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Zima to pora roku, ktorg wiele oséb chciatoby przespac, by obudzic sie wiosna, kiedy dni
sg dtuzsze, nie brakuje storica, a ozywienie w przyrodzie nastraja optymistycznie i doda-
je energii. Jestesmy przyzwyczajeni do funkcjonowania na wysokich obrotach, ale zima
temu nie sprzyja. Moze jednak nic sie nie stanie, jak dtuzej pospimy, bo to wcale nie bedzie
stracony czas - sen to niemal 1/3 naszego zycia, jest niezbedny dla zdrowia psychicznego
i fizycznego, zapewnia regeneracje i sprawia, ze mamy site na rézne codzienne aktyw-
nosci. To tez jeden z szesciu filarow medycyny stylu zycia, ktéra wykorzystuje terapeu-
tyczne interwencje w stylu zycia jako metode leczenia chordéb przewlektych. Tymczasem
kolejne badania sondazowe pokazuja, ze Polacy w coraz wiekszym stopniu sa niezado-
woleni zjakosci swojego snu (nawet 49%), a blisko jedna trzecia skarzy sie na bezsennosc
i przewlekty stres. Czy ziota moga pomdc? Na to pytanie i wiele innych staramy sie odpo-
wiedzie¢ w ostatnim juz w tym roku wydaniu naszego magazynu. Zwracamy szczegélna
uwage na potencjat, ktory tkwi w wybranych surowcach roslinnych, a nie zawsze jest lub
moze by¢ wykorzystany. Przedstawiamy substancje pochodzenia roslinnego o dziata-
niu przeciwbolowym stosowane w medycynie, mozliwosci terapeutyczne morwy biatej
i zalety egzotycznego eukaliptusa w sam raz na zimowa pore. Z sezonowych przebojéow

w centrum uwagi znalazty sie tez syropy ziotowe i burak. W codziennym zabieganiu nie zapominajmy o przyjemnych i relaksujacych chwi-
lach - w tej roli pachnace lasem kosmetyki oraz otulajgcy aromat wanilii sprawdza sie doskonale.
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ZIOtA POD LUPA

Morwa biata:
cukrzyca i jedwabie

mgr inz. Bartlomiej Byczkiewicz

Spacerujac pomiedzy alejkami dyskontow i marketow, trudno nie
dostrzec nadzwyczaj wielu opakowan saszetkowanych ziétek do
zaparzania, ktore znalazly wygodne sasiedztwo pomiedzy herbatami
i kawami. Kolorowe, atrakcyjne opakowania oferuja »troske” oraz
»wsparcie i pomoc” w fagodzeniu najczestszych dolegliwosci.

Na sklepowych pétkach najczesciej odnajdziemy jace poziom glukozy we krwi. W tym ostatnim
mieszanki owocowo-ziotowe pobudzajace trawie- wskazaniu, zdecydowana wiekszo$¢ podobnych
nie, ulatwiajace zachowanie prawidtowej masy produktéow zawiera lis§¢ morwy biatej w charak-
ciata, sprzyjajace kontroli lipidow, jak i regulu- terze dominujacego sktadnika kompozycji. Ten
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surowiec zielarski jest juz dobrze znany naszemu
spoteczenstwu, ale czy za kwiecistymi opisami
wydrukowanymi na kartonikach, kryje sie co$
wiecej niz tylko marketing?

Rodzaj morwa (Morus) to kilkanascie gatun-
kow liSciastych drzew i krzewow, zwykle niezbyt
okazalych rozmiaréw, pochodzacych z Azji oraz
Ameryki Pélnocnej. Praktyczne znaczenie go-
spodarcze i uzytkowe maja trzy gatunki: biala,
czarna i czerwona. Morwa czerwona (Morus ru-
bra) jest ,najmtodsza” z tego grona, gdyz przy-
wieziono ja do Europy ze wschodniego wybrzeza
Stanéw Zjednoczonych w XVI lub XVII wieku,
podobno ze stanu Wirginia. Nie zdazyta zdoby¢
duzej popularnosci i ustapita pola innym gatun-
kom, pozostajac botaniczna ciekawostka, cho¢
Jozef Gerard Wyzycki (1845) chwalit jg za duze,
dekoracyjne i bardzo smaczne owoce, a jedno-
czesnie wysoka odporno$¢ na mréz. Wiegksze
znaczenie ma morwa czarna (Morus nigra) pocho-
dzaca z Persji, ktoéra mieli rozprzestrzeni¢ jesz-
cze starozytni Rzymianie. Wystepuje w stanie
naturalnym w potudniowej czesci naszego kon-
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tynentu, natomiast u nas jest spotykana tylko
w ogrodowych nasadzeniach. Ceniona za owo-
ce o kwaskowato-stodkim smaku, przyjemnym
i orzezwiajacym, z ktéorych wyrabia sie powidia,
soki i konfitury oraz podobno wyborne wino.
Drewno nadaje si¢ do produkcji mebli i rozma-
itych sprzetéw (beczek), a kora zdarta z korzeni
miata by¢ bardzo skutecznym lekiem przeciwko
robaczycom.

Morwa biata (Morus alba) pomimo egzotycz-
nego pochodzenia — a wywodzi sie z Chin — wca-
le nie jest takim rzadkim drzewem w Polsce,
a szczegblnie w zachodniej czesci kraju, co wy-
nika zaréwno z ciekawej historii, jak i znaczne;j
wytrzymaltosci. Podobno w 1709 roku, podczas
zimy tysiaclecia (Wenecja skuta lodem, Baltyk
stat sie zeglowny dopiero w maju), wymarzia tyl-
ko co pie¢dziesiata morwa, co uznano za niezwy-
kly sukces, zwazywszy na azjatycka prowenien-
cje, a przez to i upodobania do raczej wyzszych
temperatur i lagodniejszego klimatu. Jej liscie
stuza za pokarm jedwabnikom morwowym — to

wiasnie z jego kokonow uzyskuje sie jedwab, czyli
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witokno zwierzece stuzace do produkciji przyjem-
nej w dotyku, delikatnej tkaniny. Importowane
jedwabie wysoce powazano juz w zamierzchiej
starozytnosSci i dedykowano je wladcom, krélom
i cesarzom. Z uwagi na ich zawrotng cene, wciaz
probowano wykras¢ Chinczykom sekret ich wy-
robu. Pozyskanie owadow okazato sie wzglednie
proste — podobno przemycono je w wydrazonych
kijach, natomiast wiekszy problem sprawiato ich
wykarmienie. Sekret jedwabnictwa poznali Bi-
zantyjczycy, ktoéry juz we wczesnym Sredniowie-
czu dokonywali duzych nasadzen morwy bialej,
prébujac zapewni¢ miejsce zerowania zblizone
do naturalnego. Z biegiem czasu przekonano sie,
ze jedwabniki wcale nie gardzg innymi drzewami
(zwlaszcza debami), lecz morwa zapewniata powo-
dzenie catego procesu, minimalizowata problemy,
a podobno kokony wilasciwie zywionych jedwab-
nikéw dostarczaty widkna o zauwazalnie lepszej
jakosci.

W XII wieku krol Sycylii Roger II porwat grec-
kich rzemie$lnikéw i zmusit ich do ujawnienia
branzowych tajemnic, przez co pozostale kra-
je Europy poznaty metode produkcji jedwabiu.
W efekcie morwe zaczeto sadzi¢ w Italii oraz w ca-
lej Europie Zachodniej i Srodkowej, niekiedy na
masowg skale. Wielka akcje wzbogacania alejek,
parkéw i nieuzytkéw tym gatunkiem zainicjowat
w XVIII wieku krél Prus Fryderyk I, a kontynu-
owat jego syn Fryderyk II. Ci wiladcy bardzo nie-
chetnie spogladali na wyptyw zlota z kraju przez
import produktéow uwazanych za zbytkowne (dla
przyktadu Fryderyk II sprzeciwiat sie kawie i pro-
mowal cykoriowe zamienniki), dlatego rozsytali
po wszystkich miastach sadzonki wraz z apelami
(nierzadko wspartymi zawoalowanymi grozbami)
o zakladanie hodowli jedwabnikéw. Chetnym
dawano ziemie, a nawet oplacano ogrodnikéw
z budzetu panstwa i zwalniano na pewien okres
z podatkéw. Przemyst jedwabniczy w Prusach
rozwinat sie (cho¢ z duzymi oporami ze strony
mieszkancéw), a przez to réwniez i morwy biate
na stale zagoscily w drzewostanie wielu miast
dzisiejszej péinocno-zachodniej Polski.

Morwe biala uprawia sie w Azji od ponad pie-
ciu tysiecy lat, dzieki czemu jest nie tylko pod-
stawowym elementem przemystu jedwabnego,
ale takze zroditem surowcow leczniczych. W me-
dycynie chinskiej odwary z mtodych pedéw stuza
do tagodzenia ataku reumatyzmu, podagry i me-
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czacego kaszlu, natomiast napary z lisci podaje
sie przy chorobach ukiadu oddechowego oraz
w zaburzeniach krazeniowych i metabolicznych
— w tym takze przy objawach, ktére mozemy za-
klasyfikowa¢ jako nadci$nienie tetnicze oraz cu-
krzyce insulinoniezalezng. W Ajurwedzie morwg
leczy sie schorzenia kostno-stawowe, jak i wymu-
sza wzmozone wydzielanie moczu, a tym samym
przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu. Nato-
miast w systemie Unani odwary z galgzek i kory
podaje sie przy przeziebieniach, grypie, goraczce,
stanach zapalnych, artretyzmie i bélach krego-
stupa.

7 farmakognostycznego punktu widzenia
liS¢ morwy biatej (Folium Mori albi) mozna za-
klasyfikowa¢ do grona surowcéw alkaloidowo-
-flawonoidowych, gdyz to wiasnie zwigzki z tych
grup wykazuja najsilniejsze dziatanie biologicz-
nie czynne. W latach 70. i 80. z czesci zielonych
wyizolowano siedem alkaloidéw o réznym po-
chodzeniu chemicznym: zidentyfikowano m.in.
nortropanoline z grupy tropanowej (nalezy do
niej atropina i kokaina) oraz fagomine (wykrywa-
na w nasionach gryki) i 1-deoksynojirimycyne (1-
DNJ) z uktadem piperydynowym, a wiec blizszym
koniinie ze szczwolu plamistego albo lobelinie ze
stroiczki. Proporcja i zawartos¢ tych alkaloidoéw
jest zmienna w czasie — w przypadku 1-DNJ liscie
sa najbardziej zasobne w ten zwigzek na poczatku
lata, natomiast mniej aktywne zwiazki pochodne
wykrywa sie gléwnie jesienia.

W przypadku flawonoidéw, najwieksze zna-
czenie maja kwercetyna, kemferol, mirycetyna
oraz ich glikozydy. Dalsze prace pozwolity wska-
za¢ na liscie jako zrédio wielu substancji polife-
nolowych — kwaséw fenolowych (galusowego,
chlorogenowego, kawowego), kumaryn, a nawet
stilbenow, wsroéd ktorych odnotowano obecnosé
resweratrolu, obecnie bardzo pozadanego i po-
szukiwanego. Surowiec zielarski nie jest standa-
ryzowany lub normowany przez Farmakopee Eu-
ropejska i wytyczne Europejskiej Agenciji Lekow,
lecz jego wykorzystanie w suplementach diety
ogranicza uchwata polskiego Zespotu ds. Suple-
mentow Diety, ktérg opracowano w 2019 roku.
Zgodnie z jej treScig, maksymalna zawartos¢
1-DNJ nie moze przekracza¢ 10 mg na zalecana
do spozycia dzienng porcje produktu.

Napisatem o 1-DNJ jako o alkaloidzie — kt6-
rym rzeczywiscie jest z uwagi na obecno$¢ azotu
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w uktadzie heterocyklicznym i organiczne po-
chodzenie, lecz ten zwigzek wyrdznia sie inte-
resujaca budowa, przypominajaca glukoze z jed-
nym atomem azotu. Takie czgsteczki nazywa sie
»iminocukrami” i dzieki swojej quasiweglowo-
danowej konstrukcji mogg wchodzi¢ w interak-
cje z glukozydazami, czyli enzymami bioracymi
udzial w przetwarzaniu i metabolizmie cukréw.
1-DNJ jest inhibitorem, co oznacza, iz wykazuje
dzialanie przeciwcukrzycowe poprzez hamowa-
nie aktywnosci a-glukozydazy i (stabiej) trzustko-
wej a-amylazy, nie pozwalajac na biotransforma-
cje i rozkiad bardziej ztozonych weglowodanéw
do glukozy. W efekcie cukry sg trawione powo-
li i jednolitym tempem, co zapobiega zaré6wno
podwyzszonej glikemii oraz wahaniom poposit-
kowym. 1-DNJ pomimo udowodnionej skutecz-
nosci nie znalazt praktycznego zastosowania
w lecznictwie (gdzie jest znany jako duwoglustat
albo moranolina), ale preparaty oparte na lisciach
i wyciagach z liSci morwy oraz na substancjach
o podobnym mechanizmie — jak akarboza — sa
dostepne w Polsce. Co ciekawe, stereoizomer
(atomy potaczone tak samo, ale nieco odmienne
utozone przestrzennie) 1-DNJ — 1-deoksygalakto-
nojirimycyna albo migalastat — jest sprzedawany
jako lek sierocy Galafold na niezwykle rzadkie
schorzenie genetyczne: chorobe Fabry’ego, zwig-
zang z wadliwym genem kodujacym inny enzym:
a-galaktozydaze; natomiast zwigzek wyjSciowy —
nojirimicyna — jest silnym antybiotykiem.
Poréwnatem 1-DNJ do akarbozy, lecz pomi-
mo zblizonego dzialania, to naturalna substancja
wydaje sie by¢ skuteczniejsza w badaniach labo-
ratoryjnych i do$wiadczeniach in vivo. Wynika
to z wiekszego powinowactwa 1-DNJ wzgledem
miejsc aktywnych a-glukozydazy oraz zdolno-
Sci catego kompleksu z lisci morwy (alkaloidow,
polifenoli i polisacharydéw) do poprawy home-
ostazy glukozy na skutek wyciszania nadaktyw-
nego szlaku sygnatowego PI3K/Akt, co skutkuje
zmniejszeniem insulinoopornosci, lepsza tole-
rancjg glukozy, a nawet redukcja masy ciata. Prze-
twory morwowe wyraznie utrudniajg wchlanianie
glukozy w jelitach oraz jej transport, co utrudnia
wygenerowanie wysokiej glikemii popositkowe;j.
Flawonoidy, a wlasciwie polifenole, dziatajac jako
neutralizatory reaktywnych form tlenu, niweluja
stres oksydacyjny zaburzajacy poprawng sygna-
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lizacje hormonalng oraz uszkadzajacy komorki
B trzustki. Dlugotrwale zwiekszony poziom wol-
nych rodnikéw jest znanym czynnikiem patoge-
nezy na linii insulinoopornos$¢-otytose¢.

Zwigzki morwowe pozwalaja na unormowa-
nie gospodarki lipidowej, Scisle powiazanej z we-
glowodanowa: redukuja poziom cholesterolu
catkowitego, trojglicerydow i wolnych kwaséw
ttuszczowych. Wynika to z ostabiania aktywnosci
kolejnego enzymu — lipazy trzustkowej, a to z ko-
lei pozwala na zmniejszenie wchlaniania ttusz-
cz6w i ograniczenie ilosci przyjmowanych kalorii,
nieco przypominajac efektem orlistat, aczkol-
wiek znacznie slabiej. Polisacharydy obecne
w lisciach i owocach sprzyjaja rozwojowi pozada-
nych bakterii w jelitach diabetykéw, upodobnia-
jac proporcje pomiedzy rodzajami i liczebnoscia
drobnoustrojéw do flory oséb prawidlowo meta-
bolizujacych cukry.

7 uwagi na raczej niewielka rozpuszczalnosé
frakcji alkaloidowej w wodzie, napary z miesza-
nek zawierajacych liScie morwy, dzialajg gtdéwnie
sita flawonoidéw i polisacharydéw, a zatem nie
ujawniaja pelnego potencjatu terapeutycznego,
lecz wystarczaja pod wzgledem profilaktycznym.
Jedynie wyciagi standaryzowane na 1-DN]J (mini-
mum 1%, niektére opatentowane — nawet 5%),
pozwalaja na uzyskanie wyraZnego efektu lecz-
niczego, ktérym jest obnizenie poziomu glikemii
popositkowej, glikemii na czczo oraz hemoglobi-
ny glikowanej. Pozytywne efekty nie pojawiaja
sie od razu, gdyz pelnie dzialania obserwuje sie
dopiero po 8-12 tygodniach regularnego i cig-
glego stosowania ekstraktu. Przy podatnosci na
substancje czynne oraz rezimie dietetycznym,
przetwory morwowe z odpowiednio wysokim
poziomem 1-DNJ moga zastapi¢ skojarzong far-
makoterapie cukrzycy typu 2 oraz zaburzen lipi-
dowych. I pomysle¢, ze wszystko zaczeto sie od
jedwabnikow...

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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Narkotyczne substancje

pochodzenia ros
O dziataniu przeciwbo

INNego
OWYMm

Tekst: dr n. med. [zabela Uzar, Klaudia Pierzynska, Szymon Warkocz

Bal jest jednym z glébwnych czynnikéw, ktore pogarszajg jakoS¢ zycia
czlowieka. Dlatego tak istotna jest skuteczna farmakoterapia bolu.
Jedna z wielu mozliwosci leczenia jest zastosowanie narkotycznych
lekéw ziotowych o dziataniu przeciwbolowym. Ponizszy artykut ma
na celu przedstawienie najpopularniejszych preparatow, omowienie
mechanizmoéw ich dziatania oraz ich zastosowania w medycynie.

Aktualnie Srodowisko medyczne definiuje bodl
jako przykre doznanie uczuciowe i emocjonalne,
zwigzane z faktycznym lub mozliwym uszkodze-
niem tkanek ludzkiego organizmu. Jego odbi6r
nastepuje dzieki istnieniu specjalnych recepto-
réow, tak zwanych nocyceptoréw. Natomiast sama
mozliwo$¢ odczuwania bélu nazywana jest nocy-
cepcija. Jest to zdecydowanie najczeSciej wystepu-
jacy objaw chorobowy u pacjentéw. Bol na pod-
stawie czasu trwania mozna podzieli¢ na ostry,
podostry oraz przewlekly. Ostry trwa maksymal-

nie 3 miesiace, natomiast przewlekty przekracza
te granice i moze znaczaco wydluzac¢ sie w czasie.
Bol podostry jest stanem przejSciowym pomiedzy
bélem ostrym i przewlektym. Szacuje sie, ze bol
przewlekly o nasileniu umiarkowanym lub ciez-
kim dotyka az 19% dorostych Europejczykow.
Miedzy innymi badania statystyczne podkresla-
ja fundamentalne znaczenie lekéw przeciwbolo-
wych w terazniejszej ochronie zdrowia.

Leki stosowane w leczeniu ostrego bélu moz-
na podzieli¢ na dwie gléwne grupy: nienarkotycz-
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neinarkotyczne leki przeciwb6lowe. Do pierwszej
grupy zaliczamy niesteroidowe $rodki przeciwza-
palne (m.in. aspiryna, ibuprofen) i paracetamol,
bedace Srodkami powszechnie dostepnymi na
potkach sklepowych. Natomiast w drugiej grupie
znajdziemy $rodki o zdecydowanie wiekszej sile
dziatania. Do najczesSciej stosowanych zaliczamy:
opioidy (morfina), kanabinoidy czy kokaine.

Morfina (Morphinum)

Morfina jest alkaloidem pozyskiwanym z maku
lekarskiego (Papaver somniferum L.) poprzez pro-
ces wysuszenia soku mlecznego (opium) wydo-

bywajacego sie z niedojrzatych makoéwek rosliny.

Opium poppy

Stanowi jeden z najbardziej znanych przyktadéw
lekéw pochodzenia roslinnego i nalezy do grupy
przeciwbélowych $rodkéw opioidowych o wyso-
kiej skutecznosci. Od wielu stuleci ludzkos¢ jest
Swiadoma istnienia opium, o czym moga $wiad-
czy¢ dowody siegajace czasow szostego tysigc-
lecia przed nasza era. Jednakze, brak wiedzy na
temat zawartych substancji czynnych w opium,
uniemozliwialo skuteczne jego =zastosowanie
w terapii przeciwbolowej. Dopiero w roku 1804,
Friedrich Wilhelm Adam Sertiirner jako pierwszy
wyizolowat krystaliczng substancje z opium, kt6-
ra nastepnie nazwal morfing - na czes¢ Morfeusza,
hellenskiego boga snéw. To odkrycie zapoczatko-
wato powszechne wykorzystywanie morfiny jako
srodka przeciwboélowego w europejskiej i amery-
kanskiej medycynie XIX wieku, pomimo ograni-

10 4/2024

czonego zrozumienia jej struktury i mechanizmu
dziatania. Dziatanie przeciwbolowe i narkotyczne
morfiny jest spowodowane gléwnie pobudzeniem
specjalnej klasy nocyceptoréw - receptorow opio-
idowych p (MOR), znajdujacych sie w obrebie mo6-
zgu i rdzenia kregowego. Dodatkowo, alkaloid od-
dziatuje na inng klase nocyceptoréw x (KOR), co
znacznie wzmacnia efekt przeciwbdlowy, jednak-
ze moze przyczyniac sie do wystgpienia halucyna-
cji czy nawet depresji. Innymi efektami farmako-
logicznymi morfiny sa: euforia, zaparcia, znaczne
zwolnienie i ptytki oddech, zwezenie Zrenic, nud-
nosci czy wymioty i sg one uwazane za kliniczne
wskazniki stosowania opiatow. W zwiazku z tym
morfina powinna by¢ stosowana tylko w przypad-
ku silnego boélu i pod kontrola specijalisty. Nie-
mniej jednak, morfina przynosi znaczne korzysci
dla pacjentéw i obecnie w glbwnej mierze jest wy-
korzystywana do leczenia paliatywnego, badz tez
aktywnego leczenia raka.

Kokaina (Cocainum)

Kokaina jest naturalnie wystepujacym alkalo-
idem tropanowym, ekstrahowanym z lisci po-
spolitego drzewa kartowatego (Erythroxylum coca
Lam.), uprawianego gtéwnie w krajach Amery-
ki Potudniowej. Historia tej rosliny siega okoto
5000 lat wstecz, kiedy to byla wykorzystywana
przez rdzenng ludno$¢ Ameryki jako srodek po-
budzajacy. Natomiast jej miejscowe wilasciwosci
przeciwbblowe zostaty odkryte dopiero przez
hiszpanskiego jezuite Bernabe Cobo w XVII wie-
ku, dzieki czemu w roku 1884 przeprowadzono
pierwsza operacje w znieczuleniu miejscowym
z uzyciem kokainy.

Mechanizm znieczulenia miejscowego koka-
iny polega na zablokowaniu kanatéw sodowych
w obrebie blony neuronu, potrzebnych do prze-
wodzenia impulsu wzdtuz nerwu, przez co infor-
macja bolowa z danego obszaru nie jest w stanie
dotrze¢ do moézgu cztowieka. Jednakze pomimo
udowodnionego dziatania przeciwbblowego, sto-
sowanie takich $rodkéw w obecnych czasach
podlega znacznym ograniczeniom. Jest to wynik
toksycznego dziatania kokainy w szczegoélnosci
na dwa obszary organizmu czlowieka: ukiad ser-
cowo-naczyniowy oraz ukiad nerwowy. Wynika
to gtéwnie z jej wiasSciwosci obkurczajgcej naczy-
nia krwionosne. Za do$¢ typowe skutki uboczne
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w obrebie uktadu krazenia uznaje sie: nadci$nie-
nie tetnicze, znacznie przyspieszone tetno, skton-
nos$¢ do arytmii, a nawet zawal miesSnia sercowe-
go. Pomimo jej istotnych wad, jesteSmy w stanie
znalez¢ przykiad dziedziny medycyny, w ktoérej
kokaina znajduje zastosowanie po dzi$ dzien. Jest
to otolaryngologia, szczegoblnie chirurgia zatok.

Cannabis (Cannabis sativa L.)

Dane zwigzane z historia chinskiego pochodzenia
konopi odnotowuja ich uzycie juz ponad 4000 lat
temu, kiedy to uzywano ich do produkcji wtokien.
W okresie neolitu Chinczycy uzywali marihuany
do tagodzenia bolu reumatycznego, malarii, za-
paré, a takze bolu porodowego. Zrodia informujag
takze o wykorzystaniu marihuany w chirurgii —
podawana z winem stuzyta jako $rodek znieczula-
jacy przed operacjami. Konopie zawieraja ponad
60 aktywnych farmakologicznie kannabinoidéw
oddzialujacych na receptory w ludzkim organi-
zmie. Tetrahydrokannabinol (THC) i kannabidiol
(CBD) wystepuja w najwiekszym stezeniu, a ich
dzialanie r6zni sie od siebie. Dzialanie psychoak-
tywne marihuany, a wiec uczucie euforii i psy-
chozy sa przypisywane THC. Natomiast uwaza
sie, iz CBD nie jest zwigzkiem psychoaktywnym,
a przeciwlekowym oraz przeciwpsychotycznym.
Na medyczne wilasciwosci konopi wplywaja za-
wartos$¢ THC oraz stosunek THC do CBD.
Marihuana medyczna zawiera wieksze stezenie
CBD, podczas gdy marihuana stosowana w celach
rekreacyjnych — wieksze stezenie THC. Przepro-
wadzono wiele analiz w celu okreslenia efektyw-
nosSci leczenia bolow przewleklych medyczna
marihuang. W jednym z nich wzielo udziat 984
pacjentéw o réznym typie bolu, w tym: pacjenci
z bélem neuropatycznym, bélami plecow, stawow,
z bélem pooperacyjnym oraz migrenowym, a tak-
ze bolami zotadka. Dwie trzecie pacjentow wskaza-
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lo zmniejszenie natezenia bolu. W kolejnej pracy
zaobserwowano réwniez 64% spadek stosowania
opioidéw. Jakos¢ zycia pacjentow z przewlektym
boélem poprawila sig, a takze zmniejszyly sie nega-
tywne skutki uboczne leczenia.

Atropina (Atropinum)

Atropina nalezaca do antagonistow receptorow
uktadu przywspoétczulnego, jest jednym z przed-
stawicieli grupy alkaloidow tropanowych, ktoéra
naturalnie wystepuje w wielu roslinach z rodzi-
ny psiankowatych (Solanaceae). Do najczesciej
spotykanych jej zrodet naleza: lulek czarny (Hy-
oscyamus niger), bielun dziedzierzawa (Datura
stramonium), czy pokrzyk wilcza jagoda (Atropa
belladonna). Dodatkowo spotykana jest w wielu
gatunkach z rodzajow Brugmansia oraz Hyoscy-
amus.

Dane s$wiadczace o poczatkowym wykorzy-
stywaniu preparatéw z atropiny siegajg czaséw
Imperium Rzymskiego, w ktérym to preparaty
z ro$lin psiankowatych byty wykorzystywane jako
srodki trujace lub znieczulajace (czesto w pota-
czeniu z opium). Mechanizm dzialania atropi-
ny opiera sie na nieselektywnym zablokowaniu
specjalnych klas receptorow uktadu przywspot-
czulnego — M1 i M2, co prowadzi do zniesienia
dziatania neuroprzekaznika — acetylocholiny
oraz jednoczesnego zahamowania przewodzenia
impulséw nerwowych.

Do efektéw dziatania alkaloidu zaliczamy:
rozszerzenie zrenic, przyspieszenie tetna, rozluz-
nienie mie$ni gladkich przewodu pokarmowego,
uktadu oddechowego czy pecherza moczowego.
Dodatkowo w przypadku stosowania atropiny
w bardzo niskich dawkach (1-100 png), badacze
wykazali jej dziatanie przeciwbdlowe poprzez se-
lektywna blokade receptorow M2. Jednakze przy

Atropa belladonna
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stosowaniu wyzszych stezen traci swoje wiasci-
wosci podnoszace prog boélu. Obecne zastosowa-
nie atropiny nie skupia sie na jej wlasciwosSciach
przeciwbolowych, gdyz medycyna posiada znacz-
nie skuteczniejsze leki o takim dziataniu. Nato-
miast jest powszechnie stosowana w reanima-
cji krazeniowo-oddechowej, jako premedykacja
przed znieczuleniem ogbélnym czy w okulistyce.

Kodeina (Codeinum)

Mak lekarski (Papaver somniferum L.) jest ro-
sling zielna, uprawiang w Indiach, Europie oraz
Azji Mniejszej. Sok mleczny pochodzacy z ma-
kéwek maku lekarskiego bogaty jest w szereg
alkaloidow — takich jak kodeina. Kodeina zosta-
ta wyizolowana w 1833 roku, jednak jej stezenie
w opium (wahajace sie od 0.7 do 2.5 procenta) nie
jest wystarczajace do produkcji przemystowe;j.
Ma zastosowanie w bélu o tagodnym i umiarko-
wanym nasileniu. Efekt przeciwbolowy wynika
z bezposredniego dziatania kodeiny na receptory
opioidowe p oraz posredniego dzialania poprzez
morfine, do ktérej kodeina jest metabolizowana
w watrobie. Standardem w Ameryce Péinocnej
jest podanie kombinacji paracetamolu z kodeina
w bolu po cesarskim cieciu, czy peknieciu tkanek
krocza podczas porodu. Z kolei zar6wno u pacjen-
tow pediatrycznych, jak i dorostych wykorzystu-
je sie jej dzialanie przeciwkaszlowe w tagodzeniu
przewlektego kaszlu.

Podawanie kodeiny hamuje réwniez odczu-
wanie intensywniejszego bolu, gdy pojedyncze
bodzZce boélowe sie sumujg, co daje obiecujgce
wyniki w leczeniu bélu neuropatycznego. Dzieki
swojemu dziataniu zapierajacemu moze tagodzi¢
réwniez biegunki. Wada jest jednak jej potencjat
uzalezniajacy oraz dzialania niepozadane. Aktu-
alnie prowadzone s3 badania nad wplywem za-
zywania kodeiny a czestoscia powrotu do natogu
u alkoholikow.

PODSUMOWANIE

Bdl jest jednym z gtébwnych czynnikow, ktore po-
garszajg jakos$¢ zycia cztowieka. Decyzja Trybuna-
tu Konstytucyjnego z dnia 1 wrzesnia 2006 roku
rozszerza artykul 30 Konstytucji Rzeczypospo-
litej Polskiej do wielu obszaréw ludzkiego zdro-
wia i zycia — w tym poczucia cierpienia. Jednym
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z najczestszych powoddéw zglaszania sie pacjen-
téw po pomoc jest wiasnie dyskomfort zwigzany
z bbélem.

W Polsce istnieje wiele inicjatyw, takich jak
program ,Szpital bez bolu”, w ktérych egzekwuje
sie od placowek medycznych uSmierzanie ostrego
i przewleklego boélu u pacjentéw pooperacyjnych
lub otrzymujacych opieke paliatywna. Proble-
mem jednak pozostaja ograniczenia w przepisy-
waniu lekéw, gdyz trzeba uwazac¢ na uzaleznienia
pacjentéw od opioidéw oraz bra¢ pod uwage ich
alergie czy choroby wspoélistniejace, takie jak
choroby nerek czy watroby, co znacznie ograni-
cza ilo$¢ stosowanych lekow.

Morfina, THC oraz kokaina sg substancjami
znanymi od wiekéw, lecz aktualnie sg odkrywa-
ne nowe mozliwosci ich zastosowania. Leki prze-
ciwbolowe nadal sg analizowane pod katem ich
potencjatu uzalezniajacego oraz skutkéw ubocz-
nych. Wiele prowadzonych badann naukowych
sugeruje, iz zyjemy w ,Epoce Opioidéw” z powo-
du ich znacznego naduzywania. Dostepne mozli-
wosci uSmierzenia boélu sa ograniczone. W opu-
blikowanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
drabinie analgetycznej zaleceniem dla stosowa-
nia opioidéw jest silny i uporczywy bol. Ograni-
czone mozliwosci leczenia przeciwbbélowego sa
argumentem za potrzeba dodatkowych badan
i poszukiwania nowych mozliwosci terapeutycz-
nych w leczeniu bélu.

fot.: Wikimedia

Dotacja Celowa IWNiRZ-PIB w Poznaniu, Obszar II
Rynki rolne; Zadanie 2.10 Przygotowanie artyku-
tow popularno-naukowych w prasie branzowej na
temat mozliwosci wykorzystania produktéw z ko-

nopi i ziét.
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Z Agnieszka Pluto-Pradzynska, dr nauk o zdrowiu,
trenerka medycyny stylu zycia, jogi i gimnastyki stowianskiej dla kobiet,

Czy medycyna stylu zycia jest nowa dziedzi-
na nauk medycznych?

Tak, poczatek tej specjalizacji medycznej datuje
sie na 2004 rok. Wéwczas tez powotano Ameri-
can College of Lifestyle Medicine (ACLM). Utwo-
rzyli go naukowcy z Harvardu, ktérzy na podsta-
wie wczeSniej prowadzonych badan dostrzegli,
jak wazny jest wplyw stylu zycia w leczeniu i za-
pobieganiu choréb. Samo okreslenie ‘medycyna
stylu zycia’ bylo uzyte juz wczeSniej na jednej
z konferencji naukowych i przyjeto ja dla rodza-
cego sie nurtu. W ciggu wielu lat zaobserwowano,
ze wszelkie interwencje stylem zycia stuzg zdro-
wiu, np. w leczeniu cukrzycy i choréb sercowo-
-naczyniowych wskazana jest odpowiednia dieta
i ruch. Zaczeto godzi¢ te elementy i w ten spo-
sob powstata nowa dziedzina medycyny, obecnie
mocno juz ugruntowana i dobrze znana w Eu-
ropie. Réwniez w Polsce Medycyna Stylu Zycia
(MSZ) powoli sie rozwija od okoto 14 lat. Zostata
juz ujeta w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia jako
dziedzina wskazana w ksztatceniu lekarzy i leka-
rzy dentystow.

rozmawia Anna Dolska.

Co dokladnie kryje sie pod ta definicja?

MSZ to specjalnoé¢ medyczna, ktéra wykorzy-
stuje terapeutyczne interwencje w stylu zycia
jako podstawowa metode leczenia choréb prze-
wlektych, w tym choréb uktadu krazenia, cu-
krzycy typu 2 i otylosci. Zalecane zmiany w stylu
zycia w celu leczenia, a czesto odwracania stanow
chorobowych dobiera sie w oparciu o diagnosty-
ke i dowody naukowe. Bazuje sie na 6 filarach
MSZ, ktore nie maja ustalonej kolejnosci, tzn. dla
kazdego inny moze by¢ najwazniejszy. Dla mnie
najistotniejszym jest sen i rytm okotodobowy.
Na drugim miejscu jest aktywnos¢ fizyczna, a na-
stepnie dieta. ACLM rekomenduje diete oparta
w duzym stopniu o produkty roslinne.

Kolejna rzecz to ograniczenie uzywek i stre-
su oraz pozytywne relacje spoteczne. To, czym
mnie ujeta medycyna stylu zycia, to wlasnie re-
lacje spoteczne. Jak kazdy, w zyciu miatam ré6zne
trudne sytuacje i wiele razy powaznie chorowa-
tam. Poznajac MSZ uéwiadomitam sobie, ze leka-
rze nie pytali o moje relacje z otoczeniem, ktore
dzis wiem, ze mogly mie¢ wptyw na moje zdro-
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wie. MSZ podchodzi do cziowieka kompleksowo,
podobnie jak robi to medycyna Wschodu, jednak
brak tu aspektu duchowosci. Koncentrujemy sie
wokot ciata i psychiki.

Czy prowadzone byly badania pokazujace,
jak nasze relacje w rodzinie, w Srodowisku
wplywaja na stan naszego zdrowia?

Prac naukowych na ten temat jest wiele i to nie
jest nic nowego. Sa to badania na pograniczu psy-
chiatrii, psychologii i nauk zwigzanych z metabo-
lizmem, depresja i ogdélnym zdrowiem. Pokazuja
jak np. odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna
moze sprzyja¢ poprawie funkcji metabolicznych
jak tez w radzeniu sobie ze stresem. W amery-
kanskim wydaniu ksigzki ,Medycyna stylu zycia”
z 2020 r. — bedacej rodzajem encyklopedii — do
kazdej jednostki chorobowej sg przypisane ele-
menty stylu zycia, ktére mozna zastosowac, zeby
pomoéc pacjentowi. Chociaz niekoniecznie musi
to by¢ pacjent, bo jest wielu klientow Swiado-
mie korzystajacych z porad lekarzy i specjalistow
MSZ, ktorzy pomagaja im odpowiednio zarzadzi¢
stylem zycia, by jak najdluzej utrzymali dobre
zdrowie, kondycje i samopoczucie.

Jak w takim razie mozemy zy¢ dtugo i w do-
brym zdrowiu?

Czasami pytam studentéw, co jest dla nich naj-
wazniejsze z tych szeSciu filarow medycyny stylu
zycia? I coraz czeSciej sie zdarza, ze oni tez wska-
zuja na sen. Jesli nie jesteSmy wyspani i wypo-
czeci, to ani nie chce nam sie biegaé, ani nic robié,
nie mamy energii do zycia. Z drugiej strony ak-
tywnos¢ fizyczna jest niezbedna, zebySmy mieli
zdrowy sen. Dla dobrego snu nocnego sugeruje
sie ruch poranny na $wiezym powietrzu, ale nie
zbyt wczesnie rano, najlepiej miedzy 7 a 11. Gdy
zapewnimy sobie odpowiednig ilos¢ snu, zadbaj-
my, by je$¢ niezbyt duzo, ale za to produktow,
ktére sg przydatne naszemu organizmowi.

Czy zgodzi sie pani ze stwierdzeniem, ze po-
pulacja Zachodu spozywa wiecej niz potrze-
buje?

Na pewno jemy za duzo w stosunku do wysitku,
ktéry podejmujemy. Wiekszo$¢ osob przemieszcza
sie siedzac, pracujemy siedzac, wiec nie zuzywamy
wszystkich przyjmowanych kalorii. Jesli zwrécimy
uwage na to, zeby nie traktowac zolgdka jak Smiet-
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nika, tylko jeS¢ to, co jest nam niezbedne by zy¢,
to juz bedzie duzy postep. Bedziemy zdrowsi, 1zej-
si i pogodniejsi, bo jak sie okazuje, nadmiar cukru
w pozywieniu sprzyja rozleniwieniu i chorobom,
np. cukrzycy. Osoby spozywajace za duzo cukru
czesto sg ospale i nie moga sobie z tym poradzi¢.
Jedza kolejnego cukierka, zeby sie przez moment
lepiej poczué, a cukier uzaleznia, i chyba powinien
zosta¢ zakwalifikowany do uzywek.

Wr6émy do aktywnosci fizycznej. Powie-
dziala pani, Ze jest ona najlepsza miedzy
godz. 7 a 11 przed poludniem, ale przeciez
wielu z nas w tym czasie jest juz w pracy. Jak
mamy uprawiac te aktywnosSc¢?

Mozemy po6j$¢ pieszo do pracy, pojechac¢ rowe-
rem, a jesli ktos nie moze, bo ma naprawde dale-
ko, to moze ostatni przystanek podejs¢, zostawic
samochéd kilometr od firmy i na piechote poko-
na¢ ten odcinek. Najlepiej zeby to byla aktyw-
nos$¢ zwigzana z ruchem na powietrzu.

Jest tez druga zasada, zgodna z tacinskim przy-
stowiem: ,Po jedzeniu stdj lub przejdz tysiac kro-
kéw”. Kiedy przyjrzymy sie diecie stulatkoéw z Blue
Zones (tzw. stref o wyjatkowej dtugowiecznosci),
to okaze sie, ze oni nigdy nie najadaja sie do syta,
maja zasade, ze wstajg od stotu lekko glodni. Jesli
przestajemy jesS¢ czujac, ze jeszcze nie jesteSmy
najedzeni, nasz moézg moéwi: zjedz cos jeszcze. Dla-
tego, zamiast dojadac, wstaniesz od stotu i wedlug
starorzymskiej zasady podjdziesz na spacer, albo
zajmiesz sie np. zmywaniem naczyn, wtedy na tyle
cukier zdazy sie uwolni¢ ze spozytego pokarmu,
ze poczujesz nasycenie. Pomocne sa przystawki,
by nie rzucac sie na jedzenie — jedzac co$ drobne-
go przed glownym positkiem, nasycimy pierwszy
gléd i pézniej zjemy ze spokojem.

Dlaczego tak wazne jest, bySmy nie jedli
w pospiechu?

Przede wszystkim powinnismy dokladnie prze-
zuwac kesy jedzenia, a nie tapczywie potykac, bo
dzieki temu uaktywnimy enzymy trawienne juz
w jamie ustnej, co wspomaga metabolizm. Po-
wolne jedzenie sprzyja tez zjadaniu mniejszych
ilosci pokarmu. Wiele os6b boryka sig z proble-
mami trawiennymi, czemu moze pomoc unikanie
picia w trakcie jedzenia. Ta zasada zapobiega roz-
cieficzaniu enzymow trawiennych. Dlatego lepiej
napi¢ sie na pét godziny przed positkiem i dwie



godziny po nim, a w trakcie jedzenia, popijac tyl-
ko minimalng iloscia ptynu, najlepiej woda. Jesli
ktos je powoli i dobrze zuje pokarm, to wytworzy
sie na tyle duzo sliny, ze nie musi popijac.

Nawyk picia duzej ilosci ptynéw, szczegbdlnie
zimnych i gazowanych podczas jedzenia, jak tez
jedzenie w biegu i tapczywie wzmagaja problemy
gastryczne, a nie sg do konca strawiony pokarm
moze uszkadzac¢ blone jelitowa. Moze tez stac sie
przyczyna stanéw zapalnych jelita, a z czasem
sprzyja¢ rozwojowi choréb autoimmunizacyj-
nych, ktére daja objawy dopiero po kilku latach.
Warto zwrdci¢ uwage na to, ze dawniej ludzie nie
pili tez zimnych napojéw. Przechowywanie po-
zywienia w bardzo niskich temperaturach jest
wynalazkiem XX wieku. Kiedy$ do schiadzania
pokarmoéw uzywano ziemianek i piwnic, ale wiek-
szo$¢ produktow mialo temperature pokojowa
lub byto cieptych. Nadal zreszta np. medycyna
chinska zaleca, by pierwszy positek byt ciepty,
by od rana rozgrza¢ zotadek i nie byly to kanap-
ki na szybko. Unikajmy wiec popijania podczas
positkow, a zwlaszcza zimng i gazowana woda,
bo utrudnia to trawienie bialek przez zaburzenie
wydzielania soku zotadkowego i pepsyny. Unikaj-
my tez picia zimnego mleka wprost z lodowki, co
czesto podaje sie dzieciom wraz z platkami $nia-
daniowymi.

Czyli powinniSmy nie tylko stosowa¢ odpo-
wiednia diete, ale tez nauczy¢ sie prawidtowo
spozywa¢ pokarmy?

Tak i jak do tego dodamy odrobine ruchu, to bar-
dzo pomozemy naszemu organizmowi. Nie chodzi
o to, by sie przetrenowywac, bo to tez jest nad-
uzywanie uktadu odpornosciowego, wiec jesli nie
jeste$my sportowcami, ktérzy musza sie wykazac
wynikiem, tylko mamy zy¢ zdrowo, to musimy
zadbac¢ catosciowo o nasze zdrowie i uktad odpor-
nosciowy. Potrzebujemy snu, harmonii i balansu,
obnizenia poziomu stresu, na co najlepszym spo-
sobem jest spacer, w lesie lub parku. Mozna zro-
bi¢ sobie interwatowe spacery — szybszym i wol-
niejszym krokiem. Stana¢, poprzeciagac sie, bo
rozciaganie jest bardzo wazne. Mozna zapoznac
sie z ciekawymi artykutami, pokazujacymi sens
¢wiczen rozciagajacych, ktore przeciwdziataja
stanom zapalnym i wspomagajg utrzymanie do-
brej kondycji i procesy odmtadzania organizmu.

Rozmowa ‘

Co jeszcze mozemy zrobi¢ dla organizmu,

zeby wzmocni¢ odpornos¢?

Mozemy wzmocni¢ nasza wrodzona odpornosc.
Najlepsze metody to kontakt z natura, czyli ruch,
aktywnos¢ fizyczna, rozciagowe ¢wiczenia, pty-
wanie w naturalnych zbiornikach wodnych, prze-
bywanie w lesie. To aktywizuje nasza odpornos¢
dzieki naturalnym stymulatorom, jak np. fitoncy-
dy ro$linne i olejki eteryczne, filogenetyczne bak-
terie zawarte w glebie, itp. Warto tez dbac o flore
bakteryjna na naszej skorze i nie usuwac jej niepo-
trzebnie nadmiernym i zbyt czestym uzywaniem
srodkéw myjacych. Nawet w upaty warto sphuki-
wac sie czeSciej samg woda, by sie odswiezy¢ lecz
ograniczy¢ nadmierne stosowanie mydia, tym
bardziej, ze zawiera ono chemiczne komponenty.
Zachowujmy czystosS¢é, a nie sterylnosc.

To znaczy, ze suplementy nie sa nam po-
trzebne?

To nie jest tak, ze w ogble powinniSmy odrzuci¢
suplementy. Trzeba wybra¢ takie, co do ktérych
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Rozmowa

mamy pewnos¢, ze sq dobrze przyswajane i do-
brej jakosci. Nic jednak nie zastapi ruchu na po-
wietrzu. Gdy pozwolimy sobie na spacer — niech
bedzie nawet 15-minutowy — to zaobserwujemy
w krotkim czasie, ze jest to dla nas niezbedne, to
nas bedzie wcigga¢ i pozwali nam podnie$¢ po-
ziom endorfin. To zdrowe uzaleznienie, ktore do-
datkowo poprawi nam nastroj.

Moze trzeba wzia¢ psa ze schroniska, ktory
zmobilizuje nas do codziennych spacerow?
To tez jest metoda, ale oczywiscie zwierzecia nie
powinniSmy traktowa¢ instrumentalnie, wiele
badan pokazuje jednak, ze przebywanie z psem,
opiekowanie sie nim, zabieranie go na spacery ma
bardzo wiele pozytywnych aspektow dla zdrowia.
A jesli mamy problem, zeby sie zmobilizowa¢
do wyjscia, to mozemy zabiera¢ ze sobg maskot-
ke, ktorej bedziemy pokazywac¢ $wiat. Bo chodzi
o to, zeby wstac i wyjs¢€. Z drugiej strony nie po-
winniSmy nic robi¢ wbrew sobie. Kiedy nam sie
zdarzy nie p6j$¢ na spacer, na rower, bo potrze-
bujemy polezec¢, odpoczaé, to nie powinniSmy sie
za to kara¢, robi¢ sobie wyrzutéw. Trzeba dac so-
bie ten dzien odpoczynku, bo kazdy czasem po-
trzebuje nic nie robid, ale jeSli tak mija dzien za
dniem to znak, ze trzeba sie zmobilizowac i wyjS¢.

Czy to prawda, ze oduczyliSmy sie wypoczy-
wac?

Zmienia sie styl zycia na bardziej siedzacy, co
u osb6b pracujacych fizycznie mozna by uznaé
za odpoczynek. Jednak osoby pracujace i prze-
mieszczajace sie siedzac, powinny odpoczywaé
w ruchu. Ruch powinien by¢ zr6znicowany. Ak-
tywnos$¢ powinna zawiera¢ wszystkie elemen-
ty. Starsze pokolenie zna gimnastyke poranna,
¢wiczenia rozciagajace: sklony, skrety, przysiady.
To jest najlepsze, co mozemy zrobi¢ dla naszego
ciata. Interwatowe spacery, do tego dodajmy pty-
wanie. Chodzi o to, by zmienia¢ otoczenie i ro-
dzaj ruchu. Polecam rower, ktory zresztg stat sie
niezwykle popularny. Nawet osoby, ktére maja
problem z rébwnowaga, moga na nim jezdzi¢, uzy-
wajac dodatkowych bocznych kétek. Bardzo to
pomaga dajac poczucie bezpieczenstwa. Niekto-
rzy stawiaja na tarasie lub balkonie rower sta-
cjonarny, by mie¢ ruch na powietrzu. Fascynuja
mnie stulatkowie. Mezczyzna z Sardynii, ktory
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zmart trzy miesigce przed swoimi 106 urodzina-
mi, jezdzit rowerem prawie do konca swego zycia
— gdy mial 100 lat policja prosila, by zaprzestat
z obawy o jego zdrowie. Jednak na 105 urodziny
rodzina kupita mu nowy rower. To jest niesamo-
wite, prawda? Stulatkowie zwykle duzo i ciezko
pracowali, zyli i chodzili w gérzystym terenie, co
jest rodzajem ¢wiczen sprzyjajacych zdrowiu. To
splata sie z wypowiedzig japonskiego prof. Ko-
gen Mizuno zmartego w wieku 104 lat, ktéry do
konca zycia uczyt. Powiedzial on, ze swoja dtugo-
wiecznos¢ zawdziecza chodzeniu po schodach co
2 stopnie.

Jaki jest wspolny mianownik oséb diugo-
wiecznych, zyjacych w niebieskich strefach?
Wszystkie te strefy majg gorzyste uksztaltowanie
terenu. Czasami sg to wysokie gory, a czasem te-
reny pagorkowate. Zwykle jest to tez uwarunko-
wane genetycznie, bo dotyczy catych rodzin, ale
zaobserwowano, ze jesli kto$ z nich zmienit miej-
sce zamieszkania np. zamieszkat w wiosce obok,
ktora nie cechuje sie dlugowiecznoscig, to osoby
te nie dozywatly stu lat. Zastanawiam sie jak silny
wplyw na dtugos$¢ zycia ma otoczenie i Srodowi-
sko zycia? Podpatruje styl zycia osé6b dlugowiecz-
nych i wyciggam wnioski. Korzysta¢ z filaréw
MSZ i w oparciu o badania stref stulatkéw, tzw.
Blue Zones mozemy zmienia¢ nasze nawyki tak,
by poprawi¢ jakos¢ swojego zycia. Zarzadzi¢ za-
miast narzeka¢, skupi¢ sie na tym co pozytywne.
Mozna tez czytac, rozwigzywac krzyzowki, uczy¢
sie jezykéw obcych lub wierszy na pamie¢, tak by
nie tylko zadba¢ o cialo, ale by umyst rowniez po-
zostal miody i sprawny.

Co wiec powinniSmy robié, by zy¢ diugo
i zdrowo?

Podsumowujac — mniej i umiarkowanie je$¢, wie-
cej niz umiarkowanie sie rusza¢ i wysypiac sie.
A jak za dlugo pos$pimy, to nie uwazajmy, ze to
stracony czas, bo sen jest dobry. Trzeba tez starac
sie otaczac zyczliwymi ludzmi.

Zeby sie wiecej dowiedzie¢ na ten temat, juz
teraz chciatabym zaprosi¢ czytelnikow Viva Ziota
na trzecig Konferencje Naukows ,Medycyna Stylu
Zycia dla Dlugowiecznosci. Blue Zones Inspiracje”,
ktora odbedzie sie w dniach 23-24 maja 2025 roku
w Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu.
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-: HerbatkaRc}

Suplement diety

Herbatka na zimowe mrozy -
suplement diety 100 g

Bez czarny wspomaga uklad odpornosciowy. Wykazuje dziatanie
antyoksydacyjne i pomaga chroni¢ przed stresem oksydacyjnym. Pomaga
zwalczac skutki przeziebienia, tagodzac kaszel i chrype. Lipa przyczynia sie
do naturalnych mechanizméw obronnych. Dziata kojgco na gardio, krtan

i struny glosowe. Imbir utrzymuje optymalng rownowage immunologiczng
w drogach oddechowych. Pomaranicza gorzka wspomaga metabolizm
lipidow i weglowodanéw. Przynosi ulge w przypadku podraznienia gardia.
Pieprz czarny pomaga zachowa¢ integralnos¢ organizmu dzieki dziataniu
przeciwdrobnoustrojowemu i przeciwpasozytniczemu oraz wsparciu uktadu
odpornosciowego.

www.sklepnaturawita.pl

Syrop »Kaszelek”
makowo — tymiankowy 270 ml

Naturalny syrop stworzony na bazie ptatkéw maku z delikatnie
wyczuwalna nuta tymianku. Polecany jest do picia przez caty rok,
a w szczegblnosSci w sezonie jesienno — zimowym.

Skladniki: ekstrakt wodny z ptatkéw maku, cukier, sok

z pigwowca, tymianek.

www.darynatury.pl

L(‘mggf ner

Oryginalne Ziota Szwedzkie |
! @rpginalne
na sen 250 ml bl Ssi0evshie |

Suplement diety Oryginalne Ziola Szwedzkie na sen zawiera

wyciagi roslinne z kwiatow lawendy, ziela melisy, koszyczka e na (sen
rumianku oraz korzeni r6zenca. ’f“_'_‘_’_‘j"“"-" W
Suplement diety w plynie, nie zawiera alkoholu, nie zawiera Orpginalne
melatoniny, nie uzaleznia, przeznaczony dla oséb dorostych, Ziota Sswedskie Bk
narazonych na czynniki stresowe (praca, sesja, matura, egzaminy) na/ sen” P

i dla zapracowanych. Uspokaja, relaksuje, utatwia zasypianie
i zdrowy sen.

LEMENT DIETY

www.zdrowysklep.com.pl
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ZDROWA ZYWNOSC

Choroby neurodegeneracyjne
- dieta 1 profilaktyka

Tekst: Anna Dolecka

Spoteczenstwo nasze niewatpliwie starzeje sie i choc¢ jest to proces
fizjologiczny i dotyczy kazdego z nas, to sprzyja on powstawaniu

m.in. choréb neurodegeneracyjnych, ktére zwigzane sg z postepujacymi
uszkodzeniami komoérek nerwowych w mozgu.

Co to jest neurodegeneracja i czym sie objawia?

Neurodegeneracja mozgu jest procesem nieodwra-
calnym i postepujacym, poniewaz komoérki nerwo-
we, ktore ulegly uszkodzeniu nie majg zdolnosci do
regeneracji i w efekcie obumierajg. Choroby neu-
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rodegeneracyjne sa dos¢ zréznicowana pod wzgle-
dem biologicznym i klinicznym grupa choréb, do
ktorych mozemy zaliczy¢ miedzy innymi:

- chorobe Alzheimera,

- chorobe Parkinsona,
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ZDROWIE C NE Z NATURY

NEUROSYNAPS

NEUROSYNAPS TO ZYWNOSC SPECIALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO,

ktéra wspomaga zdrowie i funkcjonowanie mézgu. Formuta oparta jest na bogato ‘

polifenolowych liofilizatach owocowych, ktére posiadajg okreslong aktywnos¢ '
biologiczng w chorobach neurodegeneracyjnych:

choroba Alzheimera stwardnienie rozsiane
choroba Parkinsona stwardnienie zanikowe boczne
zespoét Downa ~mgta Covidowa" &

rdzeniowy zanik miesni

Produkt ten zawiera najwyzszej jakosci sktadniki roslinne wspomagajgce zdrowie
i funkcjonowanie mdézgu.

zawiera wytgcznie naturalne sktadniki,

bez dodatkowych cukréow prostych,

nie ma ograniczen jego spozycia, z wyjgtkiem uczulenia na ktérykolwiek sktadnik produktu,
skierowany do wszystkich grup ludnosci i wszystkich przedziatow wiekowych.

NEUROSYNAPS:

Sktad produktu zostat opracowany na podstawie kilkuletnich badan przy wspétpracy Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie i Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie, w ramach projektu
TANGOZ2/340215/NCBR pt.: ,Opracowanie standaryzowanego bogatopolifenolowego nutraceutyku
do zastosowania w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych” wspdétfinansowanego
ze srodkéw NCBIR.

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

UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY

w Lublinie

Stosowac pod nadzorem lekarza. Produkt nie jest odpowiedni do stosowania jako jedyne Zrédto pozywienia.
Produkt nie powinien by¢ stosowany przez osoby uczulone na ktérykolwiek ze sktadnikéw. Produkt nie jest

przeznaczony do stosowania pozajelitowego.
i “‘i‘a‘*


http://www.inventfarm.pl

Zdrowa zywnosc

- zesp6t Downa,

- rdzeniowy zanik miesni,

- stwardnienie rozsiane,

- stwardnienie zanikowe boczne

- ,mgla Covidowa”

- krwotoczny udar mézgu (»wylew”)
- udar niedokrwienny.

Najwazniejsze czynniki, ktore majg wpltyw na
powstawanie wyzej wymienionych zaburzen:

- wrodzone ( genetyczne) — zwigzane z muta-
cjami w poszczegblnych genach (stosunkowo
rzadko wystepujace),

- nabyte:

O wypadki - urazy gtowy o réznym podtozu;

O nieprawidlowy styl zycia - nieodpowied-
nia dieta, brak aktywnosci fizycznej itp.,
co w konsekwencji moze prowadzi¢ do
cukrzycy, nadwagi i otytosci oraz chorob
ukiadu krazenia;

O toksyczne skiadniki z diety lub ze Srodo-
wiska (alkohol, narkotyki, mykotoksyny
itp.).

Powszechnie przyjeto sie, ze np. choroba
Alzheimera dotyczy glownie osbéb starszych.
Wynika to z tego, ze objawy choroby w duzym
nasileniu, u wiekszosci osob, widoczne sg w wie-
ku 60 lat i wiecej. Jednak objawy w organizmie
prowadzace do choroby moga rozpoczynac sie
nawet kilkadziesigt lat wczesniej. Obecnie jed-
nak nie istnieja leki lub terapie, ktére moglyby
catkowicie wyleczy¢ z choroby neurodegenera-
cyjnej, nie mozna cofna¢ powstatych zmian, ale
mozna chorobe spowolni¢ i zatagodzi¢ jej dole-
gliwosci. W zwiagzku z tym, wazna niewatpliwie
jest profilaktyka, ktéra pomoze przeciwdziatac¢
powstaniu choroby i jej rozwinieciu odpowied-
nio wczesnie;j.

Analizujac czynniki majace wplyw na po-
wstawanie choréb neurodegeneracyjnych moz-
na stwierdzi¢, ze styl zycia, jaki prowadzimy, ma
duze znaczenie. Nadwaga i otytos¢, spowodowa-
na niewlasciwg dieta, cukrzyca i choroby uktadu
krazenia, to przyczyny chorob objete tzw. zespo-
lem metabolicznym. Badania jednoznacznie po-
kazuja, ze w krajach wysoko rozwinietych, gdzie
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wystepuje nadmierne spozycie produktow z duza
iloscia tluszczéw trans, wpltywa ono znaczaco
na zaniki pamieci u os6b ponizej 45. roku zycia.
Zatem odpowiednio stosowana dieta moze przy-
czynic¢ sie do polepszenia funkcjonowania mézgu
i w rezultacie do zapobiegania neurodegeneracji.

W takim razie, co jes¢, a jakich produktow
unikac¢? Jak powinna wyglada¢ dieta?

Stwierdzone jest, ze u podtoza choréb neuro-
degeneracyjnych lezy chroniczny stan zapalny,
podwyzszony poziom acetylocholinoesterazy
i dziatanie wolnych rodnikéw. Idealnym rozwig-
zaniem bylaby dieta, ktéra przeciwdziatataby tym
czynnikom, czyli bylaby bogata miedzy innymi
w antyoksydanty, polifenole, nienasycone kwasy
tluszczowe, witaminy i mineraty.

Zywienie 0s6b chorych powinno by¢ zgodne
z zasadami racjonalnego odzywiania i powinno
dostarcza¢ odpowiednia ilos¢ energii, ktora jest
potrzebna do utrzymania wlasSciwej masy ciata
i dobrego stanu zdrowia. Plan zywieniowy powi-
nien obejmowac¢ 5 mniejszych positkéw w ciggu
dnia. Nalezy stosowa¢ odtluszczone produkty
mleczne, chude mieso, dréb i ryby. Do przygoto-
wywania potraw najlepiej uzywac olejoéw roslin-
nych (np. rzepakowego, oliwa). Zdecydowanie na-
lezy unika¢ thuszczow pochodzenia zwierzecego
(np. masto, smalec), w nadmiarze odpowiedzial-
nych za proces miazdzycowy, ktéry moze spowo-
dowa¢, w dtuzszej perspektywie czasu, niedotle-
nienie mozgu.

Waznym elementem w codziennych posit-
kach powinny by¢ owoce (tj. maliny, jagody, bo-
roéwki, truskawki, zurawina itp.) i warzywa (np.
szpinak, jarmuz, brokuty), ktére sa cennym zro6-
diem przeciwutleniaczy, zwigzkéw fenolowych,
witamin i naturalnego blonnika.

Warto zwroci¢ uwage, aby chory spozywat od-
powiednia ilo$¢ ptynéw, najlepiej wody w ilosci
6-8 szklanek dziennie, ale wskazana jest roOwniez
zielona herbata. Najlepiej zrezygnowac tez z prze-
tworzonej zywnosci, stodyczy, fast foodéw i napo-
jow gazowanych. Dodatkowo, oprocz zbilansowa-
nej diety, zaleca sie wprowadzenie umiarkowanej,
ale regularnej aktywnosci fizycznej, ktéra bedzie
dostosowana do sprawnosci chorego.



PRZEBOJ SEZONU

Burak — cenny | zdrowy

Tekst: Martyna Cieslinska

Burak jest pospolita rosling uprawna i jednym z najpopularniejszych
warzyw w naszym kraju. Z powodzeniem roSnie w tym klimacie.
Korzen buraka posiada wiele walorow smakowych oraz zdrowotnych;
wykorzystywany jest m.in. do przygotowania klasycznej potrawy

Pochodzenie i wyglad

Wszystkie odmiany buraka wywodza sie od bu-
raka dzikiego. Pierwsze wzmianki na jego temat
pochodzg z Babilonii, gdzie juz w 722 p.n.e. upra-
wiano go w ogrodach krélow, nastepnie w staro-
zytnej Grecji i Rzymie. W 1583 r. po raz pierwszy
opisano wilasciwosci buraka w sposob naukowy,
a w 1753 Karol Linneusz opisat wszystkie gatun-
ki i podgatunki i nadat im tacinskie nazwy, ktoére
obowigzujg do dzis.

Burak zwyczajny nalezy do rodziny komoso-
watych lub szarlatowatych. Jest to roSlina dwu-
letnia. W pierwszym roku pojawia sie zgrubiaty
korzen spichrzowy w kolorze czerwonym, ktory
jest jadalny, i soczyste zielono-czerwone liScie
o ksztalcie jajowatym, lancetowatym z falistymi
brzegami. W drugim roku ukazuja sie kwiatosta-
ny zebrane w duze wiechy. Owoce to suche, jed-
nonasienne klebki.

Uprawa i pielegnacja

Burak zwyczajny jest warzywem prostym w upra-
wie. Z powodzeniem radzi sobie w wiekszosci pod-

wigilijnej, jakg jest barszcz czerwony.

lozy w Polsce, najlepiej w miejscu stonecznym,
cieplym, o glebie zyznej, przepuszczalnej i umiar-
kowanie wilgotnej. W okresie od czerwca do lipca
zachodzi intensywny wzrost ro$liny, wtedy ma
ona duze zapotrzebowanie na wode. RoSlina jest
wrazliwa na przymrozki, a do kietkowania wyma-
ga temperatury minimum 8 stopni. Jesli planuje-
my uprawe w gruncie, nasiona siejemy na koniec
kwietnia, poczatek maja (najlepiej poczeka¢ do
ostatnich przymrozkéw). Buraki lubia nawozenie
organiczne w postaci kompostu, jesli zastosuje-
my obornik, musi by¢ on dobrze roztozony, a na-
siona siejemy w drugim roku po oborniku. Buraki
maja zdolnos¢ do gromadzenia azotanéw, a zbyt
wczesne ich posianie po zastosowaniu obornika
moze by¢ przyczyna tego zjawiska. Na danym sta-
nowisku mozemy sia¢ buraki do 3-4 lat pod rzad,
aby nie doszto do zmeczenia gleby.

Buraki s3 czule na niedob6r magnezu, pota-
su i boru, w uzupelnieniu sprawdza sie maczka
bazaltowa. Najlepiej dokonywa¢ siewu w rze-
dzie, wtedy rabata warzywna jest uporzadkowa-
na i w przysztosci tatwiej bedzie ja pielegnowac.
Rzedy co 30-50 cm bedg idealne, nasiona wscho-
dza do okoto 10 dni. Siejac buraki, warto zadbac¢
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o korzystne towarzystwo innych roslin. Najle-
piej czuja sie one w sasiedztwie: kopru, kminku,
ogorecznika, grochu, jarmuzu, brokutu, kalafiora
czy fasoli. Czosnek sadzony w okolicy odstrasza
swoim zapachem szkodniki buraka. Lepiej unikac
sadzenia go przy warzywach o podobnych wyma-
ganiach, jak np. marchew czy pietruszka korze-
niowa.

Istnieje kilka kultywatoréw podgatunku bu-
raka zwyczajnego (nie sg to odmiany rozrézniane
w botanice): burak ¢wiktowy, burak cukrowy, pa-
stewny. Znany jest tez burak lisSciowy nazywany
boéwina.

Zastosowanie

Burak zwyczajny to warzywo uprawiane w na-
szym kraju ze wzgledu na korzenie, ktére maja
piekny wyglad, pyszny smak, a takze wiele war-
tosci zdrowotnych. Buraka w gastronomii mozna
wykorzysta¢ na kilka sposobéw (np. pieczony,
gotowany, smazony), mozna z niego przygoto-
wac¢ smaczne przekaski konserwowe w zalewach.
Sprawdzi sie jako dodatek do mies, a jego sok
moze by¢ barwnikiem np. do deserow. Obecnie
popularny stal sie zakwas z buraka, ktéry mozna
wykorzysta¢ nie tylko do barszczu czerwonego,
ale rowniez jako swojego rodzaju superfood. Re-
gularne jego spozywanie wspomaga organizm w
wielu schorzeniach. Burak zwyczajny sprawdza
sie ponadto w kosmetologii - jest skladnikiem
m.in. maseczek i kremoéw.

Wartosci odzywcze

Burak zwyczajny zaliczany jest do ro$lin lecz-
niczych. Jest to bomba witaminowa na wycig-
gniecie reki i warto to wykorzysta¢! W buraku
znajdziemy spore pokiady witamin C, A, E, K, B,
kwasu foliowego, blonnika, a takze zelazo, ma-
gnez, fosfor, potas, cynk, sod.

Korzen buraka zawiera réwniez dwa bardzo
rzadkie pierwiastki cez i rubid. Najwiecej warto-
$ci zdrowotnych znajdziemy w surowym korze-
niu lub w soku z buraka.

100 g korzenia to tylko 53 kcal, a niski indeks
glikemiczny ok. 35 pozwala na wykorzystanie bu-
raka w réznych dietach. Zawiera on rowniez anto-
cyjany, flawonoidy i oczywiScie barwniki: betaine
i choline, ktérym zawdziecza ten piekny kolor.
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Burak uznawany jest za ergogenik, czyli Sro-
dek poprawiajagcy wydolnos$¢ organizmu, co jest
istotne zwlaszcza dla sportowcéw. Roslina jest
zrodtem azotanow, ktére przeksztalcone w tle-
nek azotu rozszerzaja naczynia krwionosne. Dzie-
ki zwiekszeniu doptywu krwi do miesni dochodzi
do bardziej efektywnej wymiany gazowej i po-
prawia to natlenienie tkanek. Azotany pozytyw-
nie wplywaja na rozluznianie mie$ni i przynosza
zwiekszong wytrzymatos$¢ krazeniowo-oddecho-
wa. Burak zapobiega skokom cisnienia tetnicze-
go, a takze pomaga utrzymac odpowiedni poziom
cholesterolu we krwi. Uznawany jest za produkt
krwiotworczy, zwlaszcza swiezy sok. Zapobiega
anemii, wzmacnia uklad krwiono$ny. Barwniki
zawarte w buraku to silne przeciwutleniacze, kt6-
re zwiekszaja przyswajanie tlenu przez komorki.
Warto wspomnie¢, ze burak ma dziatlanie anty-
nowotworowe. Spore poklady witaminy C zapo-
biegajg infekcjom i przeziebieniom. Batainy po-
oprawiaja pamie¢, wspieraja prace kosci, maja
zdolno$¢ do oczyszczania watroby i chroniag ja
przed uszkodzeniem. Wysoka zawartos¢ blonnika
w korzeniach buraka polepsza perystaltyke jelit.

Zakwas z buraka to sktadnik barszczu czerwo-
nego, popularny w Europie Srodkowej i Wschod-
niej, rowniez w naszym kraju. Znajdziemy w nim
ogromne pokiady bioaktywnych fitozwiazkow,
ktore nie dos¢, ze nadaja glteboki smak zupie, to
jeszcze majg nieocenione wiasciwosci zdrowot-
ne. Kiszenie to jeden z najzdrowszych i najbar-
dziej efektywnych metod przetwarzania warzyw.
Podczas fermentacji, wartosci odzywcze zostajg
zachowane w roztworze, a oprécz tego nabiera on
kwasnego smaku i zapachu. Zyskujemy produkt
wzbogacony o jeszcze wiecej witamin, antyok-
sydantow i bakterii probiotycznych. Taki ekolo-
giczny zakwas buraka sprawdza sie idealnie jako
wsparcie dla ukladu pokarmowego, krwiono$ne-
go, odpornosciowego.

Zakwas z buraka ma tez dzialanie przeciwza-
palne, przeciwnowotworowe, przeciwdepresyjne.
Normuje cisnienie krwi i pozwala na utrzymanie
cholesterolu na odpowiednim poziomie. Pozy-
tywnie wplywa na uklad pokarmowy i zwieksza
odporno$¢ organizmu. Zakwas czesto wykorzy-
stywany jest jako produkt, ktéry pomaga w re-
konwalescencji po ciezkich chorobach i jako
element profilaktyki
Znaczaco polepsza stan skory, wloséw i paznokci.

przeciwnowotworowe;.
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Zakwas z buraka

Sktadniki:

1 kg burakow

2 litry wody przegotowanej lub przefiltrowane;j
1 tyzka dobrej jakosci soli

2 zabki czosnku

© 00 0O

2 liscie laurowe

Kilka ziaren pieprzu i ziela angielskiego
Okoto 1 kg burakéw dokladnie myjemy i szoruje-
my szczotka do warzyw. Nastepnie kroimy na ta-
larki i umieszczamy w pojemniku. Pamietaj, aby
pojemnik na zakwas nie reagowat z ptynem o od-
czynie kwasnym, najlepiej sprawdzi sie szklo, ce-
ramika lub kamionka. Do burakéw dodajemy po-
krojony na paski czosnek, lis¢ laurowy i pieprz.
W 2 litrach wody rozpuszczamy sél, a nastepnie
solanke przelewamy do naczynia z burakami.
Gore pojemnika przykrywamy gaza lub pielucha
tetrowa. Aby lepiej uszczelni¢ otwor, najlepiej
przytwierdzi¢ go na gumke recepturke lub sznu-
rek. Takg mieszanine musimy odstawi¢ na okoto
tydzien w cieple miejsce. Zakwas trzeba kontro-
lowac. Jesli pokryje go piana, musimy ja za po-
mocg sitka delikatnie zdja¢, zamiesza¢ cato$¢
i pozostawi¢ na kolejny dzien. Proces kiszenia
trwa okoto 7 dni, po tym czasie przecedzamy ca-
los¢ przez sitko o matych oczkach. Udany zakwas
bedzie mial intensywny czerwony kolor, lekko
musujacg konsystencje i buraczano-czosnkowg
nute w smaku. Nalezy go przechowywac¢ w szkla-
nym naczyniu w lodéwce maks. 3 tygodnie. Bu-
raki z zakwasu mozna wykorzysta¢ np. do satatki
czy na kanapke. Zakwas bedzie idealny do wigi-
lijnego barszczu, ale rowniez spozywa sie go jako
codzienny suplement. Dzienna dawka to 50 ml,
najlepiej rano na czczo. Z czasem dawke mozna
zwiekszy¢ do ok. 100 ml. Najlepiej pi¢ schiodzo-
ny. Warto pamietaé, ze kiszonki zawieraja spora
ilos¢ soli, zatem osoby cierpigce na nadcisnienie
powinny zachowac¢ ostroznosc.

Barszcz czer wony

Sktadniki:

O 2,51 wody przegotowanej lub filtrowanej
2 kg umytych i obranych burakow

1 1 zakwasu z buraka

1 marchew, 1 korzen pietruszki, 1 por

© 00O

1 cebula

24 4/2024

O SOl pieprz, lis¢ laurowy i ziele angielskie

O Gars¢ suszonych grzybow

Na poczatek musimy przygotowa¢ warzywny bu-
lion (woda, por, pietruszka, marchew, cebula, zie-
le angielskie, 1iS¢ laurowy). Powinien gotowac sie
ok. 1 godz. Po tym czasie gar$¢ grzybow zalewamy
szklanka zimnej wody i odstawiamy na 20 min.
Nastepnie calo$¢ gotujemy przez 30 min w celu
uzyskania aromatycznego grzybowego wywaru.
Do bulionu dodajemy pokrojone w kostke buraki,
wywar grzybowy i zakwas. Od tego momentu zupe
tylko podgrzewamy na matym ogniu, nie doprowa-
dzamy do wrzenia. Dzieki temu barszcz nie straci
koloru. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Na
koniec mozna go przecedzi¢, aby tatwiej byto nale-
wac na talerze. Idealnie komponuje si¢ w towarzy-
stwie uszek z grzybami lub pasztecikéw.

Maseczka z buraka na twarz (dzialanie
nawilzajace i przeciwstarzeniowe)

Na tarce $cieramy surowego buraka, nastepnie od-
saczamy dokiadnie sok. Mieszamy ok. 1 tyzeczki
soku z 1 tyzeczka ekologicznej gestej Smietany. Ca-
to$¢ naktadamy na oczyszczong skore twarzy, szyje
i dekolt. Pozostawiamy na skorze przez 20 min, po
tym czasie obficie zmywamy produkt letnig woda.
Na koniec warto dotozy¢ ulubiony krem.

Burak powinien znalez¢ sie w codziennej die-
cie. Bardzo dobrze czuje sie w naszym klimacie,
z powodzeniem mozemy uprawia¢ go samodziel-
nie. Ponadto cena samego warzywa jest niewielka
w poréwnaniu do warto$ci odzywczych i zdro-
wotnych. Koniecznie zwr6¢my uwage na buraki,
zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym, kiedy
kazdy walczy o poprawe swojej odpornosci.

Bibliografia dostepna u autorki i w redakciji.

Martyna Cieslinska
absolwentka Uniwersytetu
Rolniczego Wydziatu
Biotechnologiii Ogrodnictwa
w Krakowie, specjalnosé
Agroekologiaiochrona
roslin. Pasjonatka ogrodéw

i wartosci uzytkowych roslin.



Materiat promocyjny

Oryginalne Ziota Szwedzkie — naturalne
rozwigzanie zdrowotnych problemow

Natura kryje wiele sekretow. Oryginalne ziota szwedzkie, znane

z przekazéw od pokolen, to mieszanka naturalnych skiadnikow, ktore
wspierajg organizm w walce z wieloma dolegliwosciami. Poznaj tajemnice
tych wyjatkowych zi6t i dowiedz sie, jak mozesz wykorzystac ich moc.

Historia zi6t szwedzkich: od Paracelsusa

po wspétczesne zastosowania

Ziola szwedzkie maja dluga historie, ktora siega
renesansu. Pierwsze wzmianki o podobnych mie-
szankach roslinnych przypisuje sie Paracelsusowi,
szwajcarskiemu lekarzowi i alchemikowi, ktéry uwazat,
ze natura kryje odpowiedzi na wiekszo$¢ problemow
zdrowotnych czlowieka. Ponad wiek pézniej, w XVII
stuleciu, szwedzcy lekarze Claus Samst i Urban Hjarne
opracowali recepture zi6t, ktéra nazwano ,szwedz-
kim eliksirem zycia”. Jednak prawdziwa popular-
no$¢ ziota szwedzkie zdobyly dzieki Marii Treben,
austriackiej zielarce, ktora w latach 70. XX wieku
spopularyzowala ich stosowanie w swojej ksigz-
ce ,Apteka Pana Boga”. Dzis, dzieki zachowaniu
tradycyjnej receptury, ziota szwedzkie pozostaja jed-
nym z najbardziej cenionych naturalnych produktow

wspierajacych zdrowie.

Naturalne wsparcie dla Twojego uktadu trawiennego
— Oryginalne Ziota Szwedzkie

Problemy trawienne, takie jak wzdecia czy uczucie ciez-

kosci po positkach znaczaco obnizaja komfort zycia

i przyjemnos¢ z ulubionych positkéw. Oryginalne Ziola
Szwedzkie to suplement diety w pltynie, ktoéry dzieki
unikalnej kompozyciji skiadnikéw naturalnych wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu trawiennego i po-
prawia motoryke przewodu pokarmowego. Mieszanka
jest oparta na starodawnej recepturze 14 zi6t go-
ryczkowych i aromatyczno-goryczkowych, ktoére
skutecznie stymulujg wydzielanie sokéw trawiennych,
dziatajac zoélciopednie i zétciotworczo. W skiad produk-
tu wchodzi m.in. wyciag z korzenia arcydziegla, kt6-
ry wspiera produkcje sokow zotadkowych, oraz wyciag
z korzenia goryczki, znany z wlasciwosci pobudzaja-
cych trawienie. Dzieki obecnos$ci kurkumy (ostryzu
dlugiego) i mniszka lekarskiego, Oryginalne Ziola
Szwedzkie wspomagaja detoksykacje watroby, co jest
niezbedne dla efektywnego trawienia ttuszczow. Doda-
tek ziola piotunu i pomaranczy gorzkiej pomaga re-
dukowac wzdecia oraz uczucie dyskomfortu w zotadku,
jednoczesnie wspierajac metabolizm i przemiane mate-
rii. Kardamon z kolei wykazuje dzialanie wzmacniajace
zoladek, poprawiajac trawienie i metabolizm glukozy.
Produkt jest polecany osobom borykajacym sie

z zaburzeniami trawienia, takimi jak wzdecia czy nie-
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strawnos$¢. Oryginalne Ziota Szwedzkie dostepne sa
w opakowaniach od 100 do 1000 ml. Produkt nie za-
wiera syntetycznych substancji wspomagajacych,
a minimalna zawarto$¢ alkoholu (0,49%) nie wply-
wa na codzienne funkcjonowanie. Oryginalne Zio-
la Szwedzkie to sprawdzony spos6b na wsparcie
zdrowia ukladu trawiennego i poprawe codzien-

nego samopoczucia.

Wsparcie dla serca i uktadu krazenia —

Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio

Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio sa suplementem,
ktory taczy w sobie tradycyjne skladniki ziolowe
z nowoczesng wiedza o zdrowiu serca i ukladu
krazenia. Dzieki zawartosci wyciagu z owocéw glogu,
znanego z pozytywnego wplywu na prace serca, oraz
ziela melisy, wspomagajacego ukiad nerwowy, produkt
ten stanowi kompleksowe wsparcie dla Twojego orga-
nizmu. Dodatek witamin z grupy B, takich jak tiami-
na, ryboflawina, witamina B6, B12 i kwas foliowy,
przyczynia sie do prawidlowego metabolizmu homocy-
steiny — istotnego czynnika wplywajacego na zdrowie
naczyn krwionos$nych.

Oryginalne Ziola Szwedzkie Cardio nie tylko
wspieraja ukiad krwionos$ny, ale ré6wniez poma-
gaja redukowaé zmeczenie i znuzenie, dzieki cze-
mu poprawiaja witalno$¢ kazdego dnia. Ta unikalna
kompozycija zi6t i witamin jest idealna dla oséb, ktore
chca zadbac o swoje serce i cieszy¢ sie lepszym samo-
poczuciem na co dzien. Wygodne opakowania w wersji
500 ml lub 1000 ml pozwalaja dostosowaé¢ zakup do
indywidualnych potrzeb, a ptynna forma ulatwia sto-

sowanie i wchianianie sktadnikéw aktywnych.

Naturalna harmonia snu —

Oryginalne Ziota Szwedzkie na sen

Problemy z zasypianiem, plytki sen czy trudnosci
z regeneracja organizmu po ciezkim dniu to coraz po-
wszechniejsze wyzwania wspodlczesnego zycia. Ory-
ginalne Ziota Szwedzkie Na Sen to suplement diety
stworzony z mysla o osobach zmagajacych sie z co-
dziennym stresem czy wymagajaca praca. Unikalna
kompozycja czterech skladnikéw ziolowych, w tym
melisy, lawendy, rumianku i ré6zenca, wspiera zdro-
wy, spokojny sen bez koniecznosci stosowania mela-
toniny. Melisa i lawenda dziataja uspokajajaco, poma-
gajac wyciszy¢ organizm i przygotowac go do nocnego
wypoczynku, podczas gdy rumianek ulatwia relaks.
Roézeniec gorski, jako adaptogen, pomaga regulowac

reakcje organizmu na stres fizyczny i emocjonalny.

Dzieki temu produkt dziata wielotorowo — nie tylko
poprawia jako$¢ snu, ale takze wspiera regeneracje
psychiczna. Ziola Szwedzkie Na Sen wyrozniaja sie
plynna formula bez alkoholu. Dlatego sa bezpieczne
dla os6b w réznym wieku, ktére nie moga lub nie chca
spozywac preparatéw na bazie alkoholu. Opakowanie

250 ml gwarantuje wiele nocy spokojnego snu.

Dlaczego Oryginalne Ziota Szwedzkie Langsteiner

sa najlepszym wyborem?

Oryginalne Ziota Szwedzkie Langsteiner charakteryzu-

ja sie najwyzszymi standardami jakosci i bezpieczen-

stwa. Kazda partia tych wyjatkowych zi6t jest skru-
pulatnie badana przez akredytowane laboratorium

Hamilton, co gwarantuje ich czystos¢ i bezpieczen-

stwo stosowania. W trosce o Twoje zdrowie producent

na biezaco oznacza zawarto$¢ substancji potencjalnie
niebezpiecznych, takich jak:

O Alkohol - sprawdzany pod katem zgodnosci z de-
klarowanym poziomem, co jest niezbedne dla od-
powiedzialnego stosowania suplementéw.

O Pestycydy - eliminacja ryzyka spozycia slado-
wych pozostatosci chemicznych stosowanych
w rolnictwie.

O Alkaloidy pirolizydynowe — zwiazki naturalnie
wystepujace w niektérych roslinach, ktoére moga by¢
toksyczne dla watroby, jesli wystepuja w nadmiarze.
Regularne badania gwarantuja, ze produkt jest bez-
pieczny nawet przy dtugotrwalym stosowaniu.

O Metale ciezkie — takie jak otow, kadm czy rtec,
ktoére moga kumulowac sie w organizmie, powodu-
jac szereg niekorzystnych skutkéw zdrowotnych.
Produkt przechodzi szczegétowe analizy mikro-

biologiczne, ktére obejmujg badanie obecnosci droz-

dzy, ple$ni oraz bakterii Escherichia coli. Langsteiner
stosuje wyltacznie opakowania, ktére spetniaja wyma-
gania bezpieczenstwa, jak i ekologii. Oryginalne Ziota

Szwedzkie rozlewane sa do butelek szklanych o ja-

kosci farmaceutycznej. Jest to gwarancja, ze pro-

dukt nie wchodzi w reakcje chemiczne z opakowaniem

i zachowuje swoja czystos¢ oraz stabilno$¢ przez caty

okres przechowywania. Co wiecej, szklo moze by¢ re-

cyklingowane, w przeciwienstwie do wielu opakowan
plastikowych. Oryginalne Ziota Szwedzkie Langsteiner
to produkt, ktéry przeszedt kompleksowe testy jako-
$ciowe, aby$ mogt czerpac¢ korzysci z natury bez obaw

o swoje zdrowie. Dzieki rygorystycznym badaniom

i zastosowaniu szklanych opakowan masz pewnosc,

ze wybierasz produkt o najwyzszej jakoSci, stworzony

z troska o Twoje dobro i planete.

26 4/2024




AJ TAJEMNICE TYCH
CH ZIOL | WYKORZYSTA)J
ICH MOC

s _ oo
A i Langsteiner [
Langsteiner . T m
PHARMACEUTICAL : @rpgma[nt
Orpginalne % Zioka Sstoedskie
Ziota Sstoedskie | "
suplement diety ."'

ca_n;gh@

Duzo zdrowia)

% | Orpginalne
Ziﬂvl-a Sstoedskie

na (se

SUPLEMENT DIETY
* Orpginalne
Zioka Sstoedskie

EKSTRAKTOW
ROSLINNYCH

‘ +WITAMINY Z GRUPY B Ee T
Opakowani nie szklane Tose C netto; o
Zawartos alke) ]1 1 049%01” 500 m] PAKOWANIE SZKLANE 500 m|
I\ | L/
‘*-—-f
Langstemer

PHARMACEUTICAL SUPLEMENT DIETY


http://www.zdrowysklep.com.pl

PRZEBOJ SEZONU

Pyszne, ale czy zdrowe...
SYropy ziotowe

Tekst: dr Karolina Julia Siemek
Pracownia Ziotowy Raj

Syropy byty doskonale znane naszym babciom i prababciom jako
remedia na boél gardia, goraczke, kaszel czy chrypke. Syrop z cebuli na
cukrze znato chyba kazde dziecko wychowane w latach 80 i 90 XX wieku.
Dzieki reklamie telewizyjnej w ostatnich dwoéch dekadach zaczeto
stosowac syropy powszechnie jako panaceum na wszystkie dolegliwosci,
szczegOlnie okresu jesienno-zimowego. Co powinniSmy wiedzie¢ o tych
produktach, aby dziataty nam na zdrowie?

Syropy to stezone roztwory cukru powstale na 100 ml syropu skladajacego sie w 50% z soku
bazie wodnych wyciggéw roslinnych lub owoco- i w 50% z cukru (proporcja 1:1) mozna dodac
wych. Cukier w stezonych roztworach posiada 30-50 ml alkoholu, aby byty trwalsze. Zaré6wno
wilasnosci konserwujgce. Najczesciej stosunek cukier, jak i alkohol posiadaja wlasciwosci kon-
plynu do cukru wynosi 1:1 lub 1:2. Na kazde serwujace. Warto o tym wiedzie¢ decydujac sie
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na samodzielne wykonanie lub kupno gotowego
sklepowego wyrobu. Sama w ramach mojej Pra-
cowni wytwarzam na warsztatach smaczne i od-
zywcze syropy ziotowe, ktoérych wybrane przepi-
sy udostepniam do dyspozycji czytelnika.

Syropy mozemy sporzadzac¢ ze Swiezych su-
rowcow lub suszonych i taczy¢ popularne zio-
ta, przyprawy i owoce. Polaczenh moze by¢ wiele
i zalezy to wylacznie od naszej wyobrazni, smaku
oraz wiedzy na temat wlasciwosci prozdrowot-
nych wybranych surowcéw zielarskich. Ponizej
prezentuje liste wybranych syropéw do wykona-
nia takze w zaciszu domowym wraz z ich podsta-
WOowym przeznaczeniem.

Syrop mniszkowy (z kwiatéw) — przezna-
czony dla wsparcia watroby, by wspomagac jej
detoksykacje i oczyszczanie, poprawy trawienia,
w tym wydzielania sokéw trawiennych, wspoma-
gania ukladu odpornosciowego, dzialania prze-
ciwzapalnego w profilaktyce i przebiegu choréb
autoimmunologicznych, poprawie wydzielania
z6lci oraz pracy drég moczowych.

Syrop z owocow pigwowca — zawiera duze
dawki witaminy C, niezbednej w okresie prze-
ziebienia i grypy jako naturalnego wsparcia dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odporno-
Sciowego. Jest zrodtem antyoksydantéw, jak po-
lifenole z grupy flawonoidéw, ktore zapobiegaja
rozwojowi stanow zapalnych. Pomaga takze bu-
dowa¢ zdrowe serce, zmniejszajac ryzyko cho-
réb serca i udaréw moézgu. Dziata tez tonizujgco
na przewodow pokarmowy - btonnik pokarmowy
z owocOw wspomaga wiasciwg perystaltyke jelit.
Doskonale komponuje sie z ,Hebratka Zimowa” na
bazie herbaty earl grey z nutg bergamoty z dodat-
kiem kory cynamonowca cejlonskiego, kwiatem
czarnego bzu i Swiezo startym imbirem i gatazka
rozmarynu. Dla koneseréw smaku polacamy do-
dac¢ swieze jabtko, czastki pomaranczy i cytryny.
Rozgrzeje nawet najwiekszego zmarzlucha.

Syrop malinowy z owocow — silnie prze-
ciwzapalny oraz wspomagajacy odpornos¢ w wal-
ce z sezonowymi infekcjami. Poprzez swoje
dziatanie napotne oczyszcza organizm z toksyn.
Malina to takze bomba witaminowa, podob-
nie jak owoc dzikiej rézy. Uszczelnia tez naczy-
nia krwiono$ne oraz tagodzi podraznienia btony
sluzowej zoladka; dziala ochronnie i wspomaga
trawienie. Doskonale igczy sie w smaku wydo-
bywajac naturalny aromat herbatki ,Malinowy

Przebdj sezonu

Warto wiedzieé: mocarne spo6iki

w walce z przeziebieniem i grypa:

Syrop z tymianku i macierzanki — na gardio,
kaszel, zaflegmienie, dolne drogi oddechowe
(zapalenie oskrzeli)

Syrop z dziewanny i liSci prawoslazu/rzepiku —
na kaszel, chrypke, tchawice/zapalenie krtani,
ostonowo na suchos¢ bton sluzowych

Syrop z malwy czarnej i dzikiego $lazu - na ka-
szel, chrypke, gérne drogi oddechowe, ostono-
wo na suchos¢ bton Sluzowych

Syrop szalwiowo-tymiankowy — na bodl gardia,
zapalenie migdatkow, niezyty jamy ustnej

Do syropéw mozna dodawa¢ kilka kropel pro-
polisu na nalewce, wzmacniajac przez to dzia-
lanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe,
przeciwzapalne i przeciwgrzybicze w w/w przy-
padiosciach. Na zdrowie!

Ogréd” na bazie lisci malin, poziomek, jezyny
i czarnej porzeczki z suszonymi truskawkami
i liofilizowang malinag.

Syrop z kwiatu czarnego bzu o silnych wia-
Sciwosciach przeciwwirusowych oraz przeciwza-
palnych. Dzieki zawarto$ci antocyjanow kwiaty
sa pomocne w zapobieganiu infekcjom oraz skra-
caniu czasu trwania przeziebienia i grypy. Moga
by¢ ponadto przydatne w regulacji funkcjonowa-
nia jelit oraz ulatwianiu trawienia.

Syrop z owocéw czarnego bzu — stanowi
bogactwo skladnikéw odzywczych: witamin, mi-
neratdw i przeciwutleniaczy dzialajac jako na-
turalne wspomaganie odpornosci i pomagajac
organizmowi w walce z infekcjami i chorobami.
Owoc wykazuje silne wiasciwosci przeciwzapal-
ne, przeciwbblowe, przeciwwirusowe i przeciw-
kaszlowe, dzialajac jak ziolowy lek na stan zapal-
ny i goraczke.

Syrop z owocow dzikiej rozy z dodatkiem
tarniny* — owoc to prawdziwa krolowa odpor-
nosci zasobna w witamine C jak zaden inny su-
rowiec; stanowi bogactwo skitadnikéw odzyw-
czych i skiadnikéw mineralnych. Galaktolipid
z dzikiej rézy stanowi jedng z najsilniejszych
substancji przeciwzapalnych pomocnych w wie-

* opcjonalnie mozna doda¢ owoc tarniny, gltogu dla
wzmocnienia waloréw smakowych.
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lu chorobach narzadu ruchu oraz schorzeniach
przewlektych i cywilizacyjnych o podiozu zapal-
nym. Syrop stabilizowany alkoholem glogowo-
-nagietkowym dodatkowo lepiej sie wchiania do
krwioobiegu, uzyskujac lepszy efekt dla poprawy
krazenia obwodowego i mikrokrgzenia. Polecany
osobom narazonym na ryzyko choréb serca oraz
z nadci$nieniem tetniczym.

Wszystkie w/w syropy mozecie wykona¢ sa-
modzielnie lub naby¢ w naszej Pracowni.

Zanim siegniesz po syropy...
gars¢ przydatnych informaciji:

Czy warto siegac po syropy ziotowe?
Odpowiedz brzmi: na pewno tak, cho¢ nie w kaz-
dym przypadku. Diabetycy powinni korzystac
z syropow sporzadzanych na miodzie lub sporza-
dzonych w niewielkiej ilosci cukru stosowanego
jako naturalny konserwant.

Kiedy spozywac, a kiedy nie spozywac syro-
pow?
Cho¢ nie kazdy cukier krzepi, nie kazdy jest szko-
dliwy. Glukoza potrzebna jest do prawidlowej
pracy moézgu, do wytarzania energii oraz prawi-
dlowej pracy miesni. Nasze preferencje smakowe
sa sprofilowane juz od pierwszych chwil po na-
rodzeniu, poniewaz stodki smak poznajemy wraz
z mlekiem matki. Syropy ziotowe s3 alternatywa
dla dzisiejszych syropow aptecznych.

Problemem dzisiejszych czaséw nie jest cukier
jako taki, tylko dodawanie go do zywnosci jako
wzmacniacza smaku. Badania naukowe wykazuja,
ze cukier bardzo szybko i trwale uzaleznia. Pobu-
dza bowiem osrodki przyjemnosci w moézgu zaled-
wie w pbt sekundy, przez co dziata ok. 20 razy szyb-
ciej niz nikotyna zawarta w tytoniu! Ukryty cukier
dodawany jest do wielu produktoéw spozywczych,
przez co posrednio ma wplyw na wiele chor6b
o podiozu metabolicznym. Polaczenie cukru, na-
biatu i bialej maki dziata na organizm Sluzotwoérczo
i wychtadzajaco, stad nie nalezy go uzywac osobno
i w w/w polaczeniach w stanach ostabienia organi-
zmu, przy infekcjach wirusowych i bakteryjnych
lub przy stanach zapalnych jelit. Nalezy zachowa¢
ostroznos¢ w przypadku choréb metabolicznych:
cukrzycy i insulinoopornosci.

Dzi$ na rynku istnieje wiele zamiennikéw
tradycyjnego cukru jak stewia, ksylitol z brzozy

30 4/2024

czy agawa. Takze midd jest zdrowq alternatywa.
Ziolowe syropy przynaleza do tej grupy. Mozemy
réwniez zastosowacé cukier wylacznie jako kon-
serwant, dodajac go w proporcji 1:5 oraz dodajac
niewielkie ilosci kwasku cytrynowego.

Pamietajmy przy tym, ze jesli mamy kaszel,
chrypke, bél gardla, mozemy zastosowac¢ syrop,
ktory zadziala woéwczas ostonowo i zmniejszy
odruch kaszlowy. Je$li natomiast borykamy sie
z infekcjg gbérnych/dolnych drég oddechowych
z wydzieling, zastosowanie syropu nie bedzie
optymalnym rozwigzaniem, poniewaz cukier
w tym przypadku bedzie wplywatl na produkcije
Sluzu w organizmie.

W okresie jesienno-zimowym organizm po-
trzebuje wiecej snu, odpoczynku, a takze dozy-
wienia. Zdrowe syropy ziolowe z pewnoscig po-
moga nam w tym przedsiewzieciu, jeSli bedziemy
uzywac ich w sposo6b racjonalny.

dr Karolina Siemek
Zatozycielka Pracowni
Ziotowy Raj

Zapraszamy do Pracowni
Ziotowy Raj w Warszawie
przy ul. Chrusciela 44
lok. 2 w zielonej dzielnicy
Rembertdéw. Znajdziecie
tam przestrzen

Z Ziotami na wage, strefg
lokalnych i podlaskich
rekodzielnikéw (kosmetyki, mydta, zywe octy),
mieszankami autorskimi Pracowni Ziotowy Raj oraz
produktami olejkowymi. W kawiarni znajdziecie
Panstwo pyszne autorskie herbatki ziotowe,
tradycyjne syropy wytwarzane przez lokalnych
rolnikow oraz miody z lokalnej pasieki. W strefie
gabinetowej zapraszamy m.in. na konsultacje
zdrowotne przy dZzwiekach lasu oraz przyjaznej
aromaterapii oraz zabiegi biorezonansu i leczniczych
masazy. Znajdziecie réwniez kacik czytelniczy

7 czasopismami branzowymi jak VIVA ZIOtA.
Przestrzen jest miejscem aktywnosci lokalnej bez
barier wiekowych i miejscem spotkarn w celach
towarzyskich, kulturalnych oraz edukacyjnych.
Serdecznie zapraszam do wspdlnego tworzenia

z nami wyjatkowego miejsca na mapie stolicy.
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REMEDIUM

Stres |1 bezsennosc
- Czy ZIota moga pomoc?

Tekst: mgr farm. Zbigniew Skotnicki

Nadmiar bodzcow i niedobor odpoczynku wywotujg zaburzenia lekowe,
przewlekty stres i bezsennos¢. To pewne uproszczenie, wskazujace
jednak na to, ze mamy do czynienia z bardzo ztozonym zjawiskiem
cywilizacyjnym. Stosowanie lekéw nie usunie dolegliwosci, jesli nie
pojdzie w parze ze zmiang stylu zycia, a Zze czynniki stresogenne atakujg
zewszad, dochodzi do efektu ,blednego kota”. Podobnie jak w leczeniu
depresji, niezbedne jest wspoéldziatanie farmakologii z psychoterapia.

Leki uspokajajace nalezy podzieli¢ na dwie grupy: cji, okreSlane jako nerwice serca, zotadka, nerwo-
doraznie znoszace stan zdenerwowania i leczace we biegunki, béle glowy i zaburzenia snu.

skutki stresu psychicznego. Z reguly sa obecne Dzialanie depresyjne na OUN to wynik kilku
dodatkowo dolegliwosci polegajace na somatyza- mechanizméw, objawiajacych sie uspokojeniem,

32 4/2024



Orpginalne
+  Zioka Sstwoedskie

Y |V - .
i = . . E
‘Langsteiner . =

PHARMACEUTICAL : I ‘

@r;pgma[ne i i ot

T B na(sen“ v o8

“““““““““““ ' SUPLEMENT DIETY '{ ‘ i

@rygma[ne
Zioka i’)z.meh_skw

- na((sen”

SUPLEMENT DIETY

PRODUCENT: LANGSTEINER §P.7 0.0
MNIKOW 405, 32-084 MOR 3
EREU

‘Langsteiner i\
% PHARMACE.W__L‘ e

SUPLEMENT DIETY


http://www.zdrowysklep.com.pl

spadkiem pobudzenia, opanowaniem leku, ale tez
obnizeniem sprawnosci intelektualnej, refleksu
i sennoscig. Idealnym lekiem bytby taki, kto-
ry znosi stan pobudzenia i/lub uczucie leku, nie
ostabiajac przy tym koncentracji i refleksu. Dla
leku przeciw bezsennosci nalezy oczekiwac bra-
ku sennosci w ciggu dnia. Dla kazdej substancji
psychoaktywnej wymaga sie tez braku tendenciji
do uzaleznien.

Wybrane w tym artykule ziota w znacznym
stopniu spetniaja powyzsze warunki. Trzeba jed-
nak pamietac¢ o reakcji indywidualnej — od braku
odczuwania jakiekolwiek efektu po stan oszoto-
mienia.

NajczeSciej stosowanym surowcem zielar-
skim o wlasciwosciach uspokajajacych jest ko-
rzen kozika, Valerianae radix FP XII. Jako
zwiazki chemiczne odpowiedzialne za wptyw na
OUN uznaje sie kwas y-aminomastowy (GABA),
waleron, kwas walerenowy, irydoidy pochodne
waltratu i olejek eteryczny. W bardzo licznych
badaniach wykazano wptyw zwiazkéw czynnych
koztka na receptory kanatu GABA-benzodwuaze-
pino-chlorowego. Dawka 1,2 g ekstraktu wykazu-
je 1/3 aktywnosci 10 mg diazepamu bez sennosci
w ciggu dnia. Potwierdzono réwniez skrécenie
czasu zasypiania i wydtuzenie trwania snu oraz
obnizenie ci$nienia skurczowego u os6b podda-
nych stresowi.

Obecnie panuje poglad, ze korzen kozika
jest raczej lekiem przeciwlekowym, lagodnie
przciwdrgawkowym i wspomagajacym w zabu-
rzeniach depresyjnych na tle lekowym. Sku-
teczne dawkowanie dla dorostych wynosi 1-3 g
jednorazowo i do 10 g na dobe, a ekstraktéw od-
powiednio.

Podobnie dziala ziele meczennicy cielistej
Passiflorae herba FP XIII, zawierajace kompleks
flawonoidéw odpowiedzialnych za dziatanie prze-
ciwlekowe. Badania wykazaly wpltyw na receptor
GABA, bez wplywu na receptory serotoniny.
Dawka dobowa to 4 - 8 g ziela.

Li$¢ melisy Melissae folium FP XIII zawiera
olejek eteryczny i flawonoidy, ma dziatanie ta-
godne i nadaje sie jako lek ,prewencyjnie” prze-
ciwstresowy. Dluzsze podawanie, poza dziataniem
przeciwlekowym, powodowato obnizenie pozio-
mu kortykosteronu we krwi. Nalezy tez podkre-
$li¢ znaczng zawartos$¢ ok. 1% kwasu kawowego
majacego dzialanie chronigce komoérki przed
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nowotworzeniem. Dawkowanie 6 -18 g na dobe,
dzieciom odpowiednio mnie;j.

Chmiel dostarcza dwoéch surowcow o wiasci-
wosciach uspokajajacych: szyszka chmielu, czy-
li cate, zeniskie kwiatostany, Lupuli flos FP XIII
i lupuline, gruczoty Lupulinum FP 1V, oba surowce
standaryzowane na zawarto$¢ olejku eteryczne-
go. Za dziatanie uspokajajace i nasenne odpowia-
daja lupulon i farnezen oraz ich metabolity. Jest
to uznany ziotowy lek nasenny, w nadpobudliwo-
$ci nerwowej oraz w sferze ptciowej. Dawkowanie
2 — 8 g na dobe kwiatu, lupuliny 0,5-1 g, najlepiej
w kapsuikach.

Kwiat lawendy, Lavandulae flos FP XIII jest
tagodnym ziolem uspokajajacym, wykazuje tez
dziatanie rozkurczowe zwiazane z obecnoscig li-
nalolu w olejku eterycznym. Z uwagi na wyrazisty
smak i zapach lawenda powinna by¢ stosowana
jako jeden ze skladnikéw kompozycji ziolowej
w nerwicach wegetatywnych i trudnosci w zasy-
pianiu. Réwniez sam olejek jest polecany w aro-
materapii probleméw nerwicowych z innymi,
np. z kwiatu pomaranczy gorzkiej, Neroli aethe-
roleum FP XIlI, szalwii muszkatolowej, Salviae
sclereae aethetoleum FP XIII czy mandarynki, Ci-
tri reticulatae aetheroleum FP XIII.

Kwiat lipy, Tiliae flos FP XIII jest w Polsce
popularnym, tagodnym lekiem napotnym i po-
wlekajagcym w przeziebieniach, natomiast m.in.
we Francji uznanym, bezpiecznym sSrodkiem
uspokajajaco-nasennym, polecanym w kompo-
zycjach. Ze wzgledu na tagodny i przyjemny smak
moze by¢ podawany razem z liSciem melisy star-
szym dzieciom i miodziezy w objawach nadmier-
nego pobudzenia wywolanych np. nadmiarem
bodzZcow (Internet, gry) i problemami w szkole.

Lis¢ bobrka, Menyanthidis folium FP XIII
by} gtéwnym skladnikiem ziélek uspokajajacych
w FP II. Cho¢ gtéwnym wskazaniem liscia bobrka
jest obecnie brak apetytu, bezsocznos¢ i zaburze-
nia trawienne, nalezy pamietac, ze tak jak korzen
goryczki z6ttej, Gentianae radix FP XIII, wyka-
zuje dzialanie przeciwzapalne, przeciwgoraczko-
we i stabo uspokajajace. Z punktu widzenia TCM
sq to leki gorzkie i zimne. Ich efekt sedatywny
wynika z ochtadzania Gorgca: uczucia goraca,
palenia, pieczenia, goraczki, pobudzenia emocjo-
nalnego. Natomiast beda one przeciwwskazane
w zaburzeniach lekowych i bezsennosci, ktérym
towarzyszy ostabienie, wyczerpanie, uczucie zim-



na czy zimne konczyny. Dla uzyskania wtasciwe-

go skutku leczenia warto wzia¢ pod uwage i te,
czesto ignorowane objawy.

Z innych, stosowanych od dawna substancji
przowej i koszyczek rumianku, bedace statymi
sktadnikami farmakopealnych receptur uspoka-
jajacych, oraz korzen arcydziegla, Archange-
licae radix FP XIII, ktéry jest skltadnikiem pre-
paratu Nervosol lub ziele owsa w Sedomixie.
Stanowig przyklad zi6ét uzupetniajacych, adiu-
vans, dzialajacych rozkurczowo, przeciwbélowo,
a takze stabo uspokajajaco. Opracowujac indywi-
dualne kompozycje zi6t nalezy analizowac przede
wszystkim stan pacjenta, zesp6ét objawéw oraz
inne stosowane leki z przepisu lekarza.

Zmiany w sktadzie kompozycji farmakopeal-
nej, Species sedativae ukazuja zmiane w podejsciu
do ziotowych lekéw uspokajajacych i zauwazalne
poszerzenie spektrum dziatlan o wpltyw na ukiad
krazenia i serce (kwiatostan glogu), tagodzenie
reakcji zapalnych i stanéw spastycznych (krwaw-
nik, rumianek) oraz dywersyfikacje surowcow
typowo uspokajajacych (kozitek, chmiel i melisa).

FPII - Rp.:

O Folium Menyanthidis (lis¢ bobrka) -40g

O Folium Menthae piperitae (1i$¢ miety
pieprzowej) - 30g

O Radix Valerianae (korzen kozika) - 30g

FPIII - Rp.:
O Radix Valerianae (korzen kozika) -40¢g
O Herba Millefolii (ziele krwawnika) - 20g
O Folium Menthae piperitae (1i$¢ miety
pieprzowej) -15g
O Folium Melissae (1i$¢ melisy) -15¢g
O Anthodium Chamomillae (kwiat
rumianku) -10g

FP V do FP XIII - Rp.:

O Radix Valerianae (korzen kozika) - 30g
O Inflorescentia Crataegi (kwiatostan

glogu) -20g
O Folium Melissae (1i$¢ melisy) - 15¢
O Strobilus Lupuli (szyszka chmielu) - 15g
O Folium Menthae piperitae (li$¢ miety

pieprzowe;j) -10g
O Anthodium Chamomillae (kwiat

rumianku) -10g

Dawkowanie napar z 1 tyzki zi6t, 2-3 razy na dobe.

Powyzsze mieszanki mozna potraktowac jako
~bazowe” i podda¢ modyfikacji zaleznie od ob-
jawow i choréb towarzyszacych. W Bazie MMO
wskazano dziatanie sedativum dla 295. substancji
naturalnych. Sposréd ziot ostatnio wprowadzo-
nych do polskiego lekospisu ciekawym i wartym
czestszego zastosowania jest ziele mierznicy
czarnej, Ballotae nigrae herba FP XIII, stan-
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daryzowanej na akteozyd, zawierajacym tez for-
sytozyd, akacetyne oraz luteoline i apigenine.
Dwa ostatnie obecne sg rowniez w liSciu melisy.
Akteozyd w badaniach wykazywal aktywnos$é
przeciw licznym drobnoustrojom, dzialanie
przeciwmalaryczne, hepatoprotekcyjne, prze-
ciwzapalne i antyoksydacyjne. Wystepuje on tez
w ziele werbeny, witulki, Verbenae herba FP XII,
kwiatach lipy i zielu grindelii.

Kora eukomii, Eucommiae cortex FP XIII,
normalizowana na diglukozyd pinorezinolu, ktory
ma dziatanie obnizajace ci$nienie jest klasyfiko-
wana do grupy lekéw wzmacniajqcych Yang obie-
gu Nerek. Tradycyjne wskazania obejmuja bole,
stany spastyczne i porazenie miesni konczyn
dolnych, stany po epizodach mézgowych, szumy
uszne, impotencje, nieptodnos¢ i ochrone ciazy
przed poronieniem. Badania réwniez potwierdzi-
ty wplyw uspokajajacy, ulatwiajacy zasypianie
szczegOlnie u pacjentéw z nadci$nieniem i obja-
wami pobudzenia przy jednoczesnym ostabieniu
ogdélnym ze zmeczeniem. Dawkowanie 6 - 15 g na
dobe, odwar, najlepiej w kompozycjach.

Bulwa korzeniowa konwalnika japon-
skiego, Ophiopgonis radix FP XIII to surowiec
saponinowy, normalizowany na ruskogenine, kla-
syfikowany do lekéw wzmacniajqcych Yin. Jego
glowne wskazania obejmuja kaszel, zapalenie
oskrzeli i pluc, znaczne ostabienie po chorobach
goraczkowych i przewlektych. Wplyw uspoka-
jajacy i ulatwiajacy zasypianie wynika z jedno-
czesnego dziatania ochtadzajgcego Gorgco Serca
i wzmacniajqcego Yin, a wiec wtedy, gdy pacjent
jest ostabiony, a jednoczes$nie nadpobudliwy, ta-
two wpada w rozdraznienie, zyje w przewlekltym
stresie, skarzy sie na stany lekowe, ostabienie
koncentraciji i tachykardie. Dawkowanie: 6 — 12 g
na dobe, odwar.

Kwiat albicji, Albiziae flos PPRC (Albizia
julibrissin Durazz.), wykazuje do$¢ silne dziata-
nie uspokajajace i przeciwdepresyjne jako gtow-
ne i wymienione w monografii. Zalecany jest
przy bezsennosSci u pacjentow odczuwajacych
zal, smutek, ucisk w klatce piersiowej, frustracje
i drazliwos$é. Podobnie, ale nieco stabiej, dziata
kora albicji. Dawkowanie 5-10 g na dobe, odwar.

Bardzo ciekawym ziolem jest klacze gastro-
dii, Gastrodiae rhizoma FP XIII, standaryzowa-
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ne na zawartos$c¢ 0,2% gastrodyny. Gastrodia elata
Blume, saprofit z rodziny storczykowatych jest
rosling zagrozona wyginieciem, a surowiec powi-
nien pochodzi¢ z upraw. Oto wskazania wg PPRC:
»~drgawki u dzieci, padaczka, tezec, bol glowy,
zawroty glowy, paraliz konczyn, dretwienie kon-
czyn, bole stawéw wywotlane wiatrem i wilgotno-
$cig”. Jest jednym z nielicznych zi6t o potwierdzo-
nym dzialaniu przeciwdrgawkowym, zalecanych
dodatkowo w zaburzeniach koncentracji, bélach
glowy i dezorientacji na tle silnego zdenerwowa-
nia oraz tendencji do drgawek. Dawkowanie: do
odwaru 3-9 g na dobe lub proszek 0,5-1,5 g.

Jako ciekawostke mozna wspomnie¢ o bursz-
tynie, Succinum, zmineralizowanej substancji
roslinnej, obecnej w PPRC jako skladnik lekéw
ziolowych regulujacych miesigczke. Tradycyjnie
jest on polecany jako lek uspokajajacy i prze-
ciwlekowy. W badaniach potwierdzono dziatanie
depresyjne na OUN, przeciwdrgawkowe i prze-
ciwgoragczkowe. Dawkowanie: 0,5 - 1,5 na dobe
w postaci proszku.

Na koniec trzy surowce: korzen piwonii bia-
tej, Paeoniae radix alba FP XIII, grzyb poria,
Poria FP XII oraz korzen dziegla chinskiego,
Angelicae sinensis radix FP XIII, ktore dziataja
kojaco na umyst w sposéb posredni, a wiec dzieki
ich globwnym aktywnosciom i w potaczeniu z ty-
powymi ziotami uspokajajacym pozwalaja osia-
gnac¢ trwale rezultaty.

Niniejszy artykul nie wyczerpuje tematu.
W jego kontekscie osobnego omoéwienia wyma-
gaja ziola przeciw depresji, neurastenii i uzalez-
nieniom. Calkiem spokojnie, zamiast trzeciej
kawy, mozna na pewno wypi¢ herbatke z melisy!

Literatura:

Baza Materia Medica Opoliensis; https://mmo.uni.opo-
le.pl/ dostep 20-25.11.2024

FP XIII - Farmakopea Polska wydanie XIII

PPRC - Pharmacopoeia of the People’s Republic of
China (2020) Velume Ia

mgr farm. Zbigniew Skotnicki

farmaceuta, wieloletni kierownik apteki, redaktor
bazy naukowej z zakresu fitoterapii na Uniwersytecie
Opolskim.
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VENOFORTON®

KRAZENIE

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

IMMUNOFORT* &

SEDOMIX®

NERWY

IMMUNOFORT®

ODPORNOSC

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

e /
4
DIABETOFORT® 2%

DIABETOFORT®

CUKRZYCA

Wskazania:  Produkt leczniczy
tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach w oddawaniu moczu. W poro-
zumieniu z lekarzem lek moze by¢
stosowany przez osoby z rodzinna
predyspozycja do cukrzycy jako
wspomagajacy srodek moczopedny,
zmniejszajacy tendencje do wzrostu
cukru po positku (w przypadkowej
hiperglikemii).

' M=

Wskazania: Immunofort jest lekiem
roslinnym, tradycyjnie stosowanym
w krétkoterminowym leczeniu prze-
ziebien oraz zapobiegawczo w skfon-
nosciach do czestych przezigbien.
Produkt leczniczy moze by¢ sto-
sowany jako $rodek pomocniczy w
infekcjach gérnych drég oddechowych.

UROFORT®

NERKI | PECHERZ

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

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

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

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

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

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

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Wsparcie w problemach z niedoborem
zelaza I niedokrwistoscia

Tekst: dr n. med. Karina Schonknecht

Zelazo jest niezbednym pierwiastkiem zapewniajacym prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, gdyz uczestniczy w wielu procesach
metabolicznych. Jego niedobéor moze mie¢ powazne konsekwencije

dla zdrowia i zycia.

Rola zelaza w organizmie

U os6b dorostych w organizmie znajduje sie

3-4 g zelaza, u dzieci odpowiednio mnie;j. Zelazo

wystepuje w formie zwiagzanej z biatkami:

- gléwnie z hemoglobing, czyli biatkiem znajdu-
jacym sie w erytrocytach. Hemoglobina od-
powiada za transportowanie czasteczek tlenu
z ptuc do wszystkich tkanek i narzadéw w or-
ganizmie. Jej wlasciwy poziom zapewnia odpo-
wiednie dotlenienie wszystkich tkanek i narza-
doéw, a co za tym idzie utrzymanie ich funkgji
zyciowych. Nadaje ona czerwona barwe krwin-
kom (stad nazwa krwinki czerwone).

-z mioglobing, biatkiem biorgcym udziat w ma-
gazynowaniu tlenu w miesniach czerwonych
(poprzecznie prazkowanych),

-z transferryna - biatkiem posredniczacym
w transporcie zelaza, przenoszac go z jego
miejsc magazynowania (komoérek btony Slu-
zowej jelit i komorek watroby — hepatocytow)
do miejsca jego zuzycia — szpiku kostnego,

-z ferrytyng — biatkiem, ktére odgrywa role
w magazynowaniu zelaza i posiada zdolnos¢
szybkiego wigzania i fatwego uwalniania zelaza.
Zelazo jest pierwiastkiem $ladowym, ktérego

niedobér moze powaznie wptyna¢ na funkcje fi-

zyczne i psychiczne organizmu, wchodzi bowiem

w sktad enzyméw odpowiadajacych za szereg prze-

mian metabolicznych, jak synteza kwaséw nu-

kleinowych bedacych podstawa naszych genow,
synteza niektorych hormonéw, kolagenu, czy pro-

Wplywa takze na funkcjonowanie ukiadu nerwo-
wego, produkcje neuroprzekaznikéw, tworzenie
ostonek mielinowych w komoérkach nerwowych,
ktére sa wazne dla ich prawidlowego funkcjono-
wania. Zelazo odpowiada takze za sprawno$c inte-
lektualna, procesy zapamietywania, koncentracje,
redukuje uczucie zmeczenia i znuzenia.

Gdy brakuje zelaza

Niedokrwistoéé¢ z niedoboru zelaza (NNZ) — ina-
czej anemia — wystepuje, gdy poziom hemoglobi-
ny i ferrytyny we krwi jest zbyt niski. W anemii
brakuje wystarczajacej iloSci zelaza w organi-
zmie. Niedokrwisto$¢ ta jest czesta przypadio-
Scia, gdyz szacuje sie, ze wystepuje u okoto 1/3
ludzi na Swiecie, z tym Ze czeSciej u kobiet niz
u mezczyzn. Kobiety tatwiej zapadajg na te cho-
robe, gdyz z powodu miesiaczek czy cigzy maja
wieksze zapotrzebowanie na zelazo. Gdy brakuje
zelaza, zmniejsza sie m.in. produkcja czerwonych
krwinek, a co za tym idzie, narzady naszego or-
ganizmu staja sie mniej wydolne, z powodu zbyt
malej ilosci tlenu.

Niedobor zelaza we krwi

Moze by¢ spowodowany przez: zbyt mata podaz

zelaza, czyli nieprawidlowa dieta, dieta wegeta-

rianska, weganska, niedozywienie (czesto u osob

starszych), choroby przewodu pokarmowego,

skutkujace zaburzeniem wchtaniania zelaza (np.

celiakia, choroba Lesniowskiego-Crohna, ze-
0 iani zapalne
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pokarmowego, choroba wrzodowa, resekcje, za-
kazenie Helicobacter pylori, zmniejszenie kwa-
$nosci soku zotadkowego), zbyt duzg utrate krwi
(miesigczki i inne choroby drog rodnych, choro-
by przewodu pokarmowego np.: wrzody zotadka,
zylaki przetyku, hemoroidy, nowotwory réznych
narzaddéw, pasozyty), zwiekszone zapotrzebowa-
nie na zelazo (okres dojrzewania, cigza, karmienie
piersia, okres niemowlecy, intensywne uprawia-
nie sportu, zwlaszcza bieganie na dtugie dystanse,
gdyz wtedy nastepuje zwiekszenie zuzycia czer-
wonych krwinek zwigzane z ich mechanicznym
niszczeniem podczas treningdéw), nieprawidlowe
uwalnianie zelaza, ktére jest w organizmie, z jego
magazynoéw, np. w przebiegu chorob zakaznych
czy przewlektych stanow zapalnych.

Niedokrwistos¢, potocznie zwana anemig, ob-
jawia sie najczesciej nadmierng sennoscia, zme-
czeniem i ostabieniem, bélem i zawrotami glowy,
trudnoscia z koncentracja i zapamietywaniem,
drazliwoscia, utratg przytomnosci, bladoscia sko6-
ry i bton $luzowych jamy ustnej i spojowek, zapa-
leniem jezyka i kacikoéw ust, przyspieszonym bi-
ciem serca, dusznoscia, przedtuzonym gojeniem
sie ran, krwawieniem z nosa, obnizeniem odpor-
nosci.

Zapobieganie niedoborom zelaza
Najwazniejszym i najprostszym zarazem SposoO-
bem na dostarczania odpowiedniej ilosci zelaza,
jest wlasciwa dieta. Zelazo w produktach spo-
zywczych moze wystepowac jako zelazo hemowe
(pochodzenia zwierzecego), ktore jest lepiej przy-
swajalne przez organizm, oraz zelazo niehemowe
(pochodzenia roslinnego), ktérego wchianianie
jest trudniejsze od zelaza hemowego.

Tabela 1 Zrodia zelaza w diecie
Pochodzenie zwierzece Pochodzenie roslinne,
(zelazo hemowe) zelazo niehemowe
watroba wieprzowa, cieleca  rosliny straczkowe (fasola)

chude czerwone mieso,
szczegblnie wotowina

pietruszka, szpinak

dréb orzechy, pistacje, migdaty

ryby (sardynka, tunczyk) zielone warzywa (rzezucha
i brokuty)

serca boc¢winka, buraki

suszone owoce: morele,
sliwki, rodzynki

matze, ostrygi, oSmiornice

jaja, szczegblnie zottko ptatki owsiane

tofu
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Zwiazki wplywajace na wchianianie
zelaza

Niektére pokarmy, witaminy czy inne skladniki
odzywcze ulatwiaja wchianianie zelaza, jesli poda-
wane sg tgcznie. Zostaly one wymienione w Tabeli
2. Dodatkowo odpowiedni poziom witaminy A we
krwi ulatwia wykorzystanie zelaza z jego rezerw
w organizmie. Stwierdzono takze, ze zelazo lepiej
przyswaja sie z form ptynnych niz z tabletek.

Czego nalezy unikac

Jednoczesne stosowanie produktéw bogatych
w szczawiany, garbniki (inaczej taniny), kwas fi-
tynowy obnizajg wchianianie zelaza, gdyz wia-
73 je w Swietle przewodu pokarmowego w nie-
wchianialne kompleksy, dlatego nalezy unikac
laczenia produktow bogatych w zelazo, z poda-
nymi w Tabeli 2 produktami spozywczymi. Kwas
fitynowy w naszej diecie znajduje sie gloéwnie
w platkach owsianych, pszenicznych, nasionach
ro$lin stragczkowych, kaszy gryczanej. Z zelazem,
cynkiem, wapniem i magnezem tworzy sole (fity-
niany), ktoére sa nieprzyswajalne dla organizmu.
Obecnos¢ fitynianéw w diecie mozemy zmniej-
szy¢ stosujac rozne techniki kulinarne (mielenie,
obrébka termiczna, kietkowanie, fermentacja czy
namaczanie). Nalezy tutaj pamietac jednak o tym,
by nie przygotowywac¢ positku na wodzie z nama-
czania. Garbniki znajdziemy gltéwnie w herbacie,
kawie, czerwonym winie i owocach winogron, na-
parach czy odwarach z szatwii, miety, tymianku,
kasztanowca, kory debu i innych. Duze ilosci po-
lifenoli zawieraja kawa, herbata i napary ziotowe.

Warto mie¢ na uwadze to, ze w przypadku nie-
mowlat i dzieci wiele produktéw spozywczych,
jak np. platki zbozowe, mieszanki mleczne, soki
owocowe, jest wzbogacanych w zelazo. Poza tym,
w przypadku dzieci w wieku 1-3 lat, powinno sto-
sowac sie diete bogata w zelazo, czyli odpowied-
nig do wieku ilo$¢ miesa, rosliny zielone.

Jesli zostanie u nas stwierdzone, w badaniach
laboratoryjnych, obnizone stezenie hemoglobi-
ny, nieprawidlowa ilos¢ czerwonych krwinek, za
niski poziom ferrytyny, nalezy koniecznie skon-
sultowac¢ sie z lekarzem w celu stwierdzenia, czy
nie cierpimy na niedokrwistos$¢ z niedoboru zela-
za, gdyz jest to niebezpieczna dla zycia diagnoza.
Lekarz wowczas podejmie decyzje, czy faktycznie
mamy do czynienia z duzym niedoborem i ko-
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Tabela 2 Wpltyw skladnikéw diety na wchilanianie zelaza

Zwiazki wp}}‘lwa]qce korzystnie na przyswajanie zelaza e o st e s et B e
z diety, w tym z suplementow diety

witamina C (bez znaczenia czy naturalna czy syntetyczna), mleko i nabiat (obnizenie wchianiania nawet o 60%), za co od-

zwieksza wchianianie zelaza 2-3-krotnie
produkty fermentowane

kwas mlekowy

kwas foliowy

kwas bursztynowy

fruktoza

miedz

aminokwasy: L-cysteina, histydyna, glutation, (obecne w so-
kach owocowych, papryce, kwaszonej kapuscie, czerwonym

winie, natce pietruszki, brokutach, czarnej porzeczce)

nieczne jest wdrozenie intensywnego leczenia,
czy poziom ten nie jest niebezpieczny i wystar-
czy suplementacja i zdrowa dieta.

Preparaty zelaza wplywaja na podniesienie
poziomu ferrytyny i hemoglobiny, co powoduje
ustapienie dolegliwosci i poprawia funkcjono-
wanie pacjenta. Preparaty te dzielimy na sole
nieorganiczne zelaza np. siarczan zelaza, i orga-
niczne, np. proteinianobursztynian, diglicynian,
glukonian lub fumarat zelaza, ktore sa lepiej
przyswajalne i dzialaja mniej drazniaco na zola-
dek niz sole nieorganiczne. Dostepne s3 tez do-
brze przyswajalne chelaty.

Od lat uwazano, ze witamina C jest niezbed-
na do prawidlowego przyswajania zelaza, stad jej
dodatek w wielu preparatach. Obecne badania
wskazujg na to, ze zeby zelazo byto dobrze wyko-
rzystane przez organizm, wazniejsze jest to, zeby
nie byto niedoboréw tej witaminy w organizmie.
Warto wiec dbac o jej dostarczanie na co dzien
z dieta. Najlepsze wchianianie zelaza osiggniemy,
gdy zastosujemy jego preparat na czczo, gdyz po-
trzebujemy wysokiej kwasowosci soku zotadko-
wego do prawidlowego wchianiania zelaza, a po-
karm bedzie obnizat kwasowos¢. Mozemy je jak
najbardziej popi¢ sokiem bogatym w witamine C.

Unikajmy }aczenia preparatu zelaza z wap-
niem, czyli z produktami mlecznymi i suplemen-
tami lub lekami, ktére moga zawiera¢ wapn. Nie
przyimujemy ich w tym samym czasie. Wazne
jest tez to, ze w przypadku zelaza wiecej nie ozna-

powiada wapn i kazeina z mleka
herbata

kawa

szpinak

otreby pszenne, ziarna soi, orzechy, czekolada — z racji na za-
wartos¢ kwasu fitynowego. Najwiecej fitynianow znajduje sie
w zewnetrznej otoczce zb6z, zatem produkty pelnoziarniste
oraz otreby i platki silniej hamuja wchianianie zelaza niz wy-
roby jej pozbawione.

dieta bogata w wapn, magnez i fosfor

bogate w ttuszcz i biatko roslinne

cza zawsze lepiej. Oczywiscie dawke ustala lekarz
w przypadku choroby i nie nalezy sie dziwi¢, jesli
nie przepisze maksymalnej dostepnej dawki ze-
laza. W badaniach bowiem wykazano, ze wieksze
dawki nie tylko nie wplywaja na lepsze wchiania-
nie zelaza, ale wrecz je zmniejszaja i ze czasem
nawet lepiej jest podawac zelazo co drugi dzien
niz codziennie.

Takie postepowanie powoduje tez mniejsze
ryzyko wystgpienia dziatan niepozadanych, ktore
sa zazwyczaj przykre dla pacjenta, czyli: zaburze-
nia trawienne, nudnosci, biegunka lub zaparcia,
metaliczny posmak w ustach.

Bibliografia u autorki.

Dr n. med. Karina
Schénknecht
specjalista farmacji
klinicznej, doktoryzowata
sie z fitoterapii.
Wyktadowca w Wyzszej
Szkole Edukacjii Terapii

im. prof. Kazimiery
Milanowskiej w Poznaniu
oraz na Uniwersytecie
Kaliskim, propaguje wiedze
o nowoczesnej fitoterapii na kursach zielarskich

i konferencjach naukowych. Od lat zwigzana z branzg
zielarska, cztonek Sekcji Fitoterapii PTL oraz PKZ.
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Tekst: oprac. red.

Bl Serce potrzebuje koenzymu Q10

Koenzym Q10 jest sktadnikiem, ktory przyczynia sie do wspierania
funkcjonowania uktadu sercowo — naczyniowego. Serce potrzebuje

jego najwiekszych ilosci, ale tez z wiekiem najszybciej traci te zasoby.
Profilaktyka niedoboréw jest bardzo wazna, bo utrzymujacy sie niski
poziom koenzymu Q10 zwieksza ryzyko miazdzycy i niewydolnosci serca.

Koenzym Q10 w organizmie syntezowany jest miedzy
innymi z aminokwaséw. Przyczynia sie do tworzenia
energii w komorkach i jest niezbedny do ich prawi-
dlowego funkcjonowania. Najwieksze jego stezenia
wystepuja w sercu, plucach, nerkach oraz watrobie.
Wykorzystywany jest przez mitochondria w procesach
syntezy energii komérkowej, a magazynowany miedzy
innymi w watrobie.

Cho¢ powstaje w organizmie, jego produkcja wraz
z wiekiem obniza sie. Niski poziom koenzymu Q10 ob-
serwuje sie tez w przebiegu réznych schorzen, m.in.
w obrebie mies$nia sercowego, naczyn krwiono$nych.

Wyrdznia sie dwie formy koenzymu Q10: ubichi-
non, czyli forme utleniona, ktéra odgrywa role energe-
tyczna, oraz ubichinol - zredukowana, dziatajaca anty-
oksydacyijnie.

Jak dziata koenzym? Przede wszystkim zwieksza
wytwarzanie energii, zmniejsza uszkodzenia oksyda-
cyjne i poprawia funkcje mitochondriéw, dzieki czemu
pozytywnie wplywa na czynnos¢ mieSnia sercowego.
Oprocz tego wskazuje sie takze na role koenzymu Q10
w normalizowaniu ci$nienia tetniczego i przeciwdzia-
taniu miazdzycy oraz hipercholesterolemii. Podkresla
sie robwniez jego znaczenie dla utrzymania prawidtowej
masy ciala, sprawnosci umystowej (komorki moézgu sa
podatne na uszkodzenia oksydacyijne, ktére postepu-
ja z wiekiem) oraz dziatanie ochronne na skoére (moze
dziata¢ jak filtr przeciwstoneczny, zmniejszajac uszko-
dzenia skory spowodowane promieniowaniem UV). Po-
nadto koenzym Q10 wplywa na zwiekszenie liczebno-
$ci i wzmozong aktywnos$¢ komoérek uczestniczacych
w reakcjach odpornosciowych.

Skiadnik ten znajdziemy w powszechnie dostep-
nych produktach spozywczych. Bogatym jego zrédtem

sa podroby, ttuste ryby, orzechy i nasiona. O niedobo-
ry koenzymu Q10 jednak nietrudno, gdyz produkcja
w organizmie zmniejsza sie wraz z wiekiem, przyczy-

na bywa tez nieprawidtowa dieta i niedobér witamin.
Wplyw maja tez przewlekle choroby (zmniejszone ste-
zenie Q10 obserwuje w przebiegu m.in. choréb uktadu
krazenia, cukrzycy, nowotworéw, choréb neurodege-
neracyjnych).

Odpowiedni poziom koenzymu Q10 jest warun-
kiem witalnosci, zdrowia i dobrego samopoczucia,
dlatego osoby z podejrzeniem niedoboru lub w grupie
ryzyka moga rozwazy¢ suplementacje. Standardowa
dawka wynosi 90 - 200 mg na dzien, w badaniach do-
brze tolerowane, bez powaznych dzialan niepozada-
nych okazaty sie takze wieksze dawki — 300- 500 mg,
w uzupelnianiu diety suplementami zawsze jednak na-
lezy kierowac sie zaleceniami lekarza, farmaceuty lub
dietetyka.

Koenzym Q10 to zwiazek rozpuszczalny w ttusz-
czach, podobnie jak niektére witaminy, dlatego jego
wchilanianie jest powolne i najlepiej przyjmowac¢ go
w trakcie positku.

Badanie Q-Symbio

Najwieksze i najwazniejsze do tej pory badanie z wy-
korzystaniem Q10 u pacjentéw z niewydolnoscia serca
to badanie Q-Symbio (opublikowane w 2014 r). - mie-
dzynarodowa, wieloosrodkowa interwencja u pacjen-
téw z ciezka niewydolnoscia serca (Il i IV skala klasy-
fikacji NYHA), ktoérzy oprécz standardowego leczenia
zgodnego z wytycznymi leczenia otrzymywali wsparcie
3 x 100 mg koenzymu Q10 (ubichinonu) vs placebo.
Badanie bylo randomizowane, podwodjnie zaslepione
z grupa placebo. W badaniu uczestniczyli takze pa-
cjenci z Polski (rekrutowani w szpitalach w Warszawie,
Kielcach, Poznaniu, Grodzisku Mazowieckim, Ostrow-
cu Swietokrzyskim, Inowroctawiu i Bydgoszczy). Wy-
niki pokazaty bardzo istotne wsparcie jesli chodzi
o redukcje MACE (powiktan sercowo-naczyniowych),
hospitalizacji, Smiertelnosci ogétem oraz Smiertelnosci
Z Przyczyn sercowo — naczyniowych.




czyli lesna pie

Moja mita, modrzewie tu rosng,

Jak w Muszynie pod oknem szumiqce,
Pachnie las, pachnie chrustem i sosng,
Sypie szyszki, gdy gatqz potrqce.

K.Wierzynski
List z Pensylwanii

Patrzac na take i las z okna chatki - mozna juz
zauwazy¢, ze zima blisko, bezlistne drzewa stajg
sie ttem dla iglakéw, ktorych ciemnozielone iglty
stanowig mila odmiane w tym szarobrgzowym
pejzazu lesnym. Ziota juz tez powoli nie sa do-
stepne... sen zimowy wkrétce zawtadnie przyroda
— jednak nie do konca - lesny gabinet urody ofe-
ruje jesienig wiele mozliwosci rewitalizacji dzie-

FITOTERAPIAAURODA

Jroda z lasu,

egnacja skory

Tekst: Malgorzata Piera
tworczaakademiakobiet.pl
youtube@Chatkapachnacamieta

ki surowcom otrzymywanym z drzew, zwlaszcza
iglastych.

Zawsze kiedy stoje zima pod Swierkiem czy
sosng ol$niewa mnie ta wszechstronno$¢ zimo-
zielonych roslin. Bo to i herbatka i kapiel, syrop
na kaszel, piwo, wino, maseczki, inhalacje, a takze
meble i stradivariusy... Na poczatek — proponuje
relaksujaca lesng kapiel Shinrin yoku wg dra Qing
Li, ktory medycznie przebadat oddziatywanie lasu
na ludzki organizm, stwierdzajac, ze to niezwykia,
antystresowa i lecznicza terapia - wzmacnia od-
pornosé, tagodzi objawy depresji, obniza cisnienie,
relaksuje wzrok — stowem odnawia caty organizm.
Spacer wsrod drzew - ten mity wstep do lesSnej pie-
legnaciji ciata - juz uswiadamia nam, z jak waznymi
surowcami mamy do czynienia.
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Moc sosny

Zdecydowang gwiazdg wsrod iglakéw jest sosna
zwyczajna (Pinus sylvestris L.), ktéra od wiekéw
miala szczegblne znaczenie w ludowej trady-
cji. Wierzono w jej zyciodajng moc i magiczne,
ochronne wlasnosci - dlatego w wigilie Bozego
Narodzenia wieszano w chatach wierzchotki so-
sny, czyli tzw. podtazniczki.

Drzewo to kryje wiele cennych substancji,
jak m.in. zywice, flawonoidy, garbniki, witaminy
czy zwigzki terpenowe. W medycynie i kosmety-
ce czesto wykorzystuje sie jej paczki, kore, mio-
de pedy i igly. Warto przy tym wspomnie¢, ze np.
z kory sosny nadmorskiej pozyskiwane sa oli-
gomery procjanidolowe (OPC), substancje silnie
zwalczajace wolne rodniki, ktore przyczyniaja sie
do ochrony skoéry przed fotostarzeniem — uje-
drniajac jg i wygladzajac.

Juz zwykle igly sosny mogg postuzy¢ nam do
sporzadzenia kosmetyku - sosnowej maseczki
przeciw zmarszczkom. Wystarczy oczyscic igly -
umy¢ i wysuszy¢ (najszybciej w piekarniku przy
50°C przez ok. 4 godziny), po czym rozdrobni¢ na
proszek w miynku. Nastepnie trzeba ubi¢ piane
z 1 biatka i powoli wmiesza¢ tyzeczke sosnowe-
go proszku - po czym delikatnie rozprowadzi¢ na
twarzy. Po ok. 15-20 minutach nalezy kosmetyk
sptuka¢ chtodng woda - dziata jak lifting, wygta-
dza i ujedrnia cere.

Aby mocniej poczu¢ dzialanie sosny - najle-
piej zaplanujmy caty rytuat. Oprécz maseczki -
przygotujmy sosnowa kapiel.

Do woreczkéw z organzy wsypujemy garS¢
suszonych paczkoéw sosny, dodajemy 4-5 tyzek
gruboziarnistej soli morskiej oraz 3 krople olejku
sosnowego. Saszetki wieszamy pod strumieniem
goracej wody - po czym umieszczamy w wannie
i relaksujemy sie, wdychajac leSne aromaty.

Natomiast sosnowa parowka pomoze nam
opanowac katar. Galazke sosny gotujemy w wo-
dzie przez 5 minut. W misce zalewamy wrzatkiem
po tyzce rumianek i szalwie. Po czym dodajemy
wywar z sosny do miski z ziotami - przykrywamy
sie recznikiem, pochylamy nad naparem i inhalu-
jemy sie woniami lasu.

W codziennej pielegnacji pomoze nam sosno-
wy tonik — Swietny do cery tradzikowej i prze-
thuszczajacej sie, poniewaz dobrze matuje. Usuwa
przebarwienia, rozjasnia i wygtadza cere.1 szklanke
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oczyszczonych igiel sosnowych zalewamy 1 szklan-
ka wody, tak aby byly tylko przykryte, ogrzewamy
na malym ogniu 10 minut, nie doprowadzajac do
wrzenia, dodajemy tyzeczke Swiezych lub suszo-
nych pedéw sosnowych oraz 1 tyzke octu jabtko-
wego - mieszamy i odstawiamy na tydzien. Potem
przecedzamy i przechowujemy w wyparzonej bu-
telce, nie dluzej jak 8 dni, najlepiej w lodowce.

Bardzo wartoSciowy olejek sosnowy

Jednym z najcenniejszych produktow otrzymy-
wanych z tego drzewa jest olejek sosnowy wy-
twarzany w procesie destylacji igiet, mtodych
pedoéw i szyszek. Ta wazna substancja stanowi
koncentrat silnych antyseptykéw - zawiera pi-
nen, kamfen, aldehyd kuminowy i anyzowy, bor-
neol, L-limonen i D-limonen. Specyfik tagodzi
béle reumatyczne, wspomaga walke z cellulitem
- czesto bywa stosowany do masazu jako prawdzi-
wy balsam dla skéry - zmiekcza jg i sprawia, ze
staje sie delikatna w dotyku jak aksamit.

Z uwagi na antyseptyczne i bakteriobdjcze
dziatanie olejku sosnowego, mozna stosowa¢ go
punktowo na stany zapalne skory, poleca sie go
takze do pielegnaciji przettuszczajacych sie wio-
sow oraz skory glowy z problemem tupiezu. Co
interesujace - olejek dziata orzezwiajaco, ponoc¢
przywracajac energie do zycia. Uwagal Nie sto-
sujemy go bezposrednio na skoére. Przed uzyciem
nalezy rozprowadzi¢ olejek w oleju bazowym, np.
migdatowym, stonecznikowym extra vergine lub
innych podobnych. Poza tym przed zastosowa-
niem sprawdzamy, czy nas nie uczula.

Oto prosta maska - wcierka do wlosow - do
tyzki oleju kokosowego dodajemy 2 krople olej-
ku sosnowego i wmasowujemy w skoére glowy -
po czym splukujemy po 20 minutach. Podobnie
dziata olejek swierkowy i surowce otrzymywane
7 tego drzewa, bowiem...

Swierkowe upiekszanie

nie ma sobie rownych — drzewo to jest nieoce-
nionym zrédlem dobroczynnych olejkéw ete-
rycznych, garbnikéw, witaminy C i K, substancji
goryczkowych i kwaséw organicznych, ktére wy-
kazuja dziatanie Sciggajace, regenerujace, anty-
bakteryjne i przeciwdzialaja stanom zapalnym.
Nie wszyscy wiedza, ze kora Swierkowa to
cenny leczniczy surowiec - w postaci wywaru na



bazie wody mineralnej stosuje sie ja do kapie-
li swierkowych - jednego z bazowych zabiegéw
w Uzdrowisku Swieradow. W igtach i galgzkach
swierka wystepuje olejek eteryczny zawierajacy
m.in. pinen, kadinen i inne terpeny - dziala od-
Swiezajaco, pobudzajaco, a takze rozgrzewajaco.
Poza tym normalizuje wydzielanie sebum, a jego
antyseptyczne, przeciwbakteryjne i przeciwza-
palne dzialanie pomaga w zwalczaniu probleméw
skory ttustej i tradzikowej. A jak aplikujemy do-
broczynny $swierk?

Glownie w postaci kapieli $wierkowych dzia-
lajacych bardzo korzystnie w dolegliwo$ciach
skéornych, ale tez w innych chorobach (nerwo-
wych, w zapaleniu pecherza czy w przeroScie pro-
staty). Zabiegi te przywracaja cialu energie i sity
witalne.

Domowa kapiel swierkowa wykonuje sie po-
dobnie jak wyzej opisana sosnowa.

Istotnym elementem Swierkowej pielegnacii
jest takze

Mas¢ swierkowa - $wietna na bolace mie-
$nie i stawy, obrzeki, czy zwichniecia - specyfik
ten widocznie poprawia tez kondycje skory. Ku-
bek drobno pocietych, umytych galazek swierka
wraz z igtami zalewamy 2 tyzkami alkoholu (min.
40%) i zostawiamy na noc. Po czym przektadamy
do wiekszego stoika, dodajemy 2 szklanki olejku
kokosowego, tyzeczke gozdzikéw i macerujemy
mase na parze w temp. do 50°C, na bardzo ma-
tym gazie — ok.4 godziny. Potem cedzimy i doda-
jemy roztopione - takze na parze - 40 g wosku
pszczelego oraz 10 kropel olejku swierkowego
lub pichtowego. Przelewamy mas¢ do stoiczkéw
- jest wazna rok.

Dobroczynne igliwie

Istnieje rowniez prosty leSny surowiec, ktoéry na-
zywam esencjg lasu — to igliwie — sosnowe, Swier-
kowe i jodlowe, ktére - mocno pachnac lasem -
stanowi Swietng mieszanke wellness.

Co ciekawe - dawno temu na Rusi miejscowa
ludnos¢ po prostu zuta igliwie, by nie chorowac.
Zadziwiajace - ale wlasnie zima jest najlepszym
momentem na zbioér igliwia drzew leSnych. Wow-
czas ma w sobie najwieksze stezenie substancji
czynnych, dzieki ktérym dziata na skére dezynfe-
kujaco, przeciwzapalnie, wiruso- i bakteriobojczo
- pomagajac w leczeniu wielu probleméw skor-
nych - jak tradzik, lojotok itp. Obecna w igliwiu
witamina C - to wazny antyoksydant przeciwsta-
rzeniowy- rozSwietla i uelastycznia skoére. Warto
zatem korzysta¢ na co dzien z naturalnych ko-
smetykow tworzonych na bazie daréw lasu. A jak
najprosciej wykorzystac igliwie dla urody?

Las w tazience, czyli kapiel w igliwiu
Najtatwiej przygotowa¢ wonny wywar - 2 szklan-
ki igiel gotujemy w 2 litrach wody 5 minut. Od-
stawiamy, aby naciagneto 15 minut — po czym
cedzimy i wlewamy do wanny.

Mozemy takze wykonac lesng sol kapielowa
- przygotowujemy 2 garsci igliwia oraz szklanke
soli kamiennej i p6t szklanki soli Epsom skro-
pionej 4 kroplami olejku $wierkowego — igliwie
umieszczamy w woreczku z organzy i zaparzamy
w 2 litrach wrzacej wody przez 15 minut, po czym
wlewamy do wanny, dodajac sole i olejek. Taki za-
bieg dziata zbawiennie na drogi oddechowe, prze-

4/2024 45



Fitoterapia auroda

ciwwirusowo i przeciwzapalnie, a przy tym roz-
luZznia miesnie i relaksuje ciato.

Modrzewiowe odmiadzanie

Innym popularnym drzewem, ktére stanowi waz-
ne zrodto witalnych substancji jest piekny mod-
rzew (Larix Mill.). W podaniach ludowych stanowi
on symbol miodosci, trwatosci i urody.

Drzewo to obfituje w olejki eteryczne, kwasy
zywiczne, garbniki, flawonoidy. Dzieki temu - po-
dobnie jak inne iglaki — dziala na nasz organizm
przeciwzapalnie, antyseptycznie, przeciwwiru-
sowo oraz antybakteryjnie. A przy tym - mod-
rzew zawiera taksyfoline, czyli niezwykle silny
ro$linny antyoksydant. Co wiecej — w zywicy
tego drzewa naukowcy odkryli jeden szczegdlny
zwiqzek o nazwie galactoarabinan (GA), ktéry jest
polisacharydem a jednoczesnie naturalnym ko-
lagenem roslinnym. (cyt.https://biotechnologia.
pl/kosmetologia/galactoarabinan-polisacharyd-
-otrzymywany-z-modrzewia-w-preparatach-pie-
legnacyjnych,14452).

Sktadnik ten odznacza sie waznymi wtasciwo-
Sciami, istotnymi zwtaszcza dla skory wokot oczu.
W preparatach dla wrazliwej skory, jawi sie jako
prawdziwy eliksir mtodosci, pomagajac np. przy
AZS. Badania wykazaty, ze ekstrakt z kory mod-
rzewia wzmacnia dzialanie ztuszczajace kosme-
tykéw i przyspiesza odnowe komorek, chroniac
takze przed storicem.

Kora modrzewia — balsam na podrazniong
skore

Wg dawnej wiedzy - suszong wewnetrzng kore
drzewa, w formie proszku, wymieszang na papke
z wod3 - stosuje sie, w formie okladoéw na ropie-
jace rany, odmrozenia i oparzenia. Nalezy pod-
kresli¢, ze modrzew mozna wykorzystywac w roz-
maitych kosmetycznych specyfikach — lecz nie
tylko - uzywa sie go tez wewnetrznie — od dzemu
z szyszek, po nalewke modrzewiowa. Jakby tego
byto mato drzewo ofiarowuje nam réwniez

Modrzewiowy olejek eteryczny

Ten olejek, zawierajacy m.in. linalol i limonen, sto-
suje sie na przemeczenie, stres oraz na bole miesni
i stawow. Zastosowany do masazu (z olejem bazo-
wym), pomaga pobudzi¢ krazenie krwi w skorze,
rozluznia mie$nie i pomaga bolacym stawom.
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Balsam modrzewiowy

50 ml oleju sezamowego lub migdatowego extra
vergine

4-5 kropli bio olejku eterycznego z kory modrzewia
3 krople bio olejku eterycznego z grapefruita.
Nalezy dodac olejki eteryczne do oleju bazowego,
starannie mieszajac. W razie potrzeby olej stuzy
do masazu i pielegnuje skoére - zmiekcza ja, wygta-
dza - a przy tym pozostawia swiezy zapach.

Jak widzimy - drzewa iglaste stanowia Swietne
zrodio kosmetycznych substancii, ale nie tylko one
- trudno obja¢ skromnym tekstem pozytki z in-
nych lesnych roslin - debéw, brzoz, jarzebin czy lip.

Spacerujac w lesie, czujac jego aromat i stu-
chajac $piewu ptakéw - nie zapominajmy, jak
wspaniale nas obdarowuje, wspomagajac wszech-
stronnie naszq urode i zdrowie.

Bibliografia u autorki.

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

(m.in. ,Amerykanin

w Wieliczce”, ,,Kuchni
zupnej dawne dzieje”,
powiesci , Ogrod
wyobrazni hrabiny von Arnim” i audiobooka:

,Chata pachnaca mieta..” dla audioteka.com),
pracownik instytucji kultury. Ponadto ukonczyta
studia podyplomowe w Katedrze Roslin Leczniczych
na SGGW w Warszawie. Jest absolwentkg
profesjonalnego kursu kosmetycznego ASP,

,The Beauty and Wellness School” w Krakowie,
pasjonatka kosmetyki naturalnej, ziot
(https://www.facebook. com/ziolowykantorek),
zdrowego odzywiania i kreowania rozmaitych rzeczy
typu handmade z roslin (podus nasennych, opasek
kojacych, saszetek z zapachami, Swiec ziotowych itp.),
uwielbia takze pisac o naturze. Od 2012 r. prowadzi
ziotowe warsztaty kosmetyczne dla réznych
instytucji na terenie catej Polski. Jej artykuty ukazaty
sie w prasie (,Naturaity”), ajej praca zostata tez
zaprezentowana w programie ,,Nowy dzien”

(TVP Krakéw). Autorka zaprasza tez na swoj kanat
youtube@Chatkapachnacamietg
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Wanilia

- jedna

Z najcenniejszych

przypraw

Tekst: oprac. red.

Stodko-korzenny smak i aromat sprawity, ze wanilia stala sie
niezastapionym skladnikiem wielu potraw, szczegolnie deserow

i napojow. W polaczeniu z cynamonem, imbirem oraz gozdzikami tworzy
popularng kompozycje do aromatyzowania m.in. $wigtecznych wypiekow.

Wanilia ptaskolistna jest tropikalnym, nadrzew-
nym pnaczem z rodzaju wanilia i rodziny storczy-
kowatych (Orchideaceae), osiagajagcym wysokoS¢
do 15 m. Roslina wspina sie po drzewach za po-
moca korzeni powietrznych. Jej liscie sa lanceto-
wate, miesiste, a kwiaty duze, zebrane w grona,
z6ttozielonkawe (zakwitajg na kilka godzin). We-
wnatrz kwiatéw znajduje sie zro$niety ze stup-
kiem precik, do ktérego docieraja tylko owady
niektorych gatunkéw. W uprawie kwiaty zapy-
lane s3 sztucznie (bambusowym precikiem lub
pioérkiem).

Surowcem przyprawowym i leczniczym jest
cienki owoc przypominajacy strgk (do 20 cm),
wystepujacy w postaci torebki, z licznymi drob-
nymi nasionami. Straki wanilii zbiera sie, gdy sa
jeszcze niedojrzate. Dlugotrwaly proces suszenia,
ktoéry uwalnia waniliowy aromat, jest jednym
z powodow wysokiej ceny przyprawy. Niedojrzate
owoce poddane fermentacji i suszeniu ciemnie-
ja, w handlu znane sg jako laski wanilii. Zawierajg
one m.in. odpowiadajaca za wyjatkowy zapach
waniline, powstala w procesie fermentacji pro-
duktu, a takze olejki eteryczne, kwas waniliowy,
alkohole, garbniki i kwasy organiczne. Charakte-

ryzuja sie palacym, lekko kwaskowatym smakiem
i specyficznym, korzennym i stodkim aromatem.

Wanilia pochodzi z tropikalnych laséw Ame-
ryki Potudniowe;j i Srodkowej; a uprawiana jest
gléwnie na Madagaskarze i w Meksyku.

Niewdzieczne straczki

Jako pierwsi sekret wanilii poznali Totonakowie,
rolnicze plemie zamieszkujace tereny Meksyku.
Podbici przez Aztekow, placili swym wrogom da-
nine odpowiednio przygotowanymi aromatycz-
nymi stragczkami. Z ludem Totonakéw wigze sie
legenda, wedtug ktorej w pieknej ksiezniczce, od-
danej pod opieke kaptanom bogini zbioréw, zako-
chal sie pewien mlodzieniec. Mtodzi uciekli z na-
dzieja na wspolne zycie poza plemieniem, szybko
zostali jednak odnalezieni i zabici. Miejsce spla-
mione ich krwig miato wyda¢ niezwyklg rosline,
ktora pokrywata sie kwiatami na tak krotki czas,
jak trwata mitos¢ kochankoéw.

Kiedy w 1519 r. do Meksyku przybyt Hernan
Cortez z zaloga, Aztekowie poczestowali go nie-
znanym w Europie napojem — czekolada z wanilia
i miodem. Tak rozpoczely sie europejskie dzieje
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Ziotowa Kuchnia

wanilii, ktora z jednej strony podbita serca Hisz-
panow, z drugiej zas stala sie duzym klopotem
dla smiatkéw podejmujacych sie jej uprawy poza
Ameryka. RoSlina nie zawigzywala aromatycz-
nych straczkéw i dopiero w XIX w. rozwigzano
zagadke — do zapylenia kwiatéw potrzebne byty
specjalne gatunki owadow, wystepujace jedynie
w Meksyku. Odkrycie to oraz wprowadzenie recz-
nych metod zapylania umozliwity upowszechnie-
nie sie upraw wanilii poza jej macierzystym regio-
nem. Szczegbdlnie cennym gatunkiem jest wanilia
Planifolia, wystepujaca pod nazwa Bourbon.

Nie tylko kulinaria

Jako przyprawa wanilia wystepuje w postaci la-
sek, proszku, cukru waniliowego (ok. 30% wani-
lii) lub ekstraktu. Laska wanilii mozna aromaty-
zowa¢ wypieki, nales$niki, desery, lody i napoje
(czekolade, kawe, herbate, koktajle, poncze). Jest
to pozadany dodatek w przemysle cukierniczym,
spozywczym, kosmetycznym i perfumeryjnym,
cho¢ dla obnizenia kosztéw, bywa zastepowana
sztucznie uzyskang waniling.

Stodko-korzenny smak i aromat waniliowy
pasuje do deseréw z ryzu czy kaszy, sernikéw,
ciastek i babeczek, a takze réznego rodzaju bu-
dyniéw i kremoéw. Oprécz cennych wiasciwosci
przyprawowych wanilia ma takze dziatanie lecz-
nicze. Wzmacnia uklad sercowo-naczyniowy,
dodaje sit i poprawia nastréj. Najczesciej stosuje
sie ja w formie nalewki, w stanach goraczkowych,
w problemach z trawieniem, pomocniczo w przy-
padku dolegliwosci reumatycznych, a takze w de-
presji i ciaglym zmeczeniu.

Krem waniliowy z mascarpone

Sktadniki:

250 g sera mascarpone
2 jajka

1 laska wanilii

14 szklanki cukru
Szczypta soli

0000 O0O0

Do dekoraciji: kakao, sos czekoladowy, bakalie
lub starta gorzka czekolada.

Przygotowanie:

Oddzieli¢ biatka od zo6ttek. Laske wanilii przekro-
i¢ wzdtuz na pét i wierzchem noza wyja¢ ziarenka.
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Z6ktka utrze¢ z 1 tyzka cukru i wnetrzem z laski
wanilii, doda¢ mascarpone i krotko ucierac¢. Bial-
ka ubi¢ na sztywna piane ze szczypta soli i pozo-
statym cukrem. Polaczy¢ z kremem. Przetozy¢ do
pucharkéw lub miseczek i udekorowaé¢. Podawaé
schlodzone.

PANNA COTTA

Skiadniki:
O 2 szklanki Smietanki 30%
O 3 lyzeczki zelatyny

O V2 laski wanilii

O 3 tyzki cukru

sos

O 25 dag malin (mogg by¢ mrozone)
O 3-4 lyzki cukru pudru

Przygotowanie:

Zelatyne wymiesza¢ z kilkoma tyzkami zimnej
wody, odstawic. Smietanke zagotowac¢ z cukrem
i migzszem wydrazonym z wanilii. Zelatyne rozpu-
$ci¢ w kapieli wodnej, doda¢ do $mietanki, catos¢
przecedzi¢ przez sitko, przela¢ do foremek lub fili-
zanek i wstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Przy-
gotowac sos. Maliny optukac i zmiksowac z cukrem
pudrem. Mase przetrze¢ przez sitko. Schiodzony
deser wyja¢, wstawi¢ foremki na sekunde do go-
racej wody, a nastepnie wylozy¢ do géry dnem na
talerzyki. Podawac¢ z sosem malinowym.



PORADNIK ZIELARZA

-ukaliptus

- eliksir zdrowia

Tekst: Magdalena Adamek Kverneland

Cho¢ eukaliptus czesto kojarzy nam sie z wiszacymi na drzewie misiami
koala, okazuje sie, ze ma on bardzo wiele do zaoferowania - nie tylko
misiom, ale i nam! Szczeg6lnie warto sobie o nim przypomnie¢ zimowa
pora, kiedy to czesciej dopadaja nas infekcje i przeziebienia.

Eukaliptus (Eucalyptus) to wiecznie zielona ro-
slina z rodziny mirtowatych wystepujaca w po-
staci krzewoéw lub drzew w Australii, Indonezji
i Nowej Gwinei. Tam tez od wiekéw byta bardzo
ceniona i wykorzystywana w medycynie ludo-
wej. W Europie w XIX w. stosowano go w leczeniu
gruzlicy i astmy, a takze w chorobach z wysoka
goragczka i kaszlem. Najcenniejsza czeScig rosli-
ny sa mtode liscie i koncowki peddéw - to wiasnie

z nich, na drodze destylacji parowej, pozyski-
wany jest skladnik aktywny - olejek eukaliptu-
sowy.

Co kryje w sobie olejek eukaliptusowy?
Z biochemicznego punktu widzenia gléwnym

i najcenniejszym skiadnikiem olejku jest euka-
liptol, ktoéry posiada wiasciwosci przeciwbak-
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teryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze,

przeciwpasozytnicze i przeciwzapalne. Obec-
nie badany jest réwniez jego potencjat przeciw-
nowotworowy. Olejek ten zawiera garbniki, tri-
terpeny, flawonoidy, zywice i woski. W jego sktad
wchodzg p-cymen, alfa-pinen, cytronelal o cy-
trynowo-leSnym zapachu oraz kamfen, limonen,
felandren, dziatajace przeciwzapalnie, bakterio-
statycznie i grzybobbdjczo.

Badania dowodza, ze zawarte w olejku euka-
liptusowym skladniki dzialaja na nastepujace
szczepy bakterii: Staphylococcus aureus, Ente-
rococcus faecalis, Escherichia coli, Pseudomonas
aeruginosa, Streptococcus pyogenes, Streptococ-
cus pneumoniae, Haemophilus influenzae oraz na
drozdzaki Candida albicans.

W testach in vitro udowodniono skutecznos$é
wyciagow z eukaliptusa wobec wiruséw Herpes
hominis HVP75, wirusa grypy A2 oraz wirusa
Epsteina-Barra. Natomiast ekstrakty wodne z li-
Sci eukaliptusa okazaty sie mie¢ silne wtasciwosci
antyoksydacyijne.

Eukaliptus dziala przeciwzapalnie i prze-
ciwbdolowo. Posiada wiasciwosci rozluzniajace,
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sekretolityczne, wykrztusSne, antyseptyczne,
przyspiesza gojenie ran i regeneracje skory.
Stosowany w aromaterapii szczegblnie polecany
jest dla os6b zmagajacych sie ze spadkiem na-
stroju i depresja, poprawia koncentracije i toni-
zuje uklad nerwowy.

Zastosowanie olejku eukaliptusowego

Wszechstronno$¢ dzialania i zastosowania eks-
traktéw z eukaliptusa jest imponujaca. Oto kilka
powoddw, dla ktérych warto miec olejek eukalip-
tusowy zawsze w domowej apteczce.

Na przeziebienie

Juz przy pierwszych objawach przeziebienia
warto siegna¢ po olejek eukaliptusowy. PoSpieszy
on z odsiecza przeciwko atakujagcym nas drob-
noustrojom i zredukuje stan zapalny. Ostatnio
i mnie dopadlo jesienne przeziebienie - postano-
witam sprobowac jak dziata ten wyjatkowy olejek
- efekt mnie zadziwil! Eukaliptus bardzo skutecz-
nie dziata na katar, zatkany nos i zatoki przy
infekcji gérnych drég oddechowych. W moim



przypadku wykonanie inhalacji z olejkiem euka-
liptusowym od razu pomogio odblokowaé¢ nos,
udrozni¢ zatoki - poczutam natychmiastowa ulge.
Wyjatkowa cecha tego olejku jest to, ze wchiania
sie niezwykle szybko, juz w kilkanascie minut
po inhalacji jest w krwiobiegu. Wystarczy dodac
kilka kropli olejku do miski z goragca woda i wdy-
chac¢ unoszacy sie pare.

Substancje czynne zawarte w olejku rozrze-
dzaja takze wydzieline w zatokach i pomaga-
ja sie jej pozbyc¢. W razie bolu gardta mozna tez
sporzadzi¢ podobny roztwér do ptukania gardia,
zlagodzi on bol i podraznienie, a przy okazji
udrozni zatkany nos. Ulge przyniosa tez pastylki
do ssania z olejkiem eukaliptusowym dziata-
jace przeciwzapalnie i antyseptycznie na blony
sluzowe jamy ustne;j.

Na kaszel

Badania wykazaty, ze w przypadku infekcji
z uporczywym kaszlem pomaga ograniczyc¢
sekrecje Sluzu w oskrzelach, dziala rozkur-

Poradnik zielarza

czowo i hamuje odruch kaszlowy. Pomaga
rozszerzy¢ oskrzela i dziala wykrztus$nie,
zmniejszajac stan zapalny i przekrwienie bton
sluzowych. W przypadku kaszlu warto jest zasto-
sowac inhalacje oraz syrop eukaliptusowy, kto6-
ry dziata wykrztusnie.

Znane jest tez zastosowanie olejku eukalip-
tusowego u astmatykow. Jedno z badan wyka-
zalo, ze stosowanie takiej inhalacji u oséb cho-
rych na astme sprawito, ze mogli oni zmniejszy¢
ilos¢ przyjmowanych lekéw o 36% w porownaniu
z grupa kontrolna.

Na boéle miesniowe

Olejek eukaliptusowy jest réwniez skladnikiem
wielu masci rozgrzewajacych i przeciwbolo-
wych. Zawiera on zwiazki o dziataniu przeciwza-
palnym, takie jak cyneol i limonen o dziataniu
przeciwbolowym. Posiada wiasciwosci rozluz-
niajace napiecia miesni, redukuje bol i zme-
czenie. Przynosi ulge w bélach reumatycznych,
nerwobodlach i skurczach. Wdychanie olejku

K. HEBDA
Seria Liptus

Naturalne wsparcie dla komfortu oddychania

Odkryj moc aromaterapii, ktora dziatal Dzieki serii Liptus poczujesz, jak oddech
staje sie tatwiejszy, a powietrze Izejsze. Wybierz swoje ulubione wsparcie:

Olejek do aromatyzacji powietrza
Roll-on zawsze pod reka
Spray, ktoéry odswieza i oczyszcza przestrzeh

Herbatka przyjemnie wietrzy nos i chtodzi
Sél do kapieli, ktora odpreza ciato i umyst
Koncentrat do kapieli dla gtebokiego oddechu

Znajdz swoj sposob

na naturalna ulge.
Seria Liptus — Twoje
~ wsparcie w kazdej chwili.

et

K. EBDA

56l do kapieli

3009



https://klaudynahebda.pl/sklep/dyfuzor-do-aromaterapii/
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zawartego w masci dziala tez podobnie do inha-
lacji.

Na stres i przemeczenie

Kojace i odprezajace dziatanie eukaliptusa
wpltywa nie tylko na cialo, ale i na umyst. Zba-
dano, ze olejek eukaliptusowy okazal sie sku-
teczny w obnizaniu napiecia o$rodkowego
ukladu nerwowego. Wieczorne kapiele z jego
dodatkiem sa polecane jako antidotum na stres.
Dziataja tonizujaco, uspokajajaco, lagodzac
skutki przewleklego stresu. Takie domowe
SPA polecane osobom zmagajacym sie z bezsen-
noscia i migrenami. Olejek mozna tez stosowac
w formie aromaterapii w kominkach zapacho-
wych, dyfuzorach, kropiac bezposrednio na po-
duszke lub na wilgotny recznik, ktéry ktadziemy
na kaloryferze.

Na skoére

Eukaliptus jest szeroko stosowany w kosmeto-
logii z racji dzialania antybakteryjnego, szcze-
gblnie w przypadku zmian tradzikowych. Ole-
jek eukaliptusowy pomaga zmniejszy¢ stany

zapalne i przyspiesza gojenie, a jego dziatanie

przeciwwirusowe ma zastosowanie w leczeniu
opryszczki.

Olejek eukaliptusowy jest polecany réwniez
przy oparzeniach zwyklych i slonecznych
(dziata chtodzaco). Ze wzgledu na wysokg zawar-
tos$¢ garbnikéw jest pomocny przy zwalczaniu
liszajow, przyspiesza gojenie drobnych ran,
usmierza bodl i lagodzi podraznienia. Stosu-
jemy go wtedy bezposrednio na skoére w postaci
masci lub kremoéow - nigdy w formie nierozcien-
czonej!

Kolejne ciekawe zastosowanie olejku euka-
liptusowego w kosmetyce, to zwalczanie tupie-
zu. Ze wzgledu na przeciwgrzybicze dziatanie
jest od czesto sktadnikiem szamponoéw prze-
ciwlupiezowych. Zmniejsza uczucie swedzenia
skéry, dziala chlodzaco i odswiezajagco. Eu-
kaliptol jest tez bardzo skuteczny w zwalczaniu
wszawicy!

Na rynku mozna znalez¢ wiele kosmetykow
z olejkiem eukaliptusowym, ktore pomagaja
ztagodzi¢ stany zapalne i wyréwnac koloryt
skory. Dostepne sg mydia i szampony, pasty do
zebbow, a nawet oleje do wlosow i brody, majace
dzialania nawilzajace i odzywcze.




Jest on réwniez stosowany w naturalnych
antyperspirantach, a jego zapach dziala jako
naturalny repelent na komary.

Na zdrowe zeby

Juz rdzenni Aborygeni zuli liscie eukaliptusa, aby
zapewnic sobie zdrowe zeby i swiezy oddech.
Badania dowodza, ze liscie tej rosliny zawieraja
duze ilosci etanolu i polifenolu zwanego makro-
karpalem. Oba te zwigzki redukuja namnaza-
nie sie bakterii powodujacych préchnice
i choroby dzigsel. Dlatego olejek eukaliptusowy
wchodzi w sktad past do zebdéw, ptynéw do higie-
ny jamy ustnej i gum do zucia. Badania wykaza-
ty, ze u osoéb ktoére zuty gume z ekstraktem z lisci
eukaliptusa 5 razy dziennie przez co najmniej
5 minut, wystepowato znaczne mniej krwawien
i zapalen dziaset.

Jak stosowac olejek eukaliptusowy?

O Inhalacje - 12 kropli olejku na 150 ml wrzat-
ku (przeziebienia, katar, zapalenie zatok, ast-
ma, uporczywy kaszel, alergie sezonowe)

O Doustnie — 0,3 ml do 0,6 ml olejku eterycz-
nego wymieszanego w wodzie z miodem, po-
dzielone na 4-5 dawek w ciggu doby (choroby
nerek, pecherza, przykry zapach z ust, kandy-
doza)

O Phlukanie gardla - roztwoér 2-3 kropli na
szklanke (b6l gardla, stany zapalne jamy ust-
nej)

O Pastylki do ssania (b6l gardia, stany zapalne
jamy ustnej)

O Napar wodny z suszonych lisci - 2 g lisci
zaparzamy przez 10-15 min w 150 ml wrzacej
wody - maks. 3 szkl. na dobe (choroby nerek,
gornych dréog oddechowych i pecherza, kan-
dydoza)

O Nalewka z lisci eukaliptusa - Swieze liScie
zalane 45% alkoholem (choroby nerek, goér-
nych drég oddechowych i pecherza, kandy-
doza)

O Mas¢ (bdle i skurcze miesni, stres, tonizacja
uktadu nerwowego, artretyzm, reumatyzm)

O Kapiele - 10 kropli na wanne wody (stres,
boéle miesni, artretyzm, reumatyzm, depresja)

O Masaze - 5 kropli olejku z eukaliptusa na 2
tyzki oleju bazowego (skurcze, bole, nerwobo-
le, migreny, reumatyzm)
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O Aromaterapia - w kominku zapachowym lub
dyfuzorze (oczyszczenie powietrza, relaks).

Przeciwwskazania

Olejek eukaliptusowy jest stosunkowo bezpiecz-

ny i z reguty nie daje skutkéw ubocznych, jednak

nalezy stosowac¢ go z umiarem. Oto lista choréb,

przy ktérych olejek ten nie powinien by¢ sto-

sowany:

- padaczka,

- stany zapalne przewodu pokarmowego i drog
z6kciowych,

- schorzenia watroby,

- przewlekte choroby uktadu oddechowego,

- nadci$nienie.

Nie powinno sie go stosowa¢ u dzieci ponizej
3 roku zycia, kobiet w ciazy i okresie kar-
mienia. Ostrozno$¢ powinny zachowaé osoby
przyimujace leki obnizajace poziom cukru we
krwi, gdyz eukaliptus moze ostabia¢ ich dziala-
nie. Nigdy nie powinno sie go stosowa¢ w postaci
nierozcienczonej. Warto tez sprawdzi¢ na skorze,
czy nie wystepuje odczyn alergiczny. Ciekawost-
ka jest, ze eukaliptus spozywany w duzych ilo-
Sciach wykazuje wlasciwosci narkotyczne i halu-
cynogenne. W przypadku przedawkowania moga
pojawi¢ sie: sennos¢, béle brzucha, zaburzenia
rytmu serca, nudnosci, wymioty i biegunka.

Magdalena Adamek
Kverneland
absolwentka Uniwersytetu
Przyrodniczego

w Lublinie na wydziale
ogrodnictwa z tytutem
magistra w specjalizacji
Ziotairosliny lecznicze,
od lat dzieli swoje

zycie pomiedzy Polskg

i Norwegia, praktykuje joge, jest instruktorka
medytacji, zatozycielkg Oslo Meditasjon, jednego

z najwiekszych osrodkéw medytacii w Oslo,
wegetarianka od 25 lat, prowadzi kursy kuchni
roslinnej i kursy Ajurwedy, maluje, pisze teksty,
komponuje, pod nazwiskiem Magda Adamek wydaje
autorskie piosenki grywane w polskich radiach.
Znanatez z kanatu na YT ,Rozkminki Blondynki”.
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‘ Pod naszym patronatem

Jesienne Zielarskie Trendy

Wrzesniowe spotkania branzy zielarskiej zdomi-
nowat gléwny temat konferencji ,Zdrowy senior
to skarb — Profilaktyka i Fitoterapia schorzen
wieku podesziego”. W wydarzeniu biora udziat
zarébwno producenci, dystrybutorzy, importerzy
zi6t i roslinnych suplementéw diety, profesjo-
nalisci powigzani zawodowo z branza zielarska,
sklepy zielarskie, zielarsko-medyczne, ekologicz-
ne, apteki, fitoterapeuci, lekarze oraz pasjonaci

zielarstwa.
Organizowane przez Polska Grupe Zielar-
ska wydarzenie Zielarskie Trendy to polaczenie

targobw z konferencjami tematycznymi. W tym
roku, 21-22 wrzesnia, w przyjaznym zielarzom
HOTELU STOK**** w Wisle spotkano sie, by po-
rozmawia¢ o zdrowiu senioréw. Podczas Targow
producenci, dystrybutorzy i przedstawiciele firm
zaprezentowali swoje oferty, obejmujace ziola,
roslinne suplementy diety, kosmetyki naturalne
i zdrowa zywnos¢. Podczas Zielarskich Trendéw
rozstrzygnieto tez II Plebiscyt na Pigtke, organi-
zowany przez zespot ,Zielarskich Trendow” i wy-
dawcow ,Leku w Polsce” oraz , Viva Ziola”, a tak-
ze wreczono statuetki Eko Mitorzebu 2024.

XI Sympozjum i Targi Zielarskie

Po raz kolejny pasjonaci zielarstwa i przedstawi-
ciele rynku zielarskiego mieli okazje spotkac sie
jesienia podczas IX Sympozjum i Targow Zielar-
skich.

Organizatorami spotkania, ktére miato miej-
sce 25-27 pazdziernika 2024 r. w Hotelu Boss
w Warszawie, byty: Polska Izba Zielarsko-Medycz-
na, Zioto-Piast, Hurtownia GreenPort, Nature Cli-
nic. W tym roku jako temat przewodni spotkania
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wybrano ,Innowacyjne rozwigzania w leczeniu
i diagnostyce zaburzen ukladu immunologiczne-
go”. Podczas 3 dni targowych mozna byto uczest-
niczy¢ w wyktadach, interaktywnych warsztatach
i dyskusjach panelowych. Nie zabrakio rowniez
okazji, by zapoznac sie z aktualng oferta produk-
tow zielarskich. Spotkanie stato sie tez okazja do
uczczenia 30-lecia Hurtowni Zioto — Piast.

fot. arch. Ziolo-Piast
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