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Przedmowa

Rogliny, liscie i kwiaty fascynowaly mnie od dziecka. Zbieratam zoledzie
i traktowalam jak skarby, a w wyobrazni przyjaznitam si¢ z méwigcymi
drzewami. Chociaz wielu z nas dorasta i zapomina o swoim prawdziwym
powotaniu, ja mialam to szczgscie, ze roliny ciagle przypominaly mi, czym
powinnam si¢ zajmowal. Zielarstwo jest dla mnie stylem zycia. To $wiado-
me przezywanie kazdego dnia i wdzigczno$¢ za to, co nas otacza i zapewnia
przetrwanie. Podczas gdy wspolczesna medycyna popycha nas w kierunku
drastycznych rozwiazan, ziofa wcigz oferuja mozliwo$¢ powrotu do tagod-
niejszego podejscia do zdrowia i dobrostanu.

Dawno temu ustyszatam opowies¢ méwiaca o tym, jak rosliny zaczely po-
maga¢ ludziom. Kilka lat p6zniej, podczas spaceru w lesie, zorientowatam sig,
ze nie wiem, jak wréci¢ do domu. Godzinami prébowatam znalez¢ droge.
W pewnym momencie usiadtam, zeby si¢ uspokoi¢ i spojrzatam na pigkny
zagajnik znajdujacy si¢ nieopodal. Patrzac na drzewa, poczulam na twarzy
cieple promienie stonica, ktére przywodzily na my$l matczyne objecia. Widok
drzew przypomnial mi tamta opowies¢, wyjelam wiec notatnik, zeby ja zapi-
sa¢. Oto historia, ktdra zapamigtatam.

Dawno, dawno temu wszyscy by-
lismy jednym - ludzie, zwierzeta,
woda, wiatr, rodliny i wszystko, co zyto
na Ziemi. Tworzylimy plemie¢ i moé-
wili$my tym samym jezykiem. Bylismy
W stanie porozumiewac si¢ i utrzy-
mywa¢ réwnowage w naturze dzicki
zwigzkowi opartemu na wzajemnym
szacunku i poszanowaniu granic.
Wtedy czlowiek zabit niedzwie-
dzia i wszystko si¢ zmienilo. Swiado-
me odebranie zycia zaklécito réwno-
wagg, a $wiat pograzyl sie w zatobie.
Klan niedzwiedzia zebrat si¢, aby
zdecydowaé, co dalej. Wickszos¢
niedzwiedzi nie wiedziala, poniewaz

do tej pory co$ takiego nigdy si¢ nie
wydarzylo. Mlode niedzwiedzie rwa-
ly si¢ do dzialania, pragnely zemsty.
Chcialy uzy¢ sily, z ktdrej wezesniej
nie korzystaly w walce, aby zabi¢
cztowieka i zetrzeé go z powierzchni
ziemi. Byly przekonane, ze takie dzia-
tanie przywréci réwnowage i harmo-
nig. Starszyzna zgodzila si¢ z nimi.
Wojownicy klanu postanowili zro-
bi¢ tuk i strzale, tak jak uczynit czto-
wiek. Od mtodej brzozy dostali silna,
gictka gatazke. Kiedy pozbawili ja
kory i wygieli w tuk, poszli szuka¢ od-
powiedniej cigciwy. Probowali wielu
rzeczy, ale zadna z nich nie byta do-
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statecznie wytrzymata. Zwrdcili sig
wicc do starszyzny, pytajac: ,Z czego
cztowick zrobit cigciwe?”. Starsi spoj-
rzeli na wojownikéw wzrokiem pel-
nym lagodnosci i mitosci, bo chociaz
wyrazili zgod¢ na plan mtodych, to
wiedzieli, Ze nie przyniesie on pokoju.
Mimo to odpowiedzieli: ,,Czlowiek
uzyl jelita martwego niedzwiedzia,
poniewaz bylo wytrzymale i sprezy-
ste”. Te stowa przerazity wojownikéw.
Mtodzi nie wiedzieli, co robic.

Wrtedy jeden z najstarszych niedz-
wiedzi powiedzial, ze poswieci sie,
aby wojownicy mogli zrealizowad
swoj plan. Stwierdzil, ze odejdzie
wraz z zachodem slorica.

I tak wlasnie uczynil. Wojownicy
wyrazili swoja wdziecznos¢ i z jelit
martwego niedZzwiedzia zrobili cigci-
wy. Kiedy wszystkie tuki byly juz go-
towe, wojownicy zapragneli ich uzy¢.
Spotkalo ich wielkie rozczarowanie.
Naciagane cigciwy zrywaly si¢ pod
dotknigciem ostrych pazuréw.

Co robi¢? Jeden z niedzwiedzi
stwierdzil, ze trzeba obcigé¢ pazury.
Wtedy wkroczyla starszyzna i po-
prosita, aby wszyscy zebrali si¢ na
ponowne spotkanie. Wezwano na
nie kazdg zywg istot¢ — pozostale
zwierzeta, ro$linnosé, mieszkancéw
wod, robactwo, wiatr, babcig ksi¢zyc,
dziadka niebo i samg Matke Ziemie.

Wszystkich zapytano, jakie rozwia-
zanie uwazaja za najlepsze. Mtodzi
wojownicy upierali si¢, ze nalezy zabi¢

MEZCZyzZNg, poniewaz to przywroci po-
kéj i harmonig, i poprosili, aby wszyscy
si¢ do nich przylaczyli. Ku wielkiemu
zdziwieniu, zdecydowana wigkszos¢
si¢ zgodzita. Odmiennego zdania byta
tylko rodlinnos¢, kedra zwrdcita si¢ do
starego, madrego zen-szenia po rade.
Stary zeni-szeri podumal przez chwile
i powiedzial, ze przez trzy dni bedzie
medytowal nad tym problemem w gér-
skiej jaskini. Po trzech dniach bedzie
wiedzial, co jest najlepsze dla $wiata.
Stary, madry Zeni-szeri udat si¢ zatem
do gérskiej jaskini, aby w niej medyto-
wa¢ nad rozwigzaniem. Bylo to ciche
migjsce, ale kazdego dnia przylatywat
komar i brz¢czat nad zen-szeniem, py-
tajac: ,Co masz zamiar zrobi¢? Jak mo-
zemy pomoc? Jaka jest twoja decyzja?”.
I kazdego dnia Zen-szenn odpowiadat:
»Bede wiedzial, co jest najlepsze dla
$wiata, kiedy skoricze medytowa¢”. Te
komary potrafia by¢ takie denerwujace.
Po trzech dniach stary, madry zen-
szeni opuscil jaskinie. Wszyscy zebrali
si¢ ponownie, niespokojnie wyczeku-
jac jego decyzji. Stary zen-szen ode-
tchnat gleboko i powiedzial: ,,Cho-
ciaz wszyscy stanowimy jedno$¢ ze
$wiatem, nie mozemy by¢ jednomysl-
ni w tej sprawie. Roslinno$¢ pomoze
czlowickowi, poniewaz jest niepo-
radny jak dziecko, potrzebuje opieki
i przewodnictwa. Od tego dnia rogli-
ny zloza cztowiekowi siebie w ofierze,
z nadziejg, ze ich uzdrawiajaca moc
zapewni mu rownowage i zdrowie”.

14 LECZNICZE ROSLINY DZIKO ROSNACE
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Wiedz¢ o ziolach mozesz zdoby¢
na wiele sposobéw. Jednym z naj-
lepszych jest uczenie si¢ od ludzi,
ktérzy podziela si¢ historiami i war-
to$ciowymi informacjami. Moga oni
zapewni¢ ci wnikliwg wiedz¢ na te-
mat zi6! i ich wykorzystania. Znajdz
w swojej spolecznoécei nauczycieli,
ktérzy praktykuja dawne metody
ziololecznictwa. Zapisz si¢ na kurs
lub warsztaty albo znajdz miejsce,
w ktdrym uprawia si¢ ziota. Nawiaz
relacj¢ z mentorem, ktdra zapewni ci
wglad w sposoby wykorzystania ziét.

Wazne jest réwniez spedzanie czasu
z tymi ro$linami. Znajdz ziofa rosnace
w twoim ogrodzie lub usiadZz na ze-
wnatrz z kubkiem ziolowej herbaty. Co
widzisz? Jaki zapach do ciebie dociera?
Co czujesz, kiedy pijesz napar z zi6t?
Dop¢ki nie dotkniesz, zobaczysz, po-
czujesz i nie posmakujesz rodliny, twoja
wiedza bedzie nickompletna.

Potem mozesz oczywiscie zajrze¢ do
ksigzek o ziotach i o ziololecznictwie. Na
szczgdcie mamy tatwy dostep zaréwno
do ksiazek napisanych dawno temu, jak
ido tych, ktdre zostaly napisane pézniej.

Zawicraja one wicle aspektow
medycyny ziolowej oraz réznych
nawigzan (na przyklad do astrolo-
gii) i wickszos$¢ z nich zgadza si¢ co
do tego, jakiego ziota uzy¢ w danej
sytuacji. Informacje te zostaly ze-
brane na podstawie lat nauki, badan

i doswiadczen. Od czasu do czasu
zdarza si¢ jednak, ze wiedza zawarta
w jednym ze zrédel nie pokrywa si¢
z tym, czego dowiedziales si¢ do tej
pory. Nieustannie bawi mnie roz-
pacz moich uczniéw, kiedy w czasie
swoich badan natykaja si¢ na rdzne
opinie na temat danej roéliny. Ale
to dobrze! Kazdy zielarz prowadzi
szczegblowy katalog wlasnych do-
swiadczen z ziolami i zastosowan dla
kazdego z nich.

Tawiedza wynika z czasu, jaki zielarz
spedzit z rodlina. Twoje doswiadczenie
dotyczace danego ziota moze by¢ zu-
pelnie inne i nie ma w tym nic zfego.

Jedna z rzeczy, co do ktdrej zga-
dzajg si¢ profesjonalidci, jest to, ze
zazywanie zi6l sprzyja konkretnym
funkcjom organizmu.

e Ziola pomagaja w detoksykacji.
W przypadku probleméw z tra-
wieniem oraz oczyszczaniem orga-
nizmu ziofa przyspieszaja przemia-
n¢ materii, usuwajac stare i robiac
miejsce nowemu.

o Ziota sprzyjaja uzdrawianiu. Za-
warte w nich mineraly oraz wita-
miny pomagaja cialu wréci¢ do
zdrowia oraz przywracajg mu wia-
$ciwa forme i funkeje.

e Ziotazwigkszaja energie. Pomagaja
ciatu w odzyskaniu zdrowia i w de-
toksykacji, co podnosi codzienny
poziom energii.
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Niniejsza ksiazka jest przeznaczo-
nadla poczatkujacych zielarzy, ktérzy
szukaja wielu informacji zawartych
w jednej pozycji. Ksiazki o ziotach
koncentrujg si¢ zazwyczaj na jednym
aspekcie — albo na konkretnych ro-
Slinach, albo na przygotowywaniu
lekarstw, albo na historii zielarstwa,
ja natomiast chcialam napisa¢ po
trosze o wszystkim, zaréwno z trady-
cyjnej, jak i naukowej perspektywy.
Jako zielarz, ktdry zostal biochemi-
kiem, a nast¢pnie naturopata, jestem
kolekcjonerem informacji. Ta ksigzka
stanowi prob¢ podzielenia si¢ czgécia
mojej wiedzy o ziotach. Wydaje mi
si¢, ze zawarte tu informacje pomoga
ci zrozumie¢ medycyng ziotowy z fi-
lozoficznego, naukowego i tradycyj-
nego punktu widzenia. Przeplatajac
anatomi¢ z opisem zi6l i sposobéw
ich wykorzystania, przekazuje ci wie-
dzg, ktéra — mam nadziej¢ — pomoze
ci spojrze¢ na ten dynamiczny system
z holistycznej perspektywy i zrozu-
mieé, w jaki sposob i kiedy uzy¢ zidt
jako lekarstw.

Rozpoczynajagc nauke o ziotach,
pamigtaj, ze tradycyjne ziololecz-
nictwo jest daleko bardziej zlozone
od tego, co opisuj¢ w tej ksiazce.
Ziotolecznictwo koncentruje si¢ na
glebszym poziomie, ktéry obejmuje
koncepcje stanu tkanek (pobudze-
nie, zapadnigcie, zanik, zastdj, napie-
cie, odprezenie), czterech cech lub
wlasciwosci (goraco, chléd, suchosé,
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wilgo¢), osobowo$¢ pacjenta i ener-
getyke (subtelne energie) roéliny. Jesli
chcesz dowiedzie¢ si¢ czego$ wigcej
na ten temat, przeczytaj The Practi-
ce of Traditional Western Herbalism
Matthew Wooda (2004).

Powstato na ten temat wiele teorii,
ale tak naprawde¢ do korica nie wie-
my, w jaki sposéb ziota lecza. Wiemy
jednakze, ze robia to holistycznie,
oddzialujac na caly organizm, a nie
na poszczegélne objawy, oraz ze od-
zywiaja i przywracaja réwnowage
w ciele w taki sposéb, by jego organy
odzyskaly optymalng sprawnosc¢.

Kiedy ciato absorbuje rosling, jest
ona rozpoznawana na poziomie ko-
moérkowym. Cialo nie tylko identy-
fikuje jej sktadniki, ale réwniez wie,
gdzie beda one najbardziej potrzebne.
Chociaz ziota potrafig by¢ skuteczne
w przypadku wielu fizjologicznych
przypadlodci, wspolpracuja z cialem
w taki sposob, by rozpoznaé obszar,
ktéry tego najbardziej w danej chwili
potrzebuje i zaczaé go leczy¢. Mo-
zemy takze postuzy¢ si¢ kreatywno-
Scig i stworzy¢ mieszanke ziol, kedra
wzmocni to dziatanie.

Ziota s3 bogate w mineraly, ktére
dostarczajg cialu leczniczych kom-
ponentdéw potrzebnych do poprawy
regeneracji komérek, krazenia, wyda-
lania oraz funkcji organéw. Mozemy
naukowo potwierdzi¢ skutecznosé
dziatania zi6t na funkcje fizjologicz-
ne organizmu. Oto kilka przykladéw.
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Imbir zawiera pot¢zne przeciwza-
palne skfadniki zwane gingerolami.
Badania kliniczne na pacjentach
z artretyzmem wykazaly, ze ekstrake
z imbiru wptywal na proces zapalny,
redukujac bol i stan zapalny. Poziom
krwinek mierzony po zastosowaniu
zi6t wzmacniajacych odporno$¢ wy-
kazywal wzrost leukocytéw. Biopsja
wykonana po zastosowaniu zi6t wy-
kazala pozytywne zmiany w struktu-
rze komoérkowej.

Wspdtczesna medycyna dokonata
niezwyklej rzeczy, wyodrebniajac ro-
sliny i czesci ciata, ale charakteryzuje
si¢ powaznym brakiem dynamicz-
nych zasad holizmu i jednosci ukta-
dowej. Myslac czy to o roslinie, czy
o ludzkim organizmie, musisz bra¢
pod uwage caly uklad, a nie poszcze-
gblne jego czgéci lub objawy. Stosujac
ziola, skoncentruj si¢ na calej rosli-
nie i holistycznie podejdz do tego,
w jaki spos6b wplynie na organizm.
Na przyktad napar z wigzéwki stoso-
wany jest cz¢sto na problemy zotad-
kowe i moze by¢ szczegélnie pomoc-
ny w przypadku biegunki u dzieci.
Jednym ze skladnikéw (naukowo
potwierdzonym aktywnym kompo-
nentem ziola) herbatki z wigzéwki
jest kwas salicylowy, ktéry wchodzi
w sklad aspiryny. Zazycie kwasu sa-
licylowego w wyizolowanej formie
moze podrazni¢ $ciang zolgdka.
Wigzéwka, oprécz kwasu salicylo-
wego, zawiera antyoksydanty zwane

polifenolami, ktdére chronia $ciang

zoladka. To oznacza, ze wigzéwka

przynosi upragniong ulge w bolu bez
efektéw ubocznych w postaci po-
draznienia zolgdka.

Rzadko zdarza si¢, zeby pacjent
uskarzal si¢ na tylko jedng dolegli-
wos¢. Jesli jeden ukfad lub organ nie
funkcjonuje prawidlowo, cierpia na
tym pozostate uktady lub organy. Sto-
sujac ziola, musimy bra¢ pod uwage
kilka istotnych punktéw i leczy¢ do-
legliwosci z holistycznej perspektywy.
o Zidentyfikujilecz przyczyng. Mimo

ze w naglych sytuacjach, takich jak
poparzenia, zastosowanie zi6t przy-
nosi szybka ulge, dtugotrwate skut-
ki dysharmonii wymagaja uwaz-
nego przestudiowania, a nast¢pnie
wsparcia w powrocie do réwnowagi
we wszystkich ukladach.

e Bierz pod uwage caly organizm.
Jaki odczuwany przez ciebie dys-
komfort uwazasz za normalny? Ja-
kie objawy utrzymuja si¢ tak dtugo,
ze niemal przestale$ je zauwazaé?
Zyjemy tak szybko i jeste$my tak
bardzo zajeci, ze tracimy kontake
z tym, co si¢ dzieje w naszych cia-
tach, i przestajemy zwraca¢ uwage
na sygnaly ostrzegawcze.

o Zaufaj potedze natury. Jesli przyj-
rzysz si¢ swojemu otoczeniu, zo-
baczysz, ze lecznicze roliny s3
wszedzie. Wiele z tych, ktdre ro-
sna w konkretnych miejscach, jest
szczegolnie skutecznych w lecze-
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niu problemdéw charakterystycz-
nych dla danego regionu. Kiedy
mieszkalam w péinocno-zachod-
nim rejonie Pacyfiku, zauwazylam,
ze jest tam pod dostatkiem roz-
marynu i zywotnika zachodniego.
Obie rodliny dziataja doskonale
w przypadku wszechobecnej wil-

Gdzickolwiek si¢ znajdujesz na swo-
jej ziotowej drodze, ciesze sie, ze moge
ci towarzyszy¢. Z whasnego doswiad-
czenia wiem, ze wlasciwe rozpoznanie
i zastosowanie na sobie leczniczej ro-
sliny moze odmieni¢ zycie. Czytaj t¢
ksiazke powoli, zeby przyswoid wszyst-
ko, co zostalo w niej zawarte, i wracaj do
niej, aby ugruntowac swoja wiedzg. Ale

goci, ktéra wywoluje problemy
uktadu oddechowego i bdl stawdw.
e Najwazniejsze jest zapobieganie.
Nie da si¢ zy¢ dlugo i zdrowo, nie
robiac nic, aby ten stan utrzymad.
BadZ adwokatem wlasnego ciata.
Traktuj je dobrze, rozpoznawaj sy-
gnaly ostrzegawcze i naucz si¢ stu-
cha¢ go, gdy do ciebie przemawia.

przede wszystkim — wyjdZ nazewnatrz,
pomiedzy rosliny. To one sg najlepszy-
mi nauczycielami. Mam nadzieje, ze ta
ksigzka stanie si¢ dla ciebie narz¢dziem
codziennego uzytku i sprawi, ze be-
dziesz patrzyl na zycie i leczenie z bar-
dziej holistycznej perspekeywy. Ucz sie
i dziel z innymi. Odzyskaj wiedzg, kté-
ra nalezata niegdy$ do wszystkich.
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owocdw, pomaga wiedza, ze mali-
ny s3 znacznie mniejsze niz jezyny,
$rednio majg tylko sto pigédziesiat
centymetréw. Maliny majg zazwyczaj
wiecej kolcodw niz jezyny, ale kolce je-
zyn sg wicksze. Bylina. SadZ wczesng

wiosng (lub z kofcem zimy w cie-
plych strefach) w przygotowanej na
kilka tygodni przed sadzeniem glebie
z kompostem lub obornikiem. Ro-
$nie w lekko kwasnych i wilgotnych
glebach, w petnym stoncu. Strefy 2-7.

Marchew zZwyczajna

Daucus carota

Rodzina: selerowate. Wykorzysty-
wane cz¢$ci rosliny: cata rodlina.

Pigknos¢ z letnich pdl i lgk. Mar-
chew leczy takie schorzenia, jak
nietrzymanie moczu, podraznienie
pecherza i kamienie nerkowe.

Lecznicze zastosowania

Pomaga usunaé kamienie z peche-
rza moczowego i nerek. Zazwyczaj
stosowana do usuwania wszystkich
rodzajéw kamieni czy zwiru z pe-
cherza i nerek. Marchew jest do-
minujaca wérdd ziét pod wzgledem
skutecznosci, nawet przy uporczy-
wych przypadkach. Usuwa niedroz-
nos$¢ w drogach moczowych.

Lagodzi b6l w dolnej partii ple-
céw. Marchew bywa niezawodna
w przypadku boléw krzyza, wiec

Dziala na pracg: pecherza moczowe-
go, nerek, zoladka, macicy. Dzialania
lecznicze: pobudzajace, moczopedne,
wzmacniajace. Natura: ostra, gorzka,
stodka, wilgotna. Skladniki roélinne:
oleje lotne, alkaloidy, asparagina, karo-
ten, glukoza, pektyna, witaminy E, C
i B. Esencja kwiatowa: pomaga rozwi-
ja¢ intuicje i zdolnosci telepatyczne.

warto jej sprébowaé, gdy inne le-
karstwa zawioda.

Zmniejsza obrz¢ki i oczyszcza
pecherz. Marchew ma silne wlasci-
woéci moczopedne, dzigki czemu
moze zmniejszy¢ obrzek w dolnych
partiach ciala. W naturalny sposéb
eliminuje nadmiar uryny z organi-
zmu. Marchew dziata regenerujaco na
pecherz, pomaga leczy¢ podraznienia
i nietrzymanie moczu. Moze to row-
niez pomdc rozluzni¢ nadmiernie
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podrazniony pecherz, co zmniejszy
bél przy oddawaniu moczu.
Pobudza trawienie. Spozyta mar-
chew moze stymulowaé wydzielanie
sokéw trawiennych zotadka i wzmoc-
ni¢ sile trawienia. Moze ona réwniez
pomoc zmniejszy¢ gazy jelitowe i bole
zoladka. Rodlina naturalnie wiatro-
pedna (redukeor gazu), olejki eterycz-
ne bedace sktadnikiem marchwi po-
magaja przemieszczaé tres¢ przewodu
pokarmowego z wicksza tatwoscia,
a tym samym zmniejsza¢ wzdecia.
Hamuje produkcje progesteronu
i zapobiega implantacji jajeczek. Pod
koniec 1980 roku przeprowadzono
badania na myszach z zastosowaniem
marchwi, kedre wykazaly, ze rodlina ma
wplyw na wytwarzanie progesteronu
i wzrost plodu. Niekt6rzy zalecaja, aby
uzywal jej jako krétkoterminowego
srodka antykoncepcyjnego. Juz w sta-

rozytnosci znane byly wlasciwosci ha-
mujace implantacje. Lekarze Diosco-
rides, Skryboniusz Largus, Marcellus
Empiryk i Pliniusz Starszy wskazy-
wali na marchew jako czynnik blo-
kujacy owulacje. Wspdlezesne badania
wskazuja, ze wypicie nalewki z nasion
dzikiej marchwi kilka razy w ciagu 8 go-
dzin od pocz¢cia moze zatrzymaé pro-
ces. W kulturze wschodnioindyjskiej
wierzono, iz kobieta trzymajaca gars¢
suszonych nasion marchwi mogta za-
pobiec zajéciu w ciaze.
Przeciwwskazania. Nie nalezy
przyjmowaé w trakcie ciazy ze wzgle-
du na dzialania pobudzajace ruchy
macicy. W czasie zazywania niektd-
re kobiety doswiadczajg tkliwosci
piersi, wzdeé lub skurczy. Zaleca si¢
poszukiwanie innych metod anty-
koncepcyjnych z uwagi na brak po-
twierdzonych informacji.

Kwiat marchwi zwyczajnej
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Wywar: dwic fyzeczki korzenia lub nasion na
szklanke, zaparzaj od o$miu do dziesigciu
minut pod przykryciem, pij jedna lub dwie
szklanki dziennie.

Olejek eteryczny: od jednej do trzech kropli
w kapsulce raz dziennie albo jedna lub dwie

krople miejscowo.

Apteczka

Napar: jedna lyzeczka ziela na szklanke, zaparzaj
od pigciu do dziesieeiu minut, pij jedna lub
dwie szklanki dziennie.

Tynktura: od pieciu do trzydziestu kropli dwa
razy dziennie.

Marchew zwyczajna tworzaca nasiona

Rozpoznawanie I uprawa

Rodlina zielna, moze osiagnaé wyso-
kos¢ nawet jednego metra. Pedy sa
pokryte szczeciniastymi wioskami.
Nieco owlosione, trzykrotnie pie-
rzastosieczne liscie s3 silnie rozdrob-
nione i koronkowe. Biale kwiaty,
kwitnace wezesnym latem do jesieni,
sa nieduze, skupione w geste kwia-
tostany, z jednym centralnym pa-

kiem kwiatowym. Kwitnie na polach
uprawnych, nieuzytkach oraz wzdtuz
drdg. Zbidr nasion nast¢puje w cza-
sie, gdy sa jeszcze zielone. Roslina
dwuletnia. Szybko rosnaca i wabigca
pszczoly, motyle, chrzaszcze, muchy
i osy. Rosnie w dobrze odsaczonej,
piaszczystej glinie, w pelnym stoncu.

Strefy 3-9.
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Macznica lekarska

Arctostaphylos uva-ursi

wana takze chroscina, cznic odzina: wrzosowate. orzysty-
Zwana takze chroscina, maczn Rodzina: wr te. Wykorzyst
garbarska, niedZwiedzim gronem. wane cz¢scirosliny: liscie.

Macznica lekarska

Jej antyseptyczne i tonizujgce wia-
Sciwosti sq szczegdlnie pomocne dla
nerek i pecherza moczowego.

Wplywa na prace: pecherza
moczowego, nerek. Dziatanie leczni-
cze: moczopedne, wstrzymujace, tago-
dzace, antyseptyczne, tonizujgce. Na-

tura: ostra, zimna, sucha. Skladniki
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roslinne: flawonoidy, garbniki, kwasy,
triterpenoidy, olejki eteryczne, zywice,
alantoina, mineraly $ladowe, w tym
zelazo, wapn, chrom, selen, magnez.
Esencja kwiatowa: uzdrawia kobieca
strong naszej natury, pomaga nawigza¢
lepszy kontakt z przyroda i zrozumieé
drzemiaca w niej moc uzdrawiania; po-
maga takze w chorobach jajnikéw.



Lecznicze zastosowania

Dzialanie antyseptyczne i moczo-
pedne. Jednym z gléwnych skfadni-
kéw tej rosliny jest glikozyd zwany
arbutyng. Po spozyciu arbutyna
wedruje przez cialo bez wigkszych
zmian, dopdki nie dotrze do nerek,
gdzie dziala zaréwno moczopednie,
jak i antyseptycznie. To stymuluje
reakcje wyplukiwania, ktdre oczysz-
cza blong $luzowa pecherza moczo-
wego, co jest szczegdlnie wazne przy
infekcji pecherza. Garbniki rodlinne
pomagaja zrownowazy¢ pH moczu
i obnizy¢ kwasowos¢ pecherza.
Tonizuje pecherz i pomaga roz-
pusci¢ kamienie nerkowe. Jako
$rodek $ciagajacy, macznica pomaga
tonizowa¢ tkanki pecherza, zwlasz-
cza przy wystepowaniu moczenia
(nickontrolowanego oddawania mo-
czu), infekgji nerek, zwezenia prosta-
ty i niemoznosci utrzymania moczu.
Ma potrdjne dziatanie uspokajajace
i tonizujace tkanki oraz stuzy jako
srodek $ciagajacy przy nadmiernym

Napar: jedna lyzeczka na szklanke, zaparzaj od
o$miu do dziesigciu minut, pjj raz do czterech
razy dziennie, w ostrych przypadkach mozna
wypija¢ 118 mililitréw za jednym razem.

Apteczka

wydzielaniu.  Przy

moczu zdaje si¢ tonizowaé gtéwnie

nietrzymaniu

zwieracz pecherza moczowego, ktd-
ry wstrzymuje wydzielanie. Macz-
nica zapewnia komfort osobom,
ktére rozgladaja si¢ za tazienka na-
tychmiast po opuszczeniu domu.
Bardzo czgsto stosowana byla réw-

niez do rozpuszczania kamieni
nerkowych.
Reguluje skurcze porodowe.

Peter Holmes (2007) i inni wyraz-
nie wskazujg na zdolno$¢ maczni-
cy lekarskiej do regulacji skurczéw
podczas aktywnego porodu, a takze
wspomagania post¢pu porodu.
Przeciwwskazania.  Macznica
powinna by¢ stosowana od siedmiu
do dziesi¢ciu dni. Nie powinna by¢
stosowana dtugoterminowo ze wzgledu
na niebezpieczenistwo
organéw climinacyjnych. Nie powinna

zmeczenia

by¢ podawana dzieciom, poniewaz
nadmiernie stymuluje pecherz. Moze
takze zmieni¢ kolor moczu na zielony.

Nalewka: dziesig¢ lub dziewigédziesiat kropli,

raz do trzech razy dziennie.
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Ty Ty Y

Roslina macznicy lekarskiej

Rozpoznawanie I uprawa

Niski, wiecznie zielony krzew z ma-
tymi, skérzastymi, ciemnozielonymi
li$¢mi, zaokraglonymi u wierzchol-
ka. Kidcie od trzech do pietnastu
biatorézowych kwiatéw. Ciemno-
czerwone jagody dojrzewaja jesienia.
Zbieraj liscie p6ézna wiosna i latem.
Po wysuszeniu umie$¢ je natychmiast

202

w pojemniku, aby unikna¢ zawilgo-

cenia. Rosng bardzo wolno, przesa-
dzenie ich i utrzymanie moze spra-
wiaé problemy. Znosza susz¢. Sadz je
w suchej, kwasnej, piaszczystej glebie
w pelnym storicu. Strefy 2-6. (Roéli-
na objeta w Polsce $cista ochrong ga-
tunkowg — przyp. thum.).



Melisa lekarska

Melissa officinalis

Zwana takze: rojownikiem, pszczel-
nikiem, matecznikiem, starzyszkiem,
cytrynowym zielem. Rodzina: ja-

snotowate. Wykorzystywane czesci
rodliny: cze¢dci nadziemne.

Liscie melisy lekarskiej

10 pachngce ziele uspokajajgce my-
$li i nerwy bylo wspominane przez

Szekspira, Homera, a takze w Biblii.

Wplywa na prace: skory, central-
nego ukfadu nerwowego. Dziala-
nie lecznicze: wiatrop¢dne, prze-
czyszczajace, uspokajajace. Natura:

chlodna. Skladniki ro-

kwasna,

$linne: lotne oleje, garbniki, kwasy
fenolowe, triterpeny, monoterpe-
ny, glikozydy, flawonoidy. Esencja
kwiatowa: usuwa mysli o pospie-
chu, pomaga si¢ wyciszy¢, tagodzi
leki i niepokoje, stuzy jako pomoc
w stresie dla wspélczesnej cywili-
zacji, a takze, kiedy obecnos¢ wielu
ludzi wokoét staje si¢ meczaca.
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Lecznicze zastosowania

Uspokaja nerwy. Melisa ma dluga
tradycje wykorzystywania jej do uspo-
kajania nerwéw i ducha. Jako kuzynka
miety, ze swoimi kwasnymi wlasciwo-
$ciami, dziata cuda na przemeczone
cialo i umyst. Dla tych, ktéry sg zawsze
w ruchu, jest to idealne uspokajajace
ziele. Dziala takze na nadczynno$é
tarczycy i nadprodukeje adrenaliny.
Melisa jest zalecana w kazdym przy-
padku ,,przefadowania” systemu, kté-
re moze manifestowa¢ si¢ kofataniem
serca, wysokim ci$nieniem krwi, upo-
rczywymi myslami i duszno$ciami.

Pomaga obnizy¢ goraczke. Z po-
wodu swoich delikatnie napotnych
wlasciwosci melisa wspaniale dziafa
na goraczke wywolana przez stres
oraz goraczke u dzieci. Delikatnie
otwiera skore, aby umozliwi¢ perspi-
racj¢ i zrelaksowa¢ chorego.

Przeciwwirusowa. Melisa moze
zmniejszy¢ zakazno$¢ réznych wi-
ruséw, w tym wirusa opryszczki
pospolitej (HSV) i HIV-1, wirusa
powodujacego AIDS. Aktywnosé
przypisana zostala zawartym w niej
kwasowi kawowemu i jego pochod-
nym — dimerom i trimerom, j ak réw-
niez garbnikom.

Przeciwwskazania. Niektdre ba-
dania ostrzegaja przed korzystaniem
z melisy w przypadku pacjentéw ze
sklonno$cia w kierunku niedoczyn-
nosci tarczycy, gdyz ziele to wplywa
na stymulacje hormonalng tarczycy
(TSH). A jednak James Duke (1997)
stwierdza, ze melisa (i podobne sku-
teczne ziola) wydaje si¢ normalizo-
waé wysokie lub niskie st¢zenie hor-
monow tarczycy.

Melisa lekarska
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Olej ziolowy: jedna tyzeczka podawana raz lub
dwa razy dziennie.
Napar: najlepszy jest $wiczy napar — jedna ly-

zeczka na szklanke, zaparzaj od szesciu do

Apteczka

dziesieciu minut, pij od jednej do trzech szkla-

nek dziennie wzaleznosci od potrzeb.
Tynktura: od jednej do dziesigciu kropli lub

trzydziesci kropli do trzech razy dziennie.

Rozpoznawanie I uprawa

Czterokanciaste todygi, mierzace od
trzydziestu do sze$¢dziesigciu cen-
tymetréw. Liscie pachnace cytryna
sg szerokie, jajowate lub w ksztalcie
serca. Biale lub zdtto zabarwione
kwiaty tworza male peczki, kwitng
w lecie az do wezesnej jesieni. Meli-

Mieta polej
Mentha pulegium

Rodzina:

Wyko-

rzystywane cz¢sci roéliny: czgsci

jasnotowate.

nadziemne.

Jeszcze jeden czlonek rodziny mig-
1y, to ziele wywola opdiniajgcg sig
miesigczke.

Lecznicze zastosowania

Inicjuje miesiaczki. Migta polej
jest jedna z pétnocnoamerykanskich

sa jest uprawiana w wielu ogrodach.
Zbieraj mtodsze liscie przez caly rok.
Bylina. Wysiewaj z nasion wczesna
wiosna lub jesienig. Rosnie swobod-
nie w kazdej glebie, w petnym storicu
i w cieniu. Strefy 4-11.

Wplywa na pracg: jelit, pluc, macicy.
Dzialanie lecznicze: stymulujace, $cia-
gajace, napotne, zwickszajace krazenie
krwi w macicy. Natura: ostra, gorzka,
chtodna, sucha. Skladniki roglinne: ole-
jek eteryczny, garbniki, flawonoidy. Esen-
cjakwiatowa: pomaga tym, keérzy gubia

si¢ w samych sobie, pracy, innych i zyciu.

rodzimych roglin, ktéra czgsto wy-
stepuje w indianskich opowiesciach.
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Dr JJ Pursell jest dyplomowang naturopatka. Ziotolecznictwem zajmuje
sie od ponad dwudziestu lat. Swojg wiedze czerpata z warsztatéw pro-
wadzonych przez zielarzy z catego $wiata. Jest wiascicielkg marki Herb
Shoppe, sieci popularnych amerykanskich sklepow zielarskich. Wszyst-
kie receptury przedstawione w tej ksigzce zostaly przez nig starannie
przepracowane i przetestowane w ciggu jej wieloletniej praktyki.

Ten leksykon prezentuje 100 najskuteczniejszych roslin
wraz z doktadnym opisem wszystkich ich wtasciwosci leczniczych
oraz sposobéw i metod wykorzystywania terapeutycznych ziot.

Poznasz sekrety ziot, ktére utatwig
Ci w naturalny sposob rozwigzywa-
nie roznorodnych dolegliwosci na
co dzien. Odkryjesz przepisy pro-
sto z natury i rodzinnych tradycji
naszych bab¢ i ojcéw - bez chemii
i konserwantow.

Skarby, ktére chowajg w sobie rosli-
ny odkrywane byly przez pokolenia.
Nie zdajemy sobie sprawy jak tatwo
i bezkosztowo mozemy je pozyskac
- sg w zasiegu reki, wystarczy tylko
sie po nie schylic.

Dzi$ dr JJ Pursell kompletuje w jed-
nym tomie catg kwintesencje swej
wieloletniej praktyki zawodowej,
ktora wprowadza do naszego zycia
zdrowy, naturalny strumien wspot-
czesnej energii uzdrawiajacej.

Kulki energii - vewelacyjna przekgska zamiast
napojow energetycznych, ktéra pomoze odzy-

© ckaé sity (wszystkie sktadniki dostepne w skle-

pie www.talizman.pl):
2 szklanki masta orzechowego
1 szklanka miodu
& tyzek sproszkowanego zeiA-szenia
syberyjskiego
1 tyzka sproszkowanej guarany
1 tyzka sproszkowanych lisei pokrzywy
1 tyzka sproszkowanej spiruliny
1 tyzka sproszkowanych nasion koli
1 tyzka sproszkowanego cynamonu
"% tyzeczki soli morskiej
4 tyzeczki sproszkowanego kardamonu
1 szklanka wiérkéw kokosowych
1 szklanka ptatkéw czekolady

Potacz sktadniki i z powstatej masy uformuj
kulki o Srednicy 2,5 cm. Kazda z nich nata-

¢ duje Cie energig po wysitku fizycznym lub
umystowym.
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Leksykon naturalnego zdrowia.

Cena: 89,80 zt

SBN: 978-83-65404-89-3

Patroni:

DOLCEVITA ekologia.pl mmhp .
Zielono, pozytywnie, nowoczesnie! wlrowie.pl
@_ MIESIECZNIK
STAMAN

SETURATER PL  iowie - zoRowie - NaTura

¢ Vitalni24.pl
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