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Juz w pierwszych wiekach cywilizacji ludzie szukali sposobow
usmierzania bolu 1 zwracali si¢ ku naturze, by znalez¢ lekarstwo
na rozne dolegliwosci. Kolejno poznawano charakter roslin, oce-
niajac ich przydatnos¢ i specyficzne wiasciwosci. Aby przedtu-
zy¢ dzialanie tych roslin i dla fatwiejszego ich uzycia, opracowa-
no metod¢ maceracji i destylacji.

Prawdopodobnie okoto VIII wieku naszej ery arabscy alche-
micy pierwsi dokonali destylacji wina, uzyskujac nap6j wysoko-
procentowy. Zaprawiajac go miodem, ziotami i innymi dodatkami,
tworzyli tzw. eliksiry. Byly one wowczas najcenniejszymi lekami.
Obecnie wiemy, ze alkohol znakomicie konserwuje lecznicze wy-
ciagi z ziot. Sposob wyrobu poszczegdlnych eliksirow byt pilnie
strzezona przez stulecia tajemnicg Sredniowiecznych medykow.

Przy wszystkich klasztorach zaktadane byly ogrody peine
roslin i owocow. Aptekarze i mnisi, z ktérych wielu interesowato
si¢ sztuka alchemiczna, w swojej pracy pelnej wzlotéw i upad-
koéw zaspokajali glod wiedzy, a czesto i zadzg stawy, jesli udato
im si¢ wynalez¢ jaki$ ,,magiczny” lek.

Znanymi i cenionymi na catym $wiecie specjalistami w le-
czeniu ziotami sa od niemal 500 lat bonifratrzy. Za bardzo sku-
teczna forme utrwalania leczniczych wlasciwosci ziot uwazaja
oni nalewki alkoholowe.

Mnisi francuscy juz w sredniowieczu byli prawdziwymi mi-
strzami w sporzadzaniu win korzennych. Sa oni twércami wina
Hipokratesa (vinum hippocraticum), ktore uwazano za najlepszy
srodek leczniczy na wszystkie dolegliwos$ci.

We Witoszech — niezaleznie od osiagni¢¢ Francuzow — roz-
poczeto wytwarzanie win ziotlowych z muszkatu. Do sporzadza-
nia popularnych do dzisiejszego dnia wermutow uzywa si¢ byli-



8 Wngp

cy piotunu, korzenia goryczki, centurii pospolitej, korzenia
arcydziggla litwora, tataraku zwyczajnego, kolendry siewnej, cy-
namonu i innych ziét. Proporcje tych mieszanek sa starannie
skrywana tajemnica producentow win ziotowych.

Wspotczesna nauka potwierdzila lecznicze wlasciwosci ro-
$lin przyprawowych, a takze sposoby utrwalania czy wrgez wy-
wolywania tych wlasciwosci poprzez wyrob nalewek, win, a tak-
ze ziotowych olejow i octow.

Ziotowe leki niekoniecznie musza by¢ niesmaczne. Dowo-
dem na to sa wlasnie nalewki i wina, ktore w wigkszosci wypad-
kéw nie tylko tadnie pachna, ale rowniez doskonale smakuja.
Ksiazka, ktora oddaje w Panstwa rgce, zawiera receptury tatwych
do wykonania domowym sposobem trunkow, ktore nie tylko
maja wlasciwosci lecznicze, ale ktorymi mito jest delektowac sig
w dlugie jesienne i zimowe wieczory.

Oprocz przepisOw na nalewki i wina przedstawiam takze
receptury na maceraty olejowe i octowe, ktore sa pysznym
i zdrowym dodatkiem do innych potraw. Waznym komponentem
proponowanych trunkow oraz olejow i octéw ziolowych sg przy-
prawy lecznicze dodawane zgodnie z zaleceniami Diety Funk-
cjonalnej Lecha Tkaczyka. Ich przygotowanie z pewnoscia oka-
ze si¢ wspaniatym relaksem, zrodlem radosci tworzenia i eks-
perymentowania.

Mam nadziejg, ze Nalewki i wina lecznicze beda shuzy¢
wszystkim, ktorzy zainteresowani sg profilaktyka oraz leczeniem
za posrednictwem przypraw ziotowych. A zatem, wykorzystaj-
my uzdrawiajace moce zaklgte w ro§linach i... cieszmy sig zdro-
wiem!

Barbara Jakimowicz-Klein
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Istota Diety Funkcjonalnej jest dodawanie do codziennych posit-
kéw leczniczych zidt przyprawowych. Systematyczne uzupet-
nianie potraw zgodnie z naszymi potrzebami zdrowotnymi, we-
dlug prostych, a zarazem skutecznych zasad uwzgledniajacych
piramid¢ zdrowego zywienia, gwarantuje nam korzy$¢ w postaci
wydtuzenia zycia, wzmocnienia witalnosci i pomocy w leczeniu
wielu schorzen.

Dieta Funkcjonalna opiera si¢ na ziotach dodawanych do
potraw — badz to pojedynczych, badz w mieszankach przyprawo-
wych i herbatach. W Diecie Funkcjonalnej ziota dodaje si¢ do
potraw z umiarem, tak by potrawa nie zatracita swego wlasciwe-
go smaku i zapachu, oraz by dawka przypraw nie byta szkodliwa
dla zdrowia.

Oprocz wielu przypraw — ziot suszonych lub §wiezych — w die-
cie tej wykorzysta¢ mozna takze ziolowe maceraty olejowe 1 octo-
we. Ich stosowanie w kuchni przynosi znakomite efekty leczni-
cze oraz podnosi walory smakowe i zapachowe przyrzadzanych
potraw.

W Diecie Funkcjonalnej ziolowe przyprawy lecznicze wy-
korzystuje si¢ rowniez do wyrobu domowym sposobem trunkow
o wlasciwosciach leczniczych — nalewek i win. Cecha wspolna
tych napojow jest to, iz nie sa one niczym innym, tylko alkoho-
lowymi wyciagami z owocow, korzeni i ziot. Sam alkohol w tych
napojach odgrywa rolg drugorzedna, w przeciwienstwie do sub-
stancji biologicznie aktywnych, ktore dzigki niemu ,,wydobywa-
my” z przypraw ziolowych.
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W Diecie Funkcjonalnej konieczne jest dodawanie do posit-
kow scisle okreslonych pojedynczych przyprawowych ziot
leczniczych lub mieszanek, ktore nadaja positkom nowa war-
to$¢ potrzebna do podniesienia zdrowotnosci, a takze kondycji
fizycznej i psychiczne;.

Dieta Funkcjonalna oparta na samoleczeniu ziotami jest bar-
dziej ekonomiczna niz terapia lekami.

DFLT wspomaga inne metody leczenia, niejednokrotnie je za-
stepujac (walka z nadwaga, miazdzycy itp.).

Odpowiednio stosowana Dieta Funkcjonalna reguluje prze-
mian¢ materii w organizmie, pomaga w odchudzaniu, odtruwaniu
i odmtadza organizm.

DFLT poprawia witalno$¢, sprawnos¢ i wydolnos¢ umystu.
Dieta Funkcjonalna przyczynia si¢ do spowolnienia proceséw
starzenia, a w konsekwencji do wydtuzenia $redniej wieku zy-
cia w pelnym zdrowiu.

DFLT oparta jest na podziale zi6t przyprawowych ze wzgle-
du na ich wlasciwosci lecznicze oraz podziale konsumentow
wg ich potrzeb zdrowotnych: wiek, pte¢, waga, wzrost, stany
chorobowe, potrzeby zawodowe i inne preferencje indywi-
dualne.

W DFLT do positkéw mozna dodawa¢ zarowno pojedyncze
ziota, jak 1 grupy ziot (mieszanki z danej kategorii zdrowot-
nej). Dieta Funkcjonalna ma charakter dynamiczny, to znaczy,
ze mozna ja modyfikowa¢ indywidualnie w zalezno$ci od zna-
jomosci wlasnego organizmu, jego tolerancji na niektore ziota
(np. stany alergiczne), a takze preferencji organoleptycznych
(smakowo-zapachowych) i kulinarnych.

Dieta Funkcjonalna nie wymaga duzych naktadéw finanso-
wych, czyli jest dieta niskobudzetowa.

Dieta Funkcjonalna sktada si¢ z dwoch blokow:
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— tzw. bloku bazowego — podstawowy positek (np. zupa,
sztuka migsa, satatka warzywna itp.)
oraz
— tzw. bloku dopelniaczy funkcjonalnych dla danej bazy w po-
staci odpowiednich przypraw leczniczych*, ktore nalezy
doda¢ do positku.
® Blok bazowy kazdego cztowieka oparty jest na piramidzie
zdrowego zywienia, ktora jest najprostszym przewodnikiem
po tym, co i w jakiej iloSci nalezy codziennie jesc.
® Posilek bazowy powinien by¢ réznorodny, tzn. mozna jesé
wszystko (w tym thuszcze, weglowodany), ale w odpowied-
nich proporcjach.

Uwaga: Dieta Funkcjonalna Lecha Tkaczyka, dzigki wykorzy-
staniu odpowiednich zi6t leczniczych w positkach, pozwala
w sposob dostowny traktowac hasta dotyczace racjonalnego
odzywiania:

Jesz, co chcesz, zdrowiejesz i nie tyjesz!

A oto podzial grupowy przypraw:

® odtruwajgce i odmladzajace — antynowotworowe, hamujgce
procesy starzenia — oczyszczaja watrobg, nerki, pecherz mo-
czowy, ,,wychwytuja” wolne rodniki, czyli dziataja antyoksyda-
cyjnie, hamuja procesy starzenia; wzmacniajg organizm, przy-
wracajac mu, wczesniej zablokowane przez choroby, funkcje;

® dobrej przemiany materii i rado$ci Zycia — odchudzajace —
reguluja wszelkie procesy w obregbie uktadu trawiennego,
wspomagaja leczenie chorob przewodu pokarmowego, przy-
spieszaja przemiang thuszczow, przez co jestesmy mniej ocig-
zali, bardziej rado$ni 1 uSmiechnigci;

* Szukaj zi6t i mieszanek przyprawowych w torebkach lub stoikach z lo-
go Dieta Funkcjonalna Lecha Tkaczyka. Zamowic je tez mozesz w Centrum
Medycyny Naturalnej ,,ZDROWIE”, 58-260 Bielawa, skr. poczt. 3, tel. (074)
83-40-131. Wigcej na temat DFLT w ksiazce Lecha Tkaczyka Dieta Funkcjonal-
na. Samoleczenie ziolami w kuchni (Wydawnictwo ASTRUM, Wroctaw 2003).
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antystresowe — wplywaja na polepszenie samopoczucia i pod-
niesienie wydolnosci fizycznej i psychicznej;

koncentracji i sprawnosci umyshu — polecane zaré6wno star-
szym majacym problemy z tego typu schorzeniami, jak i mto-
dziezy w fazie intensywnego wzrostu; dobre dla uczacych si¢
i tych, ktorych praca zwigzana jest z intensywnym wysitkiem
umystowym (zwigkszaja ukrwienie i1 dotlenienie modzgu,
wspomagaja rozprowadzanie sktadnikéw potrzebnych do jego
jasnego funkcjonowania, ponadto poprawiaja ukrwienie siat-
kowki oka, a w konsekwencji poprawe wzroku); zalecane
mtodym ludziom w czasie egzaminow i sesji naukowych;

sil witalnych — wzmacniajace i zwigkszajace odpornos¢ or-
ganizmu, afrodyzjaki — wspomagaja prawidtowa gospodarke
lokowania sktadnikéw odzywczych w organizmie, uzupetnia-
ja brakujace mikroelementy, sole mineralne i witaminy, co
sprawia, ze podnosi si¢ sprawnos¢ fizyczna i umystowa, po-
nadto pomagaja wytwarza¢ wilasciwa danemu organizmowi
liczbe antyciat pozwalajacych zwalcza¢ choroby;
antymiazdzycowe — zmniejszajace ryzyko zapadnigcia na cho-
roby uktadu krazenia — poprawiaja pracg uktadu krazenia, pra-
Ccg serca oraz oczyszczaja i przywracaja prawidtowa elastycz-
nos¢ naczyniom krwionosnym, a takze usprawniaja prace
watroby, trzustki i nerek; walcza z tzw. szkodliwym choleste-
rolem oraz z toksynami wprowadzanymi do organizmu wraz
z pokarmenm,;

zdrowego ukladu oddechowego — uzupehiaja organizm
w niezbedne sktadniki odzywcze, a przede wszystkim w mikro-
elementy stanowiace o prawidtowej pracy gardfa, tarczycy i ptuc;
wspomagajq takze leczenie stanow alergicznych, astmy, chro-
nicznego kaszlu i innych schorzen drog oddechowych, ktorych
zrodtem jest wiasnie brak tych sktadnikéw w organizmie;
zdrowej skory i silnych wloséw — wzmacniaja staba odpor-
no$¢ organizmu, powodujaca takie schorzenia, jak grzybice,
egzema, bielactwo, skazy, brodawki i wiele innych wykwitow
skoérnych; uzupehiaja w organizmie mikroelementy, ktorych
niedobor czgsto trudno wykry¢ w standardowych badaniach;
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® antyreumatyczne — spowalniajace proces postgpowania
osteoporozy — nalezy obali¢ mit o tym, Ze stosowanie odpo-
wiednich przypraw nie ma nic wspdlnego z leczeniem zmian
reumatycznych — przeciez wynikaja one z wielu innych scho-
rzen i brakow w organizmie: od nieprawidlowego krazenia
zaczynajac, na niewlasciwym transporcie sktadnikow odzyw-
czych (w tym wapnia) konczac.

Do poszczegdlnych grup zaliczono nizej wymienione ziola przy-
prawowe, a co wazniejsze, stworzono wielosktadnikowe ziotowe
mieszanki, ktére dodawane do potraw nie tylko podniosa ich wa-
lory smakowe, ale takze zdrowotne.

Grupa

Ziolo

ziola odtruwajace, odmladzajace, ha-
mujace procesy starzenia, antynowo-
tworowe

Ziotowa mieszanka przyprawowa
,,ZDROWIE”

Herbata ,,zDROWKO”

ziola dobrej przemiany materii
i rado$ci Zycia — odchudzajace
Ziolowa mieszanka przyprawowa
,,KALORIA”

ziola antystresowe
Ziolowa mieszanka przyprawowa
,,RELAKS”’

ziola koncentracji i sprawnosci
umyshu

Ziotowa mieszanka przyprawowa
,,DOBRA”’

Herbata ,,PRYMUS” JASNY UMYSE — DOBRY
WZROK

boze drzewko, fiotek trojbarwny, lub-
czyk, lukrecja gtadka, ostrozen wa-
rZywny, sosna zwyczajna, jemiola, ja-
towiec, nagietek lekarski, werbena;

boze drzewko, bobrek trojlistkowy,
cykoria podréznik, niesmiertelnik zot-
ty, lubezyk, rzepik pospolity, drapacz
lekarski (bernardynek), jezowka wa-
skolistna, draganek (estragon), szal-
wia lekarska, szanta zwyczajna, boza
trawka, jatowiec, lukrecja gtadka
i wiele innych;

werbena, bazylia (bazylek), miodow-
nik (melisa), migta, ruta zwyczajna,
kalina koralowa, jemiota;

barwinek pospolity, werbena, mio-
downik (melisa), ruta zwyczajna, jato-
wiec, nagietek lekarski, sosna zwy-
czajna, dziurawiec, cynamon, karda-
mon, gtdég, oman wielki, imbir, kaszta-
nowiec;



