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Przedmowa

Oksymel’, starodawny naturalny $rodek leczniczy
przezywa wlasnie swéj renesans. Nazwa ta pochodzi od
greckich stow oxy (,kwasny”) i méli (,mi6d”). W jezy-
ku niemieckim oksymel znany jest jako kwasny miod
lub kwasny syrop.

Historia tego srodka leczniczego liczy niemal 2500 lat
i byl on doceniany w systemach medycznych niemal
wszystkich kultur. Oksymel mial stale miejsce jako na-
turalny preparat leczniczy w indyjskiej medycynie ajur-
wedyjskiej, chinskiej medycynie tradycyjnej (TCM),
w starozytnej Persji, Grecji oraz w medycynie klasztor-
nej sredniowiecznej Europy. Hipokrates z Kos, Pedanios
Dioskurides, Galen z Pergamonu i wielu innych starozyt-
nych lekarzy opisywalo lecznicze wlasciwosci oksymelu.
Grecki lekarz Pedanios Dioskurides, Zyjacy w I wieku n.e.
w Cesarstwie Rzymskim, szczegolnie intensywnie zajmo-

wal sie kwasnym miodem i réznymi sposobami przygo-
towania go. W piatej ksiedze swojego stynnego dzieta De
materia medica opisal rézne mieszanki wina, wody, mio-
du i octu. ,,Receptury te byly znaczacymi az do czaséw
nowozytnych” — ttumaczy Tobias Niedenthal z Grupy
Badawczej Medycyny Klasztornej — ,,w okresie renesansu
nawet bardziej niz w $redniowieczu”.

Oksymel juz od najdawniejszych czaséw uchodzil za
§rodek uniwersalny - tzw. panaceum — stosowany przy

Ei " Oksymel (tac. Oxymel) to spolszczona nazwa wystepujaca w ca-

tym tekscie ksigzki (przyp. red.).
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Niektére rodzaje
octu w potaczeniu

z miodem wy-
kazuja dziatanie
antybakteryjne oraz
przeciwdziataja
tworzeniu sie biofil-
mu bakteryjnego

wielu dolegliwosciach i chorobach: od goraczki, stanéw
zapalnych, bolu, kaszlu i przezigbienia, przez problemy
zoladkowo-jelitowe, az po rany zewnetrzne, zmeczenie
i wyczerpanie. Zachowalo sie wiele receptur z oksyme-
lem, ktére $wiadcza o jego waznym znaczeniu jako for-
my leku. Szczegélnie imponujaca dla dawnych lekarzy
byta jego dtuga trwalos¢ - cecha, ktéra i dzi$ bardzo sie
ceni. Jednak nasi przodkowie miewali réwniez nega-
tywne doswiadczenia z oksymelem. Do mieszanek nie
zawsze dodawano dobrze tolerowane ziola, lecz czasem
réwniez trujace, takie jak zimowit jesienny (Colchicum)
czy cebulica morska (Scilla maritima).

»Niektore silnie toksyczne substancje byly sto-
sowane az do XX wieku” - wyjasnia Tobias Nieden-
thal - ,,ale nawet wtedy byto to daleko poza zakresem
samoleczenia. Dlatego w poradnikach tego rodzaju ro-
$lin nie powinno by¢”.

Przez dlugi czas oksymel byl niemal zupelnie zapo-
mniany - by¢ moze wlasnie ze wzgledu na niebezpiecz-

ne roéliny, ktére kiedy$ dodawano do kwasnego miodu.
Dzi$ jednak, w zwiazku z rosngcym zainteresowaniem
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naturalnymi metodami leczenia, ta mieszanka wraca
do task i staje si¢ coraz bardziej popularna.

Takze $wiat nauki wydaje sie na nowo intereso-
wac tym starozytnym eliksirem leczniczym. W nowo
opublikowanym badaniu, ktére ukazalo si¢ w reno-
mowanym czasopismie Microbiology, brytyjski zespot
badawczy z Uniwersytetu Warwick odkryl, ze niektére
rodzaje octu w polaczeniu z miodem wykazujg dzia-
tanie antybakteryjne oraz przeciwdziatajace tworzeniu
sie biofilmu (warstwy bakterii).

Zespol naukowcow pod kierunkiem mikrobiolozki
dr Freyi Harrison ustalil, Ze ocet i midd dzialaja syner-
gicznie - to znaczy, ze wzajemnie wzmacniajg swoje
wlasciwosci w oslabianiu patogendw. Oksymel to za-
tem prawdziwy lek.

Dodatkowo kwasny miod jest dobrze tolerowany
i mozna go taczy¢ z wieloma naturalnymi skfadnikami.
Majac podstawowa wiedzg, mozna go z fatwoscig przy-
gotowac samodzielnie i na stale wprowadzi¢ do swojej
domowej apteczki.

W tym poradniku znajdziesz wszystkie niezbedne
informacje o oksymelu - przede wszystkim o tym, ja-
kie skfadniki czynig ten naturalny lek tak skutecznym.
W obszernej czesci praktycznej znajdziesz szczegotowe
informacje na temat stosowania kwasnego miodu przy
réznych dolegliwosciach i chorobach - takze w pola-
czeniu z zaleceniami terapeutycznymi wedtug trady-
cyjnej medycyny ludowej, znanej z nauk Sebastiana
Kneippa, uczonego, przyrodnika i duchownego.

W czgsci z przepisami znajdziesz mnostwo inspi-
racji i instrukeji do samodzielnego przygotowania ok-
symelu - i to wylacznie z roélin leczniczych, ktére sa
calkowicie nietoksyczne!



Leczenie roslinami:
jedna z najstarszych
zasad terapii

Tradycja leczenia roslinami jest jednak znacznie star-
sza. Pierwsze leki ziolowe opisano bowiem juz okolo
4000 lat temu. Ponadto terapie rodlinne odgrywatly
wazng role niemal we wszystkich kulturach: u Chin-
czykow, Hinduséw, Egipcjan, Grekow, Rzymian oraz
w medycynie naturalnej szamanéw. Przez tysiaclecia
zgromadzono ogromng wiedze praktyczna, ktora byta
przekazywana przez niezliczone pokolenia. W tak sta-
rym i powszechnym sposobie leczenia musi by¢ co$ na
rzeczy — nawet jesli nowoczesna nauka przyglada si¢
ziolowym lekarstwom krytycznie, stosujac swoje me-
tody badawcze. To, co sprawia, ze ziololecznictwo jest
tak popularne wérdéd ludzi, to jego tagodne, naturalne
dzialanie, ktére zazwyczaj wigze si¢ z niewielka liczba
skutkéw ubocznych. W rzeczywistosci leki roslinne
maja w wiekszosci przypadkow znacznie fagodniejsze
dzialanie niz syntetyczne leki. Podczas gdy te ostatnie
zwykle zawieraja jeden lub dwa skladniki czynne, pre-
paraty roslinne to precyzyjnie dobrane mieszanki sub-
stancji, ktorych zaden farmakolog na swiecie nie bytby
w stanie odtworzy¢ w laboratorium. Mozna to upro-
$ci¢ w ten sposob: syntetyczne pojedyncze substancje
bombarduja organizm, dzialajg szybciej i gwaltowniej,
ale niosg ze sobg znacznie wigcej skutkéw ubocznych.




Dtuga tradycja
fitoterapii

Fitoterapia ma dtuga
historie, poniewaz juz

w starozytnych Chinach

i Indiach, ponad 4000 lat
temu, opracowywano leki
roslinne. P6zniej wielu
stynnych uzdrowicieli

ze starozytnosci i Sre-
dniowiecza korzystato

z leczniczej mocy réznych
roslin, w tym Hipokrates,
Pliniusz, Dioskurides, Ga-
len, Hildegarda z Bingen

i Paracelsus. Jednak takze
dzisiaj fitoterapia cieszy
sie duza popularnoscia.

Natura skrywa cen-
ne skarby w postaci
roslin leczniczych

Preparaty ziotowe dzialaja wolniej i tagodniej,
za to sg duzo lepiej tolerowane.

W przypadku ostrych, zagrazajacych zy-
ciu choréb szybkie dzialanie niektorych ,,che-
micznych mlotéw” jest niezbedne. Natomiast
przewlekle schorzenia o tagodniejszych ob-
jawach czesto mozna lepiej leczy¢ medycyna
ro$linng. Oczywiscie, delikatna fitoterapia do-
skonale nadaje si¢ rowniez dla dzieci.

Niemniej jednak, jest btednym przekona-
nie, ze leki roélinne sg calkowicie pozbawione
skutkéw ubocznych. Istniejg rodlinne truci-
zny, takie jak atropina z wilczej jagody, ktd-
re moga by¢ bardzo niebezpieczne. Jednakze
substancje te sg stosowane w tak matych daw-
kach i przetwarzane w tak specyficzny spo-
sob, ze moga by¢ wykorzystywane w celach
terapeutycznych. W domowej apteczce nie
powinny one jednak znalez¢ miejsca, a postu-
giwanie sie toksycznymi roslinami powinno
by¢ zarezerwowane tylko dla specjalistow!
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Rosliny z r6znorodnymi substancjami
czynnymi

Wspotczesna nauka intensywnie zajefa sie badaniem ro-
slin leczniczych i obecnie przynajmniej zna gtéwne sub-
stancje czynne wiekszosci ziot i korzeni. Jednak nadal
istnieje wiele roslin leczniczych, ktorych sktad substangji
czynnych nie jest doktadnie poznany. Mozna co prawda
stwierdzi¢, ze wywierajg okreslone dziatanie, lecz ktdre
substancje s3 za to odpowiedzialne, pozostaje na razie
tajemnica. Najwazniejsze sktadniki roslin leczniczych s3
w zaleznosci od ich dziatania terapeutycznego podzielo-
ne na rézne grupy:

Alkaloidy

Sa to substancje, ktore w swoim dziataniu chemicznym
maja charakter zasadowy (alkaliczny) i tym samym prze-
ciwdziatajg substancjom kwasnym. Alkaloidy wptywaja
na organizm na rdézne sposoby. Dziataja na ukfad ner-
wowy, aktywuja metabolizm hormonalny w gruczofach
lub pobudzajg miesnie narzaddw, takich jak na przyktad
jelita.

Oleje eteryczne

To delikatne oleje roslinne, ktore uwalniajg intensywny
aromat. Wystepuja w réznej ilosci w roslinach. Ziofa takie
jak rozmaryn, tymianek czy szatwia wydzielajg szczegdl-
nie wyrazny aromat, co jest wynikiem ich wysokiej zawar-
tosci oleju eterycznego. Oleje roslinne sktadaja sie z wielu
roznych substangji, ktore maja bardzo réznorodne dziata-
nie w organizmie. Wiekszos¢ z nich ma wiasciwosci prze-
ciwzapalne, bakteriobojcze i wzmacniajgce odpornosc.



Substancje gorzkie

Substancje gorzkie znajduja sie w roslinach o wyraznie
gorzkim smaku, takich jak krwawnik, piotun, imbir czy
mniszek lekarski. Substancje te szczegoélnie pobudzaja
uktad trawienny, dlatego s3 stosowane przy problemach
z przewodem pokarmowym oraz przy schorzeniach wa-
troby i pecherzyka zétciowego.

Flawonoidy

Grupa tych roslinnych substancji czynnych jest bardzo
duza i obejmuje liczne zwigzki o podobnym skfadzie che-
micznym. Kuchenne ziofa, warzywa i owoce s3 bogate we
flawonoidy. Substancje te maja réznorodne wtasciwosci,
przede wszystkim stuza zapobieganiu chorobom i przy-
czyniaja sie do utrzymania zdrowia. Flawonoidy dziataja
w pofaczeniu z innymi substancjami, takimi jak witaminy
czy mikroelementy, czesto wzmacniajac lub uzupetniajac
nawzajem swoje dziafanie.
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Garbniki

Te substancje rowniez wystepuja w wiekszosci roslin lecz-
niczych. Stuza roslinie jako ochrona przed uszkodzeniami.
W fitoterapii maja przede wszystkim pozytywny wptyw
na skore i btony Sluzowe. Dziatajg tam miedzy innymi
$ciggajaco — co oznacza ,zwezajgco”. W ten sposob tago-
dza procesy zapalne i wspomagaja regeneracje skory oraz
bfon sluzowych.

Glikozydy

S3 to substancje, ktére z biochemicznego punktu wi-
dzenia zaliczane s3 do zwiagzkow cukrowych. Wystepuja
powszechnie w Swiecie roslin i wywieraja réznorodne
dziatanie na organizm.

Sktadniki mineralne, witaminy i pierwiastki sladowe
Te substancje wystepuja w prawie wszystkich roslinach
leczniczych. Maja ogromne znaczenie dla organizmu,
poniewaz petnig istotne funkcje w procesach metabo-
licznych komorek. Sktadniki mineralne, witaminy i pier-
wiastki sladowe musza by¢ dostarczane z zewnatrz wraz
z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam
ich wytwarzac.

Saponiny

Substancje te stanowia podgrupe glikozydow. Wykorzy-
stywane sa rowniez w roznych celach leczniczych, ponie-
waz wykazujg wtasciwosci przeciwzapalne, wykrztusne
oraz pobudzajace przemiane materii.

Substancje sluzowe

To zwiazki chemiczne, ktére w potaczeniu z woda tworza
ochronng warstwe dla bton $luzowych. Dziatajg przede
wszystkim leczniczo na btony Sluzowe drég oddecho-
wych oraz przewodu pokarmowego.



38 przepisow
na oksymel - przeglad

Ponizej znajdziesz wszystkie 38 przepiséw na oksymel,
ktére zostaty polecone w rozdziale o chorobach i dole-
gliwosciach - uporzagdkowane wedlug odpowiednich
kategorii. Mozna przygotowa¢ oksymele jako poje-
dyncze przepisy lub laczy¢ je z innymi recepturami.
Na przyktad przy problemach trawiennych $wietnie
sprawdzi si¢ polaczenie oksymelu z kopru wloskiego
i kminku. Chcac uzyskac rézne smaki, warto tez eks-
perymentowa¢ z réznymi kompozycjami roslinnymi
i wariantami.

Co powiniene$ mie¢ w swoim domu? Zamykane
stoiki, do ktérych mozesz przela¢ swoj oksymel, blen-
der lub mikser do rozdrabniania roélin, a takze mly-
nek do przypraw, w ktérym zmielisz nasiona takie jak
kminek czy koper wloski. Osoby, ktore lubig pracowa¢
rekami, moga takze zaopatrzy¢ si¢ w mozdzierz.

Swieze kwiaty i lidcie, takie jak np. kwiaty rumianku,
dziurawca czy lawendy, wygladaja w oksymelu bardzo
fadnie i mozna je doda¢ w catosci lub lekko rozdrob-
nione. Rosliny te mozna pdzniej takze zjes¢ - staja si¢
bardzo miekkie dzigki kwasnemu syropowi i zyskuja
delikatny aromat. Jesli jednak wolisz czysty oksymel,
mozesz rosliny przefiltrowac przez sitko. Aromat danej
roliny i tak pozostaje, poniewaz przeszed! do kwasne-
go syropu. Suche ziola mozesz zala¢ odrobing goracej
wody, co utatwi uwolnienie ich aromatéw w oksymelu.
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Ttuczone lub mielone twarde czesci roslin, takie jak ko-
rzenie czy nasiona, lepiej zostawi¢ w oksymelu, ponie-
waz ich filtrowanie przez sitko jest trudne, zwlaszcza
jesli zostaly zmielone na bardzo drobny proszek.

Przygotowany oksymel powinien by¢ przechowy-
wany w chlodnym i ciemnym miejscu. Oksymel ze
$wiezymi owocami, takimi jak rokitnik, jagoda czy
malina, nalezy przechowywacé w lodéwce, poniewaz
dluzej zachowuje swiezo$¢. Jesli chcesz spozy¢ oksymel
szybko, warto rozdrabnia¢ sktadniki w blenderze, po-
niewaz w ten sposob substancje czynne roslin szybciej
przechodzg do octowo-miodowej mieszanki.

Na tym koriczymy wstep. Zycze ci wiele radosci
i zabawy przy tworzeniu twoich wlasnych wersji ok-
symelu! Wszystkie wymienione przepisy sa — jak juz
na poczatku tej ksigzki wspomniano - catkowicie nie-
toksyczne i bardzo dobrze tolerowane. A kto wie, jakie
jeszcze wspaniate kompozycje osobiscie stworzysz...?

Preferowane czesci roslin: swieze kwiaty i liscie
Dzialanie: antyseptyczne, przeciwbakteryjne, prze-
ciwzapalne

Wskazania: bol gardla, chrypka, zapalenie dzigset

Preferowane czesci roélin: zmielona kora wierzby
(z apteki)

Dzialanie: $ciggajace, przeciwbodlowe, przeciwgoracz-
kowe
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Wskazania: bole glowy, dolegliwosci reuma-
tyczne, infekcje grypopodobne

Oksymel z chrzanem

Preferowane czesci roslin: $wiezy
korzen chrzanu

Dzialanie: przeciwzapalne, skutecz-
ny przeciw wirusom i bakteriom
Wskazania: zapalenie zatok przyno-
sowych, przezigbienie, kaszel, zapale-
nie pecherza moczowego

Nalewka propolisowa z oksymelem
Preferowana substancja: propolis pocho-
dzenia ekologicznego (od pszczelarzy, w sklepach

ze zdrowa zywnoscia, aptekach)

Dzialanie: przeciwzapalne, antybakteryjne, antybio-
tyczne, wspomagajace gojenie ran

Wskazania: bole ucha, infekcje skory i drég oddecho-
wych, ostabiona odpornos¢, podatno$¢ na infekcje

Oksymel z rumiankiem

Preferowane cze¢sci rosliny: swieze kwiaty

Dzialanie: przeciwzapalne, rozkurczowe, wspomaga-
jace gojenie ran, antybakteryjne

Wskazania: katar, infekcje drog oddechowych, proble-
my zoladkowo-jelitowe, choroby skdry takie jak egze-
my, czyraki

Oksymel z dziewanna

Preferowane czesci rosliny: §wieze lub suszone kwiaty
iliscie

Dzialanie: przeciwbdlowe, wspomagajace gojenie ran
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Wskazania: zapalenie dzigsel, dolegliwo$ci reumatycz-
ne, przeziebienie

Preferowane cze¢sci rosliny: owoce anyzu, korzen lu-
krecji (z apteki)

Dzialanie: przeciwzapalne, rozkurczowe, wspomaga-
jace trawienie

Wskazania: choroby drég oddechowych, astma
oskrzelowa, problemy zofadkowe

Preferowane czesci rosliny: $wieze ziele tymianku,
$wieze kwiaty tymianku

Dzialanie: przeciwzapalne, antybakteryjne, wykrztu-
$ne, wspomagajace trawienie

Wskazania: zapalenie oskrzeli, kaszel, choroby
przezigbieniowe, problemy trawienne

Preferowane czesci rosliny: swieze
ziele majeranku
Dzialanie: $ciagajace, przeciwza-
palne, antybakteryjne, gojace rany,
wspomagajace trawienie
Wskazania: podraznienie gruczolow
piersiowych, podraznienia skdry, rany,
wzdecia
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Dz1$ na nowe odkryty jake naturalne wsparcie
dla twejego organizmu.

Ten poradnik to praktyczne kompendium wie-
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w domu i wiaczyc go do codziennej diety. Poznasz
i wykorzystasz jego wlasciwosci dla wzmocnienia od-
pornosci oraz przywrocenia rownowagi organizmu.
Odkryjesz naturalne metody na oczyszczenie ciata
i tagodzenie stanow zapalnych.

Regularne spozywanie ,,ognistego cydru” moze pomoc w pozbyciu sie pro-
blemow sercowo-naczyniowych, trawiennych, reumatycznych i wielu in-
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OXYMEL
- twoja naturalna tarcza dla zdroewial
Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié w sklepie %Vitﬂlﬂil‘kpl
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