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Od Redakgji

Ponad 1,17 mlIn Polakéw zyje z chorobg nowotworowa. W wydaniu tym podej-
mujemy temat zastosowania wybranych ziét jako cennego uzupetnienia terapii
oraz rekonwalescencji po zakonczeniu leczenia onkologicznego. Fitoterapia moze
stanowic¢ skuteczne wsparcie w procesie powrotu do petnej sprawnosci fizycznej
i psychicznej, konieczna jest jednak konsultacja ze specjalista, aby zminimalizowac
ryzyko niepozadanych interakcji. Wiele roslin leczniczych wykazuje dziatanie
wielokierunkowe, a przy odpowiednim doborze oraz stosowaniu w dawkach
o potwierdzonej skutecznosci cechuje sie dobra tolerancja i bezpieczenstwem.
Wiosna to szczegdlny okres dla mitosnikow zidt, bogaty w mtode pedy, przyrosty,
liscie i pierwsze kwiaty. Warto ten czas wykorzystac, cieszac sie nimi, podziwiajac
i poznajac ich niepowtarzalne, lecznicze wtasciwosci. A przy okazji spacery i kontakt
zodradzajacasie przyrodato okazjadowyciszeniasie, relaksuiwzmocnienia zdrowia.
Zwrdécmy uwage na bluszczyk kurdybanek, niepozorny, a jakze interesujacy. Mijajac
pospolity i trujacy chwast, zwany psig pietruszka, zastandwmy sie, czy jego mniegj
znane, potencjalnie terapeutyczne wtasciwosci zostana kiedys wykorzystane. Za to
bez wahania siegajmy po pierwsze ogrodowe plony soczyscie zielonego szczypiorku
i aromatycznego lubczyku, adowody zimbirem i cytryna dodajmy odrobine miodu mniszkowego lub lesnego. Wiosng infekcje wciaz
sg powszechne, nie mozna wiec zapominac¢ o wzmacnianiu odpornosci.
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ZIOtA POD LUPA

Niewielkie ziotko:
oluszczyk kurdybanek

Tekst: mgr inz. Barttomiej Byczkiewicz

Przyznam sie, ze rzadko zbieram dzikie ziota rosnace gdzie$

na bezdrozach. To bardzo Zzmudna praca, ktéra potrafi niemile zaskoczy¢.
Mozna wyskubywac¢ pedy i listki calymi godzinami, po czym okazuje sie,
ze w koszyku wciaz wida¢ dno, a po kilku dniach Sciaga sie z sita

ledwie gars¢ dobrego suszu. Jednak dla kurdybanka czynie pewien
wyjatek — mozliwoS¢ obcowania z jego zapachem

wynagradza wszystkie niedogodnosci.
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Rodzaj bluszczyk — Glechoma — nalezy do rodzi-
ny jasnotowatych, powszechnie znanej dzieki ta-
kim przydatnym ziolom jak mieta, lebiodka czy
szalwia. Obecnie wyrdznia sie osiem gatunkéw
tworzacych ten takson, przy czym jedynie trzy
mozna znalez¢ w Polsce: masowo wystepujacy
bluszczyk kurdybanek (Glechoma hederacea),
znacznie rzadszy i ograniczony zasiegiem do re-
jonéw gorskich bluszczyk kosmaty (Glechoma
hirsuta) oraz mieszancowy, wciaz stabo poznany
bluszczyk pannonski (Glechoma x pannonica).
Na wioskiej Sardynii mozna natrafi¢ jeszcze na
bluszczyk sardynski (Glechoma sardoa), nato-
miast pozostate gatunki wystepuja tylko na Dale-
kim Wschodzie — na Syberii, w Chinach i Japonii.

Bluszczyk kurdybanek sprawia wrazenie cat-
kiem niepozornego, gdyz rzadko osiaga wysokos¢
wiekszg niz ludzka dlon. Lecz nie oznacza to, iz
jest niewidoczny: jego pedy ploza sie przy ziemi,
a dzieki zdolnosci do wytwarzania tatwo ukorze-
niajacych sie roztogoéw, szybko i trwale zajmuje
kolejne tereny, formujac gesty, nieprzenikniony
dywan. Dzialkowicze dobrze go znaja, gdyz jest
godnym i upartym przeciwnikiem, trudnym do
zupetnego wyeliminowania. P6Zna wiosng kwit-
nace pedy podnosza sie nieco wyzej, wyraznie
odcinajac sie od otoczenia dzieki rurkowatym
kielichom o pieknej niebiesko-fioletowej barwie.
W miesiacach letnich, szczegdlnie podczas niedo-
statku opadéw oraz upalnej pogody, drobne kar-
bowane listki nabierajg antocyjanowego, niemal
czarnego koloru, a kwiaty zyskuja (przynajmniej
mam takie wrazenie) razacy oczy odcien. To do-
skonaty moment na zbior, gdyz bluszczyk ,spalo-
ny storicem” odznacza sie mocnym, korzenno-zy-
wicznym aromatem, a wiec i bogactwem olejku
eterycznego, tak istotnego w ujeciu leczniczym
i uzytkowym.

To jeden z nielicznych wyjatkéw od reguly
— zazwyczaj nie zbiera sie czes$ci nadziemnych
o podejrzanie ciemnej barwie, lecz w tym kon-
kretnym wypadku jest to w pelni uzasadnione.
Okazy rosngce w pélcieniu, w zaroslach, w teore-
tycznie optymalnych warunkach, cho¢ znacznie
dorodniejsze, nie sa az tak pachnace, a przez to
mniej cenione w ziotolecznictwie. Jezeli nie mo-
zemy znalez¢ takiego wybarwionego bluszczyku,
niech bedzie kwitnacy, ale koniecznie z miejsca
widnego, stlonecznego i otwartego.

Ziota pod lupa

Kurdybanek, kurdybanek... c6z wilasciwie
oznacza to stowo? Wedlug niektorych etymolo-
gow to pozostatos¢ po tradycji wytwarzania kur-
dybanoéw, czyli dekoracyjnych, czesto ztoconych,
skor kozlich albo cielecych, ktére zawieszano na
Scianach oraz wykorzystywano do obijania mebli.
Przewaznie sprowadzano je z hiszpanskiej Kor-
doby, cho¢ wcale nie gorsze wytwarzali nasi kra-
kowscy i gdanscy rzemieSlnicy, zdobigcy skoéry
znanymi sobie ro§linami, w tym i bluszczykiem,
ktory w ten sposéb zyskat epitet gatunkowy.

Z drugiej strony w XV wieku odnotowano
— cokolwiek sympatyczne — okresSlenie ‘ptasie
glowki’, w zielniku Marcina z Urzedowa (1595 r.)
bluszczyk odnajdziemy jako ‘kunrad’, natomiast
u Szymona Syrenskiego (1613 r.) widnieje jako
‘kurdwan’ i ‘poziemny bluszcz. To ostatnie mia-
no zostato pézniej uwspoéiczesSnione jako ‘bluszcz
ziemny’', ktére tlumaczono w ten sposob, iz list-
ki rosliny majg przypominac¢ liscie bluszczu po-
spolitego (Hedera helix), a on sam formuje pedy
»Czepiajace sie” ziemi — nazwa ta jest zadziwiajaco
zgodna z wcigz uzywanym angielskim ‘ground-i-
vy'. I tak samo moze by¢ z dziwnym, do niczego
niepodobnym ‘kunradem’ — brzmi to jak spol-
szczenie niemieckiego imienia na bluszczyk —
‘Gundermann’, podobno wywodzacego sie z bar-
dzo starego jezyka gockiego, ktorym postugiwato
sie wojownicze germanskie plemie Gotoéw. Rdzen
‘gund’ znaczy tyle co ropa, wrzod, co sugeruje
dawne wykorzystanie bluszczyku jako ziota do
sporzadzania okladow na jatrzace sie i niegojace
rany, typowe dla bitnego ludu.

Lud polski wytworzyt wiele stéw pokrew-
nych ‘Gundermann-owi’: ‘konrad’, ‘kundran’ czy
‘kurdwanek’, lecz mozna spotkac takze zupeinie
unikalne — ‘muszki”, ‘obtoznik’ (aby obtozy¢ chore
miejsce?) oraz ‘puchnik’ i ‘skulasznik’, sugeruja-
ce potencijat leczniczy, szczegblnie moczopedny
i gojacy. W Malopolsce przyjeta sie nazwa ,ziele
Swietego Piotra”, co jest skutkiem rozpowszech-
nienia pewnej dykteryjki wyjasniajacej, dlacze-
go powinno sie podawa¢ bluszczyk przy bélach
wewnetrznych. Ot6z wzmiankowany Swiety za-
czat skarzy¢ sie Jezusowi, ze co$ mu doskwiera
w boku. W odpowiedzi Chrystus wskazat na ro-
sline i powiedziat Piotrowi, ze ma ja wyrwac, zjesc
kawatek korzenia, a bol z pewnoscia odejdzie
precz. Od tego czasu bluszczyk ma mie¢ korzen

1/2025 5



Ziota pod lupa

krotki, bo ,obgryziony” przez samego $wietego
Piotra, a miejscowy lud na pamiatke tego wyda-
rzenia takze gryzie korzen przy rozmaitych zdro-
wotnych niedomogach.

Za Odra funkcjonowata niemal identyczna
powiastka, ale skupiajaca sie na dotkliwym boélu
zebow, ktoéry kurdybanek miat znosi¢. Z kolei
wience z pedéw bluszczyku — a takie wyrabiano
i noszono, co mozemy zobaczy¢ na renesanso-
wym obrazie Ambrogio de Predisa ,Dziewczyn-
ka z wisniami” — podobno lagodzily bole glowy,
a szczegOlnie potezne walory lecznicze zyskiwaty,
gdy zaplatano je w Noc Walpurgi, czyli w ostatnia
kwietniowa noc.

Niewiele os6b zdaje sobie sprawe z tego, iz
w chlodniejszej czesci Europy — a wiec i u nas —
bluszczyk przez dlugi czas byt caltkiem pozadana
i chetnie uzywana przyprawa. Nasz klimat nie
sprzyja wielkiej obfito$ci aromatycznych zi6t na-
dajacych sie do celow spozywczych, wiec $cina-
no i suszono cate tany kwitnacego, pachnacego
kurdybanka, aby pé6zniej doprawi¢ nim codzienne
jadto. Ksigdz Jan Krzysztof Kluk (1787 r.) doce-
niat jego walory w tym zakresie, cho¢ nie byt ich
wielkim zwolennikiem:

Ma zapach korzenny, mocny, nieprzyjemny,
balsamiczny: smak gorzkawy i miernie ostry.

Cierpko-pikantne, wlasciwie korzenne — co
zawsze wysoko ceniono w kuchni polskiej — li-
steczki czesto dodawano do zup, szczegdlnie
miesnych wywaréw oraz bulionéw, jednak nie
pozwalano na ich zbyt dlugie gotowanie, gdyz
przyjemna won szybko zanikala.

Mysle, ze wszystkie gosposie na wsi, znajq kur-
dybanek [...]. Trzeba do rosotu, lub polewki gotu-
jacej go wrzucic, a daje zupie wyborny korzenny
smak; tylko nie trzeba, zeby sie dtugo gotowat, bo
zapach zwietrzeje, tylko w ostatniej chwili sie wrzu-
ca jak juz sie garnek ma zdjq¢ z kuchni. (1910 r.)

Kurdybanek bywat sktadnikiem i bardziej wy-
szukanych dan. Bronistawa LeSniewska w ksigzce
»Kucharz polski” (1856 r.) opisata przepis na ,zyle
z glowy wieprzowej”, bedace rodzajem juz zapo-
mnianej galantyny. Drobno posiekane pieczone
lub gotowane miesa przyprawiano gozdzikami,
gatka muszkatolowa i chrzanem, a nastepnie za-
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wijano w ptétno, formujac walec. Catos¢ gotowa-
no w wywarze z kurdybanku, bazylii, majeranku,
marchwi i rzepy, dodatkowo zaprawionym moc-
nym bulionem. Po kilku godzinach zyle wykiada-
no na potmisek, krajano na plasterki i polewano
pozostatym rosotem, ktéry szybko Scinat sie do
postaci gestej galarety. Zyle mogta zna¢ i jadac
hrabina Anna z Dziatynfiskich Potocka, wielka
propagatorka praktycznego wykorzystywania
krajowej flory, ktéra jednak zachecata do mniej
czasochlonnych, a wiecej dietetycznych dan
z dodatkiem bluszczyku:

Uzywanie kurdybanku do rosotu jest dosyc
u nas rozpowszechnione. Nadaje on rosotowi i po-
lewkom wybornego, aromatycznego smaku, uzywa
sie go tez siekanego do omletéw i jajecznicy; ale
0 czem nie wiedzq ci nawet, co go uzywajq, to ze ich
to zacne ziétko chroni od niejednej zarazy, wzmac-
nia i przy zdrowiu trzyma. (1910 r.)

Nie tylko w jadle, ale robwniez i w trunku
mozna bylo wyczué¢ przyjemna goryczke kurdy-
banka. Specjalizowali sie w tym Sasi oraz Angli-
cy, ktorzy chetnie dorzucali go do warzgcego sie
piwa. Zwyczaj ten zaczal zanika¢ juz pod koniec
sredniowiecza za sprawg upowszechnienia sie
chmielu, ale przetrwat jeszcze kilka dekad dtuzej
w mniej rozwinietych regionach Wysp Brytyj-
skich. Juz w 1597 roku John Gerard wielce dziwo-
wat sie, ze w Walii i hrabstwie Cheshire kobiety
dodaja bluszczyku do swojego piwa. Stynny bo-
tanik wprawdzie nie potrafit wyjasni¢ przyczyny
tej praktyki, ale zapewnial czytelnikow, iz dzieki
temu glowa sie czysci z artretycznych humoréow
plynacych z mozgu.

Przez wiele lat fitochemia ziela bluszczyku
(Herba Hederae terrestris) byta stabo poznana
i ograniczata sie do wyszczegblnienia najwazniej-
szych grup czynnych. Dopiero niedawno podjeto
powazniejsze prace majace na celu precyzyjne
opisanie surowca pod wzgledem farmakogno-
stycznym. Dzieki nim wiadomo, Ze intensywny
zapach wcale nie oznacza wielkiej zasobnosci
w skladniki lotne: litewskie analizy z 2007 roku
wskazaty, iz w wysuszonym zielu zawartos¢ olej-
ku eterycznego raczej nie przekracza 0,03%. Do-
minuja germakreny D (14-21%) i B (2-4%), wykry-
wane takze w wielu bylicach, melisie, krwawniku
czy jezbwce purpurowej. Jako druga grupe wyréz-
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Wskazania: Sedomix jest lekiem
roslinnym tradycyjnie stosowanym
w pobudzeniu nerwowym o dziafa-
niu uspokajajacym i utatwiajgcym
zasypianie.

Wskazania: Produkt leczniczy
tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach w oddawaniu moczu. W poro-
zumieniu z lekarzem lek moze by¢
stosowany przez osoby z rodzinna
predyspozycja do cukrzycy jako
wspomagajacy srodek moczopedny,
zmniejszajacy tendencje do wzrostu
cukru po positku (w przypadkowej
hiperglikemii).
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Wskazania: Immunofort jest lekiem
roslinnym, tradycyjnie stosowanym
w krétkoterminowym leczeniu prze-
ziebien oraz zapobiegawczo w skfon-
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Produkt leczniczy moze by¢ sto-
sowany jako $rodek pomocniczy w
infekcjach gérnych drég oddechowych.
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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.
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niono elemeny — zwiazki y (9-16%) i  (10-13%),
czesciej wystepujace w bardziej orientalnych
surowcach wonnych, na przykiad w arabskiej
mirrze. Dzieki nim olejek kurdybankowy ma cha-
rakter seskwiterpenowy: obfituje w czasteczki
ciezsze, o wyrazniejszym zapachu, zazwyczaj sil-
niej oddziatlujgce na organizm z racji wiekszego
skomplikowania strukturalnego. W zielu wykry-
wa sie réwniez liczne flawonoidy, triterpeny oraz
zwigzki fenolowe, w szczegbélnosci kwas rozmary-
nowy, bedacy estrem kwasu kawowego, ktorego
jest az 1,5% — odznacza sie silnymi wlasciwoScia-
mi antyoksydacyjnymi, przeciwzapalnymi oraz
przeciwwirusowymi.

W tradycyjnym ziotolecznictwie kurdybanek
nie byt $rodkiem leczniczym pierwszego wyboru
— ustepowat miejsca bardziej rozpoznawalnym
i silniejszym roslinom. Jednak z uwagi na swoja
aromatycznoS¢ i gorzkos$¢, bywal skiladnikiem
tanich i skutecznych herbat pobudzajacych tra-
wienie oraz wzmagajacych apetyt, a wiec kom-
ponowano go z podobnie dziatajacymi ziotami:
krwawnikiem, tatarakiem, dziurawcem, tysigcz-
nikiem oraz piotunem. Jan Bieganski zapisat po-
nizsza recepture na napary pobudzajace uktad
pokarmowy oraz watrobe:

ziele bluszczyku ziemnego — 4 czesci [wagowe)],
ziela tysiqczniku — 4 czesci, kwiatu krwawniku —
2 czesci, [ziela] dziurawca — 5 czesci, [ziela] rdestu
ptasiego — 4 czesci, nasion kolendru — 1 czes¢

Z tyzki zidtek robic¢ % szklanki naparu i po ta-
kiej ilosci pi¢ 2-3 razy dziennie. (1924 r.)

Kurdybanek zalecano réwniez przy wszelkich
chorobach i infekcjach drég oddechowych. Tade-
usz Lepszy w okupacyjnych Wiadomosciach Ap-
tekarskich (1943 r.) wskazywat, ze bluszczykowy
olejek eteryczny dziata tagodzaco na btony Sluzo-
we nosa i oskrzeli, ulatwia usuwanie zalegajacej
wydzieliny oraz zmniejsza intensywno$¢ kaszlu,
a sam Henri Leclerc mial go poréwna¢ do hyzo-
pu (Hyssopus officinalis) ze wzgledu na znaczna
efektywnosc¢ i przydatnosé. Z tego wzgledu wia-
czano go do mieszanek wykrztusnych, stosowa-
nych przy trudnosciach ze skutecznym wylecze-
niem kaszlu produktywnego (tzw. zaflegmienie),
obfitej lepkiej wydzielinie oraz we wszelakich
dolegliwosciach ptucnych, a nawet — pomocniczo
— przy gruzlicy.
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ziele kurdybanka — 25 cz., korzen zywokostu*
— 30 cz, lis¢ babki lancetowatej — 20 cz., lis¢ pod-
biatu — 20 cz., lis¢ prawoslazu — 20 cz.

1 tyzke na 1 szklanke wody; wytugowac [ma-
cerowac] przez 6-10 godzin, zagotowac i ostodzic¢ —
najlepiej miodem i pic ciepte tykami. Dawka dzien-
na: 2 szklanki. (1943 r.)

* Z uwagi na podnoszone zastrzezenia wzgledem bez-
pieczenstwa zywokostu, warto zastapi¢ go korzenia-
mi lukrecji i prawoslazu — po 15 czesci.

Ksigdz Sebastian Kneipp — cho¢ oczywiscie
nie tylko on — z luboscia podkreslat oczyszcza-
jace walory kurdybanka, ktore mialy wynikac
zarowno z efektu moczopednego, jak i tagodne;j
stymulacji przemiany materii. Aby skorzystac
z tych dobrodziejstw, Kneipp polecal swoim pa-
cjentom herbaty oraz soki bluszczykowe, ordy-
nowane przy wielu chorobach uktadu moczowe-
go. Inne receptury zachecaly do gotowania ziela
kurdybanka, marzanki, listkbw poziomki i czar-
nej porzeczki w stabym biatym winie, co miato
niezawodnie czysci¢ krew. Wspomniany wyzej
Tadeusz Lepszy potwierdzat istnienie dzialania
diuretycznego, wynikajgcego z wysokiej zawarto-
$ci potasu w surowcu ro$linnym.

ziele rdestu ptasiego — 40 cz., korzen wilzyny —
20 cz., ziele nawtoci — 30 cz., ziele kurdybanka — 20
cz., ziele widtaka — 20 cz., lis¢ porzeczki czarnej —
20 cz.

1 tyzka stotowa petna na 1 szklanke wody; wy-
tugowac [macerowac] 6-10 godzin, gotowac przez
3-5 minut. Po przestudzeniu pi¢ tykami. Przez
dzien wypijac 2-3 szklanki. (1943 r.)

Kurdybanek to ziolo drobne, niepozorne, ale
niezwykle interesujace. Moze nie jest tak wazny
jak kozlek, rumianek albo szatwia, jednak znajdzie
swoje zastosowanie w kazdej zielarskiej apteczce —
zarbwno amatorskiej, jak i profesjonalne;j.

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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Blekot pospolity,
czyli psia pietruszka

Tekst: Patrycja Olejniczak, Talia Napierata,
dr hab. inz. Bozena Karbowska,
dr Edyta Janeba-Bartoszewicz

Aethusa cynapium L. (z tac. blekot pospolity) to juz od wiekéw znana

ze swych zarébwno dobrych, jak i ztych wlasciwosci roslina, nalezaca do
rodziny Apiaceae (selerowate). Dawniej stosowany ze wzgledu na dziatanie
przeciwbolowe oraz uspokajajace. Pomimo faktu, ze blekot jest uwazany
za ro$line trujgca, wykazuje wiasciwosci farmakologiczne, ktére moga
znaleZ¢ zastosowanie w medycynie i badaniach naukowych.
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Ziota pod lupa

Blekot pospolity znany jest rowniez jako ,,psia
pietruszka” ze wzgledu na wyglad przypomina-
jacy zwykla pietruszke. RoSlina ta wystepuje
prawie w calej Europie od Hiszpanii i Wielkiej
Brytanii az po lancuchy goérskie w Rosji oraz
Azji Mniejszej. Blekot pospolity jest azotolubny
oraz jest dobrym wskaznikiem gleb wapiennych,
co sprawia, ze mozemy go spotka¢ w Polsce na
skrajach laséw czy przydrozach, az po niskie pa-
sma gor.

Pochodzenie i wystepowanie

Blekot pospolity Aethusa cynapium L. to ro$lina
natywna dla terenéw europejskich, nalezaca do
rodziny selerowatych (Apiaceae). Charakteryzu-
je sie rocznym cyklem zycia oraz jest jedynym
przedstawicielem swojego taksonu (Aethusa), co
czyni go taksonem monotypowym.

Obecnie, dzieki szerokiemu siedlisku i umie-
jetnoSci przetrwania w zréznicowanych warun-

kach, Aethusa cynapium L. rozprzestrzenito sie

na tereny Kaukazu, Azji, wschodniej Ameryki
Péinocnej, czy tez péinocnej Afryki. W 2023 r. zi-
dentyfikowano oraz odnotowano rowniez po raz
pierwszy pojawienie sie gatunku na podmoktych
terenach Korei Potudniowe;j.

Morfologia

Roélina ta osigga od 10-50 cm wysokoSci; cha-
rakteryzuje sie cienka todyga, ktora rozgalezia
sie u gory. Lodyga jest wzniesiona, bruzdowata.
LiScie sa podobne do lisci pietruszki, kwiaty na-
tomiast drobne, biate, zebrane w baldachy ze-
wnetrzne oraz asymetryczne. Owoce bywajg jajo-
wate i maja zeberkowane roztupnie. Ze wzgledu
na wyglad i miejsce wystepowania blekotu, wy-
réznia sie trzy podgatunki tej rosliny:

Cynapioides — lodyga osiaga ponad 90 cm.
Ten podgatunek mozna spotka¢ gtéwnie w zaro-
Slach lub na skraju lasu;

Agrestis — posiada o wiele nizsza todyge (od
5 do 20 cm) w poréwnaniu do dwoch pozostatych




podgatunkéw. Wystepuje gtownie jako chwast na
polach;

Cynapium — podgatunek, ktéory rozpoznawa-
ny jest przez swoja wysokos$¢ 30-80 cm. Pojawia
sie przede wszystkim w takich miejscach, jak
ogrody.

Potencjalne zastosowanie w przemysle

Wszystkie rosliny z rodziny Apiaceae charaktery-
zuja sie posiadaniem gruczotéw wydzielniczych,
ktore odpowiedzialne sg za magazynowanie i wy-
dzielanie olejkoéw eterycznych. Olejki eteryczne
petnia kluczowe funkcje w zyciu rosliny - chro-
nia przed niebezpiecznymi drobnoustrojami oraz
przyciagaja zapylacze. Artykut [https://www.
mdpi.com/2311-7524/8/7/614] wskazuje na nad-
uzycie w przemysle rolniczym syntetycznych
substancji, nazwanych agrochemikaliami, po-
czynajac od pestycydow i koriczac na nawozach.
Zaznacza on szkodliwy wplyw tej tendencji na
srodowisko i zdrowie ludzkie oraz rosngce zainte-
resowanie ekstrakcja substancji aktywnych z ro-
slin w celu produkcji bardziej naturalnych form
wspomagania rozwoju upraw. Wyréznia on rodzi-
ne Apiaceae jako potencjalnie bardzo uzyteczna
w wielu sektorach rolnictwa ze wzgledu na szero-
ka game wlasciwosci metabolitéw wtoérnych ro-
slin do nich nalezacych. Sg to m. in. wlasciwosci
przeciwgrzybicze, bakteriobdjcze oraz indukuja-
ce apoptoze komorek.

Toksykologia

Przeprowadzona i opublikowana przez Powera
i Tutina analiza chemiczna Aethusa cynapium
L. wykazata obecno$¢ silnej neurotoksyny cha-
rakterystycznej dla rodziny Apiaceae — koniiny.
Swoja budowa przypomina ona nikotyne.

Dziatanie w organizmie zaczyna od laczenia
sie z receptorami nikotynowymi. Zwigzek ten
zostal rozpoznany jako substancja szkodliwa po-
nad dwa tysigclecia temu, na co wskazuje kara
wystosowana wobec Sokratesa — wypicie napa-
ru z szczwotu plamistego (Conium maculatum L.)
charakteryzujgcego sie wysoka zawartoScig ko-
niiny.

Ziota pod lupa

Nowsze analizy Aethusa cynapium L. wskazu-
ja na niepoprawnos¢ wnioskoéw opublikowanych
przez Powera i Tutina. Analiza [Teuscher, E.; Gre-
ger, H.; Adrian, V. Investigation of the toxicity
of Aethusa cynapium L. (Hundspetersilie). Phar-
mazie 1990, 45, 537-538] neguje wystepowanie
koniiny oraz wyrdznia odrebng toksyne aethusin
nalezaca do polienow, ktéra nie jest doglebnie
zbadana i wymaga w naszej opinii dalszej anali-
zy. Aethusin to fitotoksyna atakujaca receptor
GABA-A odpowiedzialny za uwalnianie kanatéw
chlorkowych. To dzialanie moze by¢ korzystne,
jesli chcieliby$my opracowac¢ $rodek do wyjata-
wiania chwastéw na podstawie olejku eterycz-
nego Aethusa cynapium L. https://pubchem.
ncbi.nlm.nih.gov/compound/Aethusin. Jednym
z glownych skladnikéw toksycznych jest alka-
loid cynapina oraz zwigzki furanokumarynowe.
Objawami zatrucia blekotem mogg by¢: wymioty
i biegunka, zawroty glowy, drgawki, a w ciezkich
przypadkach uszkodzenie osrodkowego ukladu
nerwowego prowadzace do $mierci. Jes$li chodzi
o zastosowania farmakologiczne, mimo swojej
toksycznoSci, badania sg wcigz nieliczne, ale zna-
my juz potencjalne korzysci blekotu, takie jak:

Wiasciwosci przeciwbakteryjne:

badania moéwia, ze ekstrakty z blekotu wykazuja
dzialania przeciwko bakteriom gram-ujemnym
i gram-dodatnim.

Dzialanie przeciwnowotworowe:

Substancje czynne izolowane z blekotu majag
zdolno$¢ indukowania apoptozy w komoérkach
nowotworowych.

Dziatanie przeciwzapalne

i przeciwutleniajace:

Niektore badania wskazujg na mozliwo$s¢ wyko-
rzystania blekotu w terapii choréb zapalnych
i zwigzanych z uszkodzeniem oksydacyjnym.

Mimo niewielu badan, wiemy dzi$, ze blekot
pospolity ma wiasciwosci toksyczne oraz takie,
ktore by¢ moze w niedalekiej przysztosci pomoga
stworzy¢ lek na raka. A moze otworzg sie tez inne
Sciezki?
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Herbatka na cukier -
HM}"“"% g suplement diety - 80g

Mniszek lekarski wptywa na regulacje poziomu cukru we krwi.
Boréowka czernica przyczynia sie do prawidlowego metabolizmu
weglowodanow, lipidow i biatlek. Morwa przyczynia sie do
utrzymania rownowagi gospodarki weglowodanowej organizmu.

Herbatka

Herbatka na cukier nr 2 -
suplement diety - 80g

Morwa li$¢ przyczynia sie do utrzymania réwnowagi
metabolizmu weglowodanéw w organizmie. Gurmar pomaga
w utrzymaniu prawidlowego poziomu cukru w organizmie. Bloker cukru, ktéry zmniejsza ochote na stodycze,
ogranicza apetyt. Kozieradka wspomaga utrzymanie prawidlowego poziomu glukozy we krwi, przyczynia sie do
prawidtowego metabolizmu glukozy i insuliny.

www.sklepnaturawita.pl

Oryginalne Ziota Szwedzkie e .
| B
na sen 250 ml : zlﬁar‘gﬁgfm :

Suplement diety Oryginalne Ziola Szwedzkie na sen zawiera

wyciagi roslinne z kwiatow lawendy, ziela melisy, koszyczka ; na (sen
rumianku oraz korzeni rézenca. : i
Suplement diety w plynie, nie zawiera alkoholu, nie zawiera @l'.m']'l‘;lm SR I DIETY
melatoniny, nie uzaleznia, przeznaczony dla oséb dorostych, Zioka Sstoedshic

narazonych na czynniki stresowe (praca, sesja, matura, egzaminy)
i dla zapracowanych. Uspokaja, relaksuje, ulatwia zasypianie
i zdrowy sen.

>
na/(sen

SUPLEMENT DIETY

www.langsteiner.eu

REGULU]I\CA
TRAW\EN\E
herbatka ekologiczna.

Herbatka Regulujaca trawienie EKO
150 ¢g

Intensywna w smaku herbatka ziotlowa na bazie najwyzszej jakosci
ekologicznych surowcéw. Krwawnik wspiera trawienie, dziurawiec

i tymianek usprawniaja dziatanie uktadu pokarmowego, a mieta wspomaga
prace zoladka i jelit oraz przeciwdziala wzdeciom.

Skladniki: ziele krwawnika*, dziurawca* po 20%, ziele lebiodki*, tymianku*,
hyzopu*, owoc tarniny*, li$¢ miety*.*produkt rolnictwa ekologicznego.

www.ziolowyzakatek.sklep.pl
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Joanna Hetman-Krajewska

Jak dobrze zy¢.

zyé

- Wydawnictwo SBM
A www.swiatksiazki.pl

Hi
ARMONIA CIAtA, UMYsty 1 DUCHA

Dr Casey Means

Dobra energia
Popraw swoj metabolizm
i zyj dtugo w zdrowiu

Bestseller The New York Times

W tej przelomowej ksigzce dr Means wyjasnia, ze depresja, nieptodnos¢,
bezsennos¢, choroby serca, cukrzyca, choroba Alzheimera i wiele innych
schorzen maja te sama przyczyne. Kluczem jest metabolizm.

Laczac najnowsze badania z osobistymi historiami, autorka
oferuje 4-tygodniowy plan doj$cia do doskonalego zdrowia.

¢ Poznaj 5 biomarkeréw okreslajacych ryzyko choroby

» Naucz sie uzywac niedrogich narzedzi do samodiagnozy

¢ Poznaj 6 zasad zywienia

e Zrozum powigzania miedzy snem, rytmem dobowym i metabolizmem

e Jak poruszac sie po systemie medycznym, by dosta¢, czego potrzebujesz.

www.wydawnictwofilia.pl

Poradnik dojrzatej kobiecosci.
Harmonia ciata, umystu i ducha

Poznaj najbardziej wszechstronny poradnik dla kobiet
w wieku dojrzatym! Jego autorka Joanna Hetman-Krajewska jest prawniczka
i nauczycielka jogi, ktéra dzieli sie swojg wiedzg, doswiadczeniem i osobis$cie
sprawdzonymi receptami na dobre zycie, czyli jak zadba¢ o harmonie ciata,
umystu i ducha. Dowiedz sie, jak ksztattowac¢ zdrowe nawyki — od odzywiania

MIEDZYNAROD:

ZASKAKUIACY TWIAZEK
MIEDZY GLUKOZA,
METABOLIZMEM
ADLUGIMZYCIEM.

L]
Poradnik ¥ przez rozw6j duchowy po ¢wiczenia fizyczne — oraz przej$¢ tagodnie przez
dojrzalej otwierajacy na zmian€ czas menopauzy.
kobiecogei

TSELLER

POPRAW SWOJ METABOLIZM

12YJ DLUGO W ZDROWIU

DR CASE

CALLEY
Fl

ANS
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Bronnik pokarmowy
- niedoceniane wsparcie dla zdrowia

Tekst: Magdalena Adamek Kverneland

Blonnik pokarmowy, zwany wi6knem pokarmowym, to grupa substancji
roslinnych nalezacych do wielocukréw (polisacharydéw). Chociaz
btonnik nie jest trawiony, wchilaniany, ani nie dostarcza nam energii, to
odgrywa niezmiernie wazng role w funkcjonowaniu organizmu. Sktada
sie z celulozy, ligniny, hemicelulozy, gum, sluzéw i pektyn. W zaleznosci
od tego z jakiej rosliny pochodzi, mogg mu towarzyszy¢ takze sterole
roslinne, biatka, krzemiany, kwas fitynowy i glukozydy.

Definicja btonnika pokarmowego zostata wpro-
wadzona dopiero w 1972 roku i to wtedy rozpo-
czeto intensywne badania dowodzace, ze dieta
bogata w btonnik ma zbawienne skutki dla zdro-
wia, m.in. moze zmniejsza¢ ryzyko choroéb serca,
cukrzycy oraz probleméw trawiennych. Na dzien
dzisiejszy korzystny wplyw btonnika jest szeroko
udokumentowany w literaturze medyczne;j.
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Jakie sg objawy niedoboru btonnika?

Niedobér blonnika w diecie moze prowadzi¢ do
réznych objawéw, zarébwno ze strony ukladu tra-
wiennego, jak i w postaci ogdlnego samopoczu-
cia. Najczestsze objawy to problemy trawienne,
zaparcia, wzdecia, problemy z krazeniem, waha-
nia poziomu cukru, nadmierny apetyt i wzrost



{1 XenicoPharma®

WYSOKI CHOLESTEROL?
NATUROTERAPIA JEDNYM Z ROZWIAZAN

suplement diety

SPRAWDZ W 100%
NATURALNY
BERGAMIL FORTE

Wycigg z migzszu
bergamoty obniza stezenie
cholesterolu LDL i tréjglicerydow *

*wiecej nd www.cholesterolwnormie.com.pl

XenicoPharma®

Odkryj jej potencjal dzieki Xenico

Berberyna HCL
XENICO"

- cri-szeri Comple
B XENICO"

3

tosy Skéra Paznok: g
XENICO" *

+ standaryzowana ekstrakty «
- 100% naturalny produk: «

sowapsuiek (DY
-

+ 100% naturalny produk: «

soansiiek (EEERY

suplement diety
—— -

mpleks sktadnikéw budulcowyh
wiostw, skory | paznokc

so rapsuiek (TR
.

DOSTEPNE
W SKLEPACH
ZIELARSKICH



http://www.cholesterolwnormie.com.pl

Zdrowa zywnosc

masy ciata, spadek energii i odpornosci oraz
uczucie zmeczenia.

Jakie sg rodzaje btonnika?

Wyrdznia sie dwa rodzaje blonnika: rozpuszczal-
ny i nierozpuszczalny w wodzie.

Do rozpuszczalnej frakciji zalicza sie: pekty-
ny, gumy, Sluzy roslinne, polisacharydy algowe
i niektére hemicelulozy. Blonnik rozpuszczalny
ma zdolnos$¢ wigzania wody i tworzenia zelowa-
tych substancji. Spowalnia on proces trawienia,
zmniejsza uczucie glodu, przyczynia sie do stabi-
lizacji poziomu cukru we krwi, zapobiegajac na-
glym jego skokom. Pomaga w obnizeniu poziomu
cholesterolu LDL i ulatwia przemieszczanie sie
katu przez jelita, a wiec zapobiega zaparciom.

Frakcja nierozpuszczalna, to gtéwnie celuloza,
ligniny oraz niektére hemicelulozy. Blonnik ten
przyspiesza przemieszczanie sie tresci pokarmo-
wej, wzmaga perystaltyke jelit, a przyspieszajac eli-
minacje toksyn z przewodu pokarmowego zmniej-
sza ryzyko raka jelita grubego. Obecnos$¢ tego
blonnika w diecie wspomaga rozwoj pozytecznych
bakterii jelitowych, niezbednych dla réwnowagi
mikrobiomu jelitowego i ukladu odpornosciowego.

Jakie sg zrodia btonnika?

Blonnik rozpuszczalny

O owies i jeczmien - platki owsiane, otreby

O rosliny straczkowe - soczewica, fasola, soja,
ciecierzyca, groch.

O siemie Iniane i nasiona chia

O warzywa - szczeg6lnie marchew, brukselka,
brokuty, dynia czy ziemniaki i bataty.

O owoce cytrusowe, a takze jabitka, gruszki,
sliwki - zwlaszcza ze skorka.

O orzechy, figi, morele, suszone Sliwki.

Blonnik nierozpuszczalny

O pelnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo

razowe, kasza gryczana, brazowy ryz, peino-

ziarniste makarony)

otreby pszenne

orzechy i nasiona

warzywa liSciaste (szpinak, jarmuz)

© 00O

warzywa i owoce, ktore mozemy spozywac
wraz ze skoérka, np. ziemniaki w mundurkach,
czy jabtka ze skorka,

O nasiona i ro$liny straczkowe.
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Jak btonnik wspiera nasz organizm?

Korzysci ptynacych ze spozywania btonnika jest
bardzo wiele, oto niektore z nich:

Reguluje prace jelit — wspomaga perystaltyke,
zapobiega zaparciom, dzialajac jak ,miotla”, po-
maga usuwac resztki pokarmowe i toksyny z or-
ganizmu. Dzieki temu toksyczne substancje sa
usuwane szybciej z jelita wraz z masg katowa.
Wspiera flore jelitowa — blonnik nierozpusz-
czalny szczegoblnie (inulina) jest pozywka (prebio-
tykiem) dla dobrych bakterii jelitowych, co ko-
rzystnie wplywa na trawienie i odpornosc¢.
Reguluje poziom cukru we krwi — spowalnia
wchianianie glukozy, zapobiegajac jego gwaltow-
nym skokom po positkach.

Obniza poziom cholesterolu — te wlasciwos¢
ma szczeg6lnie blonnik rozpuszczalny, ktory wig-
ze kwasy zo6tciowe i pomaga usuwa¢ nadmiar zte-
go cholesterolu (LDL).

Kontrola wagi i sytos¢ — spozywanie btonnika
spowalnia opréznianie zotadka i przedtuza uczu-
cie sytosci, co pomaga kontrolowa¢ apetyt i uni-
ka¢ podjadania, a produkty bogate w blonnik
majg zazwyczaj mato kalorii.

Ochrona przed chorobami serca — spozywanie
blonnika wpltywa rowniez na obnizenie cisnienia
krwi i wspiera zdrowie ukiadu krazenia.
Detoksykuje organizm - poniewaz blonnik
wigze toksyny i metale ciezkie w jelitach, ulatwia
ich wydalanie wraz z katem.

Dziatanie przeciwnowotworowe
blonnika

Wiele badan potwierdza, ze btonnik jest naszym
sprzymierzencem w profilaktyce antynowotwo-
rowej. Przede wszystkim blonnik rozpuszczalny
wigze w jelitach wtorne kwasy z6lciowe, majace
dzialanie rakotwoércze. Wspomaga tez szybsze
wydalanie toksyn wraz z masa katowa i skraca
kontakt btony Sluzowej jelit z substancjami rako-
tworczymi.

Blonnik jest pozywka dla przyjaznych nam
bakterii jelitowych, ktére sg fundamentem na-
szego zdrowia i wspomagaja odpornos¢ w walce
z nowotworami. Nowotwory, na ktére pozytyw-
nie wptywa duza ilos¢ blonnika w diecie to np.
rak jelita grubego (zmniejszenie ryzyka o 40%)
i rak piersi - blonnik reguluje stezenie estroge-



now (szczegbdlnie w okresie menopauzy). Badania
dowodzg, ze im wiekszy udzial warzyw i owocow
w diecie - wieksze spozycie blonnika, tym nizsze
ryzyko zachorowania na nowotwory.

Ile btonnika dziennie?

Rekomendowane ilosci sg rézne w zaleznosci od
wieku i plci. Dorosty mezczyzna powinien spozy-
wac okoto 30 - 38 g dziennie, a kobieta okoto 25 g.
U dzieci w wieku 1-3 lat zapotrzebowanie dzien-
neto 14 g, 4-8 lat - 17-19 g, a u 9 - 18-latkow
to 22 - 30 g dziennie. Kobiety w cigzy i karmigce
powinny spozywac okoto 28-30 g bltonnika dzien-
nie. Specjalisci nie zalecaja przekraczania tych
dawek.

Czy zbyt duzo btonnika moze
zaszkodzic¢?

Okazuje sie, ze co za duzo to niezdrowo - zbyt
duze spozycie btonnika moze by¢ dla nas nieko-
rzystne, zmniejszajac na przykiad wchianianie
witamin (A, D, E, K) i mineraléw (wapn, zelazo,
cynk czy miedz) oraz ostabiajgc dziatanie niekto6-
rych lekéw. Zbyt duzo btonnika moze powodowac
gazy i wzdecia, a takze podrazniac¢ jelita. Nadmiar
blonnika nie jest polecany dla oséb cierpiacych

na anemie, wrzody zotadka, stany zapalne trzust-
ki, drég zétciowych czy jelit.

Jesli w diecie nie jesteSmy w stanie dostarczy¢
wystarczajacej ilosci blonnika, nalezy siegnac¢ po
suplementy, jest ich wiele na rynku. Dzieki die-
cie z wystarczajaca iloscig btonnika bedziemy
cieszy¢ sie lepszym samopoczuciem i zdrowiem
przed diugie lata.

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 medytacji w Oslo,
wegetarianka od 25 lat, prowadzi kursy kuchni
roslinnej i kursy Ajurwedy, maluje, pisze teksty,
komponuije, pod nazwiskiem Magda Adamek wydaje
autorskie piosenki grywane w polskich radiach.
Znanatez z kanatu na YT ,Rozkminki Blondynki”.
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Tekst: dr Karolina Julia Siemek
Pracownia Ziotowy Raj

Miody... czyli ambrozja
Dolskie] ziemi

Nie ma chyba osoby, ktéra nie znataby zapachu i smaku tej polskiej
ambrozji cenniejszej niz ztoto. Mowa o miodzie — pierwsze wzmianki
na temat opiekunéw pszczot pochodza z czystych terenoéw dzisiejszego
Podlasia i sg datowane na XVI w. Tradycja pszczelarska w naszym kraju
siega jednak dalej, na co moga wskazywac regulacje prawne z 1374 r.

Opiekunowie pszcz6t zwani bartnikami nie tylko
pozyskiwali produkty pszczele, ale takze opieko-
wali sie lasem, co nakresla szczegélny kontekst
w relacji cziowiek-przyroda. Czesto powtarza
sie opinia, ze spozywanie miodu tworzy swoista
komunie z miejscem, z ktérego pszczoly pozy-
skuja drogocenny pytek. W Polsce istnieje wielu
pszczelarzy hobbystéw oraz wykwalifikowanych
apiterapeutow, ktérzy wytwarzaja najwyzszej ja-
kosci miody i znajg ich cenne wiasciwosci. Ro-
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dzima tradycja pszczelarska moze sie poszczycic
wieloma skarbami zaréwno 13k i laséw, z ktérych
dobrodziejstw korzystamy do dnia dzisiejszego,
zarbwno w celach profilaktycznych, jak i od-
pornosciowych. Polski miéd uchodzi za jeden
z najlepszych na $wiecie. Smak miodu lipowego,
gryczanego, spadziowego czy wrzosowego jest
nie do podrobienial Ktory miéd sposréd wielu ga-
tunkéw wybrac ze wzgledu na jego prozdrowotne
wiasciwosci?



Krél jest tylko jeden, czyli...
MIOD LIPOWY

Miod lipowy uznawany jest przez wielu znawcow
za najlepszy i najszlachetniejszy ze wzgledu na
walory smakowe oraz prozdrowotne. Jest zZré6-
diem witamin z grupy B, magnezu, potasu, chloru
czy manganu oraz zawiera flawonoidy, garbniki,
liczne enzymy oraz olejki eteryczne. Miod lipo-
wy pochodzi z pytkéw kwiatoéw lipy, jest miodem
nektarowym. Odznacza sie wysoka aktywnosScia
antybiotyczna, dlatego jest polecany szczegolnie

w okresie przeziebienia i grypy. Jest prawdopo-

dobnie najchetniej wybieranym miodem przez

Polakéw w sezonie jesienno-zimowym.

Zastosowanie miodu lipowego:

O antyseptyczne, napotne (obnizajace goracz-
ke), wykrztusne,

O wykazuje lekkie dziatanie uspokajajace przy
nerwicach,

O wspiera odpornos¢,

O znajduje zastosowanie w leczeniu grypy,
przeziebienia, kaszlu, anginy, zapaleniu zatok
obocznych nosa, infekcjach drég oddecho-
wych o ostrym i przewlekltym przebiegu.

Najlepszy wybor na wiosne czyli...
MIOD MNISZKOWY

Miéd mniszkowy zbierany jest z kwiatébw mniszka
lekarskiego, ktoérych wyrazny aromat jest wyczu-
walny w jego smaku. Jest bogactwem wielu wita-
min i mineratéw, ktorych na przedwiosniu bar-
dzo potrzebujemy. Znajdziemy w nim triterpeny,
karotenoidy i biatka, witaminy B2 i C. Mniszkowy
miod zawiera wiele cennych biopierwiastkow,
miedzy innymi zelazo, potas, mangan i fosfor.
W jego skladzie znajdziemy takze choline, dzie-
ki czemu osoby pragnace zachowa¢ mlodziericzy
wyglad i dobra kondycje moga spozywa¢ miéd
mniszkowy jako naturalne lekarstwo wspomaga-
jace prace watroby oraz w kuracjach odtruwaja-
cych.

Zastosowanie miodu mniszkowego:

O wspomaga uklad trawienny, szczegoblnie
w problemach z watroba i woreczkiem zétcio-
wym oraz zotadkiem,

O przy ostabionych nerkach, zapaleniu peche-
rza moczowego,

Przeboj sezonu

O w stanach obnizonej odpornosci,
O wspomagajaco w dolegliwosciach reumatycz-
nych.

Z polskich 1ak, czyli
MIOD WIELOKWIATOWY

Miod nektarowy wielokwiatowy (wiosenny lub
letni) jest jednym z najpopularniejszych miodéw
w Polsce i stanowi dobre Zrodlo tatwo przyswa-
jalnej energii dla naszego organizmu z uwagi na
wysoka zawartos$¢ glukozy i fruktozy. Dzieki temu
dobrze sprawdza sie wsrod rekonwalescentow,
sportowcoéw oraz matych dzieci, potrzebujacych
energii do wzrostu i odzywienia organizmu.

Miéd wielokwiatowy to bogactwo biorézno-
rodnosci w naturze. Powstaje on z kwiatow roslin
i drzew zaréwno tych uprawnych, jak i dziko ro-
snacych. Ciekawostka jest to, ze w celu wypro-
dukowania 1kg miodu wielokwiatowego pszczo-
ty musza zebra¢ nektar z blisko 8 mln kwiatow
w promieniu az 2 km kwadratowych!
Zastosowanie miodu wielokwiatowego:

O dzieki tatwo przyswajalnym cukrom prostym
wspomagajaco dla mies$nia sercowego,

O dla alergikbw w celu uodpornienia sie na se-
zonowe alergie wziewne zwigzane z pytkami,

O profilaktycznie przeciwko nawracajacym in-
fekcjom wirusowym u dzieci i os6b starszych,

O pomocny przy chorobach watroby i peche-
rzyka zoélciowego,

O poleca sie podawa¢ dzieciom w przebiegu gry-

Py, przeziebien oraz choréb dolnych drog od-

dechowych.

MIOD GRYCZANY przypomnienie
o cieptym lecie na polu o zapachu gryki

Mibéd gryczany jest zasobny w rutyne - sub-
stancje wzmacniajaca i oczyszczajaca naczynia
krwionos$ne, prekursora dla lepszej przyswajalno-
$ci witaminy C wplywajacej na szereg procesow
zachodzacych w organizmie, w tym lepsza przy-
swajalnos¢ niektorych witamin i aminokwaséw.
Cukry proste zawarte w miodzie gryczanym sa
bezproblemowo wchianiane do krwiobiegu i od-
zywiajg miesien sercowy. Miéd ma w sobie duzo
soli mineralnych oraz substancji odpornoscio-
wych. Mozna w nim odnalez¢ tatwo przyswajalne
zelazo oraz magnez.
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Zastosowanie miodu gryczanego:

O bardzo korzystne dzialanie na serce i uklad
krwionos$ny (profilaktyka miazdzycy),

O wspiera walke ze schorzeniami zyl, a takze
niedokrwistoscia,

O pomocny w problemach z przemiana materii
oraz trawieniem,

O w stanach wyczerpania psychicznego,

O obnizenie cholesterolu.

Prosto z lasu iglastego:
MIOD SPADZIOWY

Miod ze spadzi iglastej oraz lisciastej to miod

gestszy od nektarowego i zawiera wiecej zwigzkow

mineralnych, szczegélnie potasu, fosforu, chloru,

siarki, wapnia, magnezu i zelaza. Jest mniej stod-

ki niz mi6éd nektarowy; odznacza sie ciemniejsza

barwa i dlugo pozostaje w stanie ptynnym. Miéd

spadziowy iglasty powstaje przewaznie na tere-

nach bogatych w lasy jodlowe. Pszczoty pozysku-

ja takze spadz z sosny, modrzewia oraz $wierku,

dlatego skiad spadzi rézni sie w zaleznosci od

miejsca jej pochodzenia. Miéd spadziowy zawiera

wieksza ilos¢ polisacharydéw. Jest bardzo bogaty

w biopierwiastki, jak zwigzki zelaza, cynku, mie-

dzi oraz boru. Wystepuja w nim takze aminokwa-

sy oraz Sladowe ilosci witamin.

Zastosowanie miodu spadziowego:

O wysoka aktywnos$¢ antybiotyczna i bakterio-
bdjcza,

O dziata antyseptycznie, przeciwzapalnie (réw-
niez przy chorobach reumatycznych),

O wspomaga system odpornosciowy,

O wzmacnia serce i uktad krazenia,

O polecany w schorzeniach gérnych i dolnych
drég oddechowych, astmie,

O wspiera uklad nerwowy, pokarmowy,

O usuwanie toksyn z organizmu.

Najbardziej r6znorodny MIOD LESNY

Miod lesny to aromatyczny smak igliwia w pota-
czeniu ze stodkim smakiem nektaru z runa leSne-
go. Miody z teren6éw leSnych sg gestsze od nekta-
rowych i zawieraja wiecej zwigzkow mineralnych,
szczegolnie: potasu, fosforu, chloru, siarki, wap-
nia, magnezu oraz zelaza.

W miodach lesnych smakujemy nektaréw
réznorodnych roslin i krzewoéw jak: dzikiej rozy,
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boréwki czernicy, kruszyny, dziurawca, malina,

glogu i innych zi6t leczniczych. Taki réznorod-

ny nektar, wymieszany czesto ze spadzig iglasta

czy lisciasta, jest bardzo dobrej jakosci, pozba-

wiony niekorzystnych substancji chemicznych.

Moze by¢ stosowany jako zdrowy zamiennik bia-

tego cukru.

Zastosowanie miodu leSnego:

O dziala bakteriobdjczo,

O pomaga w leczeniu choréb skéry,

O podnosi odpornos$¢ organizmu,

O wspomagajaco w chorobach serca i proble-
mach z uktadem krgzenia.

Ciekawe wlasciwosci prozdrowotne
innych wybranych gatunkéw miodéw

Miéd akacjowy:

sprawdzi sie u 0s6b z problemami nadkwasoty zo-
tadka, stanami skurczowymi zotadka, jelit, a tak-
ze jako srodek na... bezsennosé.

Miod nostrzykowy:

pomocny przy nadci$nieniu oraz posiada lek-
kie dziatanie nasenne i uspokajajace. Rozrzedza
krew, zapobiegajac przy tym udarom, zakrzepom
oraz zylakom. Sprawdzi sie rowniez przeciwko mi-
grenie.

Miod fasolowy:

fagodzi schorzenia zoladkowo-jelitowe oraz po-
zwala odbudowac (zasiedli¢) flore jelitowa.

Miod stonecznikowy:

Dzieki obecnoéci fitosteroli przyczynia sie do ob-
nizenia poziomu cholesterolu we krwi.

Wspoélczesne pszczelarstwo poszio o krok
dalej i mozemy cieszy¢ sie rowniez miodami
z pierzga o silnym dzialaniu antybiotycznym,
miodami z pylkiem pszczelim na odpornosé
organizmu, a takze miodami z owocami,
a nawet.. orzechami! Osobiscie laczylam
m.in. wybrane gatunki miodu z lawenda, dzi-
ka r6za, maling czy pokrzywa. Znajac wiasci-
wosci roslin zielnych, mozemy przygotowac
domowe remedia na rézne dolegliwosci.

Propozycje zwane ziolomiodami

Tradycyjnie ziolomiodem nazywano miéd z do-
datkiem sokow/syropéw z roslin zielnych, kto-
re nie sa miododajne, np. pokrzywa. Pszczoty
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wzbogacaja ziolowy napar o swoje enzymy oraz
dodatkowy nektar. Ziolomiody przydadza sie
w szczegbdlnosci w okresach spadku odpornosci
i zachorowan na przeziebienie i grype. Od siebie
dodam, ze potaczenia takie maja realne przetoze-
nie na zachowanie zdrowia i kondycji.
Realizowany przez Pracownie ziotomiéd na
anemie sprawdza sie doskonale! Wystarczy pota-
czy¢ miod gryczany z sokiem z pokrzywy w pro-
porcji 4:1 i ustabilizowa¢ miéd alkoholem (ja sto-
suje nalewke z zi6t szwedzkich do 5% objetosci).
Ziotomidd jest produktem nietrwatym, ktorego
termin do spozycia wynosi w przypadku przy-
rzadzania w warunkach domowych do 2 tygodni
(wersja bez dodatku konserwantu w postaci alko-
holu ziotowego). I tak znajac wiasciwosci miodow
i roslin leczniczych mozemy stworzy¢ wiele na-
turalnych ,lekarstw” na rézne dolegliwosci. Dla
przykiadu:
Problemy z nerkami, pecherzem moczowym:
Miod nawtociowy, sok z pokrzywy lub zurawiny,
ziota szwedzkie/tinctura z nagietka lekarskiego.
Problemy z woreczkiem zo6tciowym i watroba:
Miod mniszkowy, sok/syrop z mniszka lekarskie-
go, ziota szwedzkie.
Problemy z krazeniem/zylami/sercem:
Miéd gryczany/akacjowy, sok z dzikiej rézy, tinc-
tura z glogu.
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Polecam Panstwu w okresie przedwio$nia
trzy produkty, ktére pomoga Wam cieszy¢ sie do-
brym zdrowiem i odpornoscia przez caly rok. Sa
to: ocet ziolowy (stosowany na czczo przez okres
od marca do maja), sok z pokrzywy/dzikiej rozy
(dodawany do wody, herbaty) oraz ulubiony miéd
(w zestawieniu dowolnym, byle w temp. ponizej
40 stopni). Proste z natury = zdrowe.

Bibliografia u autorki

dr Karolina Siemek
Zatozycielka Pracowni
Ziotowy Raj

W ofercie Pracowni
posiadamy miody

z lokalnej pasieki Pana
Stanistawa (miody lesne,
nostrzykowe, z dodatkiem
wierzby, jagody z okolic
cudownych laséw
Sulejéwka i Okuniewa,

a takze miody z czystych okolic Roztocza o wysokiej
biowitalnosci).
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Magia smaku -
lubczyk ogrodowy

Tekst: Martyna Cieslinska

Jednym z najpopularniejszych zi6t, ktore stosuje sie w kuchni

jest lubczyk ogrodowy. Roslina z rodziny selerowatych,

tatwa w uprawie i niezwykle aromatyczna. Oprocz tego ma réwniez
wilasciwosci prozdrowotne, ktore warto wykorzystac.
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Lubczyk ogrodowy uprawiany byl w ogrodach
w starozytnej Grecji i Rzymie, jego popularnosc
na caty swiat zawdzieczamy benedyktynom, kto-
rzy rbwniez go hodowali i doceniali jego wiasci-
wosci. Lubczyk uznawany jest za zioto, ktore jest
swojego rodzaju amuletem i przynosi szczescie
w zyciu. Jak i dlaczego warto go uprawiac¢?

Wyglad

Lubczyk zwyczajny (Levisticum officinale) to by-
lina, ktéra ma wzniesiony, zwarty pokroj. Osiaga
nawet do 2 m wysokosci w zaleznosci od tego, jak
ja bedziemy prowadzi¢. Liscie sa duze, w kolo-
rze ciemnozielonym, potyskujace, przypominaja
liScie selera. Dolne, jajowate z grubym zabkowa-
niem, a te gorne lancetowate, ale z catym brze-
giem. Faktura lisci jest szorstka i przy ich potar-
ciu wydzielany jest charakterystyczny korzenny
zapach, dos¢ intensywny.

W lipcu i sierpniu na ro$linie pojawiaja sie
kwiaty, drobne w kolorze zéltym. Zebrane sag
w baldaszki, ktére tworza ztozone baldachy. Owo-
ce to roztupnie o ksztalcie eliptycznym, w kolorze
bezowobragzowym. Sg one niezwykle aromatycz-
ne, wykorzystywane w przemysle gastronomicz-
nym jako przyprawa. Korzen lubczyku jest gruby
i miesisty. Gorna cze$¢ rosliny zamiera catkowi-
cie na zime, jednak dzieki solidnemu korzeniowi,
moze ona sie odtwarzac¢ co roku na wiosne, zatem
uznaje sie ja za mrozoodporna.

Uprawa i pielegnacja

Lubczyk ogrodowy jest zaliczany do roslin ta-
twych w uprawie, poradzi sobie z nig nawet oso-
ba o stabym doswiadczeniu ogrodniczym. Lubi
miejsca stoneczne lub pélcieniste i ciepte. Przed
wysiewem lub wysadzeniem lubczyku podloze
powinni$my dobrze przekopac¢ i wzmocni¢ kom-
postem. Idealna gleba pod uprawe tej rosliny to
zyzne, prochnicze podioze, dobrze przepuszczal-
ne. Zdecydowanie lepiej radzi sobie w ziemi lekko
zasadowej, ale nie jest to element obowigzkowy.

Sadzmy go w odpowiednich odstepach mie-
dzy roslinami, bo lubi sie rozrasta¢. Nalezy go re-
gularnie podlewa¢, zwtaszcza okazy duze i rosna-
ce w pelnym stoncu. Unikajmy zalewania, gdyz
moze prowadzi¢ to do choréb grzybowych.
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Lubczyk bardzo dobrze znosi ciecie, zabieg
ten pozwoli ujarzmic¢ okazy ogrédkowe. Czas cie-
cia zalezy od naszych potrzeb, ciecie wiosenne
zapewni lepsze krzewienie sie. Na wiosne warto
wzmocni¢ lubczyk kompostem lub nawozem mi-
neralnym wielosktadnikowym - po zimie roslina
musi sie wzmocnic i zregenerowac.

Lubczyk sieje sie w dwoch terminach, w sierp-
niu lub na przetomie marca i kwietnia. Ten drugi
termin pozwala nam na szybkie uzyskanie mto-
dych pedéw, ktére mozemy wykorzysta¢ w ce-
lach kulinarnych. Pamietaj, ze lubczyk z siewu
wiosennego, bedzie kietkowatl juz po 20 dniach
z siewu letniego dopiero w nastepnym roku.

Jesli liczymy na bardzo szybki plon, warto
jest skorzysta¢ z wysiewu nasion na wiosne, ale
pod ostony czy rozsade. Wtedy mamy pewnos¢,
ze temperatura bedzie odpowiednia do kietko-
wania i szybko bedziemy mogli wykorzysta¢ plo-
ny, nawet jeszcze przed wysadzeniem do gruntu.
Mtode listki lubczyku sa niezwykle aromatyczne!

Porada praktyczna
Lubczyk ogrodowy najlepiej sadzi¢ i sia¢ w towa-

rzystwie:

O Selera

O Pietruszki
O Marchwi

Natomiast bezwzglednie unikajmy dla lub-
czyku towarzystwa cebuli i pomidorow.

Wiasciwosci lecznicze

Surowcem leczniczym jest korzen lubczyku. Za-
wiera on witaminy: C, B, kwasy organiczne, olej-
ki eteryczne, garbniki, kumaryny, fenolokwasy.
Wplywa pozytywnie na ukiad moczowy, dzia-
ta moczopednie, rozkurczowo, oczyszcza cialo.
Wzbogaca flore bakteryjng jelit, polepsza tra-
wienie i perystaltyke, tagodzi objawy wrzodow
zotadka.

Zwigzki organiczne zawarte w lubczyku dzia-
laja hepatoprotekcyijnie, czyli chronia komoérki
watroby. Badania wykazaly roéwniez mozliwosé
obnizenia poziomu cholesterolu i cukru we krwi
dzieki lubczykowi. Co za tym idzie pozytywnie
wptywa on na ukiad sercowo-naczyniowy.

Roslina wykazuje dzialanie na skore, leczy tra-
dzik, wyréwnuje koloryt skéry, niweluje przebar-
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Przeboj sezonu

wienia, tagodzi stany zapalne, zmniejsza obrzeki.
Zawiera substancje antyoksydacyjne i spowalnia
proces starzenia sie skory. Warto wspomniec,
ze lubczyk bywa pomocny w leczeniu tuszczy-
cy, gdyz zmniejsza zaczerwienienie i Swiad skory
oraz minimalizuje wypadanie wioséw. Lubczyk
sprawdzi sie rowniez w leczeniu infekcji gbrnych
drog oddechowych, pomaga usuna¢ zalegaja-
ca wydzieline z gardla, pluc, oskrzeli. Zwieksza
odporno$¢ organizmu. Mozna wykorzystaé go
w usmierzaniu bélu menstruacyjnego, gdyz roz-
kurcza mies$nie gladkie.

Warto wspomnie¢ o pobudzajagcym dziataniu
lubczyku. Uznaje sie go od lat za naturalny afro-
dyzjak dla kobiet i mezczyzn. Olejki eteryczne,
zywice, kumaryny powoduja rozszerzanie naczyn
krwiono$nych i maja dziatanie rozgrzewajace.
W medycynie ludowej wlasnie z korzenia lubczy-
ku wykonywano napary milosne. Jednak warto
do tego tematu podejs¢ z dystansem, gdyz wspot-
czesne badania nie do konca potwierdzaja jego
dziatanie na poped seksualny.

Wykorzystanie w gastronomii

O zastosowaniu lubczyku w kuchni nie wolno za-
pomniec. Pedy i liScie rosliny to popularny sktad-
nik wielu dan. Nadziemna cze$¢ lubczyku wyko-
rzystywana jest w postaci przyprawy w formie
Swiezej, suszonej i mrozonej. Lubczyk ma korzen-
ny, intensywny smak, okreslany mianem umami,
czyli polaczenie stodkosci, kwasowosci, stonosci
z nutg goryczy. Dzieki tak bogatej gamie smakow
mozna wykorzysta¢ lubczyk do aromatyzowania
wielu dan, takich jak zupy, sosy, gulasze, warzy-
wa, miesa, ryby. Lubczyk ogrodowy jest jednym
z gtobwnych skladnikéw vegety i maggi.

Pasta z lubczyku (do zup, sosoéw, salatek,
miesa, owocOw morza)

Kilka kisci swiezego lubczyku (ok. 200 g) doktad-
nie myjemy pod biezaca woda. Nastepnie catos¢

kroimy i umieszczamy w misce z tyzka soli, do-
kiadnie blendujemy, dodajac stopniowo oliwe
z oliwek (kilka tyzeczek — na jedng czes$¢ soli
przypada do 7 czesci oliwy). Otrzymana paste
umieszczamy w stoiczkach i zakrecamy. Taka pa-
sta dzieki soli i oliwie moze by¢ przechowywana
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w lodéwce nawet kilka miesiecy. Bedzie to ideal-
ny dodatek do zup, sosow, satatek, dafh z miesem
czy owocow morza. Paste mozesz wykonac¢ réw-
niez z mrozonego lub suszonego lubczyku.

Inna opcja przechowywania pasty lubczyko-
wej jest jej umieszczenie np. w pojemniczkach po
kostkach lodu i zamrozenie. Taka domowa pasta
maggi bedzie idealna, zwtaszcza jesli mamy aku-
rat do wykorzystania duze ilosci lubczyku.

Napar z korzenia lubczyku
(na wzdecia, bole zoladka)

Okolo 1 tyzeczki suszonego ziela z korzenia lub-
czyku zalewamy wrzatkiem w iloSci 200 ml. Ca-
fos¢ zostawiamy pod przykryciem na 15 min, po
tym czasie przecedzamy i mozemy pi¢ ok. pét
szklanki 2-3 razy na dobe.

Lubczyk jako amulet

Istnieje teoria o tym, ze lubczyk ogrodowy przy-
nosi szczescie i powinien by¢ stosowany jako
amulet. Wedtug starej historii, wykopanie lub-
czyku ogrodowego w dzien 1 pazdziernika o go-
dzinie szbstej rano bedzie powodowalo szczescie
w matzenstwie. Oczywiscie realia, co do dziatania
magicznego lubczyku niech kazdy pozostawi dla
siebie, a ciekawostki z dawnych czaséw niech
bedg dla nas fascynujacym do$wiadczeniem.

Nie da sie ukry¢, ze lubczyk ogrodowy jest
ro$ling o wszechstronnych wiasciwosciach. War-
to posiadac ja na parapecie czy w przydomowym
ogréodku. Eatwosé uprawy powinna zacheci¢ nas
na postawienie w tym sezonie miedzy innymi na
ten gatunek.

Bibliografia u autorki

Martyna Cieslinska
absolwentka Uniwersytetu
Rolniczego Wydziatu
Biotechnologii

i Ogrodnictwa w Krakowie,
specjalnos¢ Agroekologia

i ochrona roslin. Pasjonatka
ogrodow i wartosci
uzytkowych roslin.



REMEDIUM

/10ta o dziataniu

wSspomagajacym prace
przewodu pokarmowego

Tekst: dr n. med. Filip Przerwa, dr n. med. [zabela Uzar

Przewo6d pokarmowy to jeden z najwazniejszych uktadow w ludzkim
organizmie. Jego zadaniem jest nie tylko rozktadanie spozywanych
pokarmoéw na prostsze sktadniki odzywcze, ale takze ich wchianianie,
przetwarzanie oraz eliminacja niepotrzebnych resztek.

Od sprawnosci uktadu trawiennego zalezy funk-
cjonowanie calego organizmu — to wiasnie tutaj
rozpoczyna sie proces budowy naszej odporno-
$ci, dobrego samopoczucia i energii do dziatania.
Wspoblczesny styl zycia, oparty na szybkim jedze-
niu, bogatym w przetworzone produkty, stres,
brak ruchu oraz nieregularne positki, coraz cze-
Sciej prowadzi do probleméw z trawieniem. Zga-
ga, wzdecia, niestrawnos$¢, zaparcia czy zespot je-
lita drazliwego to tylko niektére z powszechnych
dolegliwosci, ktore dotykaja coraz wieksza liczbe

oso6b. Naturalnym wsparciem w takich przypad-
kach moga by¢ ziota lecznicze, ktére od wiekéw
wykorzystywane s3 w medycynie ludowej. Ich
dziatanie potwierdza rowniez wspoétczesna nauka.
Dzieki zawartosci cennych substancji bioaktyw-
nych, takich jak olejki eteryczne, garbniki, flawo-
noidy czy alkaloidy, ziota mogg tagodzi¢ dolegli-
wosci trawienne, wspiera¢ procesy regeneracyjne
oraz dziata¢ profilaktycznie. Juz w starozytnosci
ro$liny lecznicze byty wykorzystywane do lecze-
nia dolegliwosci zoladkowych. W Egipcie, Grecji

1/2025 27




Remedium

i Rzymie zapisywano receptury na napary z ru-
mianku, miety czy kopru wiloskiego, ktére mia-
ty tagodzi¢ bole brzucha i wspomagac¢ trawienie.
Chinska medycyna tradycyjna oraz ajurweda
rébwniez opieraly sie na ziolach takich jak imbir
czy kurkuma, stosujac je zarbwno w celach tera-
peutycznych, jak i profilaktycznych. W $rednio-
wiecznej Europie ziola stanowily podstawowy
srodek leczniczy. Benedyktynskie ogrody zioto-
we peine byty roslin, ktére mnisi wykorzystywali
w swoich recepturach. Mieta pieprzowa, melisa
czy dziurawiec to nieodigczny element Srednio-
wiecznych zielnikéw. Wspodlczesne badania po-
twierdzaja skuteczno$¢ wielu z tych ziét, dzieki
czemu nadal znajdujg one zastosowanie w medy-
cynie naturalnej i ziotolecznictwie.

Ziola stosowane w problemach trawiennych
dziatajag wielotorowo na rézne aspekty funkcjo-
nowania ukladu pokarmowego. Rosliny takie,
jak mieta pieprzowa czy koper wiloski wptywaja
na napiecie miesni gladkich, na perystaltyke je-
lit. Dzieki temu reguluja prace przewodu pokar-
mowego, zmniejszaja wzdecia, zaparcia oraz béle
brzucha. Substancje zawarte w ziotach takich jak
dziurawiec czy mniszek lekarski pobudzaja pro-
dukcje sokéw zotadkowych, trzustkowych oraz
76kci, co poprawia trawienie i przyswajanie sktad-
nikéw odzywczych. Rumianek, lukrecja czy aloes
wspomagaja regeneracje btony sluzowej zotadka
i jelit, fagodzac stany zapalne i wspierajac gojenie
sie uszkodzen. Koper wiloski, anyz czy kolendra
pomagaja usuwac¢ nadmiar gazéw z jelit, reduku-
jac uczucie pelnosci i wzdecia. Imbir, melisa czy
mieta pieprzowa pomagaja tagodzi¢ nudnosci, co
czyni je szczegOlnie skutecznymi w przypadku
choroby lokomocyjnej czy mdtoSci cigzowych.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

To jedno z najlepiej znanych i najbardziej wszech-
stronnych zi6t stosowanych w problemach tra-
wiennych. Jej dzialanie wynika z wysokiej za-
wartoSci mentolu, zwigzku o wilasciwosciach
rozkurczowych, przeciwbdlowych i przeciwza-
palnych. Mentol rozluznia miesnie gladkie prze-
wodu pokarmowego, co jest szczegblnie korzyst-
ne w leczeniu zespotu jelita drazliwego (IBS).
Wiele badan potwierdzito skutecznos$¢ olejku
mietowego w zmniejszaniu bolu brzucha oraz re-
gulowaniu pracy jelit u oséb cierpiacych na IBS.
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Mieta stymuluje wydzielanie z6tci przez watrobe,
co ulatwia trawienie tluszczéw i zmniejsza uczu-
cie ciezkosci po positkach. Olejek mietowy moze
by¢ réwniez stosowany w tagodzeniu nudnosci,
zarobwno pochodzenia zoladkowego, jak i wyni-
kajacych z choroby lokomocyjnej. Miete mozna
spozywaé w postaci naparow, olejku eterycznego
lub jako dodatek do potraw. Warto jednak pamie-
ta¢, ze nadmiar moze nasila¢ zgage u oséb z re-
fluksem zotadkowo-przetykowym.

Rumianek pospolity (Chamomilla
recutita)

Rumianek to rosSlina znana ze swojego dzialania
uspokajajacego i przeciwzapalnego. Jego wszech-
stronno$¢ wynika z obecnosci substanciji aktyw-
nych, takich jak apigenina, chamazulen i bisabo-
lol. Bisabolol dziata przeciwzapalnie, wspomagajac
regeneracje blony sluzowej zoladka i jelit. Dzieki
temu rumianek jest skuteczny w leczeniu wrzo-
déw zotadka oraz zapalenia btony sluzowej zotad-
ka. Apigenina, obecna w rumianku, ma wtasciwo-
$ci uspokajajace, co pomaga w redukcji stresu,
czesto bedacego przyczyng problemoéow trawien-
nych. Rumianek dziala tez rozkurczowo na mie-
$nie przewodu pokarmowego, co pomaga w re-
dukcji wzde¢ i uczucia cigzkosci po positkach.
Rumianek jest bezpieczny dla wiekszoSci osob,
ale moze powodowac reakcje alergiczne u uczulo-
nych na ro$liny z rodziny astrowatych.

Koper witoski (Foeniculum vulgare)

Koper wloski to ziolo o szerokim zastosowaniu
w problemach trawiennych, szczegblnie w re-
dukcji wzde¢ i nadmiaru gazéw w jelitach. Jego
dziatanie wynika z obecnosci anetolu, fenchonu
i estragolu. Anetol, gtéwny skladnik olejku ete-
rycznego kopru wiloskiego, pomaga w eliminaciji
gazow jelitowych, co przynosi ulge w przypadku
wzdec¢ i uczucia petlnosci. Koper wspiera prawi-
diowa prace jelit, regulujac ich perystaltyke, za-
pobiegajac w ten sposob zarbwno zaparciom, jak
i biegunkom. Sktadniki aktywne kopru wioskie-
go pobudzaja wydzielanie sokéw trawiennych,
CO wspomaga procesy trawienne, szczegdlnie po
ciezkostrawnych positkach. Napar z kopru wilo-
skiego jest szczegblnie polecany niemowletom
i matym dzieciom cierpigcym na kolki.
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Remedium

Imbir (Zingiber officinale)

Imbir, to roslina o niezwykle wszechstronnym
dziataniu, znana zaré6wno w medycynie wschod-
niej, jak i zachodniej. Jego wlasciwosci wynika-
ja z obecnosci gingerolu i shogaolu — zwigzkéw
o dzialaniu przeciwzapalnym i przeciwwymiot-
nym. Imbir skutecznie tagodzi nudnosci wywo-
tane chorobg lokomocyijna, ciaza, chemioterapia,
czy operacjami. Zwieksza rowniez wydzielanie
sokow zotadkowych i zblci, co przyspiesza pro-
ces trawienia. Gingerol dziala przeciwzapalnie, co
moze by¢ pomocne w tagodzeniu stanéw zapal-
nych przewodu pokarmowego. Imbir mozna spo-
zywaC w postaci Swiezej, jako przyprawe, napar,
a nawet w formie kandyzowane;j.

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Ostropest plamisty to ziolo znane gléwnie ze
swojego dzialania ochronnego na watrobe, ale
jego korzysci wykraczaja poza ten obszar. Syli-
maryna, glowny skladnik aktywny ostropestu
ma dziatanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne
i immunomodulujace. Chroni komoérki watroby
przed uszkodzeniem i wspiera ich regeneracje.
Zwigzek ten ma takze dzialanie odtruwajace,
z6kciopedne i spazmolityczne, co jest przydatne
w zaburzeniach czynnosci przewodu pokarmo-
wego. Dzieki stymulacji produkcji zélci ostropest
wspiera procesy trawienia tluszczoéw, zmniej-
szajac uczucie ciezkosci po tlustych positkach.
Obecne w ostropescie kwasy organiczne uspraw-
niajg trawienie, niwelujg zgage i niestrawnos¢. Co
ciekawe ostropest moze tez wykazywac¢ dzialanie
hepatoprotekcyjne podczas farmakoterapii, ale
trzeba w tym przypadku rozwazy¢ ewentualne in-
terakcje z lekami. Nie powinien by¢ jednak stoso-
wany u dzieci ponizej 12 roku zycia, w ciazy oraz
w trakcie laktacji.

Wzbogacenie diety o wyzej wymienione zio-
la wspomagajace funkcje trawienne moze przy-
nie$¢ wiele korzysci. Na przyklad herbatki z mie-
ty, rumianku czy kopru wloskiego sa doskonatym
uzupetnieniem positkéw, pomagajac w trawieniu
i zapobiegajac dyskomfortowi. Imbir czy anyz
moga by¢ uzywane jako przyprawy, ktore nie tyl-
ko wzbogacaja smak potraw, ale takze wspieraja
funkcjonowanie uktadu pokarmowego.
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Jednak pomimo, ze ziola sa naturalnym S$rod-
kiem leczniczym, ich stosowanie wymaga rozwa-
gi. Niektore rosliny mogg wchodzi¢ w interakcje
z lekami, dlatego warto skonsultowac sie z leka-
rzem przed rozpoczeciem kuracji. Dawkowanie
zi6l powinno by¢ dostosowane do indywidual-
nych potrzeb, a ich dzialanie warto obserwowac¢
przez kilka tygodni.

Ziota najlepiej przyjmowac¢ w formie naparéw,
kapsuitek lub ekstraktéw, w zaleznoSci od prefe-
rencji i rodzaju problemu. Wazne jest rowniez,
aby wybiera¢ produkty wysokiej jakosci, pocho-
dzace od sprawdzonych producentéw.

Ziola o dzialaniu wspomagajacym prace prze-
wodu pokarmowego stanowia cenny element na-
turalnej medycyny. Ich ré6znorodne wiasciwosci
— od rozkurczowych, przez przeciwzapalne, az po
wiatropedne — pozwalaja skutecznie niwelowac
wiele dolegliwosci trawiennych. W dobie rosna-
cej popularnosci naturalnych metod leczenia
warto pamietac¢ o tym, ze ziola nie tylko wspie-
raja zdrowie przewodu pokarmowego, ale takze
wplywaja na ogoélne samopoczucie. Kluczem do
sukcesu jest jednak umiar, systematycznos$¢ oraz
$wiadomy wybor odpowiednich roslin, dosto-
sowany do indywidualnych potrzeb organizmu
i Swiadomos¢ istniejacych przeciwwskazan oraz
dziatann niepozadanych. Ziola moga by¢ wtedy
nieocenionym sprzymierzencem w drodze do
lepszego zdrowia i komfortu zycia.

dr n. med. Filip Przerwa
lekarz POZ w Szczecinie

dr n. med. Izabela Uzar

adiunkt w Zaktadzie Farmakologii Ogdlnej

i Farmakoekonomiki, Pomorski Uniwersytet
Medyczny w Szczecinie

Publikacja finansowana ze Srodkow MRiRW w ra-
mach Dotacji Celowej przyznanej IWNiRZ-PIB
w Poznaniu, Obszar II Rynki rolne; Zadanie 2.10
Przygotowanie artykuléw popularno-naukowych
na temat mozliwosci wykorzystania produktéw
z konopi i zi6t w prasie branzowej.
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Postepowanie w oplece
nad pacjentem po leczeniu
chorob nowotworowych

Tekst: mgr farm. Zbigniew Skotnicki

Pacjent po zakonczeniu chemioterapii lub radioterapii wymaga
szczegbtowej opieki medycznej. Fitoterapia stanowi cenne uzupetlienie
terapii, oferujac szerokie spektrum przebadanych substancji roslinnych.
Nalezy jednak pamietac, ze kazdy plan postepowania terapeutycznego
musi by¢ konsultowany z onkologiem prowadzacym leczenie, aby
zminimalizowa¢ ryzyko niepozadanych interakcji farmakologicznych.
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Wprowadzanie dodatkowych preparatéw, w tym

opartych na substancjach naturalnych, trakto-

wanych jako srodki lecznicze, moze znaczaco

wplyna¢ na efekt terapeutyczny poprzez mecha-

nizmy farmakokinetyczne i farmakodynamiczne.

Wsrod potencjalnych konsekwencji takiego po-

stepowania wyroznia sie:

O przyspieszenie eliminacji leku onkologiczne-
g0, co moze obnizy¢ jego skutecznos$é

O zwiekszenie toksycznosci i nasilenie dziatan
niepozadanych

O redukcje cytotoksycznosci wobec komorek
nowotworowych.

W niniejszym artykule przedstawiono prze-
glad naturalnych substancji leczniczych, ktére
moga by¢ stosowane wspomagajaco w okresie
rekonwalescencji po zakonczonym leczeniu,
a podczas przerw miedzy cyklami chemioterapii
wylacznie po uzyskaniu zgody lekarza prowadza-
cego terapie.

Neuropatia obwodowa i zaburzenia
neurokognitywne

Wielu pacjentéw doswiadcza objawow takich jak
mrowienie, dretwienie czy b6l neuropatyczny,
szczegblnie w obrebie konczyn. Zaleca sie wte-
dy spozywanie pokarméw bogatych w witami-
ny z grupy B, szczegolnie B1, B6, B12, witamine
E oraz przyjmowanie kwasow ttuszczowych ome-
ga-3, obecnych w takich produktach, jak ttuste
ryby, orzechy i nasiona Inu, ktére wykazuja dzia-
lanie przeciwzapalne i sprzyjaja regeneracji ner-
wow. Syndrom ,chemo brain” obejmuje zabu-
rzenia pamieci, koncentracji oraz przetwarzania
informacji po chemioterapii. Wyciag z liscia mi-
torzebu Ginkgonis extractum siccum rafiinatum
et quantificatum, poprawia krazenie moézgowe,
dziala ochronnie na drobne naczynia i komoérki
nerwowe. Li$¢ rozmarynu, Rosmarini folium moze
wspomagacé pamiec¢ i koncentracje dzieki zawar-
tosSci antyoksydantéw i poprawie krazenia. Ziele
bakopy drobnolistnej, Bacopae herba, poprawia
pamie¢, koncentracije i funkcje poznawcze.

Ziele wakroty azjatyckiej, Centellae asiaticae
herba, gotu kola, wykazuje wiele dziatan wspie-
rajagcych funkcjonowanie moézgu. Zawarte w nim
triterpenoidy, flawonoidy i zwiazki fenolowe
stymuluja neurogeneze, poprawiaja plastycz-
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nos$¢ synaptyczna oraz wspieraja regeneracje
tkanki nerwowej. Wakrota wykazuje wlasciwo-
$ci nootropowe, wspomagajac pamie¢, koncen-
tracje i zdolnosci poznawcze. Ponadto poprawia
ukrwienie mézgu, ma dzialanie przeciwutlenia-
jace i przeciwzapalne, chroni komérki nerwowe
przed stresem oksydacyjnym i procesami neuro-
degeneracyjnymi.

Problemy psychiczne to gléwnie objawy de-
presyine, lekowe oraz stres pourazowy (PTSD).
Wyciag z dziurawca, Hyperici herbae extractum
siccum quantificatum, jest jednym z najlepiej
zbadanych roslinnych antydepresantow, sku-
tecznym w tagodnej i umiarkowanej depresiji. Jego
dzialanie opiera sie na hamowaniu wychwytu
zwrotnego serotoniny, dopaminy i noradrenaliny,
co przyczynia sie do poprawy nastroju. Zastoso-
wanie tego ekstraktu musi by¢ analizowane pod
katem interakcji z wieloma lekami ze wzgledu na
indukcje enzymoéw cytochromu P450. W lecze-
niu stanéw lekowych i bezsennosci skutecznos¢
potwierdzono w randomizowanych badaniach
klinicznych standaryzowanego wyciggu z kwiatu
lawendy, Lavandulae flos. Bardzo korzystne jest
laczenie lawendy z wyciagiem z koztka lekarskie-
go, Valerianae radix. Wakrota azjatycka jest row-
niez stosowana w tagodzeniu objawéw lekowych
i depresyjnych, a jej wlasciwosci adaptogenne
moga zwieksza¢ odpornos¢ na stres psychiczny.

Przewlekle zmeczenie mimo odpowiednie-
go odpoczynku jest bardzo czestym objawem.
W jego leczeniu warto siegna¢ po owoc cytrynca
chinskiego Schisandrae chinensis fructus, kt6-
ry posiada bardzo liczne badania potwierdzajace
dziatanie adaptogenne, stymulujace osrodkowy
uktad nerwowy, przeciwdepresyjne, hepatopro-
tekcyjne, przeciwkaszlowe, przeciwalergiczne,
przeciwzapalne i antyoksydacyijne; poprawia wy-
dolnos¢ organizmu oraz zwieksza odpornos¢ na
stres. Niektore badania przedkliniczne i mate ba-
dania kliniczne sugeruja, ze moze tagodzi¢ obja-
wy przewleklego zmeczenia, poprawiajac koncen-
tracje i wytrzymato$é. Podobnie dzialajg kolejne
adaptogeny roslinne: korzen i klacze rozenica gor-
skiego, Rhodiola rosea radix et rhizoma, Korzen
eleuterokoka, Eleutherococci radix, oraz korzen
zen-szenia Ginseng radix.
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NEUROSYNAPS TO ZYWNOSC SPECIALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO,

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

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.
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Zaburzenia sercowo-naczyniowe. Kardiotok-
syczno$¢, szczegdlnie zwigzana z chemioterapia
antracyklinowa, moze by¢ lagodzona poprzez
stosowanie preparatoéw ros$linnych o silnym dzia-
faniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.
Doniesienia wskazujg, ze kurkumina uzyskiwa-
na z m.in. z Curcumae longae rhizoma zmniej-
sza stres oksydacyjny i hamuje procesy zapalne
w miesSniu sercowym, co moze przeciwdzialac¢
toksycznemu dzialaniu cytostatykéw. Reswe-
ratrol, naturalny polifenol obecny w czerwonych
winogronach, wykazuje dziatanie kardioprotek-
cyjne poprzez redukcje reaktywnych form tlenu
oraz modulacje odpowiedzi zapalnej. Kora mi-
gdalecznika, Terminaliae arjunae cortex, dziala
ochronnie na serce, poprawia przeptyw krwi oraz
chroni komoérki mie$nia sercowego przed uszko-
dzeniami. Surowce z glogu: Crataegi fructus oraz
Crataegi flos, wykazuja dziatanie przeciwutlenia-
jace, przeciwzapalne i poprawiajgce mikrokra-
zenie oraz zwiekszajg wydolno$¢ miesnia serco-
wego. Sa przy tym lekiem bezpiecznym i dobrze
poznanym.

Powiktania hematologiczne. Zaburzenia he-
matopoetyczne to glownie niedokrwistose,
trombocytopenia lub leukopenia. W przypadku
niedokrwistosci podaje sie pokrzywe w réznych
postaciach, od spozywania mtodej pokrzywy, przez
sok Succus Urticae po wyciagi i napary z liscia po-
krzywy. Nasienie kozieradki, Foenugraeci semen
dzieki zawartosci zelaza, witamin (np. B12, kwasu
foliowego) i antyoksydantéw pobudza produkcije
czerwonych krwinek oraz podnosi poziom hemo-
globiny. Przy trombocytopenii niektére badania
wskazuja na potencjalne korzysSci pltynace z za-
stosowania ekstraktu z lisci papai (Carica papaya)
oraz korzeri dzwonkowca Codonopsidis radix.

Trombocytopenia i krwawienia, szczegélnie
po radioterapii, moga by¢ tagodzone preparatami
ro$linnymi. Stosuje sie korzen zen-szenia chin-
skiego, Notoginseng radix o wyraznym dziataniu
przeciwkrwotocznym. W krwawieniach z drog
rodnych pomocne s3 kora kaliny, Viburni cortex
i ziele tasznika, Bursae pastoris herba. Dodatkowo
mozna stosowac rutozyd, diosmine oraz escyne,
ktoéra uszczelnia naczynia i wykazuje wiasciwosci
przeciwzapalne.
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Niewydolno$¢ gonadalna - nieptodnos¢ i przed-
wczesna menopauza, szczegélnie u miodszych
pacjentek oraz zaburzenia ptodnosci u mezczyzn.
Wsréd preparatéw roslinnych, ktorych dziata-
nie zostalo potwierdzone badaniami naukowy-
mi i ktore moga wspomagac regeneracje gonad
po chemioterapii, wyr6znia sie korzefi maki pe-
ruwianskiej Lepidii radix. Stosowana zaréwno
u kobiet, jak i mezczyzn, poprawia funkcje re-
produkcyjne, tagodzi objawy przedwczesnej me-
nopauzy i poprawia ptodnos¢ poprzez regulacje
pozioméw hormonéw. Korzen szparagu gronia-
stego, Asparagi racemosi radix, jest tradycyjnie
wykorzystywany w ajurwedzie w celu poprawy
funkcji rozrodczych u kobiet i moze przyczyniac
sie do zwiekszenia ptodnosci w przypadku przed-
wczesnej menopauzy. Niektore badania sugeru-
ja takze, ze owoc bruzdyganka ziemnego, Tribuli
fructus, moze wpltywa¢ na poziom testosteronu
u mezczyzn, cho¢ jego skuteczno$¢ jest mniej
jednoznaczna.

Uszkodzenia watroby. Owoc ostropestu, Silybi
frictus jest jedna z najlepiej udokumentowanych
roslinnych substancji hepatoprotekcyjnych. Za-
wiera sylimaryne, ktora stabilizuje btony komoér-
kowe hepatocytow, redukuje stres oksydacyjny
i wspomaga regeneracije watroby. Badania klinicz-
ne potwierdzaja tez, ze wyciagi z lisci karczocha,
Cynarae folium, poprawiaja parametry bioche-
miczne watroby i wspomagaja proces detoksy-
kacji, co jest szczegdblnie korzystne u pacjentéw
po chemioterapii. Dziatanie hepatoprotekcyjne
wykazuja korzenie opornikéw: Puerariae lobatae
radix i Puerariae thomsonii radix.

Uszkodzenia blony S$luzowej jamy ustnej
i gardla po radioterapii sa szczeg6lnie dokucz-
liwe i moga trwac¢ wiele miesiecy po jej zakoncze-
niu. Dobre efekty, potwierdzone przez pacjentow,
daje zel z lisci aloesu rozcienczony (50/250) lub
podawany razem z maceratem z surowcow $luzo-
wych, np. Althaeae radix, Malvae folium czy Lini
Semen. Stosuje sie go jako plyn do plukania lub
napodj przyjmowany matymi porcjami.

Niewydolnos$¢ nerek. W ochronie nerek istotne
jest dzialanie kurkuminy, pozyskiwanej z klacza
ostryzu, Curcumae longae rhizoma, ktéra dzieki
swoim silnym wlasciwo$ciom przeciwzapalnym



i antyoksydacyjnym moze ogranicza¢ uszkodze-
nia wywotane chemioterapia. Ponadto ziota takie
jak korzen mniszka lekarskiego, Taraxaci radix,

lis¢ pokrzywy, Urticae folium, oraz li$¢ brzozy, Be-
tulae folium, charakteryzuja sie dziataniem mo-
czopednym, co sprzyja szybszemu usuwaniu tok-
syn i wspiera prawidtowe funkcjonowanie nerek.

Wiele roslin leczniczych wykazuje dziatanie
wielokierunkowe, a przy odpowiednim dobo-
rze oraz stosowaniu w dawkach o potwierdzonej
skutecznosci cechuje sie dobrg tolerancjg i wy-
sokim profilem bezpieczenistwa. Korzen rdestu
wielokwiatowego, Polygoni multiflori radix, wy-
kazuje szerokie spektrum dzialania farmakolo-
gicznego. Oprocz zastosowania w leczeniu osta-
bienia pamieci, neurastenii i bezsennosci, moze
by¢ rowniez uzywany jako Srodek wspomagajacy
w terapii przewleklych bolow kostnych, nerwo-
boli, niedokrwistosci oraz zespotu metaboliczne-
go. Jego wiasciwosci wynikajg m.in. z obecnosci
zwigzkéw bioaktywnych, takich jak resweratrol,
stilbenoidy, flawonoidy i chinony, ktére wykazu-
ja dzialanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne
oraz hematopoetyczne.

Korzen traganka, Astragali radix, wykazuje
dziatanie immunostymulujgce, hematopoetycz-
ne, antyoksydacyjne i nootropowe, ktére moga
by¢ przydatne w rekonwalescencji po chemiote-
rapii. Jego dziatanie wynika gltéwnie z obecnosci
saponin triterpenowych (astragalozydow), polisa-
charydéw i flawonoidow Wspomaga regeneracije
szpiku kostnego, chroni narzady przed toksycz-
nym wpltywem cytostatykéw oraz redukuje zme-
czenie. Jego adaptogenne wlasciwos$ci moga przy-
czyniac¢ sie do poprawy odpornosci i wydolnosci
organizmu.

Po zakonczeniu leczenia onkologicznego re-
konwalescencja z zastosowaniem fitoterapii moze
stanowi¢ skuteczne wsparcie w procesie powrotu
do pelnej sprawnosci fizycznej i psychiczne;.

Bibliografia u autora

mgr farm. Zbigniew Skotnicki

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

Skuteczny sposob
na niedobory witaminy B12

Tekst: oprac. red.

Witamina B12 nazywana bywa tez kobalaming, od mineratu Sladowego
- kobaltu, ktory jest jej czeScia. Jak inne witaminy z grupy B, nalezy
do rozpuszczalnych w wodzie. O jej prawidlowa iloS¢ w diecie powinny
zadbac przede wszystkim osoby niespozywajace miesa i nabiatu.

Witamina B12 wystepuje niemal wylacznie
w produktach zwierzecych, jesli wiec produkty
roSlinne jg zawierajg, oznacza to, ze zostaty wzbo-
gacone o ten skladnik.

Jak wchiania sie witamina B12? Z jelita cien-
kiego do krwi, ale w sytuacji, gdy zostanie za-
mknieta w dodatkowym ochronnym biatku wy-
twarzanym w zolgdku (czynnik wewnetrzny, IF).
Po wchionieciu czes¢ witaminy B12 odkiada sie
w watrobie - prawidlowo watroba magazynuije jej
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okoto 1-2 mg. Wykorzystana, jest wydalana do
z6kci i cze$¢ wychwytywana ponownie przez IF.
To powoduje, ze niedobory ksztattuja sie powoli,
a ich wykrycie moze zaja¢ duzo czasu.

Wyréznia sie az cztery formy witaminy B12.
Najczesciej w suplementach diety wykorzystu-
je sie cyjanokobalamine. Hydroksykobalamina
jest przede wszystkim wytwarzana przez bakterie
w jelicie grubym. Adenozylokobalamina i mety-
lokobalamina to aktywne postaci witaminy B12.



Wielofunkcyjna i kluczowa dla zdrowia

Witamina B12 wspomaga metabolizm energe-
tyczny organizmu, dzieki czemu zapobiega nad-
miernemu znuzeniu i zmeczeniu, ktore jest jed-
nym z symptomoéw jej niedoboru. Wspiera tez
prawidlowe funkcje umystowe, m.in. poprzez
udzial w produkcji serotoniny w organizmie,
utrzymanie ostonki mielinowej, ktéra chroni ak-
sony neurondéw, a takze ochrone komoérek ner-
wowych i usprawnienie przekazywania impulséw
nerwowych; jest rowniez potrzebna do wzrostu,
naprawy i podziatu komérek. Witamina B12 przy-
czynia sie ponadto do prawidtowego funkcjono-
wania ukladu odpornosciowego, bioragc udziat
w tworzeniu kwaséw nukleinowych i biatek. Co
istotne, wspiera prawidlowe tworzenie czerwo-
nych krwinek za posrednictwem komoérek ma-
cierzystych ukiadu krwiotwérczego w szpiku
kostnym. Objawy niedostatecznej iloSci wit. B12
to m.in. ostabienie, blados$¢ skoéry, drazliwose,
spadek koncentracji, dusznosci, zawroty glowy,
kotatanie serca, zaburzenia neurologiczne, brak
apetytu.

Zrodia witaminy B12
i ryzyko niedoboréw

Glowne zrodia tego skiadnika w diecie to pro-
dukty pochodzenia zwierzecego, m.in. mieso,
podroby, ryby i owoce morza, jaja, mleko i nabiat.
W roslinach nie znajdziemy tej witaminy, dlatego
wegetarianie i weganie powinni wzia¢ pod uwa-
ge odpowiednia jej podaz z innych zrédet. Takze
osoby starsze oraz z niskim poziomem kwasu zo-
tadkowego powinny upewni¢ sie, ze dostarczajg
organizmowi wystarczajaca ilos¢ witaminy B12,
poniewaz btona $luzowa zotadka wytwarza biatko
zwane czynnikiem wewnetrznym (IF), ktére po-
maga jelitom wchlania¢ witamine B12. Z wiekiem
mogg z powodu braku czynnika wewnetrznego
przyswaja¢ za malo tej witaminy. Przewlekle za-
palenie btony $luzowej zotadka réwniez powodu-
je niedob6r IF.

Jak ograniczy¢ ryzyko zbyt niskiego pozio-
mu witaminy B12 u wegan? Nalezy zadbaé¢, by
w jadlospisie znalazty sie jej niezwierzece Zré-
dia, m.in. grzyby, zwlaszcza boczniaki, pieczarki
i shiitake czy niektére rodzaje alg. W sprzedazy
spotka¢ mozna produkty roslinne wzbogacane

Remedium

W 2019 roku przeprowadzono poréownanie
skutecznosci podjezykowych tabletek do
ssania i zastrzykow domiesSniowych.

O Przeanalizowano dane 4281 pacjentow le-

czonych suplementami VB12: 830 os6b
otrzymywalo zastrzyki domies$niowe (IM)
w dawce 1mg/ml), 3451 tabletki podjezyko-
we (SL) w dawce 1000 mg.
Do badania wlaczono wszystkich pacjen-
tow, ktorzy rozpoczeli leczenie B12, nie-
zaleznie od ich poziomu B12. Wykluczono
pacjentow z niedoborem kw. foliowego oraz
stosujacych leki mogace powodowac nie-
dokrwistoS¢ megaloblastyczna.

Srednia réznica miedzy poziomami wita-

miny B12 przed i po podaniu suplementow
byla istotnie wyzsza w grupie SL w porow-
naniu z grupa zastrzykéw domieSniowych
(252 + 223 w poréwnaniu z 218 + 184 ng/l,
p <0,001).

SL. VB12 istotnie zwiekszyla szanse na
wzrost poziomow sVB12 w poréwnaniu
z grupa IM.

o witamine B12, m.in. produkty sojowe, ptatki
$niadaniowe, soki itp.

Jesli produkty spozywcze nie pokrywaja
w wystarczajacym stopniu zapotrzebowania na
kobalamine, niezbedna jest suplementacja skon-
sultowana ze specjalista, by dobra¢ dawke.

Aktywna witamina B12?

Witamina B12 w postaci cyjanokobalaminy i hy-
droksokobalaminy przed wykorzystaniem jest
przeksztalcana w organizmie w jedng z aktyw-
nych form B12. Zdolnos$¢ do przeprowadzenia tej
zmiany w ustroju maleje jednak wraz z wiekiem.
Metylokobalamina zawiera grupe metylowa, kto-
rej potrzebuje do peinienia swoich funkciji, jest
wiec bardziej skuteczna niz ktérakolwiek z pozo-
statych form kobalaminy.

Badania wykazaty, ze witamina B12 w duzych
dawkach w postaci pastylek do ssania jest row-
niez dobrze wchianiana przez btone $luzowa jamy
ustnej, omijajac w ten sposéb normalne wchia-
nianie z przewodu pokarmowego.
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Tekst: Malgorzata Piera
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Ktéra z nas nie martwi sie niepozadanym ttuszczykiem w réznych
miejscach ciata - a c6z dopiero dzieje sie, gdy spostrzega, ze ten wrog
smukiego wygladu roztozony jest nieestetycznie, zbija sie pod skoéra

w grudki, przypominajgc struktura kalafiora czy skérke pomaranczowa,
zwlaszcza na udach, posladkach czy brzuchu.

Niestety - wiemy co to znaczy - nadchodzi cellu- na powierzchni skory, ktéra staje sie nierébwna
lit — przykry stan nieregularnego rozmieszczenia i pomarszczona. Cellulit stanowi zwyrodnienie
tluszczu, wody i toksyn pod skoéra. Dolegliwosc tkanki tgcznej o charakterze obrzekowo-widknie-
ta pojawia sie, gdy tkanka tluszczowa zaczy- jacym z powodu zmian strukturalnych i bioche-
na naciska¢ na wiezadla, powodujac wglebienia micznych tkanek podskérnych.
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Mozemy wyrézni¢ 2 typy tego defektu: cel-
lulit wodny — zwykle dotyczacy os6b szczuptych
i wysportowanych - zwigzany jest z zatrzymy-
waniem wody w organizmie oraz tluszczowy —
u 0s6b z nadwaga, ktére mato ¢wicza i prowadza
siedzacy tryb zycia. Natomiast cellulit mieszany,
jak tatwo sie domysli¢, tgczy cechy obu odmian.

Cellulit a moze cellulitis — czy to taka
sama dolegliwos¢?

Zanim poznamy naturalne sposoby na cellulit
- warto wiedzie¢, ze defekt ten czesto mylimy
z cellulitisem - réwnie przykrym stanem. Celluli-
tis jest juz choroba, czyli zapaleniem tkanki tacz-
nej, spowodowanym bakteriami z grupy Strepto-
coccus oraz Staphylococcus i moze wystgpowac
na calym ciele, nawet na twarzy. Objawia sie za-
czerwienieniem skory, bélem, a takze obrzekiem
i ociepleniem chorego obszaru. Natomiast cellu-
lit to defekt estetyczny — oczywiScie wobec niego
tez nie jesteSmy bezbronne.

WSsrod przyczyn tej dolegliwosci nalezy wska-
za¢ caty kompleks - uwarunkowania genetyczne,
kobiece hormony, brak aktywnosci fizycznej,
tendencja do zatrzymywania wody w organizmie,
dieta bogata w tluszcze nasycone, sél i cukry,
uzywki - wszystko to moze sprzyja¢ magazyno-
waniu ttuszczu i toksyn w organizmie, zwieksza-
jac ryzyko pomaranczowej skorki.

Jednak nie musimy godzi¢ sie na ten dys-
komfort - dysponujemy catlym arsenatem na-
turalnych $rodkéw pomocnych w ograniczeniu
tego problemu, jak preparaty roslinne, ziota, algi,
kawa, olejki eteryczne - produkty te wspomagaja
rozluznienie zbitej tkanki ttuszczowej, sprzyjajac
wydalaniu toksycznych substancji z organizmu.

Jesli chodzi o naturalne metody zwalczania
cellulitu — przede wszystkim zwr6¢my uwage na
kluczowa role prawidtowego odzywiania i nawil-
zania organizmu. Nalezy zaatakowa¢ wroga za-
réwno od wewnatrz, jak i z zewnatrz.

Wiadomo - chcesz mie¢ piekna skére? Kosme-
tyki nie wystarcza, jesli konsumuje sie np. ,,Smie-
ciowe” i przetworzone jedzenie. Takze w przy-
padku cellulitu nie ma wyjatku - aby pomoéc
w regeneracji skory, warto spozywa¢ pokarmy
bogate w antyoksydanty i witaminy (np. zielone
warzywa liSciaste, owoce jagodowe, pomaran-
cze, orzechy) oraz zdrowe ttuszcze - zawarte np.

Fitoterapia a uroda

w awokado, oliwie z oliwek, roslinnych olejach,
orzechach czy nasionach. Wazne jest takze ogra-
niczanie zywnoSci przetworzonej i soli — wszyst-
ko to sprzyja zatrzymywaniu wody w organizmie,
pogtebiajac problem.

Innym waznym zaleceniem jest zwiekszenie
spozycia wody, co jest bardzo istotne w usuwaniu
toksyn. Warto wiedzie¢, ze niektére napary zio-
lowe wspomagaja walke z cellulitem — np. nap6j
pokrzywowo-imbirowy. Pokrzywa ma dziatanie
moczopedne, wspiera oczyszczanie organizmu,
a imbir poprawia krazenie i metabolizm: nalezy
1 tyzke suszonej pokrzywy oraz posiekany dwu-
centymetrowy kawalek korzenia imbiru zala¢
szklanka wrzatku i parzy¢ 15 min. po czym odce-
dzi¢ i wypi¢. Mozna spozywac 1-2 razy dziennie
przez kilka tygodni.

Poza tym dowiedziono, ze niektére mineraty
korzystnie wptywaja na stan skoéry — sa wazne dla
jej struktury, utrzymuja rownowage kwasowo-za-
sadowa i maja wptyw na gospodarke hormonalna.
Istotna role w walce z cellulitem maja: wapn —
wspomagajacy prawidlowa prace miesni, trawie-
nie tluszczéw — magnez, ktory wpltywa na tempo
procesow lipolitycznych w tkance podskornej,
a takze cynk - usprawniajacy odnowe skory, dzie-
ki wzmocnieniu jej struktury oraz chrom - nie-
odzowny w metabolizmie lipidéw, weglowoda-
noéw i biatek.

Roslinne wsparcie na cellulit

Wiele zi6l posiada cenne wiasciwosci, ktore po-
prawiaja metabolizm, wspomagaja eliminacje
toksyn i wspieraja krazenie krwi oraz przepltyw
chitonki, zapobiegajac dzieki temu zastojom limfy
w tkankach. Rosliny stanowig zatem cenny orez
w walce z pomaranczowa skoérka, a prawdziwag
gwiazda wsrod nich jest Bluszcz pospolity (Hede-
ra helix). Jego liscie to skarbnica saponin triterpe-
nowych, kwasoéw fenolowych, flawonoidéw oraz
karotenoidow, dzieki czemu roslina wykazuje tak
wszechstronne dziatanie - pobudza odptyw limfy,
dziala przeciwobrzekowo, wspomaga usuwanie
toksyn i tluszczu, ujedrnia skoére, poprawiajac
jej ukrwienie. Podobne dzialanie na cellulit jak
bluszcz majg m.in. wyciagi z arniki gorskiej, kasz-
tanowca zwyczajnego czy nostrzyka zottego.
A dzi$ zapraszam na:
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Peeling z bluszczem

Do 2 sporych garsci $wiezych lisci bluszczu, zmie-
lonych w blenderze, nalezy doda¢ pét szklanki
cukru oraz ok. 2-3 tyzki oleju - np. oliwy z oliwek,
oleju kokosowego lub migdatowego. Po doktad-
nym wymieszaniu specyfiku masuje sie delikat-
nie peelingiem miejsca z cellulitem, wykonujac
okrezne ruchy przez ok. 10 min. Po czym trzeba
sptukac resztki kosmetyku ciepta woda. Regular-
ne stosowanie poprawia krazenie i ujedrnia skoére.

Zalety szczotkowania ciata

Jedng z istotnych - cho¢ wydawaloby sie zbyt
prostych - metod na cellulit jest szczotkowanie
ciata na sucho, za pomoca szczotki o naturalnym,
srednio twardym wiosie. Masaz taki powinien by¢
wykonywany od dotu, w kierunku do serca, az
skora, dzieki poprawie ukrwienia, nabierze lekko
rézowej barwy. Ponadto bedzie znacznie gladsza,
bo nastapi ztuszczenie martwych komoérek na-
skorka, co poprawi tez wchianianie antycellulito-
wych kosmetykow.

Kawa w cellulit

Inna substancija, ktora wspiera usuwanie brzyd-
kiej pomaranczowej skorki jest zwykla kawa.
Zawiera kofeine, ktora wspomaga krazenie i roz-
kiadanie tkanki tluszczowej, poza tym rozszerza
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naczynia krwiono$ne i poprawia krazenie réw-
niez wtedy, gdy naktadamy ja na skore. Dziatanie
kofeiny polega na hamowaniu aktywnosci enzy-
mu fosfodiesterazy, co pobudza lipolize i zmniejsza
gromadzenie ttuszczu w lipocytach (cyt.za: A. Kli-
mowicz, J. Zielonka, M. Turek, A. Nowak, Substan-
cje pochodzenia naturalnego stosowane w terapii
cellulitu, (w:) Postepy Fitoterapii, vol. R. 16, no. 2,
2015, pp. 96-101).

Kofeina, inaczej metyloksantyna, wystepuje
naturalnie m.in. w kawie arabskiej (Coffea arabi-
ca) czy kakaowcu wiasciwym (Theobroma cacao).
Dzieki zaletom w walce z cellulitem dobrze spraw-
dzi sie peeling kawowy. Mielone ziarna kawy
Swietnie ztuszczaja martwy naskérek. A zatem -
zapraszam na kawe...czyli

Kawowy peeling antycellulitowy
Do 2-3 tyzek mielonej kawy dodajemy ok. 2 tyz-
ki oliwy z oliwek i mieszamy. Tak przygotowana
papke naktadamy na miejsca z cellulitem, ma-
sujac cialo okreznymi ruchami 5-10 minut, na-
stepnie czekamy, az specyfik zadziata i po ok. 15
minutach zmywamy ciato ciepla woda.

Zabieg powinno sie stosowac¢ 2-3 razy w ty-
godniu - dzieki czemu skoéra bedzie wygtadzona
i sprezysta.

Skarby moérz w walce
z pomaranczowa skorka

Algi to prawdziwe dary natury — zwilaszcza w ko-
smetyce — stanowig przyktad srodkéw bardzo bo-
gatych w skladniki biologicznie aktywne. Wsrod
wielu ich rodzajéw warto wspomnie¢ algi z ga-
tunku: Chlorella vulgaris, utrudniajgcej odkila-
danie tluszczu w tkance podskérnej oraz Lami-
naria — majace wlasciwosci lipolityczne, a takze
Ulva lactuca i Ulva petrusa (tzw. salaty morskie)
— ktoére zawieraja aosaine wazna dla wytwarzania
kolagenu. Ponadto majg w skiadzie: polisacha-
rydy, fitosterole, nienasycone kwasy tluszczowe
(NNKT), witamine A, aminokwasy, karotenoidy
oraz biopierwiastki. Budzi podziw bogaty zestaw
aminokwasow: jak m.in. alanina, asparagina, gli-
cyna oraz lizyna. Te cenne substancje sprawiaja,
ze algi sa tak wartosSciowe - wplywaja na popra-
we elastycznosci skéry oraz detoksykacje orga-
nizmu. Szczegoblnie dzieki obecnosci laminaryny
i fukoidyny skutecznie ograniczajg cellulit.


https://www.superpharm.pl/blog/peeling-z-kawy-na-cialo-i-twarz-jakie-daje-efekty

Aby wykorzysta¢ moc alg proponuje prosta

maske - wystarczy wymieszac¢ 2 tyzki sproszko-
wanych alg morskich (spirulina lub chlorella)
z 2 tyzkami naturalnego jogurtu, az powstanie ge-
sta pasta. Nastepnie nalezy nalozy¢ ja kolistymi
ruchami na miejsca z cellulitem, a po 20 minu-
tach - sptuka¢ ciepta woda. Zabieg mozna stoso-
wac 1-2 razy w tygodniu.

Pachnace wsparcie - czy olejki eteryczne
dziatajg?

Lubimy zapach olejkéw eterycznych - to skon-
densowana wonna esencja ro$liny. W kosmetyce
czesto wykorzystuje sie roslinne olejki aroma-
terapeutyczne. Co ciekawe - takze w profilak-
tyce i usuwaniu pomaranczowej skorki mozna
stosowac z powodzeniem niektére z nich, dzieki
wihasciwosciom przeciwcellulitowym i ujedrniaja-
cym skoére. Jednym z cenniejszych olejkow jest
olejek cyprysowy, ktéry dobrze wplywa na sys-
tem krazenia i gospodarke wodno-ttuszczows -
dziatajac przy tym przeciwdrobnoustrojowo oraz
przeciwbolowo. Mozemy aplikowa¢ go na skoére
w formie kompresow, dodawac¢ kilka kropli do ka-

pieli oraz do masazu. Natomiast olejek rozmary-
nowy rozgrzewa, ujedrnia oraz zmniejsza obrzeki,
a z kolei jalowcowy oddziatuje $ciagajaco i prze-
ciwbakteryjnie, usuwajac nadmiar wody z organi-
zmu - wazna cecha przy cellulicie wodnym.

Co interesujace - popularny olejek lawendo-
wy wrecz przeciwdziata gromadzeniu sie ptynow
w organizmie, a takze wywoluje przekrwienie
skory. Warto wspomnie¢ rowniez olejki: cynamo-
nowy i z kopru wiloskiego, ktore poprawiajg na-
piecie skoéry i pobudzaja mikrokrazenie. Poza tym
bardzo istotny wplyw na poprawe kondycji skory
z cellulitem ma olejek grejpfrutowy - cechuje go
silne dziatanie detoksykujace. Dzieki tym pozy-
tywnym wilasSciwosciom - masaz z olejkami ete-
rycznymi jest jedng ze skuteczniejszych metod
na pomaranczowg skorke.

Oto przepis na olejek do masazu: 50 ml oleju
bazowego - np. oleju kokosowego, migdatowego,
czy oliwy z oliwek - mieszamy z 15 do 30 kropla-
mi (15 jesli skéra jest bardzo wrazliwa) wybrane-
go olejku eterycznego (np. olejku cyprysowego,
grejpfrutowego, rozmarynowego lub jalowcowe-
go). Przelewamy do ciemnej buteleczki, stawia-
my w chtodnym miejscu i stosujemy do masazu
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miejsc zaatakowanych cellulitem. Wazne aby
przed kazdym uzyciem dobrze wstrzasnac. Skoére
masujemy od kolan w gore delikatnymi, kolistymi
i dtugimi ruchami dloni o statym nacisku; co po-
budza oczyszczanie z toksyn i regeneracje. Zabieg
mozna wykonywac¢ nawet codziennie, najlepiej po
kapieli, gdy skora tatwiej wchiania kosmetyk.

Uwaga: Przed zastosowaniem olejkow ete-
rycznych zaleca sie zrobi¢ test uczuleniowy
- nakladamy na skére za uchem niewielkg ilos¢
mieszanki olejkow eterycznych i oleju bazowego.
Jesli w ciagu 24 godzin nie wystapi podraznienie,
mozna bezpiecznie stosowac olejki.

Cynamon — wszechstronne panaceum

Ta wonna, kojarzaca sie ze Swietami przypra-
wa stanowi nie tylko mity dodatek do piernika,
ale moze poméc w walce z cellulitem - cyna-
mon posiada bowiem wlasciwosci rozgrzewajace,
oczyszczajace, a takze poprawia krazenie. A czym
wiasciwie jest cynamon? Jest to wysuszona, spro-
szkowana kora drzewa cynamonowego — istnieje
az ok. 250 gatunkoéw tej rosliny - jednak najbar-
dziej znane i stosowane sg dwa: cynamon cejlon-
ski i chiniski. W korze cynamonowca wystepuja
m.in. takie cenne skladniki, jak: olejki lotne, za-
wierajgce gltéwnie aldehyd cynamonowy i euge-
nol, fenole, terpeny, kumaryny oraz witaminy
oraz mineraty. Aby skorzysta¢ z sity cynamonu
przeciw pomaranczowej skorce - moj roslinny ga-
binet proponuje:

Oklad z cynamonem na cellulit

Nalezy rozgrza¢ w rondelku 4 tyzki oleju kokoso-
wego, a kiedy bedzie w formie ptynnej przela¢ go
do szklanej miseczki i dodac¢ 4 tyzki cynamonu, 2
krople olejku pomaranczowego oraz 2 cynamo-
nowego. Trzeba wymiesza¢ papke i natozy¢ ja na
problematyczne czesci ciala, a nastepnie owinac
je folig spozywcza. Taki oktad na skoérze zostawia
sie na 20-30 minut, po czym doktadnie sptukuje
zimng woda.

Zabieg podnosi temperature skory oraz sty-
muluje mikrokrazenie w naczyniach krwiono-
snych. Owiniecie ciatla folia spozywcza sprawia,
ze pory skory otwieraja sie, aby substancje ak-
tywne mogly lepiej wnikna¢. Warto jednak przy-
pomnie¢ o probie uczuleniowej - nie kazdemu
stuzy cynamon.
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Chcesz miec¢ gtadka skore - ¢wicz

Ruch pozytywnie wplywa nie tylko kondycje
i smukla sylwetke — ¢wiczenia fizyczne stano-
wig jedna z najlepszych metod na poprawe wy-
gladu skory i redukcje cellulitu. Pobudzajg kra-
zenie krwi i limfy, zmniejszaja nadmiar ttuszczu,
wzmacniajac przy tym miesnie. W przypadku po-
maranczowej skorki bardzo wskazane sg aktyw-
noSci angazujace nogi, posladki i brzuch, takie
jak: joga, jazda na rowerze, bieganie czy trening
typu przysiady, wykroki i ¢wiczenia na nogi.

OczywiScie - nie sposob w krotkim artykule
przedstawi¢ liczne metody walki z cellulitem —
sprawdzajg sie takze oklady blotne, solne, zioto-
we czy z zielonej glinki oraz caty profesjonalny
arsenal kosmetologii. Warto podkresli¢ jednak,
ze w nierébwnej walce z tym defektem wazna jest
przed wszystkim systematycznos$¢ i konsekwen-
cja oraz kompleksowe oddzialywanie.

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). Ponadto
ukonczyta studia w Katedrze Roslin Leczniczych

na SGGW w Warszawie oraz profesjonalny kurs
kosmetyczny ASP , The Beauty and Wellness School”
w Krakowie, jest pasjonatkg kosmetyki naturalnej,
ziot (https://www.facebook. com/ziolowykantorek,
youtube@Chatkapachngcamietg), zdrowego
odzywiania i kreowania rozmaitych rzeczy typu
handmade z motywami roslin - uwielbia takze pisac
onaturze. Od 2012 r. prowadzi ziotowe warsztaty
kosmetyczne dla réznych instytucji na terenie catej
Polski. Jej artykuty ukazujg sie w prasie (,,Natura

i ty”), ajako zielarka kosmetyczna wystgpita

w programie ,,Nowy dzien” (TVP Krakdw).



ZIOLtOWA KUCHNIA

Jak wiosna, to szczypiorek!

Tekst: oprac. red.

Mimo ze dzieje wykorzystania innych przedstawicieli rodziny
czosnkowatych siegaja az 5 tys. lat wstecz, szczypiorek nie byt
tak powszechny w kuchni i w ziololecznictwie, jak np. czosnek.
Wieksze zainteresowanie w dziedzinie kulinariéw zaczat budzi¢
ok. XIX w. i od tej pory jest powszechnie uprawiany oraz chetnie

Czosnek szczypiorek jest byling cebulows z ro-
dziny liliowatych (Liliaceae), dorastajaca do 15-
30 cm wysokosci. Tworzy zwarte kepy sktadajace
sie z licznych, cienkich i ditugich, rurkowatych
lisci oraz r6zowych lub fioletowych kwiatéw ze-
branych w baldachy. Roslina kwitnie od maja do
czerwca. Surowcem leczniczym i przyprawowym
sa Swieze liScie, ktére mozna réwniez zamrazac.
Pochodzi z terenéw poétnocnej Europy i Azji, wy-

spozywany w wielu krajach na swiecie.

stepuje dziko w Europie, Azji i Ameryce Péinoc-
nej; powszechnie uprawiany w wielu krajach na
Swiecie.

Znany juz starozytnym Chinczykom, Grekom
i Rzymianom, w okresie sredniowiecza byt trakto-
wany bardziej jako $rodek tagodzacy dolegliwosci
zotadkowe niz sktadnik potraw czy przyprawa.

Szczypiorek zawiera olejek eteryczny ze
zwigzkami siarki, potas, sod, fosfor, wapn, ma-
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gnez oraz duze ilosci witaminy C (w 100 g szczy-
piorku jest jej 75 mg) i witamin z grupy B. Jest tez
zrodlem cukrow, biatka, zelaza i beta-karotenu.
Zapachem i smakiem szczypiorek przypomina
cebule, jednak jest delikatniejszy i stodszy.

Szczypiorek pasuje przewaznie do tych sa-
mych potraw, do ktérych dodaje sie cebulg, z tym
7e stosowany jest w postaci $wiezych posieka-
nych listkbw pod koniec lub po przygotowaniu
dania. Dobrze komponuje si¢ z zupami: fasolo-
w3, grochowy i ziemniaczang, uzupeinia satatki
jarzynowe, ziemniaczane oraz z dodatkiem we-
dlin. Mozna nim posypywac¢ dania z jaj (omlety,
jajecznice, jajka faszerowane, satatki) i ryb, do-
skonale pasuje takze do past, twarozkow, dipow,
ziolowych sos6w i marynat, kanapek, zimnych
przekasek itp. Dodany do bardzo delikatnych po-
traw, szczegolnie gotowanych warzyw, moze zdo-
minowac¢ ich smak, dlatego lepiej wykorzystac
go do zimnych przekasek, kanapek czy twarogu
z dodatkiem ogoérka lub rzodkiewki. Wykorzy-
stujac dekoracyjne walory rurkowatych listkow,
mozna nimi ozdabia¢ wiekszo$¢ dan z drobiu,
ryb, sera, warzyw, ziemniakow i jajek.

Szczypiorek ma wilasciwosci bakteriobodjcze,
jednak nie tak silne, jak jego ,kuzyn” czosnek.
Ze wzgledu na zawarto$¢ zwigzkow siarki, dobrze
wplywa na uklad krazenia i pomaga obnizy¢ ci-
Snienie. Przez caty rok moze by¢ cennym zZrédiem
m.in. witamin, zelaza i wapnia. Szczypiorek pobu-
dza apetyt, jednak zbyt duze jego iloSci w pozy-
wieniu moga wywota¢ dolegliwosci trawienne.

Minibliny z lososiem

Skiadniki:

1 szklanka maki gryczanej
1 szklanka maki pszennej
1 34 szklanki mleka

2 jajka

2,5 dag drozdzy

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka cukru

4 tyzki masta

ttuszcz do smazenia

30 dag tososia wedzonego na zimno
1 szklanki gestej kwasnej Smietany
1 peczek szczypiorku

00000000 O0OO0OO0OOoOO

kolorowy pieprz

44 1/2025

Przygotowanie:
Drozdze utrze¢ z cukrem, 1/3 szklanki lekko pod-
grzanego mleka oraz 2 tyzkami maki pszennej,

przykry¢ Sciereczka i odstawi¢ w cieple miejsce
do wyros$niecia.

W wiekszej misce wymiesza¢ przesiana make
gryczana z pozostala maka pszenna, sola, reszta
cieplego mleka, z6ttkami oraz roztopionym, ostu-
dzonym mastem. Doda¢ wyro$niety zaczyn, ubi-
te na piane biatka i wyrabia¢ drewniang tyzka, az
ciasto bedzie gladkie. Ciasto przykry¢ i odstawic
w cieple miejsce, az podwoi objetosc.

Na wysmarowang ttuszczem patelnie nakia-
da¢ male porcje ciasta i smazy¢ okragle placuszki
z obu stron na ztoty kolor.

Eososia pokroi¢ na kilkanascie cienkich pla-
sterkow. Szczypiorek posiekac. Smietane wy-
miesza¢ z potowa porcji szczypiorku, naktadac
lyzeczka niewielkie porcje na ulozone na pét-
miskach bliny, obok umiesci¢ zwiniety w rulon
plasterek tososia. Oproszy¢ bliny grubo zmielo-
nym kolorowym pieprzem i posypa¢ pozostatym
szczypiorkiem.

Pesto ze szczypiorku

Skiadniki:
O 1 peczek szczypiorku,

O 4 tyzki oliwy z oliwek,

O 2 zabki czosnku,

O 2 lyzki orzeszké6w piniowych,

O sl i kolorowy pieprz do smaku.
Przygotowanie:

Orzeszki piniowe podprazy¢ na suchej patelni.
Do blendera wrzuci¢ posiekany szczypiorek, ob-
rane zabki czosnku, orzeszki, wla¢ oliwe.
Zmiksowac i doprawic.



PORADNIK ZIELARZA

Naturalne srodki

na chorobe lo
czylijak

KOMOCY|N3,
orzyjemnie

DrzezyC podroz

Tekst: dr n. med. Karina Schonknecht

Choroba lokomocyjna, zwana tez kinetoza, jest stanem, ktory wystepuje
w wyniku sprzecznosci miedzy sygnatami odbieranymi przez nasz wzrok

a sygnatami

z narzadu robwnowagi (btednika).
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Charakteryzuje sie wystepowaniem nieprzyjem-
nych objawéw podczas jazdy w rzeczywistych
srodkach transportu, takich jak: samochéd, po-
ciag, statek lub samolot lub w czasie korzystania
z wirtualnych symulatorow jazdy, gier czy na-
wet ogladania filméw 3D, gdzie wirtualna wizu-
alna symulacja ruchu tworzy iluzje ruchu — jest
to wtedy tzw. choroba lokomocyjna wywotana
wzrokiem.

Dolegliwosci w obu przypadkach sa takie
same. Bole i zawroty gtowy, zmeczenie, nudnosci
i wymioty, sennos¢. Choroba ta dotyka zazwyczaj
miodszych dzieci, przy czym po 12 roku zycia
czesto samoistnie ustepuje. Bardziej wrazliwe sa
takze kobiety niz mezczyzZni.

W celu zapobiegania wystapieniu objawéw,
ktore skutecznie moga popsuc najlepsza podréz,
czy wrecz uniemozliwi¢ cieszenie sie wakacjami,
stosuje sie ré6zne srodki — leki syntetyczne oraz
leki ziotowe.

Leki syntetyczne dziatajg silnie, ale ich gltow-

nym skutkiem niepozadanym jest wywotywanie

sennosci, co w przypadku checi zwiedzania czy
czynnego uczestniczenia w podrdzy, sprawia,
ze nie sg one najlepszym wyborem. Leki roslin-
ne cenione sg za ich skutecznosc¢ i jednoczes$nie
brak silnego dziatlania nasennego. Ziota moga po-
moc na kilka sposobow:

Ziota wpltywajace na uktad pokarmowy

Niektore ziota dzialajg rozkurczowo na miesnie
gladkie przewodu pokarmowego, co redukuje
skurcze prowadzace do wymiotéw. Pobudzaja
tez trawienie i reguluja prace zoladka, co z ko-
lei zmniejsza uczucie nudnosci. Inne pomagaja
zmniejszy¢ podraznienie blony Sluzowej zotad-
ka oraz zapobiegaja nadmiernej produkciji kwasu
zotadkowego, ktory moze nasila¢ mdtosci. Czesé
z nich wykazuje takze dzialanie przeciwhistami-
nowe, podobne do lekéw syntetycznych stoso-
wanych w chorobie lokomocyjne;j.

Ziota wplywajace na uktad nerwowy

W tej grupie znajdziemy ziota o dziataniu uspo-
kajajacym i relaksujacym, pomagajace wyciszy¢
sie i zredukowac lek i napiecie spowodowane po-
dro6za (tzw. Reisefieber), ktore moze prowadzi¢ do
wystapienia nudnosci i wymiotéw. Ziota te moga
zmniejsza¢ takze nadwrazliwos¢ blednika, ktory
odpowiada za utrzymanie rownowagi i jest wraz-
liwy na zmiany pozycji ciata. Dodatkowo niekto-
re ro$liny wptywaja na neuroprzekazniki biorgce
udziat w powstawaniu sygnaléw prowadzacych
do odruchu wymiotnego (serotonina, dopamina).

Najpopularniejsze ziota przeciwwymiotne
w chorobie lokomocyjnej

Najbardziej znanym i najlepiej przebadanym su-
rowcem roslinnym jest sproszkowane klacze
imbiru (Zingiber officinale Roscoe), zawierajace
jako zwigzki czynne gingerole i shogaole. To one
zostaty uznane za substancje wpltywajace hamu-
jaco na wystepowanie nudnosci i wymiotow, co
udowodniono w wielu badaniach. Imbir wykazuje
takze dzialanie stymulujace uktad pokarmowy,
pobudza wydzielanie enzymoéw trawiennych, po-
prawiajac motoryke. Mechanizm dziatania imbiru
opiera sie¢ na jego wiasciwosciach przeciwzapal-
nych i rozkurczowych, ktére pomagaja zreduko-
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Poradnik zielarza

wac napiecie miesniowe w przewodzie pokarmo-
wym, a takze na stymulacji wydzielania sokéw
trawiennych. Inny mechanizm opiera sie na dzia-
faniu przeciwserotoninowym, czyli podobnym do
tego jakie wykazujg leki syntetyczne o dzialaniu
przeciwwymiotnym.

Sugeruje sie takze, ze mentol pochodzacy
z réznych gatunké6w miet, moze wykazywac dzia-
lanie lagodzace objawy choroby lokomocyjnej
poprzez wptyw na blokade wydzielania dopaminy
(neuroprzekaznik zaangazowany m.in. w wyste-
powanie objawoéw choroby lokomocyjnej) oraz
dziatanie chtodzace i antyhistaminowe. Dodatko-
wo olejek eteryczny z miety pieprzowej (zawiera-
jacy m.in. mentol) wykazuje dziatanie przeciwb6-
lowe i spazmolityczne (przeciwskurczowe) oraz
poprawia motoryke jelit, co rowniez moze pomoc
w lagodzeniu objawéw mdiosci i nudnosci. Mozna
stosowa¢ go w formie herbaty mietowej, olejku
eterycznego lub gum do zucia z mieta.

Podobne do miety wilasciwosci przeciwskur-
czowe i przeciwzapalne posiadaja owoce kopru
wloskiego (Foeniculum wvulgare), kwiaty ru-
mianku (Matricaria chamomilla), owoce anyzu
(Pimpinella anisum) - one takze wptywaja na re-
dukcje nudnosci i uczucie petnosci, co sprawia, ze
mog3a by¢ zastosowane wspomagajaco w tagodze-
niu objawéw choroby lokomocyjne;j.

W przypadku, gdy kinetoza wywotana jest
stresem lub lekiem, albo gdy niepokéj jest jed-
nym z elementdéw przyczyniajacych sie lub na-
silajacych objawy choroby lokomocyjnej, warto
siegnac¢ po lawende (Lavandula angustifolia) lub
melise (Melissa officinalis). Oba ziota wykazu-
ja dzialanie uspokajajace i stosowane sa w celu
ztagodzenia objawéw stresu, leku i nudnoSci,
ktore czesto towarzysza chorobie lokomocyjne;j.
Podobnie bedzie dziata¢ ziele mierznicy czar-
nej otrzymywane z Ballota nigra L.

Prowadzono takze badania z uzyciem hespe-
rydyny, flawonoidu powszechnego szczegélnie
w owocach cytrusowych. Wykazano, ze hamujace
dziatanie hesperydyny na chorobe lokomocyjna
jest powiazane z jej wlasciwoSciami przeciwhi-
staminowymi, czyli jest to podobny mechanizm
dziatania do tego, jaki posiadaja syntetyczne leki.

Ciekawe sa rowniez doniesienia na temat
wplywu witaminy C na tagodzenie objawow ki-
netozy. Na przykiad udokumentowano, ze przyj-
mowanie 500 mg witaminy C 20 minut przed
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podréza powodowato dwukrotnie nizsze ryzyko
pojawienia sie objawéw choroby lokomocyjne;j.
Inne badania sugeruja, ze dieta bogata w witami-
ne C, spozywana na 24 godziny przed podréza,
moze zmniejsza¢ nasilenie objawéw choroby lo-
komocyjne;j.

Jak stosowac ziota w chorobie
lokomocyjnej?

W celu zapobiegania chorobie lokomocyjnej war-
to zastosowac 1-2 g sproszkowanego ktacza imbi-
ru pét godziny do godziny przed podr6za u oséb
dorostych i 250-500 mg u dzieci.

Na czas podrozy natomiast warto sporzadzi¢
w termosie napar przygotowany z wybranych, wg
potrzeby, zid}, jak: lisci miety, lisci melisy, ziela
mierznicy, kwiatobw rumianku, lawendy, owocow
kopru lub anyzu. Tak przygotowany napar mozna
popija¢ w trakcie podrozy.

Obecnie mozna tez zakupi¢ specjalne urza-
dzenia do aromaterapii do samochodu — w tym
wypadku warto zastosowa¢ mieszanke olejku
lawendowego i mietowego. Olejek mietowy po-
siada wlasciwosci energetyzujace i pobudzajace,
wiec mieszanka bedzie jednoczes$nie likwidowata
lek, dzieki zwigzkom czynnym obecnym w olej-
ku lawendowym i wptywata korzystnie na kon-
centracje (olejek mietowy), co ma znaczenie dla
kierowcy.

Bibliografia u autorki

Dr n. med. Karina
Schénknecht
farmaceutka,
doktoryzowatasie z
fitoterapii. Od ponad 25
lat zwigzana z branza
zielarska, autorka receptur
zielarskich i artykutow
naukowych. Wyktadowca
akademicki oraz prelegent
na kursach zielarskich.
Propaguje wiedze o nowoczesnej fitoterapii na

Dr Karina Schéonknecht o zdrowiu i ziotach
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Tynktura z biedronki,
czyli stow kilka

0 entomofarmac|

Tekst: Olga Tylinska

. Entomofarmacja? Entomomedycyna? Czyli co? Leczenie owadami?
Zywnos¢ z owadow wywotuje skrajne odczucia, pozostajac przynajmniej
w naszym kregu kulturowym wciaz pewnego rodzaju ciekawostka.

Nie jest jednak tajemnica, ze nasi przodkowie (mniej lub bardziej
powszechnie) jadali owady, a nawet... stosowali je jako lekarstwo.
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Wykorzystanie owadéw w dawnej tradycyj-
nej medycynie wspotcze$nie wywotuje dos¢ mie-
szane uczucia. Mniej kontrowersyjne wydaja sie
inne surowce zwierzece. Powszechnie siegano
po tluszcze: sadlo borsucze, gesie, niedzwiedzie.
Za terapie naturalng mozna uznac¢ przystawianie
pijawek. Popularne bylo pizmo, czyli wydzielina
gruczotow pizmowca, dzi$ coraz czesciej zastepo-
wane syntetycznymi substytutami. Ale owady?

Prawodawstwo unijne wprowadzito juz kil-
ka produktéow opartych na owadach jako tzw.
nowg zywnoS$¢. To wcigz temat niekonczacych
sie rozmoéw, dotyczacych dobrostanu zwierzat,
ewentualnych alergii, koniecznosci oznaczania.
Wielu szokuje maka ze Swierszczy, tym bardziej,
ze jadanie owadow w Europie bylo raczej rzadkie
i dotyczyto tak epizodycznych i zapomnianych
przypadkoéw, jak majowa zupa z chrabaszczy. O ile
jedzenie ,jakich$ robakéw” nas odstrecza, o tyle
owady lub wytwarzane przez nie produkty cze-
Sciej trafialy do arsenatu tradycyjnej medycyny
ludowej, a nawet do aptekarskich stojow.

Znane i mniej znane

Kiedy nasi przodkowie nie mieli zbyt wielu surow-
cow leczniczych, owady dostarczaly substancji

o unikalnych wilasciwosciach prozdrowotnych,
ktore wspieraty leczenie infekcji, fagodzity stany
zapalne, a takze sprzyjaty gojeniu ran. Niektore

gatunki byly szczegblnie cenione za ich potencjat
terapeutyczny. Do znanych przykladéw nalezy
koszenila (stosowana jako Srodek barwigcy i lecz-
niczy), mucha hiszpaniska (zawierajaca kantary-
dyne, substancje o silnym dziataniu draznigcym
i terapeutycznym), produkty pszczele, mrowki
i larwy much. Do odzwierzecych produktow lecz-
niczych nalezy réwniez pajeczyna, chociaz war-
to w tym miejscu przypomnie¢, ze nie mozemy
pajeczych wytworéw wliczy¢ do stricte owadzich
surowcow farmaceutycznych.

Koszenila

Kwas karminowy, koszenila, karmina doczeka-
ta sie nawet swojego E jako skladnik zywnosci
(E120), gdyz stosowana jest wspoéiczesnie jako
czerwony barwnik spozywczy. Pozyskuje sie ja
przede wszystkim z wysuszonych, zmielonych
owadow, zwanych czerwcami kaktusowymi (Dac-
tylopius coccus), zyjacych w Meksyku. Mniej os6b
wie, ze to Polska byta kiedys$ liderem w produk-
cji koszenili, ktéra az po XVI wiek pozyskiwano
z innego owada — czerwca polskiego (Porphyro-
phora polonica). O znaczeniu czerwca polskiego
najdobitniej Swiadczy to, ze od nazwy tego owada
pochodzi w jezyku polskim zarébwno sama nazwa
koloru (czerwony) jak i miesigca (w czerwcu za-
czynaly sie zbiory tych owadow).
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Czerwiec stanowit czas zbioréw owada do ce-
16w przemystowych. Od nazwy czerwca polskiego
wywodzi sie nazwa koloru czerwonego oraz nazwa
miesigca czerwca.

Dopiero tansza karmina z Ameryki wyparla
polska koszenile z rynku. Potem, po wynalezieniu
sztucznych barwnikéw zainteresowanie koszeni-
la znacznie zmalato. Co ciekawe, dopiero wspot-
czesny popyt na naturalne skiadniki w zywnosci
spowodowal we wspélczesnych czasach renesans
zainteresowania tg substancjg. Dzi$s wiadomo, ze
koszenila jest potencjalnym alergenem, i u oséb
wrazliwszych moze wywota¢ dolegliwosci.

Kantarydyna

O niej z pewnoscia styszeliscie. Kantarydyna
jest jedna z najbardziej popularnych substancji
pochodzenia owadziego w tradycyjnej medy-
cynie europejskiej, chociaz wspoélczesnie taczy
sie ja przede wszystkim z mikstura nazywana
»hiszpanska muchga”, ktéra miala peini¢ role na-
poju mitosnego. Jednak skiladnikiem afrodyzja-
ku (obok czestych innych dodatkoéw, takich jak
krew kreta, czy fragmenty nietoperzy w zalezno-
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$ci od receptury) nie byty zadne muchéwki, ale...
mielone chrzaszcze. NajczeSciej wykorzystywa-

no chrzaszcze z gatunku pryszczel lekarski (Lytta
vesicatoria).

Rzeczywiscie, zawarta w owadzie kantarydyna
wywotuje podraznienie narzadéw wewnetrznych
cztowieka (w tym, niejako przy okazji, narzadéw
piciowych), co powoduje ich przekrwienie. Po co
pryszczelowi i spokrewnionym z nim gatunkom
kantarydyna? Zwykle miala odstrasza¢ wrogéw
pryszczela, gdyz byta wydzielana w chwilach
zagrozenia. Dla czlowieka jest trucizna po po-
tknieciu, chociaz trzeba by jej spozy¢ w tym celu
do$¢ duzo — dawka Smiertelna wynosi do 30 mg
w przeliczeniu na czysta kantarydyne. Mniejsze
dawki mogg by¢ tez szkodliwe. Substancja ta nie-
raz prowadzita do groznych powiktan, takich jak
zapalenia drég moczowych i przewodu pokarmo-
wego oraz bolesne erekcje.

Pryszczel lekarski wystepuje takze w Polsce,
gdzie byt bardziej znany jako majka lekarska, i to
pod ta nazwa czeSciej go znajdziemy w dawnej li-
teraturze. Suszone majki byty surowcem do pro-
dukcji lekéw, chociaz zazwyczaj uzywano ich ze-
wnetrznie ze wzgledu na draznigce wilasciwosci.



Znajdowaly sie w recepturach masci przeciwreu-
matycznych, w preparatach na porost wioséw,
a nawet usuwano nig tatuaze lub wykorzystywa-
no jako srodek moczopedny.

Zachowat sie opis lekarstwa z 1798 roku, za-
wierajgcy majke lekarska. Byt to ,olejek z majo-
wych robakéw”, czyli oliwa, w ktdérej moczono
owady. Stosowano go do leczenia ran po ugryzie-
niu wscieklego psa, aby rana pozostala otwarta
i dobrze oczyszczona. W Poznaniu w sprzedazy
byta specjalna pomada przeciwko wypadaniu
wloséw, ktora byla mieszaning pomady rézanej
z yproszkiem kandarydowym”.

Nie tylko kwas mrowkowy

Mréwki wykorzystywane byly w wielu rejonach
Swiata, chociaz nie zawsze w taki sam sposob.
Najczesciej mrowki tracity zycie z powodu kwasu
mréwkowego, ktory zawieraja.

Pierwszy opis tej substancji zawdzieczamy
Johnowi Rayowi. Byt to zyjacy w latach 1627-
1705 przyrodnik i anglikanski duchowny. On to,
w 1670 roku zdradzit informacje o kwasnym soku
(Acid Juyce), otrzymywanym z destylacji mrowek,
wydawcy czasopisma Philosophical Transactions
of the Royal Society of London. Wiadomosci o tej
substancji miat od Samuela Fishera i dr. Hulse'a
z Sheffield w Anglii, ktérych chemiczne analizy
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kwasu mréwkowego za uznawane za prekursor-
skie badania wydzielin owadéw. Prawdopodobnie
w tradycyjnej medycynie ludowej wykorzystywa-
no mroéowki znacznie wczesnie;j.

W ajurwedzie ceniono mréwki, uwazajac ze
maja dzialanie antybakteryjne, przeciwzapalne
oraz lekko znieczulajace. Preparaty z mréwek
stosowano w leczeniu stanéw zapalnych skoéry,
reumatyzmu oraz przewleklych boélow stawow.
W Azji i Afryce masci z preparatow mréwek byty
uzywane do stosowania miejscowego na stawy.

Wspolczesnie uzyskuje sie kwas mrowkowy
syntetycznie, najczesciej z metanolu i CO.

Jednak mrowki mogly przydac¢ sie w jeszcze
innym celu. W Ameryce Srodkowej, Majowie wy-
korzystywali mrowki jako ,zywe szwy” do zszywa-
nia ran. Metoda ta polegata na draznieniu mréwki
i przykladaniu jej zuwaczek do brzegow rany, po
czym odrywano reszte ciata, pozostawiajac glowe
jako rodzaj zszywki.

Zgodnie z wiara, ze podobne leczy podobne,
wykorzystywano owlosione gatunki mréwek do...
leczenia tysienia.

Leczenie larwami

Od wiekéw do oczyszczania ran stosowano lar-
wy muchy plujki. Okazuje sie, ze nie chodzi tu

o samo zerowanie larw. Dodatkowo caly proces
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leczenia wspieraja enzymy proteolityczne, roz-
kladajace martwa tkanke, nie wplywajac jed-
nocze$nie na zdrowe komoérki. Chociaz dzis dla
wielu taka terapia moze dziala¢ odpychajaco,
to ten sposéb leczenia byt szeroko stosowany
w przypadku zakazonych ran i owrzodzen, a i dzi$
medycyna wspotczesna siega czasem do terapii
larwami (tzw. terapia maggot) w trudnych przy-
padkach przewlektych ran, np. w stopie cukrzy-
cowej, gdzie larwy usuwaja martwe tkanki i wspo-
magajg regeneracje.

Co ciekawe — podobne leczenie owrzodzen
i przewlektych ran stosowano w tradycyjnej me-
dycynie afrykanskiej. Tu jednak wykorzystywa-
no w terapii larwy chrzaszczy rohatyncowatych
(Oryctes rhinoceros). Uwaza sie, ze te larwy zawie-
raja duzo lipidéw i kwaséw ttuszczowych, co do-
datkowo wpiera regeneracje skory, i zapobiegajac
infekcjom bakteryjnym.

Muchy wykorzystywano réwniez w kosme-
tyce. W ,Gospodyni Litewskiej” autorstwa Anny
Ciundziewickiej i Wincenty Zawadzkiej z roku
1873 znajdujemy przepis na pomade muchowa,
»pobudzajaca wypadle wlosy do odrastania”

»Muchy nasze zwyczajne, nalowione, ale nie
trute, rozcierajg sie i smazg mieszajac ciagle z ttu-
stoscig wytopiona ze szpiku wolowego na wolnym
bardzo ogniu, a lepiéj jeszcze na zarze. Potém sie
ta tlustosc cedzi i wyciska przez rzadkie bardzo
ptotno do stoikéw, ktére obwigzane pecherzem,
przechowuje sie w miejscu chtodném.”

Nalewka z biedronki

Nie tylko pomada muchowa wydaje sie dzi§ dos¢
ekscentrycznym przepisem. Co powiecie na tera-
pie biedronkowa?

Okazuje sie, ze skadinad sympatyczna bie-
dronke siedmiokropke (Coccinella septempunc-
tata) znajdziemy nie tylko w medycynie ludowej,
ale i w pewnych bardziej oficjalnych recepturach
lekow. Z XIX wieku pochodzi przepis nalewki
z biedronek na bdl zeba. Biedronki traktowano
powaznie jako surowiec leczniczy, opisywano
je w 6wczesnych ksigzkach farmaceutycznych
i zaliczano do $rodkéw zawierajacych tak zwany
»pierwiastek ostry”. Owa substancja miata mie¢
»odurzajacy zapach, podobnym do woni opium”,
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ktérej przypisywano silne dzialanie przeciwbo-
lowe, zalecane szczegblnie na bol zebow, ale tak-
ze w neuralgicznych bélach twarzy i glowy. Aby
przygotowac nalewke, nalezato zebra¢ 60—-80 bie-
dronek, rozgniesc je i zala¢ alkoholem. Nastepnie
miksture odstawiano w stoneczne miejsce na ty-
dzien. Po tym czasie nalewke mozna byto stoso-
wac¢ wewnetrznie lub zewnetrznie.

PozZniejsze badania chemiczne potwierdzity,
ze w ciele biedronki znajduje sie szereg substan-
cji o dziataniu draznigcym na uszkodzong skoére,
a trujagcym dla innych owadéw. To wilasnie te al-
koidy (adalina, kokcinellina lub propyleina), kt6-
re mogty mialy chroni¢ biedronki przed drapiez-
nikami, a w malej dawce dziata¢ przeciwboélowo
u cztowieka.

Wspolczesnie nadal bada sie zastosowanie
owadow w medycynie. Terapia maggot (czy-
li leczenie larwami) jest nadzieja dla chorych
z trudnymi i przewleklymi ranami. Kantarydyne
rozwaza sie jako potencjalng terapie w leczeniu
brodawek i kurzajek. Chityna i chitozan, pozyski-
wane z pancerzykéw owadéw, wykazuja dzialanie
hemostatyczne i antybakteryjne. Stosuje sie je
w produktach opatrunkowych i kosmetykach
przeznaczonych do skéry wrazliwej.

Intrygujaca opcja w medycynie mogg okaza¢
sie cecropiny pochodzace z owadoéw, np. z ciem.
Cecropiny to peptydy o silnym dziataniu an-
tybakteryjnym. Odkryto je u é¢my Hyalophora
cecropia. Wykazuja skuteczno$¢ wobec wielu
bakterii Gram-dodatnich i Gram-ujemnych oraz
niektéorych grzybéw. Naukowcy z Uniwersyte-
tu w Lund w Szwecji badaja potencijal cecropin
jako alternatywy dla antybiotykow, szczegdlnie
w konteksScie zakazen lekoopornych.

Wspolczesne badania coraz czesciej potwier-
dzaja antybiotyczne, przeciwzapalne i regenera-
cyjne wiasciwosci surowcow owadzich. To otwiera
droge do szerszego zastosowania owadéw w me-
dycynie i kosmetyce, lub — co moze by¢ jeszcze
bardziej interesujace — stare receptury stang sie
inspiracja do nowych odkryé. Wiele z tych sub-
stancji mozna zapewne zastgpi¢ substytutami, co
pozwoli lepiej chroni¢ zwierzeta i ekosystemy.

A biedronke siedmiokropke zostawmy w spo-
koju. Skorzystajmy z porady dentysty.
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zmeczona?

zastosuj
Floradix” z Zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczeniaiznuzenia
oraz pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

m ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

mwitamina C zwieksza wchfanianie zelaza

m nie powoduje zapar¢

m bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy
m odpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersig

A
a " S www.floradix.pl
i fbo.comMoradixpolska www.salus-haus.com

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku infolinia: 881212184 Y] www.naszazielarnia.pl
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Witamina B12 w aktywnej formie - niezbedna dla wegan i wegetarian

Wspiera metabolizm

energetyczny

- 600 pg metylokobalaminy

Witamina B12 jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktérego
organizm nie jest w stanie samodzielnie syntetyzowac, dlatego
musi by¢ dostarczana wraz z dieta. Wystepuje prawie wytacznie
w produktach pochodzenia zwierzecego, co sprawia, ze weganie
i wegetarianie sg bardziej narazeni na niedob6r tego sktadnika.

Osoby starsze rowniez s podatne na niedobér witaminy B12,
poniewaz zdolnos¢ organizmu do wchtaniania tego sktadnika
zmniejsza sie wraz z wiekiem.

BioAktywna Witamina

Wszystko o zdrowiu B12 to suplement diety.

i suplementach

diety-oparte na nauce. Sup I?menty ,d’ety e
powinny by¢ stosowane jako

Zeskanujkod substytut zréznicowanej

QR i zarejestruj sie. i zbilansowanej diety ani

zdrowego stylu zycia.

Rosliny nie
zawieraja

witaminy S
B12

Witamina B12 wspiera
funkcjonowanie ukfadu
nerwowego, ukfadu
odpornosciowego, funkcje
psychologiczne oraz bierze
udziat w tworzeniu czerwonych
krwinek. Witamina B12 pomaga
takze zmniejszac uczucie
zmeczenia i znuzenia.

Pharma Nord

www.pharmanord.pl
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