nie
jest w stanie skutecznie sprostaé potrze-
bom codziennej detoksykacji. Uposledzenie
czynnosci watroby zmniejsza zdolno$¢ or-
ganizmu do samooczyszczania, w rezultacie
czego pojawia sie stan zapalny, co powoduje
problem z jelitami, metabolizmem oraz co-
raz powszechniejsze alergie. Najczestsze ob-
jawy wskazujgce na niedomaganie watroby:
O Swedzenie skory
O Alergie (pseudoalergie na dodatki do zywno-
Sci)

Problemy skorne (tradzik, egzema)
Chwiejnos$¢ emocjonalna (jak przy PMS)
Rozdraznienie/problemy z koncentracja
Zmeczenie (zaraz po przebudzeniu)

Boéle glowy

Obnizona wydajnos¢ fizyczna i psychiczna
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Grzybica, kandydoza, nieprzyjemny zapach
katu/konsystencja
O Zaparcia, hemoroidy

Objawom tym moze temu roéwniez towa-
rzyszy¢ niepokoéj, sktfonnos¢ do napadéw ztosci
i nadpobudliwos¢.

Jesli zdecydowaliSmy sie przeprowadzi¢ de-
toks organizmu, nalezy zastosowac sie do poniz-
szych zalecen. Przede wszystkim przeprowadzi¢
oczyszczanie w miesigcach marzec-maj, kiedy
organizm zgodnie z rytmem przyrody ma wieksza
mobilizacje do zmian. Kuracje przeprowadza sie
stopniowo, by wydalane toksyny zbyt gwattow-
nie nie przysporzyly nam szkéd. Osoby z prze-
wlektymi schorzeniami metabolicznymi (cukrzy-
ca) powinny przeprowadza¢ detoks pod okiem
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specjalisty. Choroby nerek uposledzaja funkcije
oczyszczajace organizmu. Wiec przed lub rowno-
legle z oczyszczeniem watroby nalezy zastosowac
ziolowag kuracje na nerki, wykorzystujac ziota
moczopedne, jak lis¢ pokrzywy, brzozy lub ziele
nawloci. Stany zapalne (w szczegbélnosci proch-
nica zebow) utrudniajg detoksykacje organizmu.
Na czas kuracji nalezy zrezygnowac z cukru,
dan gotowych, przetworzonych. Ograniczy¢ spo-
zycie nabiatu (obcigza jelita) i miesa smazonego
(obciaza watrobe). Zadba¢ o poranne nawodnie-
nie organizmu wodga z dodatkiem octu jabtkowe-
go lub tartego imbiru oraz podja¢ poranng aktyw-
nos¢ dostosowang do wieku i kondycji, najlepiej
na $wiezym powietrzu (w parku lub w lesie).
Uprzedzi¢ rodzine, ze mozna by¢ emocjonalnie
drazliwym lub placzliwym, poniewaz z regulty wa-
troba regeneruje sie jeszcze do 5 tygodni od za-
koniczenia procesu oczyszczania organizmu.

Watrobe regeneruje sie przy uzyciu zi6l
aromatyczno-gorzkich Mozemy skompo-
nowa¢ zaréowno mieszanke korzenng (ktora
spozywa sie na czczo) lub mieszanke z surow-
cow naziemnych czyli czesci zielonych (kté6-
ra spozywa sie przed positkami).

Do surowcéw korzennych wspomagaja-
cych watrobe zalicza sie m.in.

O Mniszek lekarski, cykorie podréznik,
wilzyne ciernista, kozieradke pospolita

Do surowcow naziemnych regeneruja-
cych watrobe i wplywajacych zélciotworczo
i z6lciopednie zalicza sie m.in.:

O Karczocha zwyczajnego, dziurawca zwy-
czajnego, hyzop lekarski, drapacza lekar-
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skiego, bobrka trojlistkowego, kocanke

piaskowq i krwawnik pospolity oraz roz-

ne gatunki bylic.

Do naparéw lub odwaréw warto dodac rosliny
dzialajace odtruwajgce i przeciwobrzekowo, jak:
1liS¢ mniszka lekarskiego, perz wlasciwy lub
nawlo¢ pospolita.

Wiosenne kuracje wzmacniajace watrobe
oraz drogi z6lciowe:

Mieszanka watrobowa korzenna:

Mniszek lekarski — radix — 4 porcje
Cykoria podréznik — radix — 4 porcje
Tatarak zwyczajny — rhizoma — 4 porcje
Arcydziegiel — radix — 4 porcje
Kozieradka pospolita — semen — 3 porcje
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Wilzyna ciernista/Perz wlasciwy- radix/
rhizoma — 3 porcje

O Kolendra siewna — semen — 2 porcje

1 tyzeczke mieszanki zala¢ woda i doprowadzi¢
do wrzenia. Gotowa¢ na matym ogniu kilka mi-
nut. Pi¢ na czczo 30-40 min przed planowanym
positkiem.

Mieszanka watrobowa stosowana w okresie
2-3 mies. pomoze przywréoci¢ funkcjonalnosé
watroby (idealna przy stluszczeniu); réwniez
przyniesie korzy$¢ osobom z rozregulowanym
cukrem i pomoze uporzadkowaé ten problem.
Opcjonalnie mozna doda¢ do mieszanki korzen-
nej znamiona kukurydzy lub naowocnie fasoli
i stosowa¢ pierwszy miesiagc do ustabilizowania
poziomu cukru lub/i jego obnizenia.

Ciekawostka: korzen mniszka lekarskiego
w polaczeniu z korzeniem cykorii podréznika
tworzy doskonaty duet prebiotyczny - dzieki za-
wartoSci inuliny stanowigcej budulec dla mikro-
flory jelitowe;j).

Kuracja na watrobe i drogi z6lciowe:

Karczoch zwyczajny — folium — 3 porcje
Dziurawiec zwyczajny — herba — 5 porcji
Krwawnik pospolity — herba — 4 porcje
Bylica boze drzewko — herba — 3 porcje
Cykoria podréznik — herba — 3 porcje
Hyzop lekarski — herba — 4 porcje
Kocanka piaskowa — herba- 4 porcje
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Opcjonalnie mozna doda¢ do mieszanki watro-
bowej 1is¢ pokrzywy oraz ziele rutwicy dla usta-
bilizowania poziomu cukru lub/i jego obnizenia.
Mieszanke mozna dodatkowo wzbogaci¢ o 1is¢
lub kwiat mniszka lekarskiego, ktory reguluje
przemiane materii i jest srodkiem silnie odtruwa-
jacym krew.

Jezeli procz dolegliwosci watrobowych bory-
kamy sie z zastojami wody, limfy lub obrzekami
warto popija¢ mieszanke z lisci mniszka lekar-
skiego w potaczeniu z fiotkiem tréjbarwnym oraz
liSémi orzecha witoskiego. Taka kuracje stosuje
sie do 4 tyg. rownolegle z ziotami watrobowymi
2 x dziennie jako napar pomiedzy positkami.

Podczas procesu mozesz zaobserwowac:

O Zmiane wygladu, zapachu katu.

O Wpydalany mocz moze by¢ stezony/metny
i kwasny.

O Pot moze mie¢ nieprzyjemny zapach. Tok-
syny wydalane sa réwniez przez skore, przez
liczne gruczoty potowe.

O Na skérze moga pojawic¢ sie wypryski, jest to
normalny efekt usuwania toksyn. Zaostrze-
nie widoczne jest w okresie 1-2 tyg. od roz-
poczecia kuracji, potem bedzie stopniowo
ustepowac.

O Moze pojawi¢ sie wieksza drazliwo$¢ i emo-
cjonalna labilnos¢.

Jesli dodatkowo pojawiaja sie problemy z jeli-
tami do kuracji watrobowej warto wigczy¢ ente-
rosgel — absorbent jelitowy zwigzujacy toksyny
i metale ciezkie. Réwniez nalewka z owocow nie-
dojrzalego orzecha wloskiego, tzw. ,orzechéwka”
stosowana w proporcji 25 ml dziennie w niewiel-
kim rozcienczeniu zwigze bakterie w jelitach (za-
pobiega gniciu jelitowemu) oraz zapobiegnie przy
tym zbyt gestej krwi i limfie. Warto réwniez raz
w tygodniu przez catly dzien powstrzymac sie od
spozywania pokarméw statych i w zamian za to
przygotowac zupe ziotowa na jelita (przygotowy-
wang na kosciach i tradycyjnym miesnym wy-
warze z dodatkiem warzyw) z dodatkiem masta,
czabru, tymianku, majeranku i korzenia lubczy-
ku. Nawilzy ona Sluzéowke i pozwoli jelitom po-
zby¢ sie niestrawionych resztek pokarmowych.
A jesli sluzéwki sa suche i pojawiaja sie dodat-
kowo zaparcia — olej kozieradkowy spozywany

Przeboj sezonu

2 x dziennie po tyzce stotowej do positku moze
przynies¢ przetom w problemie.

Jak widac¢ jest wiele sposobéw wspomagania
watroby i warto wykaza¢ wytrwatos¢ w tej mate-
rii, poniewaz oczyszczanie i regeneracja watroby
to inwestycja w zdrowie na caty kolejny rok. War-
to tez wiedzie¢, ze watroba lubi ciepto. Przynalezy
bowiem do elementu drzewa i aktywuje sie wcze-
sng wiosna. Najlepiej pracuje w temp. 39-41 stop-
ni, stad, aby zachowac jg w dobrej kondycji warto
spozywac pokarmy cieple, ale nie ostre. Po posit-
ku mozna przytozy¢ na 30 min termofor na prawy
bok. Wiosng gotujemy i spozywamy zupy bogate
w warzywa, szczeg6lnie wazne sa korzen pietrusz-
ki oraz Swieza na¢. Watrobe wzmacniaja rébwniez
warzywa: buraki, marchew, dynia oraz produkty
kwasne: cytryna, grejpfrut oraz kiszonki (kapu-
sta, ogorki). Sezonowo warto spozywac jabtka, wi-
$nie i pomarancze. Na co dzien wprowadzi¢ zdro-
we ttuszcze zwierzece (masto, 16j wotowy, smalec
gesi) oraz tluste ryby morskie. I co najwazniejsze
— pielegnowa¢ w sobie rados¢. Optymizm row-
niez wzmocni nasz strategiczny narzad i zachowa
nas na dtuzej w zdrowiu i dobrym samopoczuciu.
A jezeli juz sie zdenerwujecie, sp6jrzcie w oddali
na co$ zielonego oraz wyciszcie watrobe i serce
wypowiadajac kilkakrotnie glosne ,szszszszsz-
szsz” oraz gardiowe ,haaaaaaaaaaa”.

Zapraszam wiosng do Pracowni Ziotowy Raj
w Warszawie po kompleksowe kuracje oraz ziota
na wzmocnienie organizmu po zimie. W Pracow-
ni Ziolowy Raj realizujemy wizyty stacjonarne
i zdalne oraz sprzedaz wysytkowa. W strefie ka-
wiarnianej zapraszam na warsztaty i degustacje
pysznych autorskich, prozdrowotnych herbat.

dr Karolina Siemek
Zatozycielka Pracowni
Ziotowy Raj
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REMEDIUM

Magnez

niejedno ma imie...

Tekst: dr n. med. Karina Schonknecht

W aptekach i sklepach mozemy kupi¢ rézne preparaty magnezowe

i czesto zastanawiamy sie, ktory z nich bedzie dla nas najlepszy.

Z artykutu dowiesz sie, jaka jest rola jondw magnezu w organizmie,
jak przyswajalne sa poszczegblne sole magnezowe i ktore najlepiej
wybierac oraz poznasz praktyczne zalecenia dotyczace suplementaciji.

Magnez jest jednym z kluczowych makroelemen-
téw warunkujacych prawidtowe funkcjonowanie
organizmu cztowieka. Uczestniczy w ponad 300
reakcjach enzymatycznych i wptywa na funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego, mieSniowego, serco-
wo-naczyniowego oraz metabolizm komoérkowy.
Dokladniej, jego znaczenie dla zdrowia wynika
z udziatu w: produkcji energii (ATP), przewod-
nictwie nerwowym, réwnowadze elektrolitowe;j,
syntezie biatek, a takze regulacji ciSnienia krwi
i metabolizmu glukozy. Prawie caly magnez w or-
ganizmie (99%) znajduje sie w komorkach, a je-
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dynie 1% w ptynie pozakomoérkowym, w tym we
krwi. Prawidlowe stezenie magnezu w surowicy
krwi wynosi 0,7-1,2 mmol/l, cho¢ zakres norm
moze by¢ rézny w zaleznosci od laboratorium.

Niedob6r magnezu

W przypadkach takich jak: skurcze mies$ni, zme-
czenie, zaburzenia snu, nerwowos$¢ czy zaburze-
nia rytmu serca warto sprawdzi¢ poziom magnezu
w surowicy, gdyz takimi objawami manifestowac
sie moga niedobory. Badania epidemiologiczne



dla Twojej rownowagi

Rozmowa z ANNA BALAZY

Prezes Polskiej Izby Zielarsko-Medycznej, wtascicielka jedynej w Polsce marki suplementéw ,Moc Zycia”,
tworzonych w oparciu o ustawienia Berta Hellingnera, z intencja, porzadkiem i szacunkiem do cztowieka.

Skad wziat sie pomyst na Moc Zycia?

Pomyst na Moc Zycia nie przyszedt do mnie jako
»genialna idea na biznes”. On raczej dojrzewat
razem ze mna - przez lata pracy z ludZmi,
zdrowiem i ziotami. Od ponad 30 lat jestem
blisko profilaktyki zdrowia, suplementacji, zie-
larstwa, psychosomatyki i ustawiern systemo-
wych. W pewnym momencie poczutam bardzo
wyraznie, ze chce, aby to wszystko, czym zyje
na co dzier,, miato swoje konkretne, odpowie-
dzialne wcielenie - marke, pod ktéra moge sta-
nac catym sercem.

Zadatam sobie wtedy proste, ale wazne pytanie:
,Co moge dac ludziom takiego, co bedzie napraw-
de spéjne ze mna i z moim rozumieniem troski
o zdrowie?”

Odpowiedzia byta wtasnie Moc Zycia - linia
suplementéw tworzonych swiadomie, w oparciu
o wiedze, doswiadczenie, porzadki systemowe
i ogromny szacunek do cztowieka.

Dlaczego receptury opieracie na porzadkach Hel-
lingerowskich?
Porzadki Hellingerowskie sa dla mnie czyms
w rodzaju ,niewidzialnego rusztowania” dla
receptur. Moéwia o czym$ bardzo prostym
i jednoczesnie wymagajacym: o wlasciwym miej-
scu, kolejnosci, szacunku i rownowadze.
Kiedy tworze recepture, patrze nie tylko na skfad,
ale tez na:
® miejsce tego produktu w catym systemie Moc
Zycia - zeby nie dublowat innego suplementu,
tylko miat swoja wyrazna role,
® intencje - z jakiego miejsca we mnie powstaje
ten suplement,
® relacje z czlowiekiem - czy jest w tym
szacunek, czy pokusa ,obiecaj wiecej”,
® réwnowage - miedzy tym, co dajemy jako
marka, a tym, co przyjmujemy w zamian
(zaufanie, pieniadze, lojalnosc).
Nie uktadam sktadu ,wedtug pola”, ale sprawdzam
w ustawieniach, czy caly projekt jest w porzadku:
idea, miejsce w marce, komunikacja, odpowiedzial-
nos¢. Dopiero wtedy receptura dostaje moje we-
wnetrzne ,tak”.

Co najbardziej wyréznia Wasze suplementy?
Najkrocej: spéjnosé - miedzy tym, co méwimy,
co wkitadamy do kapsutki i z jakiego miejsca
to robimy.

Poznaj nasze naturalne suplementy diety,
stworzone z myslg o codziennym wsparciu
Twojego organizmu.

Kazdy produkt powstaje zgodnie
z zasadami ustawien helingerowskich
i zawiera starannie dobrane sktadniki
roslinne, ktére pomagaja budowaé
odpornos¢, przywracaé rownowage
i dodajg energii do zycia w harmoni.

Wyréznia nas to, ze:

® kazdy suplement powstaje z mysla o konkret-
nym cztowieku, a nie o ,segmencie rynku”,

® receptury oparte sa na synergii sktadnikéw,
a nie na przypadkowym zbiorze modnych su-
rowcéw,

® faczymy zielarstwo, naturopatie, psychosoma-
tyke i podejscie systemowe,

® korzystamy z porzadkéw Hellingerowskich,
dbajac o miejsce produktu w linii, intencje
powstania i rownowage w relacji z cztowie-
kiem,

® bardzo pilnujemy uczciwej komunikacji - nie
robimy z suplementow ,cudéw w kapsutce”.

Moc Zycia to dla mnie nie tylko marka. To rodzaj

obietnicy, ze za kazdym produktem stoi konkretna

historia, praca i odpowiedzialnos¢, pod ktéra na-

prawde moge sie podpisac.

Jak wyglada proces tworzenia jednej receptury?
Proces tworzenia jednej receptury w Moc Zycia
mozna opisac w kilku krokach:

Intencja i cztowiek - najpierw okreslam, komu
ma stuzy¢ dany suplement i w czym ma wspierac
codzienne funkcjonowanie.

Kierunek dziatania - wyznaczam gtéwny obszar
(np. jelita, stawy, energia) oraz granice, czego ten
produkt na pewno nie bedzie obiecywat.

Dobor sktadnikow - tworze liste roslin
i substancji w oparciu o zielarstwo, naturopatie,
badania i prawo. Potem ja porzadkuje, zostawia-
jac sktadniki, ktére naprawde sa potrzebne.
Proporgje i dawki - ustawiam dawki tak, by byly
sensowne, bezpieczne i zgodne z regulacjami,
zwykle w przeliczeniu na porcje dzienna
(najczesciej 2 kapsutki).

Spojrzenie systemowe - patrze na produkt
w kontekscie catej linii: jakie ma miejsce,
czy nie dubluje innego, jaka jest intencja
i relacja z cztowiekiem, zdrowiem, pieniedzmi,
prawem.

Konsultacjeitechnologia - dopracowuje szczegédty
razem z technologami: forma ekstrakt6éw, kapsutka,
tabela sktadnikéw na etykiete, zgodnos¢ z GIS
i przepisami.

Moje wewnetrzne ,tak” - na koricu pytam sama
siebie, czy moge sie pod ta receptura spokojnie
podpisac imieniem i nazwiskiem. Jesli czuje zgode
w gtowie i w sercu - produkt dostaje zielone
Swiatto.

Co chciatabys powiedzie¢ osobie, ktéra pierwszy
raz siega po Moc Zycia?
Przede wszystkim - dziekuje za zaufanie. To,
7e siegasz po Moc Zycia, jest dla mnie bardzo waz-
ne. Wiem, ze za taka decyzja czesto stoi zmecze-
nie, potrzeba zmiany, troska o siebie albo o kogos
bliskiego.
Chciatabym Ci powiedziec:
,Nie musisz by¢ idealna / idealny, zeby o siebie
zadbad. Ten suplement ma by¢ wsparciem, a nie
kolejnym powodem do presji”.
Chce, zebys wiedziata / wiedziat, ze:
® za tym produktem stoi konkretna osoba - ja, ze
swoja droga, wiedza i odpowiedzialnoscia,
® tworzac Moc Zycia, mysle o Tobie nie jako
o ,kliencie”, tylko jako o cztowieku z historia,
® kapsutka to tylko czes¢ wiekszej uktadanki -
reszta to Twoje codzienne wybory, odpoczy-
nek, badania, ruch, relacje, fagodnos¢ wobec
siebie.
Jesli pierwszy raz siegasz po Moc Zycia, zycze Ci,
zeby ten produkt byt dla Ciebie delikatnym, ale re-
alnym wsparciem - i zeby przypominat Ci kazdego
dnia, ze jestes dla siebie wazna / wazny.

Wiecej informacji znajdziesz pod adresem: www.moczycia.pl


http://www.moczycia.pl
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wykazuja, ze niski poziom magnezu koreluje ze
zwiekszonym ryzykiem choréb sercowo-naczy-
niowych, cukrzycy typu 2, zespotu metabolicz-
nego oraz zaburzen nastroju.

W Polsce spozywa sie zbyt malo magnezu,
podobnie jak i w innych krajach rozwinietych,
co wiaze sie z dieta wysoko przetworzona, prze-
wleklym stresem czy konieczno$cia stosowania
niektoérych lekow. Wyniki badan wskazujg na to,
ze nawet 50—-70% populacji moze nie pokrywac
dziennego zapotrzebowania na magnez z diety.

Dlaczego suplementacja magnezu
jest wazna?

Chociaz magnez wystepuje w wielu produktach
spozywczych (patrz Tabela 1) - w orzechach, na-
sionach, roSlinach strgczkowych, zielonych wa-
rzywach lisciastych i pelnych ziarnach, kakao,
czekoladzie, serach podpuszczkowych, rybach,
ziemniakach - jego podaz z diety czesto okazuje
sie niewystarczajgca.

Tabela 1 Najlepsze naturalne zrédta magnezu

ZawartoS$¢ jonow magnezu
(mg/100 g)

pestki dyni ~530 mg
Uwaga: ok. 75 g pestek dyni
dziennie moze dostarczy¢

ok. 400 mg
kakao naturalne ~420 mg
migdaty ~270 mg
kasza gryczana ~230 mg
szpinak ~80 mg
banan ~27 mg

Tabela 2 Populacje, u ktérych wystepuje
zwiekszone ryzyko niedoboréw magnezu
osoby zyjace w przewleklym stresie
sportowcy i osoby intensywnie aktywne fizycznie
osoby starsze
pacjenci z cukrzyca i insulinoopornoscia

osoby z chorobami przewodu pokarmowego (IBS,
celiakia, choroba Crohna)

kobiety w ciazy

osoby spozywajace duze ilosci kawy, alkoholu i zyw-
nosci przetworzonej

osoby przyjmujace leki moczopedne, inhibitory
pompy protonowej, niektore antybiotyki
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Wiele os6b nie pokrywa zapotrzebowania
w pelni z pozywieniem, a czynniki takie jak stres,
intensywny wysitek fizyczny, zaburzenia wchia-
niania lub przyjmowanie niektoérych lekéw, np.
diuretykéw (leki moczopedne), inhibitoréw pom-
py protonowej (leki na zgage, refluks czy wrzody
zotadka) moga zwieksza¢ zapotrzebowanie na ten
pierwiastek lub powodowa¢ jego wieksza utrate.
W Tabeli 2 wymienione sg grupy osob, ktore sa
najbardziej narazone na niedobory magnezu.

Zalecane spozycie i dawki
suplementacyjne

Normy Zywienia dla populacji Polski opracowane
przez Instytut Zywnosci i Zywienia okreslaja po-
ziom zalecanego spozycia (RDA) jonéw magnezu
u mezczyzn na 420 mg i u kobiet na 320 mg na
dobe. Zalecane suplementacyjne dawki r6znia
sie w zaleznosci od wieku, ptci oraz stanu fizjolo-
gicznego. Zwykle wystarcza suplementacja uzu-
petniajaca w dawce 100 - 200 mg jonéw magnezu
dziennie. Wieksze dawki, tj. 200 - 400, a nawet
600 mg dziennie stosuje sie w przypadku udo-
kumentowanych niedoboréw lub szczegélnych
potrzeb (np. intensywny wysitek, skurcze mies$ni,
stres). Zwiekszone dawki powinno przyjmowac
sie pod kontrola specjalisty. Wazne: nalezy zwra-
ca¢ uwage na ilo$¢ jonow magnezu, a nie mase
soli magnezu (np. mase cytrynianu magnezu czy
mleczanu magnezu) deklarowang na opakowaniu.

Kiedy warto suplementowa¢ magnez?

Badania kliniczne wskazuja na korzysci suple-

mentacji magnezu w niektérych stanach choro-

bowych. Magnez moze by¢ szczegblnie wskazany:

O przy czestych skurczach miesni i bélach ple-
cobw,

O w depresiji, leku,

O w przewleklym zmeczeniu, problemach ze
snem,

O w stanach zwiekszonego stresu fizycznego
i psychicznego,

O przy migrenach lub bélach glowy,

O w zaburzeniach rytmu serca i nadci$nieniu
(suplementacja moze obniza¢ ci$nienie skur-
czowe o 3 - 5 mmHg),

O w insulinoopornosci i cukrzycy typu 2 (gdzie
niedobory magnezu sg czeste),



O w zespole napiecia przedmiesigczkowego,
O w osteoporozie.

Warto podkresli¢, ze nie kazda osoba potrze-
buje suplementacji - najlepiej opiera¢ decyzje
na ocenie stanu odzywienia, badaniach krwi (np.
stezenia magnezu we krwi) i konsultacji z leka-
rzem lub dietetykiem, szczegblnie u osbb z prze-
wlekltymi chorobami nerek czy ciezkimi choroba-
mi serca.

Czy magnez moze powodowac dzialania
niepozadane?

Spozywanie magnezu z suplementow w umiarko-
wanych dawkach jest generalnie bezpieczne, jed-
nak nadmiar (przekraczanie 350 mg jonéw ma-
gnezu dziennie z suplementdéw, poza dieta) moze
prowadzi¢ do dziatan niepozadanych, szczegolnie
ze strony przewodu pokarmowego - takich jak
biegunka, wzdecia czy skurcze jelit, szczegdl-
nie przy formach stabiej wchianialnych. Nalezy
wspomnie¢, ze zbyt wysokie dawki magnezu za-
zywane przez dluzszy czas moga prowadzi¢ do hi-
permagnezemii (zbyt duze stezenie jonéw magne-
zu we krwi, czyli powyzej 1,2 mmol/l), szczegélnie
u 0s6b z niewydolnoscig nerek. Eagodna hiperma-
gnezemia moze nie dawac¢ zadnych objawow. Cze-
sto dopiero po przekroczeniu stezenia 2 mmol/l
pojawi¢ sie moga: mrowienie i zaczerwienienie
twarzy, ostabienie mie$ni, nudnosci, wymioty, za-
parcia, zatrzymanie moczu. Przy znacznym prze-
kroczeniu norm (5 - 7 mmol/l), mogg pojawic¢ sie
grozne dla zycia objawy, jak: catkowite porazenie
miesni, zaburzenia oddychania, niedroznos$¢ je-
lit, blok serca, a finalnie zatrzymanie pracy ser-
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ca. Stad tez u pacjentow, u ktérych istnieje ry-
zyko wystapienia hipermagnezemii konieczne
sg czestsze kontrole stezenia jonéw magnezu we
krwi.

Formy chemiczne magnezu — ktéra jest
najlepiej przyswajalna?

Nie wszystkie sole magnezu charakteryzujg sie
taka sama biodostepnoscia. Uzycie odpowied-
nich soli magnezu w zywnosci czy suplementach
diety jest regulowane prawnie. W Tabeli 3 znaj-
duje sie wykaz dozwolonych do stosowania form
chemicznych wraz z ich charakterystyka. Warto
wzia¢ pod uwage to, ze sole organiczne wykazu-
ja lepsza biodostepnosé, sa tez tagodniejsze dla
przewodu pokarmowego.

Sole nieorganiczne posiadaja nizsza wchia-
nialno$¢, czesto moze wystepowac efekt prze-
czyszczajacy lub stosowane sg jako substancje
pomocnicze (bufory albo wypelniacze) w masie
tabletkowe;j.

Najwyzsza biodostepnoscia charakteryzuja
sie organiczne sole magnezu, zwlaszcza chela-
ty aminokwasowe (np. diglicynian) oraz zwiazki
z kwasami organicznymi (cytrynian, jablczan,
taurynian). Chelat aminokwasowy oznacza, ze
jony magnezu sg »,otoczone” aminokwasami (naj-
czesciej lizyna lub glicyna, albo oboma na raz),
co utatwia ich transport przez Scianki jelita cien-
kiego. Formy nieorganiczne, takie jak tlenek czy
wodorotlenek magnezu, wykazuja bardzo ogra-
niczone wchianianie i pelnia glownie funkcje
osmotyczng w przewodzie pokarmowym, stoso-
wane s3 w zaparciach.

Tabela 3: Formy chemiczne magnezu, ich biodostepnosc¢ i zastosowanie

Rodzaj soli

organiczna /

Biodostepnosc¢
po podaniu

Szczegolne cechy

nieorganiczna doustnym

organiczna

Diglicynian bardzo
mg Zzu (elabs wysoka
gn aminokwasowy) Y

Cytrynian

yuy organiczna wysoka
magnezu
Jablczan magnezu organiczna wysoka

Glicyna — aminokwas endogenny, uczestniczacy
w wielu procesach w organizmie, dziala: kojaco na
uklad nerwowy, antyoksydacyjnie, wspiera prace ser-
ca i miesni. Diglicynian jest tagodny dla zotadka.

Pomocny w zaparciach - jako Srodek osmotyczny,
w wiekszych dawkach moze dziata¢ lekko przeczysz-
czajaco.

Kwas jabtkowy jest kluczowy w produkcji energii
(ATP) na poziomie komérkowym (cykl Krebsa), dziata
energetyzujaco — lepiej przyjmowac rano.
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Taurynian
magnezu

L-pidolan
magnezu
(piroglutaminian)

Glukonian
magnezu

Mleczan magnezu

L-lizynian
magnezu

Bursztynian
magnezu

Pirogronian
magnezu

L-askorbinian
magnezu

Glicerofosforan
magnezu

Octan magnezu

Chlorek magnezu

Sole kwasu
ortofosforowego
(fosforan
magnezu, fosforan
dwumagnezowy)

Tlenek magnezu
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Rodzaj soli
organiczna /
nieorganiczna

organiczna

organiczna

organiczna

organiczna

organiczna
(chelat)

organiczna

organiczna

organiczna

organiczna

organiczna

nieorganiczna

nieorganiczna

nieorganiczna

Biodostepnos¢
po podaniu
doustnym

wysoka

wysoka

wysoka

wysoka

wysoka

wysoka

wysoka

wysoka

umiarkowana

umiarkowana

umiarkowana

umiarkowana
—niska

bardzo niska
(3—5%)

Szczegolne cechy

Tauryna — aminokwas niebiatkowy, wspomaga prace
miesni, w tym serca, reguluje ciSnienie krwi, dziata ko-
jaco na uktad nerwowy, tagodny dla zotadka.

L-pidolan (inaczej kwas L-piroglutaminowy, PCA) to
pochodna aminokwasu, ktéry naturalnie wystepuje
w organizmie (jest skladnikiem naskorka). Pirogluta-
minian moze pomagac¢ w zwiekszaniu aktywnosci ace-
tylocholiny, co wspiera funkcje poznawcze mozgu.

Glukoniany to organiczne sole kwasu glukonowego,
zapewniajace dobra rozpuszczalnos¢ i tagodne dziata-
nie na zotadek.

Nadaje sie do przyjmowania w wiekszych, regularnych
dawkach z racji na dobra tolerancje przez przewod po-
karmowy.

Lizyna — aminokwas biatkowy egzogenny, jej niedobor
skutkuje objawami zmeczenia i rozdraznienia, wspo-
maga walke z wirusami, bierze udzial w syntezie kola-
genu, wspomaga regeneracje miesni.

Bursztynian to s6l lub ester kwasu bursztynowego,
wspiera metabolizm energetyczny, produkcje energii
ATP w cyklu Krebsa.

Pirogronian (anion kwasu pirogronowego) - kluczowy
zwigzek organiczny w metabolizmie komoérkowym
wspomaga produkcje energii (ATP) w cyklu Krebsa,
zwieksza wydolnos¢ fizyczna, przyspiesza regeneracje.

L-askorbinian to buforowana (bezkwasowa) forma wi-
taminy C polaczona z magnezem, ktora jest delikatna
dla zotadka. Przy okazji stanowi zrédto witaminy C,
wspiera uktad odpornosciowy.

Polaczenie jondw magnezu, fosforu i glicerolu, tagod-
ny dla uktadu pokarmowego. Dzieki zawartosci glice-
rolu, pomaga w utrzymaniu odpowiedniego nawod-
nienia komoérek miesniowych. Fosfor jest niezbedny
do produkcji energii (ATP) i utrzymania prawidlowego
pH krwi.

S6l magnezu i kwasu octowego, stosowana przede
wszystkim jako skladnik preparatow do zywienia
pozajelitowego, w stanach wymagajacych szybkiego
uzupelnienia magnezu, u pacjentéw, u ktérych zywie-
nie doustne jest niemozliwe lub niewystarczajace.

Bardzo dobra rozpuszczalno$¢ - do kapieli i mocze-
nia stop (wchianianie przez skore) lub suplementacji
(gorzki smak).

Sole te sa dobrze rozpuszczalne, ale stabo przyswajal-
ne w jelitach. Uzywane raczej w suplementach wspie-
rajagcych zdrowie kosci i zebow, ze wzgledu na zawar-
tosc¢ fosforu.

Czesciej majg funkcje technologiczne - jako regulato-
ry kwasowosci.

Dziata przeczyszczajaco, stosowany w preparatach na

tzw. problemy gastryczne. Technologicznie - regulacja
kwasowosci.
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Rodzaj soli

organiczna /
nieorganiczna

Wodorotlenek . . .
nieorganiczna bardzo niska

magnezu

Weglan magnezu nieorganiczna niska

Siarczan magnezu . . .
) nieorganiczna niska
(s6l gorzka/Epsom)

Praktyczne wskazowki suplementacyjne

W celu skutecznej i bezpiecznej suplementacii
warto przestrzegac okreslonych zasad:

Pora dnia: W przypadku zmeczenia, skur-
czy miesni czy przy duzym wysitku fizycznym
warto przyjmowac preparaty magnezowe rano.
Wieczorna suplementacja okaze sie efektyw-
niejsza u os6b chcacych obnizy¢ stres i na-
piecie nerwowe czy cierpiacych na problemy
ze snem. Jesli przyjmowana jest wieksza daw-
ka lepiej rozltozy¢ ja na 2 czesci i przyjmowac
rano i wieczorem po polowie dawki dzienne;.
Posilek: Najlepiej przyjmowa¢ magnez z posit-
kiem, poprawi to jego wchianianie i zmniejszy
ryzyko dolegliwosci zolagdkowych.

Interakcje z lekami i zywnoScig: Magnez
moze wchodzi¢ w interakcje z lekami i zywno-
scia. W przypadku koniecznosci przyjmowania
magnezu wraz z nizej wymienionymi lekami, su-
plementami czy zywnoscia nalezy zachowac 2 - 4
godzinny odstep.

Wochianianie, a co za tym idzie stezenie ma-
gnezu we krwi moga obnizac¢: nadmiar wapnia
w diecie lub z suplementéw, fityniany obecne
w otrebach, zbozach pelnoziarnistych, gdy stoso-
wane s3 tgcznie oraz alkohol.

Stezenie magnezu we krwi mogg obnizac tez
leki moczopedne, inhibitory pompy protonowej
czy niektore leki przeciwcukrzycowe.

Magnez oslabia dzialanie (zmniejsza
wchlanianie): antybiotykéw z grupy tetracyklin
i fluorochinolonéw (przyjmowanie ich tacznie
z magnezem moze spowodowac brak skuteczno-
$ci antybiotykowl!), bisfosfonianéw (lekéw sto-
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Biodostepnos¢
po podaniu
doustnym

Szczegolne cechy

Srodek zobojetniajgcy kwas zotadkowy (na zgage, nie-
strawno$¢) oraz tagodny srodek przeczyszczajacy (tzw.
»mleko magnezowe”). Dziata poprzez neutralizacje
kwasu solnego w zotadku, a takze zatrzymuje wode
w jelitach.

Srodek zobojetniajacy kwas zotadkowy; wymaga kwa-
$nego soku zotadkowego, gdyz musi ulec przeksztat-
ceniu w zotadku do chlorku magnezu.

Dzialanie przeczyszczajace; kapiele lecznicze przy tra-
dziku, stanach zapalnych skéry i tuszczycy.

sowanych w osteoporozie), lewotyroksyny (leku

stosowanego w niedoczynnosci tarczycy).
Magnez moze nasila¢ dzialanie: lekow uspo-

kajajacych czy lekéw obnizajgcych ciSnienie.

Podsumowanie

Magnez jest niezbednym mineratem dla zdrowia
czlowieka, a jego niedobory moga prowadzi¢ do
réznorodnych zaburzen funkciji fizjologicznych.
Suplementacja magnezu ma sens u 0s6b z niskim
spozyciem pokarmowym, zwiekszonym zapo-
trzebowaniem lub specyficznymi wskazaniami
medycznymi. Wybo6r odpowiedniej formy che-
micznej magnezu - o wysokiej biodostepnosci
i wlasciwe dawkowanie sg kluczowe dla skutecz-

nosci suplementacii.

Dr n. med. Karina
Schénknecht

- farmaceutka,
doktoryzowata

sie z fitoterapii.
Wieloletni praktyk
zZwigzany z branza zielarska
- autorka receptur lekéw
i suplementow diety
opartych o sktadniki
naturalne. Wyktadowca
akademicki (Uniwersytet Kaliski) oraz prelegent
na konferencjach naukowych i kursach zielarskich.
Propaguje wiedze o nowoczesnej fitoterapii

i zdrowym stylu zycia na

Dr Karina Schénknecht o zdrowiu i ziotach



https://www.facebook.com/DrKarinaSch/?locale=pl_PL
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Mato znane omega-/.
Dlaczego warto siegnac

DO rokitnik?

Tekst: oprac. red.

Rokitnik zwyczajny od wiekéw nalezy do najbardziej cenionych roslin

w medycynie naturalnej Europy i Azji. Jego intensywnie pomaranczowe
owoce kryjg wyjatkowo bogaty sklad — zawierajg witaminy,
przeciwutleniacze, kwasy organiczne oraz cenne kwasy tluszczowe.

W ostatnich latach szczegblna uwage naukowcow i dietetykoéow przyciaga
kwas tluszczowy omega-7, ktory w przyrodzie wystepuje stosunkowo
rzadko. Rokitnik jest jednym z najlepszych jego zrodel, dlatego coraz
czesciej wykorzystuje sie go w dietetyce, suplementacji oraz kosmetyce.

Kwasy ttuszczowe odgrywaja w organizmie nie-
zwykle wazna role — sg elementem budulcowym
blon komérkowych, uczestnicza w regulacji pro-
cesOw metabolicznych i pomagaja w transporcie
wielu substancji odzywczych, w tym witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Najbardziej znane
sg kwasy z rodziny omega-3 i omega-6, jednak

coraz wiecej badan wskazuje na istotne znaczenie
kwaséw omega-7. Najwazniejszym przedstawicie-
lem tej grupy jest kwas palmitooleinowy, ktéry
naturalnie wystepuje wtasnie w oleju z rokitni-
ka. Oprocz niego roslina dostarcza takze kwasow
omega-3, omega-6 i omega-9, dzieki czemu sta-
nowi wyjatkowo zréwnowazone zrodio lipidéw
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wspierajacych prawidlowe funkcjonowanie orga-
nizmu.

Jednym z najczesciej podkreslanych dziatan
kwasow omega-7 jest ich korzystny wplyw na
kondycje bton Sluzowych. Zwiazki te wspieraja
naturalne nawilzenie tkanek, dlatego moga poma-
ga¢ w tagodzeniu objawéw suchosci skory, oczu
czy bton §luzowych jamy ustnej i drég rodnych.
Z tego powodu preparaty z olejem rokitnikowym
bywaja stosowane jako wsparcie w okresie me-
nopauzy, kiedy zmiany hormonalne powoduja
wieksza podatno$¢ na przesuszenie blon $luzo-
wych. Badania wskazuja takze na potencjalny
wplyw oleju z rokitnika na zmniejszenie objawow
zespotu suchego oka oraz na poprawe komfortu
bton Sluzowych u os6b zmagajacych sie z rézny-
mi formami ich podraznienia.

Rokitnik wyréznia sie rowniez wysokg zawar-
toscia przeciwutleniaczy, takich jak karoteno-
idy, tokoferole czy fitosterole. Dzieki temu moze
wspiera¢ organizm w ochronie komoérek przed
stresem oksydacyjnym. W owocach tej rosliny
znajduje sie takze duza ilo$¢ beta-karotenu —
prowitaminy A, ktéra ma znaczenie dla zdrowia
skory, wzroku i prawidlowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego. Nie bez powodu wiec
rokitnik jest czesto okreslany jako ,pomaranczo-
we zloto natury”.

Wspbéiczesnie rokitnik wykorzystuje —sie
w wielu formach - jako olej tloczony z nasion
i migzszu, sok z owocow, ekstrakty roslinne czy
sktadnik suplementéw diety. Olej rokitnikowy
znajduje takze zastosowanie w kosmetykach
przeznaczonych do pielegnacji skéry wrazliwej
i suchej. Rosnace zainteresowanie kwasami ome-
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ga-7 sprawia, ze rokitnik staje sie coraz wazniej-
szym surowcem w profilaktyce zdrowotnej. Cho¢
wcigz potrzebne sa dalsze badania nad jego dzia-
faniem, dotychczasowe obserwacje potwierdzaja,
ze jest to jedna z najbardziej warto$ciowych roslin
wspierajacych naturalng rownowage organizmu.

Badanie kliniczne na Uniwersytecie
w Turku (Finlandia)

W badaniu opublikowanym w czasopiSmie
naukowym Journal of Nutrition analizowano
wplyw doustnej suplementacji oleju z rokitni-
ka zwyczajnego (SBA24, pozyskiwany z nasion
oraz migzszu) na objawy zespotlu suchego oka.
W eksperymencie wzieto udzial 100 os6b w wie-
ku 20-75 lat, z ktéorych 86 ukonczylo trzymie-
sieczng obserwacje. Uczestnicy przyjmowali co-
dziennie 2 g oleju z rokitnika lub placebo.
Wyniki wykazatly, ze w grupie przyjmuja-
cej olej z rokitnika wzrost osmolarnosci filmu
}zowego (czyli jednego z gléownych czynnikéw

powodujacych suchos¢ oka) byt istotnie mniej-

szy niz w grupie placebo. U os6b suplementuja-
cych rokitnik obserwowano réwniez mniejsze
nasilenie zaczerwienienia i pieczenia oczu, czyli
objawow zwigzanych z wysychaniem bton $Slu-
zowych.

Badacze podsumowali, ze regularne spozy-
wanie oleju z rokitnika moze ogranicza¢ nasi-
lenie objawow zespotu suchego oka i wspierac
prawidlowe funkcjonowanie blon Sluzowych
oka, zwlaszcza w okresach sprzyjajacych ich
wysychaniu, np. zima.




REMEDIUM

Hydrolaty — dlaczego
warto z nich korzystac?

Tekst: Marta K. Grochowalska

Aromaterapia to coraz bardziej popularna metoda wspierania dobrostanu.
Przewaznie kojarzona jest z zastosowaniem olejkoéow eterycznych,

ale to zdecydowanie nie jedyne produkty aromatyczne, ktore warto
uwzgledni¢ w codziennej praktyce. Do wyboru sa tez r6znego typu
ekstrakty, absoluty, wydzieliny roslinne, izolaty naturalne,

jak mentol czy tymol, a takze hydrolaty.

Czym sg hydrolaty?

Olejki eteryczne to produkty destylacji surow-
cow aromatycznych jak zywica drzew iglastych,
platki rézy czy ziele rozmarynu (lub tloczenia
w przypadku skérek owocéHw cytrusowych), ale
nie jedyne. W przypadku destylacji z udzialem
wody poza olejkiem eterycznym powstaje tak-
ze hydrolat, tradycyjnie okreSlany jako woda
(np. rézana, pomaranczowa, lawendowa). Wbrew
przestarzatym twierdzeniom nie jest to produkt

uboczny, ale pelnoprawny, a czasem nawet de-
stylacja nastawiona jest jedynie na hydrolat. Tak
bedzie zwlaszcza w przypadku destylacji roslin
niearomatycznych.

Hydrolaty sg to wiec to destylaty uzyskane
po ewentualnym oddzieleniu olejku. Moga by¢
one poddane dodatkowej, prostej obrobce za po-
mocg proceséw fizycznych, pod warunkiem, ze
procesy te nie wplywaja znaczaco na skiad che-
miczny. Nazwa hydrolat wywodzi sie z j. fran-
cuskiego i oznacza ,wodne mleko”, gdyz Swiezy
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destylat nie jest klarowny - przypomina rozwod-
nione mleko.

Hydrolaty — co zawierajg i jak dziatajg?

Pod wzgledem chemicznym jest to gtéwnie woda,
w ktoérej znajduje sie niewielka ilo$¢ lotnych
zwigzkéw organicznych (LZO) pochodzacych
z destylowanego surowca. W przypadku olejku
eterycznego i hydrolatu z tego samego surow-
ca zachodza miedzy nimi réznice ilosciowe i ja-
koSciowe w skiladzie. Hydrolat zawiera bardzo
niewiele LZO. Zawarto$¢ ta szacowana jest na
0,001%-0,1%. Sa to zwiazki jak np. 1,8-cyneol,
alfa-terpineol, eugenol, kumaryna, linalol, octan
linalilu, lakton lawendowy. Przy czym substancje
te moga wystepowac i w olejku, i w hydrolacie lub
tylko w jednym z nich.

Mozna by sie tez zastanawiaé, czy taka “pra-
wie sama woda” ma w ogole jakie$ dzialanie, sko-
ro zawiera tak mato substancji czynnych? Tak,
m.in. dlatego, ze hydrolaty majg lekko kwasne
pH, zwykle w granicach 4-6, dzieki czemu wspie-
raja naturalng bariere ochronng skoéry i sprzyjaja
jej rownowadze. Innym waznym aspektem jest
ich zapach.

Hydrolaty — bezpieczenstwo
i zastosowanie kosmetyczne

Prawidlowo wykonane hydrolaty z odpowiednich
roslin, po ewentualnym oddzieleniu olejku, uzyte
na $wiezo lub wilasciwie zakonserwowane (moz-
na tu skorzysta¢ z réznego rodzaju naturalnych
konserwantéw) sa bardzo bezpieczne i maja ta-
godne dzialanie. Jest to duza zaleta, zwlaszcza na
poczatku przygody z aromaterapia.

Hydrolatow zwykle nie trzeba rozcienczac,
chociaz mozna. Jesli chcemy hydrolat rozcien-
czy¢, to w odréznieniu od olejkow eterycznych
mozna zastosowa¢ media wodne — po prostu
wode czy napar. Mozna doda¢ hydrolaty bez-
posrednio do kapieli, catkowitej czy czeSciowej,
uzywa¢ w postaci mgietki na cialo czy wilosy,
wzbogaci¢ dodatkiem odwaru czy octu. General-
nie hydrolaty maja duze znaczenie w branzy ko-
smetycznej — mogg zastepowa¢ w kosmetykach
faze wodng lub jg wzbogacac.

Warto uwzgledni¢ hydrolaty w codziennej
pielegnacji, zwlaszcza skoéry wrazliwej lub pro-
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blematycznej. Osobiscie od lat stosuje je jako
element warstwowej pielegnacji skory z predys-
pozycjami do atopowego zapalenia — jako tonik
lub mgietke wzbogacong o dodatki, takie jak ocet
aromatyczny czy gliceryt, ktore stosuje po kapieli
i przed natozeniem emolientu.

Hydrolaty sa tez w niewielkiej iloSci dodawa-
ne do roztwordw substancji aromatycznych w al-
koholu (roztworze etanolu i wody) — czyli do per-
fum. Przede wszystkim do wysokiej jakosci wod
koloniskich i perfum naturalnych.

Hydrolaty — zastosowania
w aromaterapii i sztuce kulinarnej

Hydrolaty nie tylko polecane sa dla poczatkuja-
cych i do pielegnacji, ale takze dla dla wrazliwych
populacji. To cenna alternatywa dla innych, bar-
dziej skoncentrowanych i silniej dziatajacych
substancji aromatycznych, jak olejki eteryczne
czy absoluty. Sprawdzg sie w aromaterapii dzieci,
kobiet w cigzy, senioréw czy tez osob o szczegol-
nie wrazliwej skoérze lub wechu.

W niektérych miejscach kultywowana jest
tez tradycja spozywania hydrolatow w formie
napojow lub tez dodatkéw do zywnosci np. de-
serow, satatek. Zwlaszcza w kulturach srédziem-
nomorskich hydrolaty s tez stosowane doustnie
w celach terapeutycznych.

Hydrolaty — wrazenia sensoryczne
i zapach

Poza tym hydrolaty dostarczaja wrazen senso-
rycznych — aplikacja daje przewaznie uczucie
przyjemnego odswiezenia i lekkosci. Waznym
aspektem jest tez zapach. Hydrolaty z roslin
aromatycznych pachna, chociaz nie zawsze tak,
jak dana roslina w naturze czy nawet olejek ete-
ryczny. Wszystko to wynika z réznic w zawartosci
poszczegblnych zwiazkéw chemicznych. Réznice
mogg by¢ subtelne, ale i bardzo duze. Warto mie¢
to na uwadze.

Czasami do danego zapachu trzeba sie przy-
zwyczai¢, by w pelni go doceni¢ i korzystac
z przyjemnoscia, bo przeciez przyjemnos¢ to waz-
ny aspekt aromaterapii. Obcowanie z fadnymi za-
pachami dziata korzystnie na psychike — relaksu-
jaco i podnosi na duchu.



Jesli jakis zapach nie do konca nam odpo-
wiada, ale chcemy korzystac¢ z danego hydrolatu,
warto pomyS$le¢ o tworzeniu mieszanek hydrola-
toéw. Doskonale “poprawiacze” innych zapachow
to stynna i ceniona od wiekéw woda rézana lub
pomaranczowa (hydrolat neroli). Warto mie¢ tez
hydrolat lawendowy o przyjemnych, stodkich
nutach siana, czy tez hydrolat gozdzikowy o nu-
tach cieptych, korzennych.

Hydrolaty a wody aromatyczne
i kwiatowe — przeglad produktow
dostepnych na rynku

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢ o podobnych
produktach wystepujacych na rynku. Okreslenie
woda, np. woda kwiatowa czy aromatyczna
wywodzi sie z tradycji, ale dzisiaj stosowane sg
one takze do produktow, ktére nie pochodzg bez-
posrednio z destylacji. W dawnej farmacji wody
aromatyczne byly wykonywane np. poprzez roz-
tarcie z talkiem olejkéw lub absolutéw, po czym
dodawano talk do wody destylowanej, wytrzasa-
no i filtrowano.

Dzisiaj stosowane sg tez inne metody — cza-
sami w wyniku destylacji powstaje hydrolat, ale
takze olejek eteryczny, ktorego czes¢ jest dodat-
kowo rozpraszana w wodzie destylowanej. Wtedy
mamy olejek, hydrolat i wode aromatyczna. Prze-
waznie takie produkty uzyskiwane sa przy uzyciu
dodatkowych substancji — solubilizatoréw. Taki
produkt nie powinien by¢ prawidtowo okreslany
jako hydrolat, ale raczej wlasnie woda kwiatowa
czy aromatyczna.

Czy takie “nie-hydrolaty” sg gorsze niz kla-
syczne destylaty? Niekoniecznie, s3 po prostu
inne. Wazne jest jednak, aby producent udzielat
odpowiednich informaciji klientom, ktoérzy moga
preferowac destylaty.

Mozna tez spotkac¢ okreslenie hydrozol, z ang.
hydrosol. Pojecie to stosowane jest w chemii
w odniesieniu do ukladu koloidowego, w ktérym
czasteczki substancji gazowej, cieklej lub stalej
sa zawieszone w wodzie. Jest wiec mniej precy-
zyjne niz okre$lenie hydrolat.

Hydrolaty DIY

Hydrolaty maja tez te zalete, ze mozemy wykonac
je w domu. Na poczatku wystarczy skorzystac

L

z tzw. metody garnkowej i rzeczy, ktoére kazdy ma
w kuchni (garnek, miseczka odporna na tempe-
rature, pokrywka, najlepiej szklana z metalowym
uchwytem i kostki lodu).

Wybrany surowiec np. platki rozy damascen-
skiej, koszyczek rumianku czy tez owoce lesne
jak jezyny, wkladamy do garnka, zalewamy wodg
tak, aby méc ustawi¢ w nim miseczke. Przykry-
wamy pokrywka — uwaga, odwrdcona, tak aby
uchwyt byt skierowany do miseczki.

Wiaczamy zrédio ciepta, a na pokrywce ukia-
damy kostki lodu, aby para, ktéra sie pojawi
w garnku, mogta schlodzi¢ sie na pokrywce i po-
nownie zmieni¢ stan skupienia — wkrétce poja-
wig sie kropelki hydrolatu kapiace z pokrywki do
miseczki. Destylacje prowadzimy na wyczucie —
nie za dlugo, gdyz dituzsze “gotowanie” moze dac
mniej atrakcyjne nuty zapachowe.

Jesli potkniemy bakcyla, warto pomysle¢
o bardziej profesjonalnym sprzecie do destylacji
hydrolatow (a moze i olejkéw eterycznych). Wy-
bér na rynku jest ogromny, od szklanych desty-
latoréw przez tradycyjne miedziane alembiki po
stal nierdzewna.
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Hydrolaty — przyktadowe receptury
domowe

Luksusowa woda kwiatowa do twarzy

O hydrolat ré6zany 3 czesci
O hydrolat neroli 1 czes¢

Do zastosowania jako tonik lub spray odswie-
zajacy.

Otulajaca mgietka do ciala

O hydrolat ré6zany 2 czesci
O hydrolat lawendowy 2 czeSci
O hydrolat gozdzikowy 1 cze$é

Woda lawendowa

O spirytus rektyfikowany lub alkohol per-
fumiarski 25 ml

hydrolat lawendowy 5 ml

olejek eteryczny lawendowy 1 ml (ok. 30 kropli)
opcjonalnie absolut lawendowy 1-2 krople

©C 00O

opcjonalnie olejek eteryczny gozdzikowy 1-2
krople

Absolut i olejek gozdzikowy mozna dodac
kosztem olejku z lawendy lekarskiej. Woda la-
wendowa moze stluzy¢ jako spray odswiezajacy
do pomieszczen, szaf, akcesoriow.

Hydrolaty — podsumowanie

Najprosciej i najbardziej klarownie w kontekscie
aromaterapii jest mowi¢ o hydrolatach. W tra-
dycji, innych dziedzinach, a takze w marketingu
stosowane sg rébwniez inne okreslenia na hydro-

laty lub podobne produkty — woda aromatyczna,
woda kwiatowa, hydrozol.

W aromaterapii hydrolat oznacza bezposred-
ni produkt destylacji — faze wodna po ewentual-
nym oddzieleniu olejku eterycznego. W branzy
kosmetycznej stosowane sg tez hydrolaty z de-
stylacji roslin niearomatycznych, ktore wiasciwie
nie zawierajg lotnych zwigzkéw organicznych.

Hydrolaty z roslin aromatycznych zawierajg
bardzo niewiele substancji czynnych i maja pH
zwykle o lekko kwasnym odczynie, przyjaznym
skorze. Warto stosowac je dla zapachu — dla przy-
jemnosci, na poprawe nastroju oraz dla innych
wrazen sensorycznych — odswiezenia. Sprawdza
sie tez do domowej, naturalnej pielegnacji jako
kosmetyki lub ich skiadniki, w tym w perfumach
naturalnych. W aromaterapii polecane sa dla oséb
wrazliwych ze wzgledu na duze bezpieczenstwo
i tagodnos$¢. Warto taczy¢ hydrolaty w mieszanki,
co wzbogaca i uatrakcyjnia codzienna praktyke.

Bibliografia dostepna u autorki.

Marta K.
Grochowalska
aromaterapeutka,
aromatolog,
wyktadowczyni
akademicka, autorka,
edukatorka, inicjatorka
Dnia Aromaterapii

oraz akcji “W Sylwestra
odpalam kadzidta, nie
fajerwerki” podrdzniczka -
pionierka aromaturystyki.

Substancjami aromatycznymi zajmuje sie zawodowo
i intensywnie od 2019r.

Autorka ponad 100 publikacji branzowych,
popularnonaukowych i naukowych oraz wystapien
konferencyjnych i medialnych dot. aromaterapii,
substancji aromatycznych i naturalnego
perfumiarstwa.

Wspodtautorka ksigzki “Mieszanki olejkdw
eterycznych do aromaterapii” i e-booka “Hydrolaty.
Sztuka destylacji” oraz autorka ksigzki “Historia
klasyfikacji zapachow”, Kota Zapachow Naturalnych
i Piramidy Zapachdéw Naturalnych.

Prowadzi strone aromarta.pl i tematyczny

profil @aromarta.
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. Wielokierunkowe

dziatanie

ksantohumolu

Tekst: Paulina Stepska, dr Edyta Janeba-Bartoszewicz,

dr hab. inz. Bozena Karbowska

Wspoblczesna nauka coraz czeSciej zwraca sie w strone zwigzkow
ro$linnych, poszukujac srodkéw wspomagajacych leczenie i profilaktyke
wielu choréb cywilizacyjnych, w tym dermatologicznych. Jednym

z takich produktow jest ksantohumol — flawonoid obecny w szyszkach
chmielu zwyczajnego (Humulus lupulus L.), znany od wiekéw glownie

ze swojego zastosowania w przemy$le browarnianym.

Jego struktura chemiczna byta znana juz wcze-
Sniej, w ostatniej dekadzie ksantohumol stal sie
dostepny na podstawie badan naukowych — za-
réwno laboratoryjnych (in vitro), jak i na mode-
lach zwierzecych (in vivo), a takze — coraz czesciej
— w ramach badan prowadzonych na ludziach.

Budowa chemiczna i wlasciwosci
ksantohumolu

Ksantohumol (C, H,,0,) to naturalny zwigzek
chemiczny, ktory nalezy do grupy flawonoidéw.
Jest to jeden 2z najwazniejszych skladnikéw
chmielu (Humulus lupulus L.), ro$liny powszech-
nie wykorzystywanej w przemysle piwowarskim.
Jest prenylowanym flawonoidem, co oznacza, ze
w jego strukturze znajduja sie grupy prenylowe,
ktore wptywaja na jego biologiczne aktywnosci.
Obecnos¢ grup prenylowych wptywa na lipofil-
no$¢ (rozpuszczalno$¢ w ttuszczach) zwigzku, co

z kolei ma istotne znaczenie dla jego aktywnosSci
biologicznej. Ksantohumol jako zwigzek chemicz-
ny o szerokim spektrum wiasciwosci biologicz-
nych, zyskuje coraz wieksze uznanie w réznych
gateziach przemystu, zwlaszcza w piwowarstwie
i suplementacji diety, a takze w medycynie. Jego
unikalne cechy sprawiaja, ze jest przedmiotem
intensywnych badan, ktérych celem jest petne
odkrycie jego potencjatlu terapeutycznego.

Zastosowanie ksantohumolu
w przemysle spozywczym

Ksantohumol to nieodtaczny element przemystu
piwowarskiego, w ktérym chmiel odgrywa klu-
czowq role nie tylko jako skiadnik smakowy, ale
rébwniez jako substancja wspomagajgca proces
produkcji piwa. Ksantohumol stanowi 80-90%
catkowitej zawartosci prenyloflawonoidéw, a jego
stezenie w suchej masie szyszek chmielu wynosi
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od 0,1% do 1%, w zaleznosci od odmian. Nielicz-
ne dostepne badania dotyczace polskich odmian
wskazuja, ze zawierajg one od 0,5% do 0,8% s. m.
ksantohumolu, co plasuje je w czotéwce europej-
skich odmian pod wzgledem jego zawartosci.

W przemysle piwowarskim ksantohumol jest
szczegblnie ceniony za swoje wilasciwosci anty-
bakteryjne i przeciwwirusowe, ktore pomagaja
w utrzymaniu czystosci procesu produkcji, zapo-
biegajac kontaminacji mikrobiologicznej. Te wia-
Sciwosci moga rowniez przyczyniac sie do popra-
wy bezpieczenstwa piwa i jego dtuzszej Swiezosci.

Ksantohumol w suplementach diety

Ksantohumol znalazt swoje miejsce w branzy
suplementéw diety. Dzieki swoim silnym wia-
sciwosciom przeciwutleniajacym, przeciwnowo-
tworowym i przeciwzapalnym, jest szeroko wy-
korzystywany w suplementach majacych na celu
wspieranie zdrowia serca, poprawe metabolizmu
oraz zapobieganie chorobom przewlektym.

Badania wykazujg, ze ksantohumol moze
wspomagac obnizenie poziomu ztego cholestero-
lu (LDL), co jest istotnym elementem profilakty-
ki choréb uktadu krazenia, takich jak miazdzyca
czy zawaty serca. Jako silny antyoksydant, po-
maga neutralizowa¢ wolne rodniki, ktére sg od-
powiedzialne za procesy starzenia sie organizmu
oraz uszkodzenia komoérek, a takze maja wplyw
na rozw6j nowotwordw. Z tego wzgledu suple-
menty zawierajace ksantohumol moga peknic
role profilaktyczng w zapobieganiu nowotwo-
rom, w tym nowotworom piersi, prostaty czy je-
lita grubego. Jego dziatanie przeciwnowotworowe
jest jednym z najbardziej obiecujacych obszaréw
badan. Ksantohumol moze nie tylko zapobiegac
rozwojowi nowotworéw, ale takze wspomagac le-
czenie juz istniejacych guzéw. Wstepne badania
wskazuja, ze ksantohumol moze wspomagac che-
mioterapie, poprawiajac jej skutecznosc i zmniej-
szajac skutki uboczne.

Z kolei dziatlanie przeciwzapalne sprawia, ze
moze on by¢ stosowany w suplementach wspoma-
gajacych leczenie przewlektych stanéw zapalnych,
takich jak zapalenie stawow czy choroby autoim-
munologiczne, Przeciwzapalne wlasciwosci ksan-
tohumolu mogg takze znalez¢ zastosowanie w te-
rapii choréb serca, gdzie przewlekly stan zapalny
odgrywa kluczowa role w rozwoju miazdzycy.
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Ksantohumol znajduje rowniez zastosowanie
w suplementach wspomagajacych zdrowie ukia-
du nerwowego. Jego dzialanie neuroprotekcyij-
ne moze przyczynia¢ sie do ochrony neuronéw
przed stresem oksydacyjnym i procesami neuro-
degeneracyjnymi.

Wykazuje on takze potencjalne wiasciwosci
ochrony watroby, co moze mie¢ znaczenie w le-
czeniu choréb watroby, takich jak marskos¢ czy
stluszczenie. Badania dotyczace dziatania ksan-
tohumolu w kontekscie choréb metabolicznych,
takich jak cukrzyca typu 2, rbwniez sa obiecuja-
ce, gdyz wykazano, ze zwiazek ten moze wspoma-
gac regulacje poziomu glukozy we krwi.

Ksantohumol w kosmetologii

Ksantohumol (XN), prenylowany chalkon, zy-
skuje coraz wieksze znaczenie w dermatologii
i kosmetologii. Przede wszystkim wykazuje silne
dzialanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne, prze-
ciwbakteryjne, przeciwstarzeniowe i depigmen-
tacyjne. Jako skladnik kosmetyczny ksantohu-
mol znajduje zastosowanie w wielu preparatach
kosmetycznych przeznaczonych do pielegnaciji
skory problematycznej: wrazliwej, tradzikowej
i dojrzatej. Ksantohumol wplywa réwniez ko-
rzystnie na elastycznos$¢ skory, hamujac aktyw-
no$¢ metaloproteinaz i elastazy oraz stymulu-
jac synteze kolagenu i elastyny. Z tego wzgledu
stanowi wartosciowy skladnik preparatéw prze-
ciwstarzeniowych. Ponadto, dzieki zdolnosci do
hamowania aktywnosci tyrozynazy oraz wpltywu
na degradacje melaniny, ksantohumol stosowa-
ny jest w kosmetykach rozjasniajacych przebar-
wienia i wyréwnujacych koloryt skoéry. Preparaty
z ksantohumolem maja rowniez potencjat w pie-
legnacji skory po zabiegach medycyny estetycz-
nej oraz w terapii dermatoz o podtozu zapalnym,
takich jak tradzik, atopowe zapalenie skory czy
przewlekte kontaktowe zapalenie skory.
Bezpieczenistwo ksantohumolu w kosmety-
kach zostalo potwierdzone w wielu badaniach
przedklinicznych. In vitro nie wykazuje on dzia-
tania mutagennego, toksycznego ani draznigce-
go na komorki skéry. Ponadto nie stwierdzono,
aby wykazywat dziatanie uczulajace, co czyni go
odpowiednim skladnikiem dla oséb o wrazliwej,
atopowej lub alergicznej skorze. W kosmetykach
jest stosowany w umiarkowanych stezeniach -



Ukojenie dla suchych
i wrazliwych bton sluzowych

Suchos¢ pochwy i sucho$¢ oczu to tylko niektére z dolegliwosci, ktérych
kobiety zwykle do$wiadczaja przed, w trakcie i po menopauzie.
Bio-Omega 7 od Pharma Nord to formutla opracowana specjalnie, aby
wspomoc utrzymanie zdrowej i dobrze nawilzonej blony §luzowej na tym
etapie zycia.

Udokumentowany naukowo.
Odpowiedni dla wegetarian i wegan.

Z witaming A, ktéra wspiera prawidtowg
kondycje skory, wzrok i blony sluzowe.

Zeskanuj kod, aby dowiedzie¢
sie wiecej o produkcie.

Bio-Omega 7 zawiera ekstrakt SBA24, ktory

jest wytwarzany zaréwno z jagod, jak i nasion
rokitnika, aby zapewni¢ optymalne polaczenie
sktadnikéw odzywezych. Rokitnik zwyczajny

jest jednym z najbogatszych zrédet witaminy

A wystepujacym w przyrodzie. Witamina A
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu
blon $luzowych, a takze skéry i wzroku.

Pharma Nord

www.pharmanord.pl


https://www.pharmanord.pl/produkty/bio-omega-7
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zwykle do 1% - ktére sg wystarczajace, aby za-
pewni¢ efekty biologiczne bez ryzyka negatyw-
nych reakcji. Badania na liniach komérkowych
wykazaty, ze ksantohumol chroni komorki skory,
zmniejsza stany zapalne i zwieksza odpornosc
na stres oksydacyjny. Ponadto doniesienia na-
ukowe potwierdzaja jego wplyw na tagodzenie
podraznien wywolanych promieniowaniem UV
i jego zdolno$¢ do wzmacniania naturalnej ba-
riery skornej. Ksantohumol stanowi bezpieczny
sktadnik kosmetyczny nawet przy ditugotrwalym
stosowaniu.

Podsumowanie

Ksantohumol to naturalny zwiazek chemiczny
o wyjatkowych wilasciwosciach biologicznych,
ktory wykazuje szeroka aktywnos¢ przeciwdrob-
noustrojowa, przeciwutleniajagca, przeciwzapal-
ng i przeciwnowotworowa. To jeden z kluczo-
wych skiadnikow chmielu, a badania nad jego
whasciwosciami maja potencjatl, by przyczynic
sie do rozwoju nowych metod leczenia choréb
cywilizacyjnych, takich jak choroby nowotwo-
rowe, sercowo-naczyniowe czy neurodegenera-
cyjne. Ksantohumol wykazuje silne wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co czyni go
skutecznym skiadnikiem w terapii skéry pro-
blematycznej. Dzieki swoim unikalnym cechom
chemicznym i biologicznym ksantohumol staje

sie cennym obiektem badan, a jego potencjalne

zastosowania w przemysle spozywczym, farma-
ceutycznym i kosmetycznym moga przyniesc
wymierne korzysci zdrowotne.

Paulina Stepska

magister kosmetologii, absolwentka Wyzszej Szkoty
Edukacji i Terapii w Poznaniu. Jej zainteresowania
naukowe koncentruja sie wokét dziatania substancji
bioaktywnych w terapii skory problematycznej oraz
procesow przeciwzapalnych i antyoksydacyjnych.
Uczennica japonskiego mistrza Kobido, dra Shogo
Mochizuki.

Dr Edyta Janeba-Bartoszewicz

jest adiunktem na Wydziale Inzynierii Lagdowe;]

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

i przechowywanie preparatéw farmaceutycznych

i kosmetycznych, analize paliw.

Dr hab. inz. Bozena Karbowska

adiunkt na Wydziale Technologii Chemicznej
Politechniki Poznanskiej. Doswiadczenie w analityce
sSrodowiskowej pozwala jej rozwijac zainteresowania
w zakresie badan zrédet zanieczyszczen metalami
ciezkimi i ich migracji w Srodowisku oraz
opracowywania, charakteryzowania i stosowania
nowych elektrod modyfikowanych do oznaczania
sladowych ilosci metali.
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Niezwykty
. potencjat serum

w kosmetyce
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tworczaakademiakobiet.pl, youtube@Chatkapachnacamieta

Gdy patrze na okladke ksigzki Jo Nesbg pt. ,,Serum” zdaje sobie sprawe.
jak bardzo tajemnicze jest to, pochodzace z taciny, stowo. Kojarzy sie

z medycyna, oznaczajac odwirowane osocze krwi, okresla sie tak robwniez
preparat leczniczy zawierajacy ciala odpornosciowe.

Jeszcze inne zastosowanie przywotuje tytut ksiaz-
ki Nesbo - nawigzujacy do serum rozumianego
jako antytoksyna czyli lek stosowany w leczeniu
ukaszen oraz uzadlen jadowitych zwierzat. Jed-
nak to nie wszystko — pojecie serum rozszerza sie
takze na kosmetyke.

Czasami przegladajac oferte drogerii i zielarni
zastanawiamy sie, czy do pielegnacji wymyslono
co$ mocniejszego, glebiej wnikajacego w skore,
a dzieki temu silniej dzialajgcego niz krem? Oto6z
tak - istnieje pewien wazny specyfik nazywany
wilasnie tym tajemniczym mianem — serum, ale
uscisle, chodzi o serum kosmetyczne, czyli super
produkt do zadan specjalnych, ktoéry niesie po-
moc bardzo zaniedbanej, zwiotczalej i wysuszo-
nej skorze. Wiecej niz krem, a mniej niz botoks.
Pierwszy raz serum pojawito sie w drogeriach,
niosac wsparcie kobiecej skorze juz w latach 80.
XX wieku, a opracowano je w firmie Estée Lauder.

Jest to specjalny preparat zawierajacy w ste-
zonej formie koncentrat substancji bardzo cen-
nych dla skéry, stosowany, aby mocniej regene-
rowa¢ i odzywiaé cere, zapobiegajac procesom
starzenia. W skladzie tego wartoSciowego specy-
fiku pojawiaja sie m.in.: witamina C, retinol, kwas
hialuronowy, olejki, peptydy czy aktywne wyciagi
ro$linne. Serum to kosmetyk silniejszy od kremu.

Charakteryzuje go wyzsze stezenie aktywnych
komponentow i lzejsza konsystencja: wodnista,
zelowa lub oleista, dzieki czemu preparat szybciej
wnika w skore, cieszac nas niemal natychmiasto-
wymi rezultatami — cera jest nawilzona, promien-
na i co wazne - makijaz zyskuje na trwatosci.

Warto wiedzie¢, ze specyfika skutecznego od-
dzialywania serum polega takze na tym, ze z po-
wodu duzej koncentracji skiadnikéw ciSnienie
osmotyczne jest zblizone do ci$nienia osmotycz-
nego plyndéw ustrojowych, a to przyspiesza ich
wchianianie i regeneracje skory.

Ten specjalny kosmetyk zawiera znacznie
wiecej substancji czynnych (70-90%) niz krem
(5-10%), dziatajac jak mocna kuracja uderze-
niowa. Jednak warto zaznaczy¢, iz serum go nie
zastapi! Stanowi jedynie element dodatkowy,
pomocniczy w pielegnacji, a z uwagi na silne
dzialanie aplikujemy je oszczednie, szczegolnie
wtedy gdy zauwazamy gorszg kondycje skory:
duze wysuszenie, zmarszczki, przebarwienia czy
mniejsza elastycznos$¢. Poza tym serum pomoze
w sytuacjach, gdy skoéra byta za mocno narazona
na ekspozycje stoneczna albo potrzebuje wspar-
cia po ciazy lub po odchudzaniu. Duza zaleta tego
kosmetyku jest fakt, ze moze znaczaco poprawic
kondycje skoéry juz po paru tygodniach. Warto
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przy tym wspomnie¢, ze serum zwykle mozna
stosowac codziennie lub z matymi przerwami, np.
co dwa dni - z wyjatkiem specyfikow zawieraja-
cych silnie dziatajacy retinol, ktoéry zbyt czesto
aplikowany moze draznic cere, szczegolnie latem.

Serum skrojone na miare -
ratunkiem dla skory

Jak wiekszos¢ kosmetykéw, takze serum powin-
nismy dobiera¢ uwzgledniajgc rodzaj naszej cery
i jej potrzeby, bo specyfik moze zawiera¢ wie-
le cennych substancji swietnie dzialajacych na
konkretne problemy skory. I tak na przykiad dla
wymagajacej cery suchej proponuje sie produkty
z nawilzajacym kwasem hialuronowym, trehaloza
(to naturalny dwucukier réwniez silnie nawilza-
jacy), ceramidami, czyli komérkami lipidowymi,
czy tremellg (sktadnikiem otrzymywanym z trze-
saka morszczynowatego) bogatg w witamine D,
intensywnie nawilzajgca.

Natomiast cera mieszana wymaga obecnosSci
innych substancji: niacynamidu (czyli witaminy
B3), stymulujacego produkcje kolagenu, a takze
ekstraktu z zielonej herbaty czy polihydroksy-
kwasow (PHA), pomagajacych w nawilzeniu skory.

Stan cery tlustej i tradzikowej wspomoga:
kwas salicylowy dzialajagcy gleboko, oczyszcza-
jac pory i redukujac wypryski, retinol (pochodna
witaminy A) poprawiajacy strukture skory, olej
neem, ktéry zwalcza bakterie powodujace tra-
dzik, redukujac stany zapalne i zaskoérniki, a tak-
ze bakuchiol (ekstrakt z nasion rosliny Psoralea
Corylifolia) substancja wspierajaca produkcije ko-
lagenu, ktéra pobudza tez odnowe komérkowa.

A jesli chodzi o skére wrazliwag najlepiej za-
dzialaja: przede wszystkim ektoina (nalezy do
grupy ekstremolitow - substanciji wytwarzanych
z mikroorganizméw ekstremofilnych) czyli na-
turalny aminokwas posiadajacy wazna zdolnos$¢
wigzania wody w komoérkach i rozjasniajacy prze-
barwienia, wakrota azjatycka - idealna dla skoér
podraznionych, wrazliwych, z atopowym zapa-
leniem skoéry oraz po oparzeniach stonecznych.
Zawarte w niej saponiny triterpenowe (made-
kasozyd, azjatykozyd) stymulujg fibroblasty do
produkciji kolagenu i elastyny, co zapewnia nam
jedrna i gltadka cere.

Natomiast dla dojrzatej skoéry rekomendo-
wane s3 m.in. takie cenne substancje jak wspo-
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mniana trehaloza i retinol, peptydy - ujedrniajace
skore i wspomagajace procesy naprawcze naskor-
ka, koenzym Q10 (ubichinon), ktoéry stymuluje
produkcje kolagenu i przyspiesza regeneracije ko-
morek oraz ekstrakt z grzyba Reishi (Ganoderma
lucidum), mocnego adaptogenu, bogatego w poli-
sacharydy i triterpenoidy, ktéry redukuje zaczer-
wienienia i wspiera produkcje kolagenu.

Wybrany preparat aplikuje sie w nieduzych
iloSciach, na doktadnie oczyszczong twarz, naj-
lepiej wieczorem pod krem, a rano przed natoze-
niem makijazu. Co wazne, w codziennym rytuale
pielegnacji kierujemy sie regula - od najlzejszej
do najciezszej konsystencji kosmetykoéw. Aby
cieszy¢ sie naprawde zadbana buzig - po pierwsze
wykonujemy zawsze oczyszczanie skory, potem
naturalng tonizacje (ziolowy tonik z np. z nagiet-
ka ), nastepnie aplikujemy odpowiednie serum
i po paru minutach naktadamy krem (rano najle-
piej z filtrem UVA i UVB).

Oczywiscie nalezy réwniez wspomnie¢ o in-
nych rodzajach serum, jak antycellulitowe serum
do ciata ujedrniajace skore brzucha oraz specyfik
do wloséw odbudowujacy ich kondycje czy se-
rum ratujgce zniszczone paznokcie.

7Zrob wlasne serum

W arsenale milo$niczek kosmetyki naturalnej
nie moze zabrakng¢ wiasnorecznie wykonane-
go serum — Swietnie postuza do tego celu natu-
ralne olejki czy ekstrakty z zi6t. Najlatwiej jest
stworzy¢ serum olejowe, cho¢ warto wiedzie¢, ze
mozna przygotowac takze dwufazowy produkt -
np. zel z aloesu dzialajagcy m.in. przeciwzapalnie
- polaczony z wybranym olejkiem extra vergine
(np. arganowym czy jojoba). Kosmetyk mocno na-
wilzy i odzywi skore, wystarczy zmiesza¢ sktadniki
w proporcjach 1:1 w ciemnej szklanej buteleczce
z dozownikiem. Nalezy pamietac¢, aby przed kaz-
dym uzyciem mocno wstrzasna¢ preparat, skiad-
niki musza sie polaczy¢ na chwile przed aplikacja.
Innym dobrym wyborem w aspekcie skladnika
serum jest marokanski olej arganowy (z arganii ze-
laznej) odpowiedni praktycznie dla kazdego typu
cery, bardzo wartosciowy, zawiera bowiem regene-
rujacy kwas oleinowy, przeciwzapalne kwasy ome-
ga-3 i omega-6 oraz przeciwstarzeniowa witamine
E, co sprawia, ze w polaczeniu z innymi olejkami
tworzy prawdziwy koktajl odmtadzajacy skore.


https://www.google.com/search?q=Ganoderma+lucidum&newwindow=1&sca_esv=6398bd030ac1614a&biw=1536&bih=695&sxsrf=ANbL-n4b-v0eAVleiP3GGV1psPiJCBmF8Q%3A1771609562364&ei=2p2YaevwFZ_QwPAPzrfs4Ag&ved=2ahUKEwjT-aGm0OiSAxWxFBAIHYzqNYgQgK4QegQIARAB&uact=5&oq=co+to+reihiw+kosmetyce&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFmNvIHRvIHJlaWhpdyBrb3NtZXR5Y2UyChAhGKABGMMEGAoyChAhGKABGMMEGAoyChAhGKABGMMEGAoyChAhGKABGMMEGAoyBBAhGApIkCpQswVYpiZwAXgBkAEAmAHKA6ABnBKqAQgwLjE0LjQtMbgBA8gBAPgBAZgCD6ACohPCAgoQABiwAxjWBBhHwgIHECMYsAIYJ8ICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQXCAgUQABjvBcICCBAAGAgYDRgewgIIEAAYBxgIGB7CAgYQABgHGB6YAwCIBgGQBgiSBwgxLjEzLjQtMaAHxkiyBwgwLjEzLjQtMbgHlRPCBwgyLTEuMTIuMsgHvAGACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfD9xJReQLLoYwDu0rWvJlZ85bGQI7dKlv24hxRAcA4qteka8WccpXn9iPG5iuqUkti0GjLn2DLg9pKwWRLSKHMWNBQDq9mkKyGIkI_5hv3nVopPypmv1TM28348cZpmHigfnNsgDBCd9jF6GXV63rWvt9RfJxFmY7HwwrSkL7Sxt0ZmvmbxV2BEstqf-m0_xWPE3aqLcdIUmbSV0T98pR-4nuYM1XgIb2toiQvf1JhNj4yKPkigqobRnMKj81RRPCyhVSuNcmUhsEXRBnxERjve3OX9qsnrZ-oeIViPLD1Lr9--pf2jpAm3rC2JxBhRxdj0PYw4461HFXg5lxrhasiEhircTTREQ86XVgC8FSJZYgkvVQuh2NNDgYeu_-YgehzqxBvDaBcZquPGS2TW4g&csui=3
https://www.google.com/search?q=Ganoderma+lucidum&newwindow=1&sca_esv=6398bd030ac1614a&biw=1536&bih=695&sxsrf=ANbL-n4b-v0eAVleiP3GGV1psPiJCBmF8Q%3A1771609562364&ei=2p2YaevwFZ_QwPAPzrfs4Ag&ved=2ahUKEwjT-aGm0OiSAxWxFBAIHYzqNYgQgK4QegQIARAB&uact=5&oq=co+to+reihiw+kosmetyce&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFmNvIHRvIHJlaWhpdyBrb3NtZXR5Y2UyChAhGKABGMMEGAoyChAhGKABGMMEGAoyChAhGKABGMMEGAoyChAhGKABGMMEGAoyBBAhGApIkCpQswVYpiZwAXgBkAEAmAHKA6ABnBKqAQgwLjE0LjQtMbgBA8gBAPgBAZgCD6ACohPCAgoQABiwAxjWBBhHwgIHECMYsAIYJ8ICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQXCAgUQABjvBcICCBAAGAgYDRgewgIIEAAYBxgIGB7CAgYQABgHGB6YAwCIBgGQBgiSBwgxLjEzLjQtMaAHxkiyBwgwLjEzLjQtMbgHlRPCBwgyLTEuMTIuMsgHvAGACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfD9xJReQLLoYwDu0rWvJlZ85bGQI7dKlv24hxRAcA4qteka8WccpXn9iPG5iuqUkti0GjLn2DLg9pKwWRLSKHMWNBQDq9mkKyGIkI_5hv3nVopPypmv1TM28348cZpmHigfnNsgDBCd9jF6GXV63rWvt9RfJxFmY7HwwrSkL7Sxt0ZmvmbxV2BEstqf-m0_xWPE3aqLcdIUmbSV0T98pR-4nuYM1XgIb2toiQvf1JhNj4yKPkigqobRnMKj81RRPCyhVSuNcmUhsEXRBnxERjve3OX9qsnrZ-oeIViPLD1Lr9--pf2jpAm3rC2JxBhRxdj0PYw4461HFXg5lxrhasiEhircTTREQ86XVgC8FSJZYgkvVQuh2NNDgYeu_-YgehzqxBvDaBcZquPGS2TW4g&csui=3

Serum olejowe

W szklanym stoiczku doktadnie mieszamy - 1 ty-
zeczke oleju arganowego extra vergine oraz po pot
tyzeczki olejkéw: z amarantusa i z otrgb ryzowych
wraz z zawartosciq kapsutki witaminy E. Przecho-
wujemy kosmetyk w suchym, ciemnym miejscu.

Olej z otrab ryzowych zimnotloczony jest
bogaty w antyoksydanty ( zawiera gamma-oryza-
nol, koenzym Q10 i ceramidy). Natomiast mniej
znany, a niezwykle cenny olej amarantusowy,
dzieki sporej zawartosci skwalenu (elementu spo-
iwa miedzykomoérkowego naskoérka) uelastycznia
i wygladza skore.

Oproécz specyfikow olejowych bardzo cieka-
wa propozycja serum jest ekstremalnie nawilza-
jacy produkt, bo jak wiadomo nasza skoéra przede
wszystkim potrzebuje wody. Jednym z wazniej-
szych skladnikéw serum, ktére mocno nawilza
jest kwas hialuronowy. Substancja ta nalezy do
grupy zwiazkéw o nazwie polisacharydow (GAG)
i oczywiscie jest obecna w naszym ciele — w or-
ganizmach zywych kwas hialuronowy wystepuje
najczesciej w postaci soli sodowej — hialuronianu
sodu. A jakim niesamowitym jest nawilzaczem!
Wyobrazmy sobie, ze po nalozeniu na skore,
wszystkie jej warstwy absorbujg duzg ilo$¢ wilgoci,
a ta wnika w skore i wigze wode w jej komoérkach.
Mato tego - kwas hialuronowy jest silnym przeci-
wutleniaczem zwalczajagcym wolne rodniki.

Innym waznym sktadnikiem serum jest hy-
drolat z wakroty azjatyckiej Centella Asiatica
(inne nazwy tej rosliny: gotu kola, trawa tygrysia)
znanej w Azji od tysiecy lat, ktéry tagodzi podraz-
nienia i wspiera regeneracje, wzmacniajac przy
tym naczynia krwiono$ne. Warto zaznaczy¢, ze
roSlina ta stynie z leczniczego dzialania w takich
chorobach skérnych, jak egzema czy tuszczyca.

Ale wracajac do naszego specyfiku DIY - ca-
1o$¢ niech zwienczy szczypta niacynamidu, czyli
witaminy Bg, ktoéra, dodana do serum, neutralizu-
je fotouszkodzenia skory, a jednoczes$nie jg wy-
gladza.

Serum nawilzajace

Nalezy w szklanym stoiczku zmiesza¢ 25 ml hy-
drolatu (lub mocnego naparu) z waqkroty azja-
tyckiej z 15 ml kwasu hialuronowego, dodac
szczypte niacynamidu (ok. 1-2%) oraz kapsutke

Fitoterapia a uroda

witaminy E w roli naturalnego konserwantu. Ca-
tos¢ dobrze wstrzgsnqc.

Ziola z ogrodu roslin kosmetycznych -
idealne do serum

Niektore rosliny zielne mogg znalez¢ zastosowa-
nie jako zdrowe kosmetyki. Oprocz wakroty, se-
rum DIY moga wzbogacic¢ ekstrakty z takich zi6t
jak: lipa (Tilia) i malwa (Alcea L.), ktore koja cere
suchg i wrazliwa dzieki polisacharydom i §luzom
tworzacym na powierzchni skéry chroniacy ja
biofilm; lukrecja (Glycyrrhiza L.) — $wietna dla
cery dojrzalej, rozjasniajaca przebarwienia i dzia-
lajaca anti-aging dzieki flawonoidom. A dla cery
tlustej — mile widziana jest szalwia (Salvia L.),
ktora dziala antybakteryjnie i przeciwzapalnie,
zwalczajac przy tym wolne rodniki.

Zaprosmy wiec ziota z faki i ogrodu do tazienki,
a nasza uroda rozkwitnie!

Matgorzata Piera

; N Zatozycielka Tworczej
= ,/,f’a, Akademii Kobiet (www.
"’ ¥ W tworczaakademiakobiet.

Z 4 ' pl) - filolog polski,

autorka wierszy i prozy
(m.in. ,Amerykanin
w Wieliczce” ,,Kuchni

[m& zupnej dawne dzieje”,
powiesci ,,Ogréd
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 absolwentka
profesjonalnego kursu kosmetycznego ASP , The
Beauty and Wellness School” w Krakowie, pasjonatka
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 pisa¢ 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 dzien”
(TVP Krakéw).
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ZIOtOWA KUCHNIA

Pesto — aromatyczny
dodatek z wtoska historig

Tekst: oprac. red.

Pesto to jeden z najbardziej rozpoznawalnych soséw kuchni
srodziemnomorskiej, wywodzacy sie z regionu Ligurii

w poinocnych Wioszech. Jego nazwa pochodzi od wloskiego
stowa pestare, oznaczajacego ucieranie lub rozgniatanie —
tradycyjnie skladniki przygotowywano bowiem w mozdzierzu.

Klasyczne pesto alla genovese powstaje z kilku
prostych, lecz wysokiej jakosci sktadnikow: swie-
zej bazylii, oliwy z oliwek, orzeszkéw piniowych,
czosnku oraz twardego sera, najczesciej parmeza-
nu lub pecorino. W tej kompozyciji liczy sie $wie-
708¢ zidt oraz robwnowaga smakoéw — ziolowego,
orzechowego i lekko pikantnego. Pesto od daw-
na pelni role zaréwno dodatku do makaronu, jak
i uniwersalnego sosu wzbogacajgcego smak wielu
potraw.

Nowoczesna kuchnia chetnie siega po rézne
odmiany pesto, wykorzystujac lokalne ziota, wa-
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rzywa i nasiona. Oprocz klasycznej wersji bazylio-
wej popularnoscia cieszy sie pesto z rukoli, natki
pietruszki, kolendry czy czosnku niedzwiedziego,
szczegblnie w sezonie wiosennym. Coraz czesciej
spotyka sie rowniez pesto z suszonych pomido-
réw, pieczonej papryki, jarmuzu czy lisci rzod-
kiewki. Orzeszki piniowe bywaja zastepowane
pestkami stonecznika, dyni, migdatami lub orze-
chami wloskimi, co pozwala uzyska¢ ré6znorodne
smaki i dostosowac¢ sos do lokalnych produktéw.
Pesto sprawdza sie jako dodatek do makaronéw,
pieczonych warzyw, grillowanych ryb i mies, ka-
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Ziotowa Kuchnia

napek, salatek, a takze jako aromatyczna baza do
dressingdw czy marynat.

Warto zwréci¢ uwage na zdrowotny aspekt
tego sosu. Swieze ziola, takie jak bazylia czy pie-
truszka, dostarczajg cennych przeciwutleniaczy,
witamin i olejkow eterycznych wspierajacych
trawienie. Oliwa z oliwek jest Zrédiem jednonie-
nasyconych kwaséw tluszczowych korzystnych
dla ukitadu sercowo-naczyniowego, natomiast
orzechy i pestki wzbogacaja diete w magnez, bial-
ko roslinne, btonnik i zdrowe ttuszcze. Czosnek
znany jest z kolei wlasciwosci przeciwbakteryj-
nych i wzmacniajacych odpornosé. Dzieki temu
pesto podnosi walory smakowe potraw i dosko-
nale wpisuje sie w trend kuchni naturalnej, opar-
tej na prostych, roslinnych sktadnikach i $wie-
zych ziotach.

Klasyczne pesto bazyliowe
(pesto alla genovese)

Skiladniki:

2 garScie Swiezych lisci bazylii
4 tyzki orzeszkéw piniowych
50 g startego parmezanu

1 zabek czosnku

ok. 80—-100 ml oliwy z oliwek
szczypta soli

©C 000 O0O0

Przygotowanie:

Liscie bazylii optucz i doktadnie osusz. W moz-
dzierzu lub blenderze rozetrzyj czosnek z sola,
dodaj orzeszki piniowe i rozdrobnij na paste. Na-
stepnie dodaj bazylie i stopniowo wlewaj oliwe,
mieszajac do uzyskania gladkiej konsystencji. Na
koncu wmieszaj starty parmezan.Pesto w tej wer-
sji bedzie idealne do makaronéw, gnocchi, pie-
czonych warzyw, kanapek, bruschetty czy jako
sos do grillowanego kurczaka lub ryby.

Wiosenne pesto z mlodych zié} i lisci

Skiladniki:

O gar$¢ miodego szpinaku

O gars¢ natki pietruszki

O gar$¢ rukoli lub miodych lisci mniszka lekar-
skiego

O 1 maty zabek czosnku

O 40 g pestek dyni lub stonecznika (lekko pod-
prazonych)

O 40 g sera typu pecorino lub parmezanu
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O 80 ml oliwy z oliwek

O kilka kropli soku z cytryny

O so6li pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ziota i liscie optlucz oraz osusz. W blenderze zmik-
suj czosnek z pestkami dyni lub stonecznika. Do-
daj zielenine i cze$¢ oliwy, miksujac do uzyskania
gladkiej konsystencji. Nastepnie wmieszaj starty
ser, dopraw sol3a, pieprzem i odrobing soku z cy-
tryny, ktory podkresli swiezo$¢ zi6t. Podawaj do
miodych ziemniakéw, satatek, makaronéw, a tak-
ze jako dodatek do kanapek z twarozkiem, grillo-
wanych warzyw czy jajek na twardo.

Pesto z czosnku niedzwiedziego i orzechow
wloskich

Skiadniki:

O 2 garscie liSci czosnku niedzwiedziego

O 30 g orzechéw wiloskich lub migdatow

O 30 g twardego sera (parmezan, grana padano
lub inny)

O 70-90 ml oliwy z oliwek

O 1 tyzka soku z cytryny

O szczypta soli

Przygotowanie:

Liscie czosnku niedZzwiedziego umyj i osusz.

Orzechy lekko podpraz na suchej patelni, aby

wydoby¢ ich aromat. W blenderze zmiksuj orze-

chy z li$¢mi czosnku niedZwiedziego, nastepnie

dodawaj stopniowo oliwe. Na koncu wmieszaj

starty ser i dopraw sokiem z cytryny oraz sola.Ta-

kie pesto doskonale pasuje do makaronoéw, kasz,

pieczywa, a takze jako aromatyczny dodatek do

pieczonych warzyw, ryb czy wiosennych tart wy-

trawnych.



WSCHODNIE INSPIRACJE

Azjatyckie grzyby lecznicze
- naturalne wsparcie
odpornosci | energi

Tekst: mgr farm. Zbigniew Skotnicki

Grzyby lecznicze Azji Wschodniej stanowig wazny element
tradycyjnych systeméw medycznych, przede wszystkim Tradycyjnej
Medycyny Chiniskiej (TCM), Kampo oraz medycyny koreanskie;j.

Od stuleci wykorzystywane byty jako srodki wzmacniajace, regulujace
odpornos¢, poprawiajace witalnos¢ oraz sprzyjajace dtugowiecznosci.

Rozwo6j nowoczesnej mykofarmakologii pozwolit
na identyfikacje substancji czynnych odpowie-
dzialnych za te dzialania oraz na ich weryfikacje
w badaniach przedklinicznych i klinicznych. Naj-
wazniejsza role odgrywaja polisacharydy (zwtasz-
cza (-D-glukany), triterpenoidy, nukleozydy, ste-
role oraz specyficzne metabolity wtorne.

Sporofor lakownicy zoéttawej, Ganoder-
ma lucidum, Ganoderma FP XIII, znany jako Re-
ishi lub Lingzhi, stanowi jeden z najdokladniej
przebadanych surowcoéw grzybowych. Za dziata-
nie odpowiadajg kwasy triterpenowe oraz polisa-
charydy, wykazujace silne wlasciwosci immuno-
modulujace. Badania kliniczne potwierdzaja ich
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Wschodnie inspiracje

wplyw na proliferacje i aktywnos$¢ makrofagéw,
limfocytow T oraz komoérek NK (Natural Killer).
Surowiec wykazuje ponadto dzialanie hepatopro-
tekcyjne, przeciwzapalne oraz adaptogenne. We-
dtug Pharmacopoeia of the People’s Republic of
China (PPRC 2020), wskazania obejmuja: niepo-
koj Serca i Shen, objawiajace sie stanami nerwico-
wymi, bezsennos¢, kotatania serca, a takze kaszel
i dusznos$¢ w astmie i niewydolnosci oddechowe;j.
Jest stosowana réwniez w dusznosciach towarzy-
szacych chorobom wyniszczajacym (np. gruzlicy)
oraz przy braku apetytu i anoreksji. Wspétcze-
sna fitoterapia wykorzystuje lakownice w sta-
nach przewleklego ostabienia, zaburzeniach snu
i rekonwalescencji, terapii komplementarnej w
onkologii oraz chorobach przewlektych. PPRC
dopuszcza stosowanie drugiego gatunku - la-
kownicy chinskiej (Ganoderma sinensis). Z uwagi
na wysoka podaz rynkowsa, oba gatunki pochodza
obecnie glownie z kontrolowanych upraw. Re-
komendowane dawkowanie surowca w postaci
sproszkowanej wynosi 6—12 g na dobe.
Sklerotium czyli przetrwalnik porzycy ko-
kosowej, Wolfiporia extensa, Poria FP XIII, Fuling,
jest grzybem, ktorego surowcem jest podziemna
forma przetrwalnikowa. W TCM stosuje sie porie
jako $rodek wzmacniajacy Sledzione, regulujacy
metabolizm wodny oraz tonizujacy aspekt psy-
chiczny (Shen). Zidentyfikowane w nim polisacha-
rydy oraz triterpeny wykazuja wielokierunkowe

dzialanie immunomodulujace, przeciwzapalne,

diuretyczne i metaboliczne. Wedlug oficjalnych
wskazan PPRC 2020 zastosowanie kliniczne obej-
muje obrzeki, skapomocz, zawroty glowy i kota-
tania serca wynikajace z retencji ptynow, a takze
dysfunkcje uktadu pokarmowego, niestrawnos¢,
brak apetytu i przewlekle biegunki. Surowiec jest
réwniez skuteczny w terapii zaburzen neuropsy-
chiatrycznych, w tym nerwic, leku, kotatania ser-
ca oraz bezsennosci, stanéw ostabienia ogbélnego
i zaburzen trawiennych, a zalecane dawkowanie
dobowe wynosi 10-15 g.

Kordyceps, Ophiocordyceps sinensis, Don-
gchongxiacao, zgodnie ze wskazaniami PPRC
znajduje zastosowanie w terapii zespolow nie-
doboru esencji (Jing) Nerek, manifestujacych
sie klinicznie poprzez ogélne oslabienie, impo-
tencje, nasieniotok oraz dolegliwosci bolowe
i oslabienie w obrebie odcinka ledZzwiowego oraz
stawow kolanowych. W uktadzie oddechowym
wskazania obejmuja przewlekly kaszel i dusz-
nos¢ w przebiegu choréb przewlektych, ast-
mie, gruzlicy i nowotworach oraz krwioplucie.
Wspolczesne badania wskazujg na istotna role
kordycepsu w optymalizacji metabolizmu ener-
getycznego oraz poprawie wydolnosci tlenowej
i tolerancji wysitku fizycznego. Zaobserwowa-
ny efekt immunomodulujacy, przeciwzapalny
oraz potencjat antyproliferacyjny przypisuje sie
aktywnosSci biologicznej polisacharydow oraz
kordycepiny. Ze wzgledu na ryzyko zanieczysz-
czenia surowca naturalnego metalami ciezkimi
wykorzystuje sie gtébwnie kontrolowane materia-
ty hodowlane z biomas pochodzacych z hodowli
(np. szczep CS-4). Material ten wykazuje wyso-
ka skuteczno$¢ w leczeniu zespolu przewlekle-
go zmeczenia oraz stanéw znacznego ostabienia
ogélnoustrojowego. Dawkowanie 3-9 g na dobe.

Soploéwka jezowata, Hericium erinaceus, wy-
kazuje unikalne powinowactwo do ukiadu ner-
wowego, co wyrdznia jg na tle innych grzybéow
leczniczych. Zawarte w jej owocnikach i grzybni
zwiazki czynne, takie jak erinacyny oraz heri-
cenony, posiadaja zdolnos¢ przenikania barie-
ry krew-mozg i stymulowania syntezy czynnika
wzrostu nerwéw (NGF). Mechanizm ten warunku-
je dzialanie neuroprotekcyjne, nootropowe oraz
wspierajace plastyczno$¢ synaptyczna. Badania
wskazuja na skuteczno$¢ sopléwki w poprawie
funkcji poznawczych, redukcji objawéw depre-
syjnych i lekowych oraz w procesach regeneracji
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nerwow obwodowych. W nowoczesnej fitotera-
pii soplowka jezowata znajduje zastosowanie jako
surowiec poprawiajacy prace mozgu i wykorzy-
stywany w terapii zaburzen funkcji poznawczych
oraz standw wyczerpania nerwowego, a takze jako
istotny element modulujacy o$ jelito—mozg, przy
jednoczesnym dzialaniu cytoprotekcyjnym wobec
blony Sluzowej przewodu pokarmowego. Rozwa-
7a sie stosowanie soplowki w zespole jelita nad-
wrazliwego (IBS), przewlektych chorobach zotadka
ijelit, jak choroba wrzodowa Zotgdka i dwunastni-
cy, colitis ulcerosa oraz w chorobie Lesniowskie-
go-Crohna. Dawkowanie: sproszkowany owocnik
3-10 g/dobe w dawkach podzielonych. Suchy eks-
trakt podaje sie najczesciej w dawce 500—1500 mg.
Twardziak japonski, Lentinula edodes, grzyb
shiitake, stanowi unikalne potaczenie surowca
dietetycznego i leczniczego o udokumentowa-
nym profilu terapeutycznym. Substancja bioak-
tywng wyizolowang z tego gatunku jest lentinan
— beta-glukan o silnych wilasciwosciach immu-
nostymulujacych. W japonskiej praktyce Kkli-
nicznej lentinan uzyskatl status oficjalnego leku
wspomagajacego (adiuwantowego), stosowanego
w schematach terapii przeciwnowotworowych.
Lentinula edodes wykazuje tez istotny wptyw na
gospodarke lipidowa, dziata hipolipemicznie oraz
wzmacnia odporno$¢ nieswoistg. Dane te uzasad-
niaja szerokie zastosowanie surowca w profilak-
tyce pierwotnej u pacjentéw z obnizona odpor-
noscig oraz w stanach zwiekszonej ekspozycji
na infekcje wirusowe i bakteryjne. Dawkowanie:
10 g/dobe, ekstrakt (DER 10:1) 0,5 — 3,0 g/dobe.
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Tropicoporus linteus, Sanghuang, jest

grzybem o wysokiej aktywno$ci biologicznej,
szczegblnie cenionym za swoj potencjal im-
munomodulujacy oraz  onkoprofilaktyczny.
Glownymi frakcjami czynnymi sa polisacha-
rydy (w tym beta-glukany) oraz zwiazki poli-
fenolowe (m.in. hispidyna, inotilony), ktore
wykazujg zdolno$¢ do hamowania angiogenezy
i indukcje apoptozy w obrebie guza oraz selek-
tywnej modulacji odpowiedzi zapalnej poprzez
inhibicje mediatorow prozapalnych i aktywacje
makrofagéw. W tradycyjnej medycynie Dalekie-
go Wschodu surowiec ten znajdowal zastosowa-
nie w terapii schorzen przewlektych i wyniszcza-
jacych. Wspolczesne badania potwierdzaja jego
role jako silnego immunostymulatora, ktory ak-
tywuje komoérki dendrytyczne, limfocyty B oraz
komorki NK, co uzasadnia jego wykorzystanie
w terapii wspomagajacej odpornos¢ nieswoista
oraz leczenie komplementarne w onkologii. Daw-
kowanie wynosi 3—9 g/dobe w 2-3 dawkach po-
dzielonych, w postaci odwaru lub 0,5 — 1,5 g eks-
traktu (DER 5-10:1).

Uwaga! Nie myli¢ Tropicoporus linteus (syn.
Phellinus 1., Polyporus l.) z Phellinus igniarius (czy-
ren ogniowy).

Trzesak morszczynowaty, Tremella fucifor-
mis, okreslany w literaturze jako ,grzyb $niezny”,
charakteryzuje sie unikalnym profilem chemicz-
nym zdominowanym przez heteropolisachary-
dy (gtéwnie glukuronoksylomannany). Zwigzki te
wykazuja silne wlasciwosci higroskopijne, prze-
wyzszajace zdolno$¢ wigzania wody przez kwas



hialuronowy, co warunkuje ich intensywne dzia-
lanie nawilzajace oraz cytoprotekcyjne. W TCM
wskazania obejmuja suchy kaszel, wyczerpanie
plynoéw ustrojowych oraz stany zapalne bton
sluzowych. Wspétczesne badania farmakologicz-
ne potwierdzaja aktywno$¢ immunomoduluja-
cq Tremella fuciformis, objawiajaca sie stymulacjg
fagocytozy oraz zwiekszeniem poziomu interleu-
kiny-2 (IL-2). Ze wzgledu na zdolnos¢ do poprawy
barierowosci naskorka i stymulacji syntezy kola-
genu, surowiec ten znajduje szerokie zastosowa-
nie w dermatologii klinicznej, kosmetologii oraz
dietoterapii wspomagajacej odpornosc¢ barierowa
organizmu. Dawkowanie: 3—10 g/dobe, najcze-
Sciej w postaci odwaru lub jako sktadnik zywno-
$ci funkcjonalnej. Suchy ekstrakt 0,5-1,5 g/dobe,
a ekstrakty standaryzowane na zawartoS¢ polisa-
charydoéw stosowane sg najczesSciej w ilosci 0,6 —
1,2 g na dobe.

Wrosniak réznobarwny, Trametes versi-
color, dawniej Coriolus versicolor, stanowi jeden
z najlepiej udokumentowanych surowcéw grzy-
bowych w kontekscie onkologii eksperymental-
nej i klinicznej. Waznymi frakcjami czynnymi sg
kompleksy polisacharydowo-biatkowe: PSK (po-
lisacharyd K, krestin) oraz polisacharyd pepty-
dowy PSP. Zwiazki te wykazuja silne wiasciwosci
immunomodulujace, indukujac odpowiedZ ko-
morkowa poprzez aktywacje limfocytéw T, ko-
morek NK oraz modulacje profilu wydzielniczego
cytokin. Badania kliniczne potwierdzaja, ze ich
wlaczenie do protokotéw onkologicznych istot-
nie poprawia tolerancje leczenia cytotoksyczne-
go, minimalizuje jego skutki uboczne oraz pod-
nosi parametry jako$ci zycia pacjentoéw). Ponadto
sugeruje sie ich wptyw na wydtuzenie okresu re-
misji u pacjentéw z okreSlonymi typami nowo-
tworow ztosliwych. W Japonii i Chinach standa-
ryzowane ekstrakty z wroslaka s zarejestrowane
i stosowane jako adiuwanty w chemioterapii oraz
radioterapii. Sproszkowany owocnik stosuje sie
zazwyczaj w ilosci 3—-9 g na dobe w 2—-3 dawkach
podzielonych, w postaci odwaru. Suchy ekstrakt
(DER 5-10:1) 1,0 — 3,0 g/dobe. W PSK, Krestin,
stosowany w Japonii jako lek wspomagajacy
w onkologii, standardowa dawka kliniczna wyno-
si 3 g na dobe w dawkach podzielonych.

Zagwica listkowata, Grifola frondosa zna-
na powszechnie jako maitake, jest surowcem
o udokumentowanym dziataniu wielokierunko-

Wschodnie inspiracje

wym, ze szczegblnym uwzglednieniem homeos-
tazy metabolicznej oraz immunomodulacji. Do jej
najwazniejszych skiadnikéw aktywnych nalezg
specyficzne frakcje beta-glukanowe (w tym frak-
cja D i MD), ktére wykazuja silny potencjat im-
munostymulujacy i adaptogenny. W badaniach
przedklinicznych i klinicznych wykazano istotny
wplyw Zzagwicy na metabolizm glukozy i lipidéw.
Mechanizm ten obejmuje poprawe wrazliwosci
receptoréw insulinowych oraz regulacje glikemii
popositkowej, co czyni maitake cennym surow-
cem w prewencji i wspomaganiu leczenia zespotu
metabolicznego oraz cukrzycy typu 2. Ponadto,
dzieki zdolnosci do aktywacji makrofagow i ko-
morek NK, surowiec ten znajduje zastosowanie
w stanach obnizonej odpornosci oraz jako ele-
ment profilaktyki choréb cywilizacyjnych. Daw-
kowanie: 1,5-6 g/dobe w 2—3 dawkach podzielo-
nych, ekstrakt (DER 5-10:1) do 1,5 g/dobe.

Azjatyckie grzyby lecznicze stanowig unikal-
na grupe surowcoéw naturalnych, ktérych wspol-
na zdolno$¢ do modulowania odpornosci i wspie-
rania procesow adaptacyjnych czyni kluczowymi
elementami nowoczesnej medycyny integracyj-
nej. kaczac tysiagcletnie doSwiadczenie z rygorem
wspotczesnej farmakologii, oferuja zaawansowa-
ne wsparcie w onkologii, chorobach metabolicz-
nych i neurologicznych, odpowiadajac na wyzwa-
nia zdrowotne wspodlczesnej cywilizacji.

Bibliografia:

PPRC 2020: Pharmacopoeia of the People’s
Republic of China 2020. Vol. 1. China Medical
Science Press. (Cordyceps, Ganoderma, Wolfi-
poria, Tremella).
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Inwestujemy w komorkowsg
dtugowiecznosc

Tekst: Olga Tylinska

Czy mozna ,oszukac¢” zegar biologiczny? Czym jest tajemnicze NAD*,
w ktorym widzi sie klucz do dtugowiecznosci?

Suplementacja NAD" (a wlasciwie jego prekurso-
réw) to jeden z najgoretszych tematow w dziedzi-
nie anti-aging. Ro$nie Swiadomos¢, ze kluczem
do zachowania witalnoSci jest homeostaza na
poziomie komoérkowym, do ktérej utrzymania
niezbedna jest energia. Jej produkcja to skom-
plikowany proces chemiczny, w ktérym udziat
bierze wiele substancji, w tym enzymy. Jednym
z najwazniejszych jest NAD — dinukleotyd niko-
tynamidoadeninowy (NADH — forma zredukowa-
na, NAD* — forma utleniona). Enzymy wytwarza-
jace i wykorzystujgce NAD* oraz NADH sg wazne
zarobwno w farmakologii, jak i w badaniach nad
przysztymi metodami leczenia choréb.
Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy to
nukleotyd petniagcy istotng role w procesach od-
dychania komoérkowego. Jest on niezbedny dla
prawidlowego funkcjonowania mitochondriow
i produkciji energii w kazdej komorce ciata, a tak-

48 1/2026

ze aktywatorem sirtuin, nazywanych ,biatkami
dlugowiecznosci”.

Brzmi to bardzo naukowo, ale dotyczy pro-
cesow, dziejacych sie w kazdej komorce naszego
ciala. Gdyby przyréwnac¢ nasze cialo do gigan-
tycznego miasta to NAD* mozna by potraktowac
jako paliwo oraz walute, przy uzyciu ktérych
wszystko funkcjonuje jak nalezy.

Energia i remontowanie

NAD+ petni dwie role. Przede wszystkim jest po-
trzebne w procesie metabolizmu. Dziala niejako
jak elektrownia, za pomoca ktoérej dochodzi do
przemiany energii z pozywienia. W naszych mi-
tochondriach (naszych komoérkowych piecach)
powstaje ATP — czyli czysta energia, dzieki ktorej
nasze ciato dziata, np.: mrugamy okiem, myslimy,
chodzimy.



Kupon rabatowy 30% f
+ bezplatna wysytka

Na tym jednak nie konczy sie zdanie NAD*. To
réwniez nasza ekipa remontowa. NAD" jest ,pali-
wem” dla biatek zwanych sirtuinami, ktore napra-
wiajg uszkodzone DNA i dbajg o to, by komérki
starzaty sie wolniej. Sirtuiny regulujg kluczowe
procesy komorkowe, w tym wspomniang napra-
we DNA, odpowiadaja za ekspresje genéw i odpo-
wiedzZ organizmu na stres oksydacyjny. Uwaza sie,
ze ta grupa bialek enzymatycznych, potrafi ,wy-
ciszy¢” okreSlone geny, tzw. geny starzenia, kto-
rych aktywno$¢ wigzana jest z rozwojem miaz-
dzycy, chorobg Alzheimera, choroba Parkinsona,
a jednoczes$nie aktywujg tzw. geny dtugowieczno-
Sci. Niektore badania sugeruja, ze poziom NAD+
w organizmie spada wraz z wiekiem, co ostabia
dzialanie sirtuin i przyspiesza procesy starzenia.

Réznica miedzy NAD+ a NADH

To w zasadzie ta sama czasteczka, ale w dwoch
réznych stanach — jak natadowana i roztadowana
bateria:

Poradnik zielarza

O NAD": Forma ,pusta” (utleniona), ktéra czeka,
by przejac energie (elektrony).

O NADH: Forma ,petna” (zredukowana), ktéra
niesie energie do celu.

W zdrowym organizmie kluczowy jest wysoki
stosunek NAD* do NADH. Z wiekiem jednak po-
ziom NAD* drastycznie spada — u 50-latka moze
by¢ go o polowe mniej niz u noworodka.

Nadzieja w suplementac;ji?

Glownym celem suplementaciji jest »oszuka-
nie” zegara biologicznego i podniesienie poziomu
energii. Potencjalne korzysci z uzupetnienia tego
koenzymu to:

O Wiecej energii zyciowej: Mniejsze odczucie
zmeczenia.

O Lepsza regeneracja: Szybsza naprawa mikro-
uszkodzen w organizmie.

O Wsparcie mozgu: Lepsza koncentracja

i ochrona neuronéw.

Warto spojrze¢ na uktad NAD (w tym NADPH)
jak na ,wszechstronny akumulator”, ktéry do-
starcza energie do budowy, ochrony organizmu

oraz do sprzatania.

+ prezent
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Bez tych kluczowych zwiazkéw cialo nie po-
trafitoby stworzy¢ kluczowych struktur. Przyda-
je sie w produkcji paliwa zapasowego — pomaga
budowac¢ dtugie tancuchy kwaséow ttuszczowych
(to te zapasy energii na trudne czasy). Rodzina
czasteczek NAD wspomaga tez produkcje chole-
sterolu. Cho¢ cholesterol kojarzy sie negatywnie,
jest niezbedny do budowy bton komoérkowych
i produkcji hormonow.

To dzieki tym zwigzkom mozemy takze liczy¢
na stworzenie silnej tarczy ochronnej oraz prze-
prowadzi¢ detoksykacje organizmu. Na przykiad
niezwykle wazna jest regeneracja glutationu, kto-
ry neutralizuje wolne rodniki.

Nie mniej wazne jest rowniez wsparcie od-
pornosci — Uktad NAD pomaga biatym krwinkom
tworzy¢ ,pociski”, za pomoca ktorych ukiad od-
pornos$ciowy bombarduje bakterie.

Istotnym procesem jest wsparcie swoistego
recyklingu organizmu i przemiany materii, na
przykiad poprzez oczyszczanie krwi. Przykladowo
pomaga w przemianie biliwerdyny (produktu roz-
padu krwi), co chroni przed zéttaczka.

Bierze udzial w budowie DNA - jest niezbed-
ny do produkciji sktadnikow, z ktoérych powstaje
nasze DNA (redukcja nukleotydoéw), co pozwala
komoérkom prawidtowo sie dzieli¢.

Niezwykle wazna jest jego rola w przemianie
cukrow. Pomaga przeksztalca¢ niektére cukry
(jak galaktoza), co pozwala czerpac energie z r6z-
nych zrédet pozywienia.

W uproszczeniu NAD" jest niezbedne w ta-
kich procesach jak:

O regeneracja: Odnawia zapasy antyoksydantow,
dzieki czemu komorki wolniej sie starzeja.
O budowa: Pozwala tworzy¢ tluszcze, hormony

i DNA.

O oczyszczanie: Umozliwia usuwanie zbednych
produktéw przemiany materii i walke z pato-
genami.

Jak suplementowac?
Zazwyczaj nie przyjmuje sie bezposrednio NAD*

(bo stabo wchtania sie z uktadu pokarmowego),
lecz jego prekursory, czyli »sktadniki”, z ktorych
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organizm sam go sobie zlozy. Najczesciej stoso-

wane prekursory to:

O NMN (Mononukleotyd nikotynamidu) jest
obecnie najpopularniejszy, uwazany za bar-
dzo skuteczny w podnoszeniu poziomu NAD*
w tkankach.

O NR (Rybozyd nikotynamidu) jest dobrze prze-
badany, czesto spotykany w formie kapsutek.

O Niacyna (Wit. B3) to najtanisza opcja, ale moze
powodowac tzw. ,flush” (nagle zaczerwienie-
nie skory).

Nowoczesne Formuly Liposomalne: Pre-
kursory NAD+, takie jak rybozyd nikotynami-
du (NR) i mononukleotyd nikotynamidu (NMN),
maja ograniczong biodostepnos$¢. Zamykanie ich
w liposomach (mikroskopijnych pecherzykach
ttuszczowych) pozwala oming¢ bariery trawienne
i dostarczy¢ substancje aktywna bezposrednio
do komorek, wielokrotnie zwiekszajac jej sku-
tecznoSc¢.

Dbanie o zdrowie i zachowanie sprawnosci
na poziomie komérkowym maja nam zapewnic
takze inne suplementy takie jak koenzym Q10
(szczegbdlnie w formie ubichinolu). Pirolochi-
nolinochinon (PQQ) neutralizuje wolne rodniki
i chroni komorki przed stresem oksydacyjnym.
Pobudza biogeneze mitochondriéw (czyli powsta-
wanie nowych mitochondriébw w komorkach).
Chroni komoérki nerwowe przed uszkodzeniem.
Duze nadzieje budzi tez urolityna A, pozyskiwana
ze sfermentowanych owocow granatowca wia-
sciwego (Punica granatum). Uwaza sie, ze wspiera
ona odnowe mitochondrialng, wzmagajac miedzy
innymi autofagie, naturalny proces odnowy ko-
morkowej, w ktorym organizm degraduje i prze-
twarza skiladniki komoérkowe, a takze mitofagie,
oczyszczanie i recykling starszych i dysfunkcyj-
nych mitochondriéw.

Czy stoimy u progu prawdziwej rewolucji
w dbaniu o zdrowie? Coraz czeSciej zamiast dbac¢
o organizm tylko ,z zewnatrz', przenosimy nasza
uwage tam, gdzie wszystko sie zaczyna — na po-
ziom pojedynczej komoérki. Cho¢ nauka nie po-
wiedziala jeszcze ostatniego stowa, warto trzymac
reke na pulsie, zwlaszcza ze wiele nowatorskich
suplementow jest wciaz weryfikowanych.
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