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Przykiadowe receptury ziolowe na rézne
dolegliwosci

Ziota wykorzystywane s3 juz od wiekdw %
w celu leczenia i zapobiegania réoznym
schorzeniom. To naturalne wsparcie dla
naszego organizmu. Niektore z nich
wykazujg silne dziatanie, ktdére w
nadmiarze moze wywotac niepozadane
efekty. Warto, wiec przyjmowanie ziot
skonsultowac z lekarzem, a takze zapoznac
sie z ich dziataniem.
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Macierzanka

Macierzanka wykazuje wszechstronne zastosowanie. Zawiera
garbniki, ktére hamuja rozwoj drobnoustrojow w jelitach, a takze
ograniczajg nadmierng fermentacje.

Napar z macierzanki pomaga przy niestrawnosciach oraz bdélach
brzucha. Wptywa na poprawe trawienia, poniewaz wykazuje
dziatanie z6tciopedne. Zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego oraz
Zo6tcl.

Macierzanka jest rowniez pomochna w tagodzeniu nerwobdli oraz
reumatyzmu. Przy wystepowaniu tych dolegliwosci nalezy
przygotowac goracy oktad z tego ziela i potozy¢ w bolgcych
miejscach.

Ponadto macierzanka poprawia smak popraw, mozna wiec j3
dodac do pizzy, zup, sosdw, makaronow, satatek. W smaku
przypomina tymianek.



Napar z macierzanki

Sktadniki:
- Ttyzka rozdrobnionego ziela macierzanki,
- 1szklanka wrzatku.

tyzke rozdrobnionego ziela macierzanki nalezy zala¢ szklanka
wrzatku, a nastepnie pod przykryciem zaparzac przez 15 minut.
Taki napar sprawdzi sie przy problemach trawiennych oraz
przeziebieniu.

Lecznicza kapiel

Sktadniki:
- 20 dkg macierzanki,
- 4 litry wrzatku.

20 dag macierzanki nalezy zalac¢ 4 litrami wodami i parzy¢ pod
przykryciem. Po uptywie pdt godziny nalezy przecedzi¢ napar i wlac
do wanny. Taka kapiel warto zrobic przy zapaleniu skory, problemach
z gojeniem sie ran, do irygacji przy problemach kobiecych.




Mieszanka ziotowa

Sktadniki:

- 2 czesci ziela macierzanki,

- 1 czesc ziela hyzopu lub ziela czabru,

- 1 czesC paczka topoli lub paczka sosny,

- 1 czesc¢ korzenia mydlnicy,

- 1 czesc korzenia wierzby lub ziela wigzki,

- 1 czesc¢ korzenia omanu lub korzenia arcydziegla,
- 1 czes¢ owocu anyzu lub liscia eukaliptusa,

- szklanka wodly,

- midd i rum wedtug uznania.

tyzke rozdrobnionych sidt nalezy wsypac do szklanki wody, a
nastepnie doprowadzi¢ do wrzenia i lekko zagotowac. Po uptywie 30
minut przecedzi¢ i mozna takze do tak przygotowanej mieszanki
ziotowej dodac dwie tyzki rumu i miodu.

Taka mieszanka swietnie sprawdzi sie przy grypie, przeziebieniu,
ostabieniu, zapaleniu oskrzeli, czy zatok.

Prawoslaz lekarski

Prawoslaz lekarski to roslina nalezaca do grupy slazowatych. Byta
bardzo dobrze znana w lecznictwie ludowym i jest do dzisiaj
wykorzystywana. Wytwarza sie m.in. domowe syropy na kaszel.

Syrop prawoslazowy wykazuje dziatanie gtdwnie powlekajgce oraz
ochronne na podrazniania sluzéwke jamy ustnej i gardta. tagodzi
objaw suchego, meczgcego kaszlu.

Syrop prawoslazowy

Sktadniki:

- 5 g korzenia prawoslazu,
- 65 g cukru,

- 40 ml wody.



Korzen prawoslazu nalezy umiesci¢ w naczyniu, zala¢ wodg i
przykryc¢. Po uptywie 3 godzin uzyskany macerat trzeba
przefiltrowac. Nastepnie nalezy przela¢ go do garnuszka, a na gorgco
rozpuscic¢ cukier i dodac¢ go do niego. Przygotowany syrop trzeba
przelac¢ do czystego oraz suchego naczynie, najlepiej zeby byta to
butelka lub stoiczek.

Powinno sie otrzymac gesta, lepka, przezroczysta albo delikatnie
opalizujaca ciecz o zottawym zabarwieniu, a takze
charakterystycznym zapachu prawoslazu.

Nalezy pamietac, ze z powodu braku srodka konserwujacego
syrop nalezy zuzy¢ w przeciggu tygodnia i przechowywac go w
lodowce.

Czarny bez

Czarny bez to roslina, ktérej prozdrowotne dziatanie znane jest od
setek lat. To surowiec flawonoidowy. Wykazuje dziatanie
antyoksydacyjne, przeciwwirusowe, przeciwzapalne, diuretyczne,
przeciwcukrzycowe.

Nalezy wiedziec, ze nie mozna spozywac swiezych kwiatow,
owocow oraz innych elementdéw czarnego bzu z wzgledu na
zawartosc¢ sambunigryny, ktora jest szkodliwym glikozydem.

Dzieki obrébce termicznej albo suszeniu mozna sie jednak tej
szkodliwej substancji pozbyCc.

Domowy syrop z czarnego bzu

Sktadniki:

- 50 kwiatow czarnego bzu,

- 2 litry wodly,

- 3 kg cukru,

- sok z 5-8 cytryn,

- kardamon, imbir, skdrka pomaranczy, cytryny.



Do znajdujgcego sie na palniku garnka z wodga nalezy dodac
kwiaty z czarnego bzu, sok z cytryn, kardamon, skérke z pomaranczy
oraz cytryny. Po doprowadzeniu do wrzenia nalezy zdjac¢ go z palnika
I zostawicC pod przykryciem do nastepnego dnia.

Nastepnie trzeba odcedzic sok przez sito o drobnych oczkach
wytozone gazg albo sieczka. Garnek nalezy odstawic¢ z powrotem na
niski ogien i stopniowo rozpusci¢ w nim cukier.

Po wykonaniu tej czynnosci trzeba przelac goracy syrop do
czystych, wyparzonych oraz suchych butelek albo stoikdw.

Przygotowany wedtug powyzszych wskazdéwek syrop moze przez
dtuzszy czas byc¢ trzymany w chtodnym i suchym miejscu.

Babka lancetowata

Zastosowanie babki lancetowatej w ziotolecznictwie jest bardzo
szerokie. Jej lis¢ posiada wysoka zawartos¢ zwigzkdw o charakterze
Sluzowym. Dzieki temu tagodzi dolegliwosci zotgdkowe takie jak
zaburzenia trawienia, zaburzenia przemiany materii czy
podraznienia.

Ponadto wykazuje dziatanie przeciwzapalne i rozkurczajace. Dzieki
zawartosci zwigzkdw garbnikowych dziata Sciggajaco na btone
Sluzowa zotadka, a takze zmniejsza jej przekrwienie.

Babke lancetowata wykorzystuje sie rowniez w tagodzeniu
niezytow gornych drég oddechowych. Zwalcza kaszel oraz
podraznienie gardta. Stosuje sie jg rowniez przy problemach z
odkrztuszaniem.

Oktad z babki lancetowatej wykorzystuje sie hatomiast jako oktad
na zmeczone oczy. tagodzi podraznienia oraz stany zapalne
spojowek. Warto wiedziec, ze oktad z wycisnietych swiezych lisci
sprawdzi sie przy pogryzieniach przez owady. Ztagodzi obrzek, swiad
i odczyn zapalny.



Odwar z lisci babki lancetowatej

Skfadniki:
- 39 lisci babki lancetowate],
- 200 ml wody.

1tyzeczke lisci babki lancetowatej (3g) nalezy zala¢ 200 ml wody.
Nastepnie trzeba przykry¢ garnuszek i doprowadzi¢ do wrzenia.
Po uptywie 15 minut nalezy odstawic¢ odwar na 10 minut i przecedzic.
Przygotowany wedtug przepisu odwar mozna spozywac 2 razy

dziennie.
Nalezy wiedziec, ze osoby uczulona badz wrazliwe na rosliny z
rodziny Plantaginaceae nie moga spozywac babki lancetowate].

Syrop na kaszel z babki lancetowatej

Sktadniki:

- 6 zmielonych lisci babki lancetowatej.
- 1/2 kg cukru,

- woda.

Zmielone liscie nalezy gotowac z dodatkiem wody oraz cukru.
Trzeba gotowac je do momentu az mikstura zgestnieje, nie
Zapominajac o mieszaniu jej.



Nastepnie nalezy przecedzi¢ mieszanke oraz rozla¢ do stoikdow.
Syrop po uprzednim za pasteryzowaniu mozna dtugo przechowywac
w chtodnym i suchym miejscu.

Mniszek lekarski

Mniszek jest wieloletnig rosling, ktdéra rosnie na polach, tgkach, przy
drogach, chodnikach, na trawnikach, ogrodach. Jego korzen
wspomaga oczyszczanie organizmu, a takze ma pozytywny wptyw
na zdrowa skoére. Stosuje sie go rowniez w celu wspomagania
watroby oraz jej detoksykacji.

Dzieki temu, ze korzerh mniszka zawiera ok. 40% suchej masy
inuliny jest bardzo dobrym pozywieniem dla mikroorganizmow.
Ponadto inulina pomaga ustabilizowac poziom cukru we krwi.
Spowalnia wchtanianie cukru z pozywienia do krwi oraz obniza
indeks glikemiczny spozytych produktow. Przyczynia sie do
obnizenia poziomu glukozy we krwi. Stosowanie mniszka
lekarskiego jest, wiec korzystne dla diabetykow.

Mniszek lekarski ma rowniez dziatanie moczopedne. Pomaga
takze nerkom radzic¢ sobie z infekcjami w drogach moczowych.
Wykorzystywane jest przy problemach z trawieniem oraz
metabolizmmem. Stymuluje wydzielanie zétci. Wptywa na
usprawnienie perystaltyki jelit.

Syrop z mniszka lekarskiego

Skfadniki:

- 300 - 500 swiezych kwiatéw mniszka lekarskiego (w 1l garnku
mMiesci sie wiasnie ta ilosg),

- 11 wody

- 1 kg cukru,

- Sok z 2 cytryn,

- 2 gatgzki swiezego tymianku.



Kwiaty nalezy zala¢ wodg i dodac tymianek. Przez okoto 20 minut
trzeba gotowac je, a pdzniej wystudzic i odstawic do lodowki ha 24h.
Po uptywie 24h nalezy wszystko zagotowac jeszcze raz, a nastepnie
po wystudzeniu odcisnac sok przez gaze apteczna. Do klarownego
soku trzeba dodac cukier i cytryne.

Nalezy gotowac syrop i miesza¢ go do uzyskania gestego, ale
lejgcego sie miodku. Pozniej przelej goracy syrop do stoikéw i zakrec
je. Przechowuj je w chtodnym i ciemnym miejscu, a po otwarciu w
lodowce.

Przed podaniem syropu dzieciom ponizej 6 r.z. oraz kobietom w
cigzy, a takze podczas laktacji nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Tatarak zwyczajny

Tatarak wchodzi w sktad roslinnosci szuwarowej. Jest znany pod
ludowymi nazwami jako np. ajer, tatarskie ziele. Byt wykorzystywany
W wielu czesciach swiata juz od czasow starozytnych.

Stynie ze swoich wtasciwosci aromatycznych. Wykazuje dziatanie
wiatropedne, wspiera naturalng rownowage uktadu trawiennego.
Stosowany jest przy niestrawnosciach.

Dzieki wiasciwoscig tagodzacym tagodzi podraznione gardto.
Ponadto tatarak zmniejsza ryzyko zaparc. Hamuje rowniez rozwoj
bakterii, patogenow.

Wykorzystywany jest takze w tagodzeniach aktéw paniki, standw
lekowych.

Napar z ktgcza tataraku

Skfadniki:
- 2 tyzki ktgczy tataraku,
- 2 szklanki wody.

2 tyzki ktgcza tataraku nalezy zalac¢ 2 szklankami wrzgcej wodly.
Nastepnie odstaw je pod przykryciem na 30 minut.



Po uptywie pot godziny przecedz napar. Pij ok. 200 ml porcji 2 razy
dziennie.

Nalewka z ktacza tataraku

Sktadniki:
- 100 g kiaczy tataraku,
- 500 ml waodki.

100 g ktaczy tataraku nalezy zala¢ 500 ml| wodki. Nastepnie trzeba
macerowac go 14 dni.
Po uptywie 14 dni przefiltruj nalewke. Spozywaj ja do 2 razy na dzien
W porcji tyzeczki stotowe].

Ktacze tataraku nie moze byc¢ spozywane przez kobiety w cigzy
oraz podczas karmienia piersia.
Zbyt duze dawki moga natomiast nadmiernie stymulowac uktad
trawienny, powodujac wymioty.

Czystek z hibiskusem

Czystek to prozdrowotne zioto, ktére mozna spozywac codziennie.
Nazywany jest rowniez réza skalna.

Zawiera on polifenole, czyli kwas elagowy | flawonoidy do ktorych
zalicza sie apigenina, kwercetyna oraz naryngenina. To silne
naturalne antyoksydanty, czyli substancje przyczyniajace sie do
likwidacji wolnych rodnikow.

Czystek pomaga w oczyszczaniu organizmu ze szkodliwych
substancji. Usuwa nagromadzone w nim metale ciezkie. Wykazuje
witasciwosci detoksykujgce oraz oczyszczajace.

Ponadto dziata odmtadzajaco, likwiduje stany zapalne w organizmie.
Zmniejsza rowniez poziom ztego cholesterolu.

Dzieki dziataniu przeciwzapalnym wykorzystywany jest w walce z
alergia. tagodzi jej objawy. Czystek stosowany jest rowniez przez
osoby zmagajace sie z tradzikiem. Oczyszcza skore z pryszczy i cyst.



Reguluje takze wydzielanie sebum, a dzieki temu wptywa
pozytywnie na stan skory oraz kondycje wtosow.

Czystek charakteryzuje sie cierpkim, wytrawnym smakiem. Z tego
powodu wiele oséb nie moze sie przekonac¢ do jego regularnego
spozywania. Warto, wiec potgczy¢ go z inng réwnie prozdrowotng
rosling, ktdéra nada przyjemnego smaku, np. z hibiskusem.

Hibiskus to roslina bedaca bogatym, naturalnym zrodtem
antocyjandw i flawonoiddéw. Ponadto zawiera kwasy organiczne
(hibiskusowy, jabtkowy, cytrynowy, szczawiowy, winowy), pektyny,
polisacharydy oraz fitosterole.

To rowniez bogate zrodto witaminy C. Hibiskus zawiera takze wapn,
magnez, fosfor, zelazo, sdd, potas.

Wptywa on pozytywnie na nasz uktad odpornosciowy oraz
zmniejsza rozwoju wirusow, bakterii w organizmie. Hibiskus tagodzi
takze stany zapalne i zmniejsza ryzyko powstania nowych.
Wykorzystywany jest on rowniez w leczeniu nadcisnienia tetniczego.
Dzieki zawartosci przeciwutleniaczy obniza natomiast poziom
cholesterolu i wspiera oczyszczanie tetnic z odktadajgcych sie
ztogow ttuszczowych. Napar z hibiskusa zmniejsza ryzyko
wystgpienia miazdzycy i zawatu. Wspomaga prace serca oraz uktadu
krazenia.

Napar z czystka i hibiskusa

Sktadniki:

- 2 czesci hibiskusa,

- 3 czesci czystka,

- Szklanka gorgcej wody.

Nalezy zmieszac ziota w proporcji 2 czesci hibiskusa do 3 czesci
czystka. Nastepnie wlej na 2-3 tyzeczki tak przygotowanej mieszanki
szklanke goracej wody. Parz jg pod przykryciem przez okoto 10
minut.

Napar spozywaj ha ciepto, nawet Kkilka razy dziennie. Dzieki
regularnemu stosowaniu przyniesie on najwieksze korzysci.
Spozywaj go przez co nhajmniej miesiac.



Dziurawiec zwyczajny

Dziurawiec zwyczajny nazywany jest rowniez zielem
Swietojanskim. Porasta polany, taki, zarosla, skraje laséw. To jedno z
najpowszechniej wykorzystywanem ziotem, poniewaz ma bardzo
wszechstronne zastosowanie.

Zawiera miedzy innymi flawonoidy, hyperozyd, kwercetyne,
rutynie, hyperforynie. Dzieki temu wykazuje miedzy innymi dziatanie
moczopedne, antybiotyczne, przeciwbiegunkowe.

W dziurawcu znajduja sie rowniez olejki eteryczne, kwasy
organiczne, zywice, sole mineralne, cukry, pektyny, choliny, witaminy
AiC.

Olej z dziurawca

Skitadniki:

* kwitngce wierzchotki kwiatowe, albo cate ziele dziurawca, = oliwa

z oliwa lub olej stonecznikowy,
- kilka kropel spirytusu.

Ziota nalezy potozyc€ a dnie stoika, a nastepnie lekko rozgniesc¢ oraz
dodac spirytus. Pdzniej zalej dziurawiec oliwa z oliwek w taki sposdb
aby go catkowicie przykryc.

Nastepnie wstrzasaj miksturg co jakis czas. Dzieki temu przyspieszy
sie maceracje.

Catosc pozostaw na okres 2-3 tygodni w cieptym miejscu. Olej po
uptywie tego czasu powinien zrobic sie czerwony, a dzieki temu
bedziesz wiedziel, ze ekstrakcja przebiegta bardzo dobrze.
Nastepnie stosujac drobne sitko odcisnij kwiaty i wylej na nie
zawartosc stoika. Pozostate kwiaty dziurawca wycisnij doktadnie
zbierajac olej.

Po wykonaniu tej czynnosci przecedz olej i umiesc w czarnej
butelce.



Olej z dziurawca jest pomocny przy sttuczeniach. Stosowac go
Mmozna na stawy, kregostup, zylaki. W tym celu nalezy kilka kropel
oleju z dziurawca wmasowac¢ w dane miejsce kilka razy. Ponadto
naktadac¢ go mozesz na blizny, odlezyny, wtosy.

Sprawdzi sie rowniez jako olejek do masazu.

Pokrzywa

Pokrzywa to jedno z najkorzystniejszych dla zdrowia zidt. To bogate
zrodto wielu cennych substancji odzywczych. Zawiera miedzy innymi
wapn, magnez, zelazo, krzem, witaminy A, C, E, K.

Stosowanie pokrzywy jest szczegolnie wskazane przy
dolegliwosciach z uktadem krazenia, reumatyzmem, zapaleniem
stawow. Wyciagi z pokrzywy sg takze polecane na zdrowie wtosow,
skory, paznokci. Wptywaja rowniez korzystnie na prostate i uktad
odpornosciowy.

Ponadto stosowanie pokrzywy jest pomocne w przypadku
zaburzen pracy serca, nieprawidtowego funkcjonowaniu uktadu
ruchu, oddechowego, odpornosciowego. Wyciagi z jej korzenia
wptywaja pozytywnie na kondycje skory.




ZUPA POKRZYWOWA

Sktadniki:

- 2-3 szklanek mtodej pokrzywy,
- 1szklanka podagrycznika,

- Kilkanascie listkow bluszczyku kurdybanku,
. 2 cebule,

- 2 pietruszki

- 2 marchewki

- 4 ziemniaki

- 1/2 bulwy selera

- biata czesc pora,

- 3-4 zabki czosnku,

- 8 ziaren czarnego pieprzu,

- 2 ziarna ziela angielskiego,

- 2 liscie laurowe,

- SOl, pieprz,

- 0,5 tyzeczki ostrej papryki.

Marchewke, pietruszke, ziemniaki, seler oraz czosnek nalezy
pokroi¢ w kostke. Nastepnie zalej je woda i dodaj ziarna pieprzu, ziela
angielskiego, liscie laurowe i gotuj do uzyskania miekkosci. Pézniej
pokrdj cebule w pidrka, a pora w plastry oraz podsmaz. Drobno
posiekaj liscie pokrzywy, podagrycznika i kurdybanku. W momencie
kiedy warzywa zmiekng dodaj cebule, pora, siekane liscie i
przyprawy. Gotuj 15 minut, a nastepnie dopraw zupe solg i pieprzem.

Krwawnik pospolity

Krwawnik pospolity pomimo tego, ze uwazany jest za ucigzliwy
chwast ma wiele wiasciwosci leczniczych. Lita jego pastowania jest
bardzo dtuga. Wykazuje dziatanie przeciwskurczowe,
przeciwzapalne, robakobdjcze, wiatropedne. Ponadto posiada
witasciwosci zotciopedne, wptywa na poprawe przemiany materii,



pobudza prace zotgdka, metabolizm, a takze udraznia drogi
moczowe oraz zapobiega kamicy nerkowe.

Stosuje sie go rowniez przy dolegliwosciach kobiecych do ktérych
naleza m.in. nieregularny cykl menstruacyjny, bdle brzucha, stan
zapalny pochwy, uptawy, nieprzyjemne objawy menopauzy, stany
zapalne macicy, jajnikow. Krwawnik pospolity wykazuje rowniez
dziatanie odmitadzajace i wybielajace.

Napar z krwawnika
Skfadniki:
- tyzka ziela,
- szklanka wrzatku.

tyzke ziela krwawnika pospolitego nalezy zala¢ szklanka wrzatku.
Nastepnie parz go do wystygniecia i odcedz.
Tak przygotowany napar pij w ilosci 2-3 szklanek dziennie.
Wystudzonym naparem mozna rowniez przemywac twarz.
Pomoze on w walce z tragdzikiem.

Rumianek

Rumianek pospolity to roslina lecznicza. Zawiera cenne
substancje, ktore bardzo rzadko posiadajg inne rosliny. Posiada on
m.in. flawonoidy, spiroeter, fenolokfwasy, fitosterole, poliacetyleny,
garbniki katechinswe, gorycze, zwigzki kumarynowe oraz sluzowe,
choline, witamine C, sole mineralne.

Rumianek wykazuje wtasciwosci przeciwzapalne, przyspieszajace
gojenie ran, rozkurczajace, dezodoryzujgce, przeciwbakteryjne. Jest
polecany przy dolegliwosciach zwigzanych z uktadem pokarmowym.
Sprawdza sie przy wzdeciach, skurczach zotgdka , stanach zapalnych
zotadka, zapaleniach jelit.

Stosowany zewnetrznie pomaga natomiast przy stanach
zapalnych skory, bton sluzowych. Wykorzystywany moze by¢ rowniez
w leczeniu bakteryjnych schorzen skory, jamy ustnej, a takze w
formie inhalacji przy stanach zapalnych drég oddechowych.

Syrop z rumianku



Sktadniki:

- 3 szklanki swiezych kwiatéw rumianku,
- 1 kg cukru,

- 2 cytryny,

- 2 1 wody.

Rumianek przesyp do garnka, zalej wodga i gotuje przez pot
godziny. Nastepnie przecedz catos¢ przez sito, a pdzniej przez gaze.
Do wywaru dodaj cukier i gotuje 10 minut. Dolej wycisniety sok z
cytryn i mieszaj. Gorgcy syrop przelej do butelek albo stoikdw i na
chwile obrdéc je do goéry dnem.

Skrzyp polny

Skrzyp polny to jedna z najstarszych roslin leczniczych. Spotkac¢ go
Mozna na terenie catej Polski.

To zrodto tatwo przyswajalnej krzemionki, a takze zelaza, manganu,
kobaltu, soli potasu, wapnia, fosforu. Ponadto skrzyp zawiera
witamine C oraz kwasy organiczne.

Wykazuje on dziatanie moczopedne, oczyszczajgce. Dzieki temu
stosowac go mozna w niektoérych schorzeniach nerek i drog
moczowych. Wptywa rowniez pozytywnie na stan tkankitgcznej oraz
kosci. Wspomaga prace watroby oraz wykazuje dziatanie
odtruwajace. Stosowanie skrzypu polnego polecane jest takze w celu
uzupetnienia niedoboru mikroelementéw. Ponadto zapobiega
miazdzycy, a takze obniza cisnienie krwi.

Sprawdzi sie on rowniez w pielegnacji skory, wtosdw i paznokci.
Jego dziatanie pomoze zmniejszy¢ potliwosc stop.

Skrzyp polny nie jest natomiast wskazany osobom zmagajacym
sie z zaburzeniami pracy serca oraz nerek. Nie mozna go stosowac
przy ktebuszkowym zapaleniu nerek, dnie moczowe.

Syrop ze skrzypu polnego
- 4 garscie swiezego skrzypu,
- 8-10 tyzek suszonego skrzypu,
- 5 szklanek wody,
- 0,51 miodu.



Drobno posiekany skrzyp nalezy wtozy¢ do garnka i zala¢ go woda.
Nastepnie postaw go na matym gazie i gotuj do zagotowania, a
pozniej jeszcze przez ok. 15 minut.

Gotowy wywar odstaw na ok. 30 minut pod przykryciem do
naciggniecia. Przecedz wywar na gestym sitku. Czysty ptyn przelej
ponownie do garnka i dodaj do niego miod.

Przez ok. 5 minut mieszaj i ogrzewaj catos¢ na matym ogniu. Gotowy
syrop przelej do uprzednio wyparzonych stoiczkdow albo butelek i
zakrec je szczelnie wekujac.

Stosuj go 3-4 razy dziennie po 2-3 tyzeczek dodawanych do
herbaty lub cieptej wody.

Ostropest plamisty

Ostropest plamisty to kolejna roslina wykazujaca liczne
wiasciwosci lecznice. Zawiera on sylimaryny, ktére chronig komorki
watroby przed zapaleniem typu B i C, a takze przed czynnikami jg
uszkadzajgcymi, do ktérych nalezy np. alkohol.

Sylimaryna ponosi rowniez poziom glutationu, ktory jest
niezbedny do neutralizacji wolnych rodnikéw, stymulowaniu uktadu
odpornosciowego, detoksykacji.

Ostropest plamisty przede wszystkim powinny stosowac osoby,
ktore przyjmuja rézne leki, spozywajace ttusty i ciezkostrawne
potrawy, pijace alkohol. Pomaga on zregenerowac uszkodzone
komorki watroby. Czesto zalany jest przez lekarzy jako srodek
wspomagajacy przy marskosci watroby. Dziata rowniez uspokajajgco
| poprawia apetyt. Zmniejsza napiecie miesni jelita grubego.
Wzmacnhnia pamiec.

Odwar z ostropestu plamistego

Sktadniki:
- 1tyzka suszonego ziela,
- 1,5 szklanki wrzatku.



1tyzke suszonego ziela nalezy zalac 1, 5 szklanki wrzatku, a
nastepnie gotowac 1-3 minuty. Pézniej gotuj wywar przez kolejne 10
minut. Odwar z ostropestu plamistego pij dwa razy dziennie po pot
szklanki.

Nalewka na biatym winie z ostropestem plamistym

Skfadniki:
- 50 g suszonego ziela,
- 11 biatego wina.

50 g szumnego ziela zalej 1| biatego wina i odstaw na minimum 2
doby. Tak przygotowang nalewke pij po 2 tyzki stotowe 2 razy
dziennie.

Wiesiotek



Wiesiotek rosnie na terenach pol oraz tgk. Nazywany jest rowniez
Swiecq nocy.

W lecznictwie oraz kosmetyce wykorzystuje sie jego nasiona.
Zawierajag one kwas linolenowy, a takze gamma linolenowy. Ponadto
posiadaja biatko, sole mineralne, magnez, wapn, potas, fosfor, angaz,
zelazo, cynk, miedz, witamine E.

Nasiona wiesiotka dziatajg ostaniajgco oraz wzmacniajgco na uktad
nerwowy. Wzmacniajg rowniez serce i poprawiajg prace uktadu
nerwowego. Ponadto zwiekszajg przepuszczalnos¢ malenkich
naczynek witosowatych. Chronia takze przed powstaniem zakrzepow
krwi, zawatow, udarow.

Oczyszczaja naczynia krwionosne ze ztogdw i wspomagaja
leczenie chordb uktadu pokarmowego.

Regularne spozywanie produktow, napardw, olei z wiesiotka
pomagajg W leczeniu wielu chordb. Nalezg do nich miedzy innymi
choroby skoéry, schorzenia uktadu kostnego, zapalenie stawdw,
choroby uktadu krazenia, wrzody przewodu pokarmowego,
zaburzenia metaboliczne, alkoholizm, cukrzyca, stwardnienie
rozsiane, schizofrenia. Poprawiaja rowniez prace uktadu
hormonalnego.




Napar z wiesiotka

Skfadniki:
- Ttyzeczka suszonych nasion wiesiotka,
- szklanka wrzacej wody.

1tyzeczke suszonych nasion wesotka zalezy zalac szklanka wrzacej
wody oraz pozostawic¢ pod przykryciem na 10-15 minut. Tak
przygotowany napar skutecznie wzmocni nasz organizm od
wewnatrz.

Wzmacniajaca kapiel

Sktadniki:
- Ttyzka nasion wesotka,
- Wrzgca woda.

1tyzke nasion nalezy zalac¢ wrzatkiem, a nastepnie gotowac na
wolnym ogniu przez ok. 5 min. Po ugotowaniu odstaw je na 10
minut, az ptyn nabierze jasnego koloru.
Po zaparzeniu odsacz nasiona. Tak przygotowany ptyn wilej
bezposrednio do wanny z ciepta woda.

Brodziuszka wiechowata

Brodziuszka wiechowata to roslina pochodzaca z Azji Potudniowo-
Wschodniej. Ze wzgledu na swoje liczne wtasciwosci lecznicze
wykorzystywana jest w ziotolecznictwie.

Zawiera neoangrafolidy, andrografolidy, taniny, saponiny, flawonoidy,
fitosterole.

Brodziuszka wiechowata wykazuje dziatanie antyoksydacyjne,
kontroluje apetyt, chroni watrobe, a takze wzmacnia odpornosc.
Wykorzystuje sie jg do zapobiegania oraz leczenia przeziebienia,



grypy. Jest pomocna przy kaszlu, bolu gardta, bolesnych migdatkach,
zapaleniu oskrzeli, problemach z zatokami.

Ponadto tagodzi dolegliwosci trawienne i bole brzucha. Pomocna
jest rowniez przy schorzeniach watroby, a takze tagodzi objawy
ukaszenia owadow.

Napar z brodziuszki

Sktadniki:
- Ttyzka ziot brodziuszki,
- szklanka wrzatku.

tyzke ziét nalezy zalac szklanka wrzatku, a nastepnie odstawic
napar do ostygniecia.

Wywar z brodziuszki

Skfadniki:
- tyzka zioét brodziuszki,
- szklanka zimnej wody.

tyzke zidt nalezy zalac szklanka zimnej wody | doprowadzi¢ do
wrzenia. Nastepnie gotuj wywar przez 20 minut.

Nalezy wiedziec, ze brodziuszki wiechowatej nie moga spozywac
kobiety w cigzy, karmigce, a takze osoby borykajgce sie z chorobami
woreczka zoétciowego.

Dziewanna

Dziewanna to roslina, ktdrg mozna znalez¢ na dziko rosnacych
takach, a takze polach. Ma ona wiele wtasciwosci oraz zastosowan.
Posiada flawonoidy, ktére wykazujg dziatanie antyoksydacyjne oraz
przeciwzapalne. Ponadto zawiera garbniki, ktére dziataja
bakteriobodjczo, a takze saponiny o dziataniu moczopednym,



przeciwzapalnym. To rowniez bogactwo kwasdw organicznych,
zZwigzkow sluzowych i zywicy.

Dziewanna pomaga przy problemach z uktadem oddechowym.
Wykorzystuje sie jg rowniez przy stanach zapalnych oskrzeli. tagodzi
uporczywy i suchy kaszel. Napar z dziewanny rozrzedza natomiast
flegme oraz utatwia odkrztuszanie.

Jej stosowanie polecane jest rowniez osobom chorujgcym na
astme. Wykorzystac jg mozna takze jako oktady na rany, odlezyny,
oparzenia, sttuczenia, odczyny alergiczne.

Syrop z dziewanny

Sktadniki:

- 1/2 | kwiatéw dziewanny,

- 1/2  wody,

- 150 g cukru (rafinowanego albo trzcinowego),
- Sok z potowy cytryny.



Kwiaty dziewanny nalezy zala¢ wodg oraz zagotowac. Nastepnie
PO zagotowaniu zdejmij je z ognia i ostudz. Pozniej przykryj je i
wstaw do lodowki na 24 godziny. Po uptywie doby przefiltruj
macerat przez gaze oraz oddziel kwiaty.

Czysty ptyn ponownie zagotuj, a hastepnie dodaj cukier, sok z
cytryn. Kiedy zauwazysz rozpoczecie wrzenia przelej syrop do
butelek albo matych stoikow.

Pamietaj, ze nie nielewy przechowywac go dtuzej niz tydzien.

Wiele ziot obfituje w liczne wtasciwosci lecznicze. Warto w razie
potrzeby wiaczyc€ je do diety i wspomoc leczenie farmaceutyczne.
Przed ich stosowaniem nalezy jednak skonsultowac sie z lekarzem.
Zawierajg one czesto sktadniki aktywne, ktére moga wchodzic¢ w
interakcje z lekami badz mozemy by¢ na nie uczuleni.
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