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Adaptogeny

Cudowna! W petni zbadana, petna informacji nietatwo dostgpnych,
a przy tym praktycznych i tatwych do strawienia. Autorzy zdotali po-
laczyc tradycyjne i najnowsze informacje naukowe tworzqc w petni
wyczerpujgcy i informacyjny tekst. Stanie si¢ klasycznym, definityw-
nym dzietem o tej najwazniejszej grupie roslin leczniczych’.
RoseEMARY GLADSTAR, ZA:OZYCIELKA UNITED PLANT SAVERS

Kluczowa lektura dla wszystkich zwigzanych z adaptogenami, zaréw-
no praktykéw, jak i konsumentéw. Jest to pierwszy kompleksowy prze-
wodnik po adaptogenach oparty na porzqdnym zielarstwie, porzqdnej
nauce i BEZ szumu! Naprawdg wspaniata ksiqzka.

Davip Horrmann, Bsc, Fnivu

" Wszystkie cytaty nieopatrzone oddzielnym przypisem sa przettumaczone przez autora

przektadu (przyp. tum.).



Adaptogenne ziota mogq byé najbardziej przydatne przy poszukiwa-
niu zdrowia w naszym zestresowanym spoteczenstwie. Wreszcie David
Winston i Steven Maimes wyjasniajq oraz promujg wykorzystanie
i korzysci tych istotnych zidl.

James A. DUKE

Dzigki ,,Adaptogenom od A do Z” David Winston i Steven Maimes
wreszcie udostepnili t¢ wazng koncepcje leczenia szerszemu gronu
odbiorcow. Potrzebujemy adaptogenéw — tagodnych srodkéw, ktore
z czasem bedg miaty potezny wplyw na prazywracanie i ochrong na-
szego zdrowia na wielu poziomach. Ogromna kliniczna i praktyczna
wiedza Davida Winstona na temat zidt w olbrzymim stopniu przy-
cgynia sig do wartosci ksiqzki.

CuHrisToPHER HoOBBS



Dedykuje te ksiqgzke mojemu zmartemu bratankowi Nathanielowi
Hallowi, ktéry wprowadzat humor, wyzwania, rozwdj oraz ducha
wojownika w moje Zycie i to wspaniate zycie. Bedzie go brakowato
wsgystkim, ktdrzy go znali.
Dawip

™

Dedykuje te ksigzke mojej rodzinie i nastgpnemu pokoleniu.
STEVEN
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Podziekowania

Chciatbym podzigkowa¢ mojemu wspétautorowi, Stevenowi Ma-
imesowi za zaproponowanie tej ksigzki; mojej sekretarce Eileen
Zollo, ktéra wciaz rozszyfrowuje moje gryzmoly i czyni je czy-
telnymi; oraz moim przyjaciotom i kolegom ze §rodowisk zielar-
skich, naturopatycznych i weterynaryjnych, ktérzy przyczynili si¢
do powstania tej ksiazki, wliczajac w to nastgpujace osoby: Kathy
Abascal, Mary Bove, Chanchala Cabrera, Barbar¢ Fougere, Thoma-
sa Avery'ego Garrana, Christophera Hedleya, Christophera Hobb-
sa, Nicka Larkensa, the late Billa Mitchella, Stacey Small, Kevina
Spellmana, Jill Stansbury, Alana Tillotson oraz Roya Uptona.
Dawip

Ziele, ktére otworzylo mi oczy na adaptogeny, to $wicta bazylia.
Musz¢ powiedzied, ze obecno$é tego konkretnego ziota wezwata
mnie do napisania tej ksiazki.

Jako badacz ziotowych adaptogendéw, uznajg wielu zielarzy, ktd-
rzy pisali o ziotach i adaptogenach, w tym wspélautora Davida

11



12 Adaptogeny od A do Z

Winstona, ktéry wnidst tu wkiad dzigki swojej ogromnej wiedzy
na temat ziot. Istnieja dwaj zielarze, ktérzy bezposrednio wplyneli
na moja pracg; sa to Kerry Bone i Paul Schulick.

Chcialbym réwniez uhonorowad wielka tradycje, madrosci wie-
kéw i uzdrawiajacych rodliny, ktére Bég stworzyt. A takze hasta:
Pamigtaj. BadZ prosty. BadZ mity.

STEVEN



Wprowadzenie

Wizystkie rosliny zawierajq zwiqzki
adaptogenne/wzmacniajgce, poniewaz rosliny muszq
same radzic sobie z duzym stresem.

James Dukeg, PHD, NAUKOWIEC I ETNOBOTANISTA

Wszyscy mamy do czynienia ze stresem kazdego dnia, a nasze ciata
starajg si¢ dostosowaé i zachowad réwnowagg oraz zdrowie. Istnieje
rodzaj zidt zwanych adaptogenami, ktére pomagaja organizmowi
radzi¢ sobie ze stresem, wspieraja normalne procesy metabolicz-
ne i przywracajg rownowagg. Zwickszajg odpornos¢ organizmu na
wywotlujace stres czynniki fizyczne, biologiczne, emocjonalne i $ro-
dowiskowe oraz wspierajg normalne funkcjonowanie pod katem
fizjologicznym.

Ta ksiazka jest o tych wihasnie ziotach. W przesztosci nazywane
byly ziotami odmladzajacymi, tonikami qi, rasayanami lub pokrze-
piaczami. Wspétczesne badania dowiodly, ze wiele z tych ziét to

13



14 Adaptogeny od A do Z

istotne leki, ktére mozna stosowaé w profilaktyce i leczeniu wielu
pospolitych dolegliwosci.

Kto$ mégtby powiedzie¢, ze te adaptogeniczne ziota brzmig
zbyt picknie, aby mogly by¢ prawdziwe. Szeroka gama korzysci
zdrowotnych, ktére oferuja, obejmuje prawie kazdy obszar ciata.
Jednak, jedli przestudiujemy historig, zrozumiemy, ze ziota te nie
bez powodu byly uzywane przez tysigce lat. Uzdrowiciele z prze-
sztodci znali te ziota i czgsto ich uzywali. Teraz to od nas zalezy
odnowienie oraz poszerzenie tej wiedzy i ponowne wykorzystanie
tego, czego si¢ nauczylismy.

Ta ksigzka skupia si¢ na adaptogenach, doskonatych ziotach
leczniczych, o dlugiej tradycji uzytkowania i korzysci. Zawiera
réwniez informacje na temat dwéch rodzajéw zidt, kedre dziatajg
w sposéb komplementarny z adaptogenami — $rodkéw uspokaja-
jacych i nootropikéw (stymulantéw mézgowych).

Oczywiscie, mozna réwniez o wiele wiecej powiedzie¢ o innych
rodzajach zi6t leczniczych. Zalecamy skorzystanie z wielu $wietnych
ksiazek, ktére sa dostepne na rynku. Kilka naszych ulubionych to:
Medical Herbalism Davida Hoffmanna, Principles and Practice of
Phytotherapy Simona Millsa i Kerry’ego Bone oraz Herbal Therapy
& Supplements: A Scientific and Traditional Approach Merrily Kuhn

i Davida Winstona.

ODWOYANIA | ZRODYA GG

Przy opracowywaniu tej ksiazki zasiggnicto opinii z wielu Zrédet
(w tym naukowcéw, badaczy, autoréw i pracownikéw stuzby zdro-
wia), a rezultaty zostaly zebrane tak, aby mozna je byto przedstawi¢
w czytelnym formacie w celu petnego zrozumienia. W wigkszosci
przypadkéw odwotania nie sq zawarte w tekscie. Dla wigkszo$ci
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czytelnikéw to nie te odniesienia sg istotne, lecz ptynace z nich
whioski. Zrédta zostaly wymienione w czgéci bibliografii ksiazki.
Kiedy Zrédta sa przywotywane w tekscie, podaje si¢ nazwisko au-
tora i datg; w celu uzyskania petnego cytatu, facznie ze szczegétami
publikacji, mozna zatem zapoznac si¢ z bibliografia. Ta ksiazka nie
jest tekstem naukowym, przeznaczona jest do uzytku ogélnego.
Prébowalismy zdefiniowa¢ wigkszo$¢ nieznanych terminéw, ktére
tu wystgpuja. Na koricu znajduje si¢ takze stowniczek. Informacje
w tej ksiazce zostaly uzyskane z badan i Zrédet uznanych za reno-
mowane w danym obszarze dyskusji. W wigkszosci przypadkéw
badania zostaly zweryfikowane przez kilka zrédet.

NAZEWNICTWO ADAPTOGENOW

Ta ksiazka zwigkszy twoje zrozumienie ziotowych adaptogenéw,
nazywanych réwniez adaptogenami roslinnymi. W wigkszosci
przypadkéw bedziemy je nazywaé adaprogenami.

W tekscie uzywamy gltéwnie nazw zwyczajowych adaptogendw,
ktére omawiamy. Wigc zamiast méwié korzen Panax ginseng, ge-
neralnie méwimy zeni-szel azjatycki. W tabeli I.1 wymienili$my
taciriskie nazwy botaniczne i czedci rolin wszystkich omawianych
adaptogendéw. Tabela 1.2 zawiera inne nazwy uzywane w stosunku
do adaptogenéw, natomiast w sekcji Materia medica (czgsé 2) tej
ksiazki wymienione sg dodatkowe nazwy.
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Tabela I.1. Adaptogeny omawiane w tej ksigzce

ADAPTOGEN NAZWA BOTANICZNA UZYWANA CZESC
Amla* Emblica officinalis owoc

Ashwagandha Withania somnifera korzer

Bazylia azjatycka Ocimum sanctum, 0. gratissimum ziele

Cytryniec chinski
Dang shen
Eleuterokok kolczasty
Guduchi

He shou wu*
Jiaogulan

Kolcowdj chinski*
Kordyceps chinski
Lukrecja

Mumio

Reishi

Rozeniec gorski
Shatavari*

Szczodrak krokoszowaty
Traganek*

Zef-szef amerykaiski
Zen-szen azjatycki

Zen-szef ksigzecy *

Schisandra chinensis

Codonopsis pilosula, C. tangshen

Eleutherococcus senticosus
Tinospora cordifolia
Polygonum multiflorum
Gynostemma pentaphyllum
Lycium chinensis, L. barbarum
Cordyceps sinensis
Glycyrrhiza glabra, G. uralensis
Asphaltum bitumen
Ganoderma lucidum
Rhodiola rosea

Asparagus racemosus
Rhaponticum carthamoides
Astragalus membranaceus
Panax quinquefolius

Panax ginseng

Pseudostellaria heterophylla

owoc, nasiona
korzen

korzen, trzon, kora
korzen, trzon
korzen

ziele

owoc

grzyb, grzybnia
korzen

maz

grzyb, grzybnia
korzen

korzen

korzen

korzen

korzen

korzen

korzen

*mozliwe adaptogeny




Wprowadzenie 17

~Mozliwe adaptogeny” oznaczone gwiazdkami w tabeli I.1 nie
maja takiego samego poziomu badari naukowych, ktére potwier-
dzalyby ich zastosowanie, jak to ma miejsce w przypadku znanych
adaptogendéw. Nalezatoby przeprowadzi¢ wigcej badan. Wszystkie
te ziota wykazuja dzialanie, ktére pomaga regulowa¢ uklad neu-
roendokrynny i odporno$ciowy, zapewniaja obrong przed stresem
i zwigkszajg zdolno$¢ osoby do utrzymania optymalnej homeos-
tazy. Dodatkowo wszystkie sg respektowanymi tonikami lub ra-
sayanami (ajurwedyjskimi $rodkami odmfadzajacymi), z dluga
historig $wiadczacg o bezpieczeristwa i skutecznosci. Wewnatrz tej
ksiazki w naszej dyskusji uwzglednili§my mozliwe adaptogeny oraz
sprawdzone adaptogeny.

Mamy réwniez $wiadomo$¢, ze istniejg inne ziola, oprécz wy-
mienionych w tabeli I.1 i oméwionych w tej ksiazce, ktére sg uwa-
zane za mozliwe adaptogeny. Niektére z tych zi6t to aralia man-
dzurska, rokitnik zwyczajny, Hoppea dichotoma, maca (Lepidium
meyenii), Morinda officinalis, Oplopanax elatus, suma (Pfaffia pani-
culata) oraz Trichopus zeylanicus. Mamy nadziejg, ze w przyszlosci
beda prowadzone dodatkowe badania nad tymi oraz kolejnymi
pojawiajacymi si¢ ziotami tonizujacymi.

Czgsto powotujemy si¢ na ajurwede lub Tradycyjna Medycyne
Chiriska, kiedy omawiamy adaptogeny. Jest to spowodowane tym,
ze osiemnascie na dwadziescia jeden omawianych przez nas ada-
ptogenéw bylo uzywane jako lekarstwo w ajurwedzie lub Trady-
cyjnej Medycynie Chinskiej. Ze wzgledu na to, ze te tradycje majg
tysiace lat, istnieje bogata historia i olbrzymia wiarygodno$¢ co do
ich wykorzystania i skutecznosci. Tabela 1.2 wymienia adaptogeny
oraz ich ajurwedowe nazwy i dodatkowe nazwy zwyczajowe.

Wiele popularnych ksiazek i stron internetowych odwotuje si¢
do adaptogenéw pod réznymi nazwami zwyczajowymi. Na przy-
ktad rézne Zrédla mogg odwotywac si¢ do kolcowoju chirskiego
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jako goji czy jagdd goji. To moze prowadzi¢ do zamieszania i nie-
porozumieni. Najlepszy sposéb na pozytywng identyfikacje jakie-
gokolwicek ziota to odnosi¢ si¢ do niego po jego nazwie botanicznej
(wymienione w tabeli I.1)

W Starym Testamencie jest wiersz z Ksiegi Kaznodziei, ktéry
brzmi: ,, To, co byto, jest tym, co bedzie, a to, co sig stalo, jest tym,
co znowu si¢ stanie: wige nic zgota nowego nie ma pod storicem™.
Adaptogeny roslinne nie s3 nowe; tyle ze te ziota i ich zastosowa-
nia sa nowoscia dla wielu z nas. Korzymy si¢ przez wrodzona moc
i madro$¢ tych zi6t i wdzieczni za to, ze mozemy podzieli¢ si¢ ich
historia.

Tabela 1.2. Nazwy adaptogendw z catego swiata

NAZWA NAZWA NAZWA INNE

ZWYCZAJOWA CHINSKA ZAJURWEDY NAZWY*

Amla Yuganzi Amla, amalaki Agrest indyjski

Bazylia azjatycka Luole Tulsi Swieta bazylia, bazylia
tulsi lub tulasi

Cytryniec chinski Wu wei zi Jagoda o pieciu smakach

Dang shen Dang shen Zen-szen europejski,

dzwonkowiec wschodni,
dzwonkowiec kosmaty

Eleuterokok kolczasty ~ Ciwu jia Eleuthero, eleuterokok
kolczasty

Guduchi Kuan jin teng Guduchi Tinospora indyjska

He shou wu He shou wu Fo-ti

Jiaogulan Jiao gu lan Ziele zycia, ziele diu-

gowiecznosci, chinska
herbata, pigciolistny zen-
szen, zef-szen ubogich

" Koh 1,9 Biblia Tysiaclecia Online, Poznan 2003 http://biblia.deon.pl/index.php (dostgpne:
2019) — przyp. thum.
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Kolcowdj pospolity
Kordyceps chinski

Lukrecja
Mumio

Reishi
Rézeniec gorski

Shatavari
Szczodrak krokoszowaty
Traganek

Ze-szefh amerykanski
Zen-szen azjatycki

Zen-szen indyjski

Zef-szen ksigzecy

Gouqizi
Dong chong xia cao

Gan cao
Shilajit
Ling zhi
Hong jing tian

Shatavari

Huang qi

Xiyang shen
Ren shen

Tai zi shen

Yashtimadhu

Mumie

Tian men dongt

Ashwagandha

Jagody goji, kolcowdj
chinski

Maczuznik chifiski, hima-
lajska viagra

Ganoderma

Korzen rézany, ztoty
korzen, zachodni korzen,
laska aarona, arktyczny
korzen, korona krélew-
ska, korzen z syberii

Leuzea krokoszowata

Astragalus, traganek
btoniasty

Zen-szen koreanski, zen-
szen chinski

Zen-szen indyjski,
witania ospata, zimowa
wisnia

*Aby poznac dodatkowe nazwy, patrz poszczegéine monografie w rozdziale 7.
1 Asparagus cochinchinensis z Chin jest spokrewnionym gatunkiem o wielu podobieristwach
i podobnych zastosowaniach.
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1
Medycyna ziotowa
na Swiecie

[ ziemia wydata trawe i ziele, ktdre wydato nasienie...
a Bdg zobaczyt, ze to bylo dobre.
Ksieca Ropzaju 1:12

Zacznijmy od przegladu niektérych podstawowych poje¢ uzywa-
nych do omawiania medycyny ziotowe;.

Roslina botaniczna to substancja wytworzona z czgéci rosliny,
w tym kory, korzeni lub lisci. Ziofo to roslina pozbawiona statego
pnia (w odréznieniu od drzewa lub krzewu). Medycyna ziotowa (lub
medycyna botaniczna) to kazdy system lekarski, ktory opiera si¢ na
ziotach lub innych materiatach roslinnych jako Zrédle srodkéw za-
radczych. Medycyna tradycyjna to termin uzywany do oznaczania
starozytnych form medycyny (zwykle opartych na wykorzystaniu
rodlin leczniczych), ktére sa nadal praktykowane w wielu spotecz-
nosciach i krajach. Fitoterapia jest terminem uzywanym przede

23



24 Adaptogeny od A do Z

wszystkim w Europie przy leczeniu i zapobieganiu chorobom sto-
sujac leki ziotowe. Przedrostek fito- odnosi si¢ do rodlin.

Rosliny lecznicze mozna znalez¢é w kazdym regionie $wiata.
Dr James Duke, niedawno emerytowany botanik z Departamentu
Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych, opracowatl baz¢ danych zawie-
rajaca osiemdziesiat tysigcy roslin z ponad dwudziestoma tysiacami
gatunkéw na catym $wiecie, ktére mozna udokumentowa¢ jako
wykorzystywane do celéw leczniczych. W Ameryce Pétnocnej,
z wylaczeniem Meksyku, istnieje okoto dwa tysigce dwiescie ga-
tunkéw rodlin, kedre zostaly wykorzystane do celéw leczniczych
w tradycyjnym kontekscie.

Medycyna ziotowa jest jedng z najstarszych form opieki zdro-
wotnej znanych ludzkosci. Wykorzystanie roslin do celéw leczni-
czych bylo powszechne we wszystkich kulturach w historii i nadal
odgrywa wazna role w dzisiejszej medycynie. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia informuje, ze okoto 75 procent §wiatowej popula-
qji zalezy od lekéw roslinnych w zakresie podstawowych potrzeb
zwiazanych z opieka zdrowotna. W rzeczywistoéci ludzie w wielu
krajach uzywajg roslin leczniczych jako istotnej czesci programu
ich opieki zdrowotne;j.

Ziofa sg uzywane jako leki przez tysiaclecia. Przed wprowadze-
niem nowoczesnych lekéw farmaceutycznych, ziotowe srodki za-
radcze byly jednymi z niewielu niezawodnych metod leczenia.

Okoto 25 procent wspétczesnych lekéw jest nadal wytwarza-
nych z roslin wcze$niej stosowanych w medycynie tradycyjne;.
Oznacza to, ze zawierajg co najmniej jeden skladnik pochodzacy
z roliny kwitnace;.

Medycyna botaniczna byta szeroko stosowana w Stanach Zjed-
noczonych do okoto 1920 roku, kiedy ziota byly coraz cz¢sciej
zastepowane przez leki farmaceutyczne. Jednak od konca lat szes¢-
dziesiatych nastapit wzrost zainteresowania roslinami leczniczymi.
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MIEDZYNARODOWE WYKORZYSTANIE
LEKOW ZIOKOWYCH

Najwicksze grupy oséb, ktére korzystaja z roslin leczniczych, znaj-
dujg si¢ w Chinach i Indiach. Ponad trzysta ziél, ktére sa powszech-
nie uzywane w tych krajach, ma na ten moment histori¢ uzytkowa-
nia si¢gajaca co najmniej dwoch tysiecy lat. W tym czasie ogromnie
wzrosto do$wiadczenie zwiazane z doskonaleniem ich zastosowan
klinicznych. Wedtug chinskich badan klinicznych, ziofa te oraz
inne, ktére zostaly dodane do listy uzytecznych na przestrzeni wie-
kéw, moga znacznie zwigkszy¢ skuteczno$é nowoczesnych lekéw,
zmniejszy¢ ich skutki uboczne, a czasami catkowicie je zastapic.

Okoto pigéset gatunkéw roélin jest uznanych jako oficjalne leki
w Chinach. Ponadto istnieje dodatkowe pig¢ tysigcy gatunkéw
uzywanych przez grupy etniczne w réznych czgéciach Chin jako
tradycyjne lekarstwa, ludowe remedia lub lokalne leki. Tradycyjne
preparaty ziotowe stanowig od 40 do 60 procent konsumowanych
lekéw, a Tradycyjna Medycyna Chiriska jest drugim najczgsciej sto-
sowanym systemem medycznym na $wiecie po leczeniu zachod-
nim (zwanym takze alopatycznym lub konwencjonalnym)’. Coraz
wigcej ludzi Zachodu zwraca si¢ ku chiriskim ziotom i lekarstwom
ze wzgledu na ogromne doswiadczenie i skutecznos$¢ tego rodzaju
medycyny naturalnej.

W Indiach 60 procent zarejestrowanych lekarzy zajmuje si¢ nie-
alopatycznymi systemami medycyny. Ten kraj ma blisko czterysta
tysiecy zarejestrowanych praktykéw ajurwedyjskich, a medycyna
ajurwedyjska to trzeci co do wielkosci system medyczny na $wiecie.

* Wigcej na ten temat przeczyta¢ mozna w ksiazce Najskuteczniejsze terapie Tradycyjnej
Medycyny Chiriskiej autorstwa Alicji Kowalskiej Dorscheid. Publikacja do nabycia w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Prawie 70 procent nowoczesnych lekéw stosowanych w Indiach
pochodzi z naturalnych produktéw.

W Japonii 80 procent lekarzy przepisato tradycyjny chiriski lek
w ubieglym roku, gtéwnie w recepturach znanych jako kampo.
Okoto 200 receptur kampo oficjalnie zostalo uznanych przez ja-
poriski rzad. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia Japonia ma
najwyzsza na $wiecie konsumpcje lekéw ziotowych na osobe.

W ponad 70 krajach obowiazuja krajowe przepisy dotyczace
lekéw ziotowych. W skali migdzynarodowej produkty lecznicze lub
ziota s3 zdefiniowane w rézny sposéb w réznych krajach, rézne
podejscia zostaly tez przyjete w odniesieniu do licencjonowania,
wydawania i wytwarzania tych produkeéw.

Medycyna ziotowa w Europie

W Europie, szczegélnie w Niemeczech, leki ziotowe (znane jako fi-
tomedycyny) sa przepisywane tak jak inne leki i cieszg si¢ szerokim
poparciem naukowym i medycznym. Wszyscy niemieccy studenci
medycyny musza uczy¢ si¢ fitomedycyny, a okoto 80 procent nie-
mieckich lekarzy regularnie stosuje leki roslinne w swojej praktyce.
W Anglii zielarze sg uznawani za osoby $wiadczace opieke zdrowot-
na. Dotyczy to réwniez Australii.

Poniewaz gtéwnymi rynkami fitomedycyny sa Niemcy, Francja
i Whochy, wigkszo$¢ prac badawczych na ich temat publikowanych
jest w europejskich czasopismach w jezykach innych niz angiel-
ski. Jednak w ostatnich latach publikuje si¢ wigcej badan w jezyku
angielskim.

Wigkszos¢ ekstraktéw roslinnych sprzedawanych jako suple-
menty diety w Stanach Zjednoczonych jest sprzedawana jako lek
w Europie i poddawana tam bardziej rygorystycznej ocenie regu-
lacyjnej. Europejski rynek fitomedycyny szacowany jest na ponad
8 miliardéw dolaréw rocznej sprzedazy, z czego 70 procent po-
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chodzi z Niemiec, kraju o bogatej tradycji ziotolecznictwa. Jedno
z badani ujawnito, ze 76% niemieckich kobiet pije herbatki ziotowe
ze wzgledu na korzysci zdrowotne.

Medycyna ziotowa w Stanach Zjednoczonych

Przez caly XIX wiek w Stanach Zjednoczonych istniato kilka grup
lekarzy praktykujacych ziotolecznictwo. Nalezg do nich thomsonia-
nowie, a takze lekarze botaniczni, ich potomkowie fizjomedykalisci
i najbardziej rozpoznawalna grupa znana jako lekarze eklektyczni.

Medycyna eklektyczna byta szeroko praktykowana od roku 1830
do okoto 1930 roku. Ten sekciarski system medyczny zostat zato-
zony przez lekarza, Woostera Beacha, ktéry odrzucit powszechng
praktyke medyczng zwiazang z upuszczaniem krwi, pijawkami,
oczyszczaniem i uzywaniem toksycznych lekéw, takich jak arszenik
i reeé. Jako alternatywe, Beach i jego zwolennicy wybrali warzywna
materia medica. Lekarze eklektyczni w 1890 roku stanowili 10 pro-
cent ogdlnej liczby lekarzy w Stanach Zjednoczonych. Kliniczne
doswiadczenie w leczeniu milionéw pacjentéw przez ponad sto
lat zostato starannie opisane w ich obszernej literaturze. Dzi$ jest
to niezwykle cenny materiat wiedzy empirycznej, opisujacy uda-
ne kliniczne zastosowanie lekéw ziotowych w czasie, w ktérym nie
stosowano antybiotykéw, przed postgpem wspétezesnej technologii
medycznej.

Medycyna naturopatyczna (ktéra obejmuje stosowanie srodkéw
botanicznych) ma pewne historyczne korzenie zwigzane z medycy-
ng eklekeyki i dzi§ integruje tradycyjne naturalne $rodki terapeu-
tyczne z nowoczesnymi naukowymi diagnozami medycznymi.

Od lat dwudziestych do lat szes¢dziesiatych XX wieku Stany
Zjednoczone weszly w okres, ktéry mozna by nazwal ,ziolowymi
ciemnymi wiekami”. W tym czasie medyczne uzycie zi6t w Stanach
Zjednoczonych praktycznie przestato istnie¢. Kilka spotecznosci
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etnicznych nadal uzywato ziét jako lekarstw, ale jedynymi ziota-
mi, z keérych korzystali przecigtni Amerykanie, byly przyprawy
w kuchni. Dzigki ich niemal catkowitej nieobecnosci, obserwujemy
teraz niezwykle odrodzenie zainteresowania naturalnymi lekami.

W 1994 r. w Stanach Zjednoczonych zostata uchwalona Ustawa
o suplementach diety i zdrowia (DSHEA). Przepisy te umieszczaja
produkty ziotowe w wyraznie okreslonej kategorii regulacyjnej su-
plementéw diety, wraz z szeregiem innych produktéw, w tym wi-
taminami, mineralami i aminokwasami. Po zatwierdzeniu DSHEA
amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) oszacowata,
ze na rynku istnieje okolo czterech tysigcy suplementéw diety. Po
przyjeciu tej ustawy liczba ta wzrosta dramatycznie do ponad trzy-
dziestu tysigcy, a kazdego roku dodaje si¢ ponad tysiac.

Trudno oszacowad rynek produktéw ziotowych, ale najlepsze
szacunki wskazuja, ze roczna sprzedaz w 2005 roku w Stanach
Zjednoczonych wyniosta okoto 5 miliardéw dolaréw. Swiatowy ry-
nek lekéw rodlinnych wynosi ponad 60 miliardéw dolaréw rocznie
(Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2003) i stale ro$nie.

W ciagu ostatnich pigtnastu lat rynek zidt wzrést dziesigcio-
krotnie w Stanach Zjednoczonych. Istnieje wigksze zainteresowa-
nie medycyng komplementarng i alternatywna, a w konsekwencji
— medycyng. Szkoly wyzsze i specjalisci ucza medycyny ziotowej
coraz wigksza liczbg 0s6b. American Herbalists Guild reprezentuje
cele i gltosy wielu klinicznych zielarzy, American Herbal Products
Association reprezentuje glos branzy produktéw ziotowych, a Na-
rodowe Centrum Medycyny Komplementarnej i Alternatywnej,
ktére jest czgécia Narodowego Instytutu Zdrowia, robi badania
i udostgpnia ogdétowi spoleczenistwa informacje o medycynie kom-
plementarnej oraz alternatywnej (w tym o ziotach leczniczych).

Przysztos¢ wyglada stosunkowo jasno dla medycyny ziotowej
w Stanach Zjednoczonych. Jednak FDA nadal klasyfikuje ziota
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jako suplementy diety i zabrania producentom twierdzenia, ze ich
produkty skutecznie lecza lub zapobiegaja okreslonym chorobom.
Niektére firmy farmaceutyczne i lekarze chcieliby, aby ziota zostaly
przeklasyfikowane jako leki, a nie jako zywnos¢.

BADANIA

Ogromna wigkszo$¢ uzywanych dzisiaj roslin leczniczych byta znana
na poczatku dziewigtnastego wieku. Pod katem celéw badawczych
okoto dwa tysiace gatunkéw udokumentowano jako rosliny leczni-
cze, ale kolejne osiemnascie tysigcy gatunkéw otrzymato niewiele
zainteresowania, nie przeprowadzono na nich zadnych chemicznych
czy biologicznych badan przesiewowych. W ciagu ostatnich dwu-
dziestu lat wigkszo$¢ badani klinicznych nad produktami ziotowy-
mi byta prowadzona w Niemczech, Francji, Europie Wschodniej,
Tajlandii, Japonii, Chinach i Indiach. Wigkszo$¢ badan jest trudna
do uzyskania w Stanach Zjednoczonych lub nigdy nie zostata prze-
ttumaczona na jezyk angielski. Tradycyjne systemy medyczne w In-
diach i Chinach maja obszerng dokumentacjg na temat stosowania
srodkéw botanicznych, ale zastosowanie klasycznych zachodnich
metod badan klinicznych w ich badaniu bylo ograniczone.

W latach 40. i 50. XX wieku firmy farmaceutyczne wydaly
miliony dolaréw na losowe przesiewowe badania lekéw opartych
na roélinach w poszukiwaniu materiatéw na nowe leki. Bylo kilka
sukcesow, ale wigkszo$¢ programéw to porazka. Rzadko pojawia-
ly si¢ nowe leki z losowych badani przesiewowych. W ciagu ostat-
nich dziesieciu lat firmy farmaceutyczne zaczely ponownie szukaé
w krélestwie roslin nowych lekéw bazujacych na roglinach. Zdaty
sobie sprawe, ze od tysigcy lat rdzenni mieszkadcy polegaja na tych
ziolach przy leczeniu choréb, a odkrywanie tradycyjnych lekéw ma
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wigkszy sens niz losowe przesiewanie roélin. Niestety, gdy firmy
farmaceutyczne znajda co$ uzytecznego, prébuja wyizolowa¢ jedna
konkretng substancje¢ chemiczng i odrzucajg reszte rosliny. Jest to
przeciwienistwo tradycyjnej medycyny ziotowej, ktéra sprzyja uzy-
ciu calego ziofa.

Wspdtczesni zielarze w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Bry-
tanii i Australii zacz¢li uwaznie zestawiaé swoje do§wiadczenia kli-
niczne i prowadzi¢ badania kliniczne ziotowych metod leczenia na
matg skale.

TRADYCJONALNA MEDYCYNA ZIOLtOWA

Tradycyjne systemy medycyny, takie jak ajurweda z Indii, Tradycyj-
na Medycyna Chiriska, medycyna tybetariska, medycyna grecko-
arabska (UnaniTibb), medycyna eklektyczna i kampo z Japonii
maja dtugg i imponujaca histori¢ skuteczno$ci. Mniej znane tra-
dycje, w tym fizjomedycyna i medycyna rdzennych Amerykanéw,
Afryki i Siddha (Sri Lanki), réwniez dostarczaja bogactwa wiedzy
i doswiadczen, z kedrych mozemy korzystaé. Wspotczesne badania
potwierdzily i nadal potwierdzaja duzg przydatno$¢ i bezpieczeni-
stwo tego, co bylo i jest wykorzystane w ramach podstawowej opie-
ki medycznej przez znaczng czg$¢ $wiatowej populagji.

Wazne jest, aby zrozumie¢é, ze tradycyjna medycyna ziotlowa
rézni si¢ w teorii i praktyce od medycyny zachodniej. W trady-
cyjnych ziotowych systemach medycznych leki (gtéwnie ziotowe)
czgsto byly postrzegane jako korygujace wewngtrzne dysharmonie,
nie celowaly tylko w symptomy, jak w zachodniej medycynie. We-
wnetrzne dysharmonie byly rozumiane jako subiektywne i czgsto
opisywane w pojeciach takich jak yin i yang, 3 dosze czy 4 humory
— terminy, ktére byly szeroko rozumiane wsréd ogdlnej popula-
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¢ji. Zielarz zajmowat si¢ wewngtrznymi dysharmoniami i stosowat
ziolowe $rodki lecznicze w celu leczenia tych zaburzed réwnowagi,
nie tylko ich objawéw. Dysharmonia w réwnym stopniu angazuje
ciato i umysl, wigc jedna wewngtrzna dysharmonia moze wplynaé
na wszystkie kategorie do§wiadczeni. Nie bylo zatozenia podziatu
na umyst i ciato, jak to czgsto bywa w zachodniej medycynie.

POSTRZEGANIE ZIOr DZIS

Niektére ziota, takie jak czarny cohosh, echinacea, czosnek, kava,
ostropest plamisty, palma sabatowa i ziele dziurawca, staly si¢ po-
pularne w ciagu ostatnich dwudziestu lat, ale /ek ziotlowy — nie. Me-
dycyna ziotowa jest nadal stabo rozumiana przez opini¢ publiczna,
lekarzy i media. Po krétkim miesigcu miodowym, podczas ktérego
ziota zostaly przedstawione jako ,,cudowne leki”, widzimy teraz ar-
tykut po artykule na temat niebezpieczeistw zwigzanych z ziotami.
Jak w wigkszosci sytuacji, prawda zostaje zakryta pod szumem me-
dialnym, ztg lub Zle rozumiang nauka, przesadnymi twierdzeniami
i naszym naturalnym oporem przed nowymi pomystami.

Traktowanie lekéw ziotowych jako panaceum lub trucizny za-
myka nas na rzeczywisto$¢, w ktdrej w wigkszosci przypadkéw
nimi nie s3. Brak do§wiadczenia, wyksztalcenia i porzadnych in-
formacji na temat ziét sprawia, ze konsumenci stajg si¢ tatwymi
oftarami marketingu i mitéw ziotowych. Ten sam brak dos§wiadcze-
nia, wyksztalcenia i informacji sprawia, ze wielu lekarzy i innych
ortodoksyjnych pracownikéw stuzby zdrowia jest podejrzliwych
i nie czuje si¢ z tym komfortowo, zwlaszcza jesli chodzi o przesadne
twierdzenia o cudownych sposobach na niesprawdzone leki, ktére
przyjmuja ich pacjenci.
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Istnieje bardzo realna réznica migdzy alopatycznym stosowa-
niem zi6t a praktykowaniem wiasciwej medycyny ziotowej. Rézne
systemy medycyny ziolowej maja swoje wlasne poglady i wyréznia-
jace si¢ prakeyki, ale wigkszo$¢ ma trzy wspélne cechy.

Po pierwsze, majg zasadnicza filozofig, ktdra tworzy podstawe
i strukture dla praktykowania medycyny. Czesto lezace u podstaw
przekonanie koncentruje si¢ na tym, co medycyna naturopatyczna
nazywa vis medicatrix naturae, czyli na uzdrawiajacej mocy natury. Ta
idea byta gléwna zasadgq medycyny, ktdrej nauczali Hipokrates, Mo-
ses Maimonides, niemiecki lekarz Christoph Hufeland i wezesno-
amerykariski lekarz Jacob Bigalow. W wielu systemach medycyny
nie tylko ciato postrzegane jest jako samouzdrawiajace, ale istnieje
takze istotna zalezno$¢ i zwiazek miedzy fizycznymi, emocjonalnymi
i duchowymi aspektami kazdego pacjenta. W medycynie chiriskiej,
tybetanskiej i cherokee (znanej jako nvwoti) nalezaloby réwniez
zwrdcié uwage na to, co mozna postrzegac jako zewngetrzne relacje
i wplyw rodziny, spofecznosci i Srodowiska na kazdego pacjenta.

Drugi i trzeci aspekt tradycyjnych systeméw medycyny sg ze
sobg powigzane — system energetyczny i diagnostyka réznicowa.
Energetyka jest skutecznym sposobem rozumienia ziét nie przez
sktadniki, ktére moga by¢ bardzo problematyczne, ale przez ich ak-
tywnos¢ i skutki w ciele ludzkim. Pojecie energetyka opisuje czyn-
nosci i cechy danego ziota. Czy zwigksza (stymuluje) lub zmniejsza
(uspokaja) funkcje organizmu, zwigksza korzysci plynace z do-
brego odzywiania, tonizuje narzad, czy nawilza suchg tkanke? Ta
tradycyjna forma farmakologii jest stosowana wraz z réznymi ro-
dzajami diagnostyki réznicowej, wigc ma tu miejsce zrozumienie
podstawowej nieréwnowagi lub choroby, a leczenie jest adekwatne
do pacjenta. Wiasciwa medycyna ziotowa leczy ludzi, nie choroby.
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OFICJALNE NORMY DLA FARMACEUTYKOW

Aby prawidtowo zidentyfikowa¢ ziota i prawidtowe dawkowanie,
przez wiele lat pisano i aktualizowano rézne farmakopee. Farma-
kopea to oficjalny zbidr informacji technicznych na temat okreslo-
nych lekéw (zaréwno botanicznych, jak i farmaceutycznych).

Farmakopea Stanéw Zjednoczonych

The United States Pharmacopeia (USP) to publikacja, ktdra stuzy
jako oficjalny organ do ustanawiania publicznych standardéw i prze-
piséw dla wszystkich lekéw wydawanych na recepte i dostgpnych
bez recepty oraz innych produktéw zdrowotnych wytwarzanych
i sprzedawanych w Stanach Zjednoczonych. Monografie dotyczace
niektdrych suplementéw diety i sktadnikéw pojawiaja si¢ w oddziel-
nej sekcji USP

FDA uznaje USP i National Formulary (NF) za oficjalne stan-
dardy, a teraz sa one publikowane jako jeden tom (USP-NF). USP-
-NF ma takze oficjalne uznanie rzadu w ponad czterdziestu krajach
poza Stanami Zjednoczonymi.

USP opublikowano po raz pierwszy w 1820 r. i opisano mate-
rialy botaniczne, mineralne i pochodzenia zwierzgcego stosowane
w preparatach lekéw. Z biegiem czasu dodano nowe materialy,
a inne zostaly usunigte. Niestety, wiele przedmiotéw, ktére usunie-
to, to rofliny botaniczne. W latach 1870-1900 liczba wymienio-
nych roslin botanicznych spadta z ponad 600 do 169, a nast¢pnie
zmalata do 68 w 1970 r. oraz 25 w 1990 r. Méwi sig, ze moze by¢
przeprowadzana rewizja, aby doda¢ wigcej rodlin. W 2005 r. USP
zawieral 95 monografii o suplementach diety, zaréwno botanicz-
nych, jak i niebotanicznych.
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Dlaczego tak wiele roslin usunieto z USP?
Medycyna botaniczna zaczeta by¢ zastgpowana przez leki farma-
ceutyczne poczawszy od okoto 1880 roku. Czesciowo byto to spo-
wodowane rozwojem nowoczesnego przemystu farmaceutycznego
i odkryciem przez niemieckich badaczy pot¢znych syntetycznych
zwiazkéw barwiacych smoty weglowe. W nowym stuleciu ziota
byly postrzegane jako staromodne i uznawane za relikty przeszto-
$ci. Przysztos¢ opieki zdrowotnej byta teraz $cisle zwigzana z labo-
ratorium i nauka. Ponadto monografie USP, szczegblnie monogra-
fie botaniczne, musza spetnia¢ dwa kryteria. Musza by¢ wspierane
przez nauke, a leki musza mie¢ udowodniong skutecznos¢. Nie-
stety wigkszo$¢ lekéw ziotowych nie spetnia rygorystycznych wy-
magan USP, poniewaz czgsto recenzowane wyniki naukowe nie sg
dostepne.

USP przyznaje, ze niektére leki ziotowe byty uzywane przez set-
ki, a nawet tysiace lat, a jednak méwi:

Dowody naukowe dotyczace bezpieczeristwa i skutecznosci tych
produktéw moga by¢ rzadkie lub nieistniejace. Wigkszo$¢ in-
formagji o ro$linach botanicznych w Stanach Zjednoczonych to
kroniki historycznych zastosowari, z anegdotycznym pismem i ra-
porty przypadkéw. W literaturze medycznej USA jest obecnie nie-
wiele randomizowanych, kontrolowanych badan klinicznych na
temat Srodkéw botanicznych. Te, ktdre istnieja, czgsto majg ogra-
niczong uzyteczno$¢ z powodu nieodpowiedniej wielkosci préby
lub niewystarczajacego czasu leczenia. Poziom dowodéw musi by¢
wziety pod uwage, gdy oceniane sa twierdzenia o whasciwosciach

srodkéw roslinnych stosowanych jako suplementy diety.

Redaktorzy USP nie akceptuja zadnych badar, ktére nie sg kon-

trolowane z placebo i podwdjnie Slepe jako podstawe okreslania
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skutecznosci i bezpieczeristwa stosowania zi6t leczniczych. Badania
z uzyciem placebo podajg w badaniu lekarstwo czgsci ochotnikéw,
a inny $rodek, o ktdrym wiedza, ze nie ma zadnego efektu podaja
drugiej czgéci badanych. W badaniach, ktére sa podwéjnie lepe, ani
naukowcy, ani ochotnicy nie wiedza, ktéry srodek si¢ dostaja. W po-
jedynczych §lepych prébach naukowcy wiedza, ale ochotnicy nie.
Zobacz nasz dyskusj¢ na temat badai naukowych w rozdziale 4.
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# ponad 40-letnim produkty ziolowe,
dodwiadczeniem badaczem,

w ziololecznictwie niezaleznym pisarzem
opartym na korzeniach i dyrektorem
medyeyny indiafskie], SALAM Research
chinskiej i zachodniej. w Rochester.

Poznaj adaptogeny - naturalne s$rodki zwigkszajace odpornosé
organizmu na wywolujgce stres ceynniki fizyczne, biologiczne,
emocjonalne i Srodowiskowe.

D?.’ll;‘kl adaptogenom:
uwolnisz si¢ od stresu, leku i depresji,
* wzmocnisz uklad odpornoéciowy;
* zmniejszysz poziom cukru we krwi i wyeliminujesz cukrzyce,
» zwickszysz wydolnosé fizycang,
* poprawisz funkcjonowanie mézgu, ukladu kragenia i oddechowego,
* zapobiegniesz powstawaniu komdrek nowotworowych,
* wyregulujesz hormony,
* sprawisz, #e Twoja skora, wlosy i paznokeie beda w idealnej kondycji.

W tym kompendium znajdziesz opisy leczniczych ziol, takich jak zen-szen,
lukrecja, amla, bazylia azjatycka, rézeniec gorski i wielu innych. Autorzy,
opierajac si¢ na badaniach naukowych oraz wieloletniej praktyce, udzielaja
fachowych porad na temat ich dawkowania, bezpieczenstwa oraz sposo-
how zastosowania. Poznasz rowniez wyjatkowo proste przepisy na positki
# wykorzystaniem adaptogendw.

Pokonaj stres naturalnie!
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