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KSIAZKA NA ZAMOWIENIE DLA FIRM!
Wydawnictwo Astrum, wydawca ponad 800 tytutéw ksigzkowych i multimedial-
nych, specjalista z dziedziny zdrowia, medycyny niekonwencjonalnej, ziét, metod
samoleczenia, zdrowego odzywiania oraz ekologii proponuje nawigzanie wspot-
pracy poprzez napisanie specjalnej ksiazki na zaméwienie.

Takie przedsiewziecie nie wymaga duzego nakladu finansowego, za to moze przy-
nieé¢ spore korzysci, gdyz nasze pozycje sprzedaja sie w nakfadach od 2.000 do
100.000 egzemplarzy, dystrybuujemy je po wszelkich hurtowniach, sklepach spe-
cjalistycznych i ksiegarniach w catej Polsce. Ponadto nasze produkty sa réwniez
w znanych sieciach handlowych typu: Empik, Media Markt, Saturn.

Wydawnictwo Astrum specjalizuje sie w przygotowaniu, pisaniu i wydawaniu
ksigzek na zamowienie. Pracujemy dla firm, ktérych produkty (misja, cel, podnie-
sienie efektéw sprzedazy) dotycza szeroko pojetego zdrowia, zywienia, diet, me-
dycyny itp. Swoja oferte kierujemy réwniez do producentéw lekéw, suplementéow
diety, sprzetéw medycznych itp. Koncentrujemy sie na budowie pozytywnego wi-
zerunku firmy i efektywnosci sprzedazy przez profesjonalna informacje, nie w ulot-
ce, katalogu, ale czyms$ bardziej trwatym, w tym wypadku w ksigzce.

Szukamy firm zainteresowanych wspéipraca,
ktore chcialyby zleci¢ nam napisanie ksigzki na temat swojej firmy
oraz produktow.

Do tej pory napisaliémy dla r6znych firm i koncernéw oraz wydaliémy i wprowa-
dziliémy na rynek ksigzki o produktach dla zdrowych wloséw, o tluszczach jadal-
nych, o odchudzaniu i wiele innych. Specjalizujemy sie i przygotowalismy tez wie-
le ksiazek dla firm medialnych jako dodatek do gazet.
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WSTEP

Stosowanie roslin w leczeniu jest tak stare jak ludzko$¢. Od zarania dziejow
cztowiek szukat §rodkow, ktore pomogltyby mu zwalczy¢ chorobg i jej obja-
wy, przede wszystkim bol, utrate sit zyciowych koniecznych do zdobywania
pozywienia i do obrony; srodkami takimi sa ziota. Cztowiek miat nadziejg, ze
przedtuza one okres jego sprawnosci fizycznej, czyli mtodosci, i oczywiscie
wydtuza zycie. Substancje dla osiagnigcia tych celow cztowiek znajdowat
W otaczajacej go przyrodzie, a przede wszystkim w roslinach. Dzisiaj nie jest
mozliwe jednoznaczne okreslenie, czy pomagata mu w wyborze odpowied-
nich $rodkéw ,,zwierzgea” intuicja czy wnikliwa obserwacja przyrody. Za-
pewne udziat obu w procesie wyodregbnienia z catego bogactwa miejscowego
srodowiska naturalnego ro$lin (takze surowcoéw pochodzenia zwierzgcego
oraz mineralnego) o dziataniu leczniczym byl jednakowy.

Wiedze o $rodkach leczniczych cztowiek odnotowat w najstarszych prze-
kazach pi$miennictwa, zawart ja tez w mitach, wierzeniach i legendach. Dzi-
siaj do tego bogactwa wracamy, gdyz przekonaliSmy sig, ze czlowiek jest rze-
czywiscie czgsécig natury i leczenie zwane naturalnym jest mu najblizsze.

Korzystajmy wigc szeroko z roslin leczniczych, ktére cho¢ pochodza
z czasOw najdawniejszych, znajduja potwierdzenie swojej mocy w najnow-
szych badaniach naukowych. Ziota sa wiasciwe w leczeniu schorzen kazdego
okresu zycia cztowieka, takze okresu mlodzienczego. Musza by¢ jednak od-
powiednio dobrane i zastosowane, a wiedzie do tego droga przez ich pozna-
nie. Temu stuzy¢ ma ta ksiazka.



SPECYFIKA STOSOWANIA ZIOL
W OKRESIE MEODZIENCZYM

Rosliny lecznicze wykorzystywane tak szeroko zar6wno w terapii ludzi star-
szych, jak i malenkich szkrabow, w odniesieniu do mlodziezy jakby traca na
znaczeniu. Jest to zjawisko pozorne, zwigzane m.in. z faktem lekcewazenia
przez mlodych ludzi dolegliwosci zdrowotnych, o ile nie sa to cigzkie choroby
zagrazajace zyciu lub majace powazne czy bolesne objawy. Taka postawa
poparta jest najczesciej naiwng wiara, ze ,,z chordb si¢ wyrasta”.

Tymczasem wtasnie w likwidacji wielu niedomagan mtodego organizmu
oraz w profilaktyce powaznych zachorowan upatruje sig¢ gtownego znaczenia
roslin leczniczych w okresie wczesnej mlodosci. Prewencja i skuteczna tera-
pia schorzen, ktérych zadatki lub pelne objawy obserwuje si¢ juz u nastolat-
kow, z pewnoscia przyczyni si¢ nie tylko do biezacego poprawienia ich stanu
zdrowia, ale rowniez pozwoli osiagnac lepsza kondycje zdrowotna w wieku
dojrzatym czy nawet w staros$ci.

Profilaktyka ziotlowa wszystkich powaznych schorzen, z miazdzyca na
czele, powinna sig zacza¢ jak najwczesniej, przede wszystkim w okresie doj-
rzewania, w ktorym jeszcze jest czas na dokonanie mozliwych i koniecznych
korekt w funkcjonowaniu wlasnego organizmu. Rola roslin odzywczych (wa-
rzyw i owocOw) oraz leczniczych jest w tym dzialaniu pierwszoplanowa i nie-
zastapiona. Z tego tez wzgledu wigkszo$¢ porad zamieszczonych w tej ksigz-
ce bedzie dotyczyta ,,napraw” drobnych lub powazniejszych nieprawidtowosci
metabolizmu i ogolnego rozwoju mlodego organizmu.

JAK STOSOWAC ZIOEA

Wygodna forma podania zi6t sa gotowe preparaty roznego typu, np. drazetki,
tabletki, kapsutki, granulaty, mieszanki ziotowe, ziota-fix (w torebkach do jed-
norazowego zaparzania), masci i kremy (do zewngtrznego stosowania), r6z-



norodne ptyny: nalewki, ekstrakty (wyciagi z suchych surowcow), intrakty
(wyciagi ze $wiezych surowcow), soki, syropy, plyny do inhalacji. Sa one nie
tylko wygodne w uzyciu, ale i tatwe w dawkowaniu, gdyz maja okreslona,
stala zawarto$¢ tzw. ciat czynnych, tj. sktadnikéw wykazujacych aktywnosc
lecznicza (potwierdzona badaniami farmakologicznymi na zwierzgtach do-
$wiadczalnych).

Gotowe preparaty farmaceutyczne z zidl, okreslane ogdlnie jako leki na-
turalne, sa jednak do$¢ drogie, zwtaszcza jesli pochodza ze znanych firm, kto-
rych wyroby zdobyty juz uznanie pacjentéw i lekarzy. Nie zawsze tez nadaja
si¢ dla wszystkich 0s6b (pomijajac oczywista sprawe wlasciwego doboru leku
naturalnego, bardzo czg¢sto dostgpnego tylko na recepty), gdyz np. jesli sa
przygotowane na mocnym alkoholu, nie sa odpowiednie ani dla dzieci, ani dla
mtodziezy (chyba ze chodzi o jednorazowe podanie), takze dla kobiet w ciazy
czy matek karmiacych.

Czesto w warunkach domowych mozemy sami przygotowacé z roslin ta-
godnie dziatajacych, tj. niezawierajacych silnie aktywnych lub trujacych sktad-
nikow, wiele warto§ciowych przetworow zielarskich, ktore nie ustgpuja weale
jakos$cia produktom firmowym.

Zwyczaj domowego picia ,,ziotek”, najczesciej w postaci herbatek (napa-
row) czy innych przetwordw, jest polecany nie tylko dla osob starszych (jak
czesto si¢ uwaza), ale rowniez w wieku mtodzienczym. Ziota pomagaja po-
zby¢ si¢ wielu codziennych i mgczacych dolegliwos$ci, np. zapar¢. Lecza nie-
ktore schorzenia, a w innych skutecznie wspomagaja terapi¢ prowadzona r6z-
nymi lekami, w tym chemicznymi (syntetycznymi). Niezastapiona jest ich rola
w profilaktyce, w podnoszeniu odpornosci organizmu oraz w dziataniach, kto-
re ogoblnie okreslamy zdrowym trybem zycia.

W przygotowaniu lekow naturalnych oraz domowych przetwordéw zioto-
wych wykorzystuje si¢ nastgpujace czgsci roslin, okreslane jako surowce lecz-
nicze: korzen (Radix), ktacze (Rhizoma), kora (Cortex), owoc (Fructus), na-
sienie (Semen), 1i§¢ (Folium) oraz cate ziele, czyli kwitnaca szczytowa czgs¢
pedu, Scigta wraz z lisémi i kwiatkami (Herba). Wtasnie od ziela (najczesciej
uzywanego surowca) pochodza nazwy ziolo (tak ogdlnie nazywa si¢ kazdy
surowiec roslinny o wtasciwos$ciach leczacych), ziololecznictwo — okreslajace
metodg leczenia za pomoca ziot czy zielarstwo — obejmujace catoksztatt za-
gadnien zwiazanych ze znajomoscia roslin leczniczych.

Odpowiednio dobrany i rozdrobniony surowiec (pojedynczy lub w mie-
szance), najlepiej zakupiony w sklepie zielarskim lub aptece (przy samodziel-



nym zbieraniu ro§lin ze stanowisk naturalnych obowiazuje bardzo dobra
znajomo$¢ gatunkow roslin leczniczych), poddajemy ekstrakcji w rdzny spo-
sob, w zaleznosci od rodzaju surowca oraz zawartych w nim zwiazkow che-
micznych.

Wyciagi wodne przygotowane na ciepto to napary i odwary. Przygotowa-
nie tych przetwordow rozni si¢ przede wszystkim dtugoscia ogrzewania ptynu.

Napary ogrzewa si¢ tylko do momentu wrzenia, a w przypadku surowcow
olejkowych (aromatycznych) zalewa jedynie wrzaca woda i utrzymuje przez
okreslony czas w cieple: na parze (tak jak esencje herbaciana) lub w termosie.

Napary sa przetworami o krotkim okresie trwato$ci (najwyzej 24-godzin-
nym) i przygotowuje si¢ je ex tempore — wtedy gdy sa potrzebne. Uzywa si¢
do ich wytwarzania surowcow o migkkiej, delikatnej konsystencji (np. kwia-
tow, lisci, ziela), najczesciej aromatycznych, zawierajacych aktywne zwiazki
fatwo rozpuszczajace si¢ w goracej wodzie.

Do sporzadzenia naparéw zwykle bierze si¢ tyzke ziot na szklanke wody
(niekiedy tyzeczke). Naparza si¢ w sposob zalecany dla danego surowca, np.
surowce aromatyczne zalewa si¢ wrzaca woda, nie gotuje, a tylko utrzymuje
w cieplym miejscu pod przykryciem kilkanascie minut (np. w termosie), po
czym odcedza i ewentualnie uzupetnia woda do przepisanej ilosci (surowce
inne, bez zapachu, moga by¢ krétko, najwyzej 3 minuty, gotowane pod przy-
kryciem). Wygodny w uzyciu okazuje si¢ specjalny dzbanuszek z termood-
pornego szkta (z wieczkiem) do sporzadzania naparow ziotowych oraz termos
do przechowywania ptynéow w cieple. Dobrze jest tez orientowac si¢ w przy-
blizonym cigzarze surowca mieszczacego si¢ na tyzce lub lyzeczce: tyzeczka
(do herbaty) rozdrobnionych kwiatow wazy okoto 1 g, lisci — 1-1,5 g, zidt —
1,5-3 g, korzeni, klaczy i nasion — okoto 3-4 g, lyzka stotowa rozdrobnionych
kwiatéw lub lisci wazy 3-4.5 g, ziot — 4,5-8 g, korzeni, ktaczy, nasion i owo-
cow — 9-12 g. Lyzeczka do herbaty wyciagu wodnego wazy ok. 5 g, tyzka
stotowa wyciagu wodnego — ok. 15 g, kieliszek wyciagu wodnego — od 15 do
20 g, szklanka wody — od 200 do 250 g.

Odwary otrzymuje si¢ przez dtuzsze wygotowywanie surowcoOw twar-
dszych (korzeni, kiaczy, kor, twardych i suchych owocow) zawierajacych
sktadniki niewrazliwe na wysoka temperature i dtuzsze ogrzewanie.

Przygotowanie odwaru: przepisang ilo§¢ surowca zalewa sig zimng woda
w odpowiedniej ilosci (najczesciej jak w naparze — tyzka surowca na szklanke
wody) i pozostawia do napgcznienia na okoto 15 minut. Nastepnie odwar ta-
godnie gotuje si¢ 5-15 minut (niekiedy p6t godziny), nie dopuszczajac do zbyt
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silnego wrzenia i czgsto mieszajac. Goracy odwar odstawia si¢ na 10-15 mi-
nut (dobrze jest go przela¢ do termosu), po czym odcedza.

Jesli do naparu lub odwaru dodaje sig syropu lub ptynnego miodu, nalezy
go wlewac do ostudzonych przesaczy (zwlaszcza midd nie toleruje ogrzewa-
nia powyzej 50°C i traci czg$¢ swoich wlasciwosci leczniczych).

Niektore surowce (Sluzowe lub antrachinonowe) zawieraja zwiazki, ktore
dobrze si¢ rozpuszczaja w zimnej (lub letniej) wodzie. Tych surowcéw nie po-
trzeba gotowac¢, aby otrzymac¢ wyciag wodny. Nalezy za to okre$lona ilo$¢ su-
rowca, rozdrobnionego lub nie (np. nasion Inu czy nasion babki ptesznika nie
rozdrabnia si¢), zala¢ letnia woda i odstawi¢ na kilka godzin, po czym odce-
dzi¢. Otrzymuje si¢ w ten sposob kleiki §luzowe Iub inne wyciagi robione ,,na
zimno”, zwane maceratami.

Oprocz wyciagdw wodnych niekiedy przygotowuje si¢ w domu nalewki
lub intrakty, czyli nalewki otrzymane ze swiezych ziol, robione na alkoholu.
Sa one trwata forma leku ziolowego, a przyjmuje si¢ je w kroplach: w kielisz-
ku wody lub na cukrze.

Nalewki uzyskuje si¢ przez wytrawianie alkoholem 65% (najlepiej mie-
szaning rownych czg¢sci spirytusu i wodki 40%) lub winem (czerwonym, gro-
nowym) wysuszonych i rozdrobnionych surowcow, odwazonych w ilosci 1 czgs¢
suchego surowca na 10 czes$ci alkoholu (lub na 5 czgsci alkoholu, gdy chcemy
otrzymac nalewke bardziej esencjonalna, ktdra pdzniej mozemy rozcienczac).
Surowiec zmieszany z alkoholem przechowuje si¢ najczgsciej 2 tygodnie. Po
uptywie tego czasu odcedza si¢ podstawowy wyciag, a nastgpnie uzupetnia
jego ilos¢ wyciagiem odci$nigtym z surowca lub czystym alkoholem. Nalew-
ki przechowuje si¢ w ciemnych butelkach w chtodnym pomieszczeniu (ale nie
w lodéwce).

Mozna tez nalewki przyrzadzaé ze swiezych surowcow, przede wszyst-
kim z owocow lub ziét (intrakty) i wtedy uzywac roznej ilosci alkoholu (za-
wsze takiej, aby surowiec byt przykryty alkoholem). Dawkowanie takiej na-
lewki jest uzaleznione od jej stezenia (reguluje sig iloscia przyjetych kropel).

Stodkie nalewki przygotowane z roéznorodnych suchych i aromatycz-
nych zi6t przyprawowych (najczesciej z egzotycznych ,,korzeni”’) nazywaja
si¢ likierami. Maja one szerokie zastosowanie jako wy$mienite trunki i zara-
zem leki, np. poprawiajace trawienie, dziatajace przecibolowo, przeciwskur-
czowo 1 inne. Niektore z likierow ziotowych osiagngly §wiatowa stawe nie
tylko ze wzgledu na smak i wspaniaty aromat, ale takze ze wzgledu na wtas-
ciwosci lecznicze, np. likier benedyktynski (D.O.M. Benedictine) produko-
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wany ,,Bogu Najlepszemu, Najwyzszemu” (Deo Optimo Maximo) od 1510 roku
lub likier kartuzéw Chartreuse wytwarzany od XI wieku. Nie powinno nas
dziwié, ze ,,wynalazcami” najlepszych likieréw byli zakonnicy, w dawnych
czasach bowiem glownie oni, obok niezbyt licznych lekarzy i aptekarzy, zaj-
mowali si¢ leczeniem chorych, a stodkie nalewki na ziotach bytly wtedy naj-
popularniejsza forma leku.

Obecnie likiery jako przetwory domowe produkuje si¢ rzadko. Natomiast
forme ,,stodkiego leku” popularnego m.in. w pediatrii przejety syropy.

Syrop jest to stezony roztwor cukru w wodnych wyciagach z roslin lub
w sokach owocowych. Na ogo6t stosunek ptynu do cukru wynosi 1:1,8. Syropy
sporzadza si¢ w rézny sposob i z rozmaitych surowcow. Niekiedy, ze wzgledu
na nietrwate sktadniki aktywne rosliny, syrop powinien by¢ przygotowany
na zimno, np. z cebuli. Najczesciej jednak sporzadza si¢ syropy na goraco.
W tym celu przepisang ilo$¢ cukru wsypuje si¢ do naczynia, dodajac odpowied-
nig ilo$¢ plynu (wyciag wodny z rosliny, sok ziotowy lub owocowy) i ogrzewa
do momentu rozpuszczenia si¢ cukru. Po jednorazowym zagotowaniu nalezy
przerwaé ogrzewanie, a otrzymany roztwor dokladnie zszumowaé. Potem
mozna jeszcze raz syrop doprowadzi¢ do wrzenia, krotko pogotowacé i goracy
przela¢ do butelek.

Syropy, ktore zawieraja sktadniki lotne, przyrzadza si¢ w temperaturze nie
wyzszej niz 50-80°C, stale mieszajac, aby przyspieszy¢ rozpuszczenie cukru.

Gorace syropy rozlewa si¢ natychmiast do nieduzych (250-500 ml) bute-
lek (najlepiej z ciemnego szkla), szczelnie je zamykajac. Syrop po ostygnigciu
przechowuje si¢ w chtodnym i suchym pomieszczeniu, chroniac od $wiatla.
Niekiedy w celu podniesienia trwatosci syropu dodaje si¢ nieco spirytusu.

Podobna do syropu forma leku, czesto wykorzystywana w pediatrii, jest
miod leczniczy.

Midd leczniczy przygotowuje si¢ przez zmieszanie sokow owocowych lub
ziotlowych, np. soku ze §wiezych lisci pokrzywy, babki lancetowatej, mniszka
lekarskiego, ziela krwawnika lub dziurawca z plynnym miodem w proporcji
1:1 (mozna calo$¢ nieco podgrzaé, temperatura jednak nie moze by¢ wyzsza
niz 50°C). Ciepty ptyn najlepiej jest przela¢ do stoiczkdw, z ktorych tatwiej
jest wybiera¢ midd tyzeczka, wtedy gdy zgestnieje. Do wyrobu miodow lecz-
niczych zamiast sokow mozna uzy¢ wodnych wyciagdéw ziotowych, np. mace-
ratu z korzeni prawoslazu, naparu z li$ci babki lancetowatej, naparow z kwia-
tow fiotka, dziewanny, pierwiosnka lekarskiego, kwiatow pachnacej rozy, bzu
czarnego lub kwiatostanow mniszka lekarskiego (same zotte ,.kule” mniszka,
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bez szyputek) i zmiesza¢ je z ptynnym miodem. Tak przygotowane miody
ziotowe mozna do$¢ dlugo przechowywac, zachowujac dziatanie sktadnikow
surowca. Sa najczesciej uzywane jako $rodki przeciwkaszlowe.

Soki roslinne otrzymujemy przez wyci$nigcie zmiazdzonych lub utartych
jac z réznych urzadzen domowych, np. maszynki do migsa, czy miksujac z nie-
wielka ilo$cia wody (gdy surowiec jest ,,suchy’), nastgpnie odciskajac sok na
sitku lub w woreczku z ptotna lub gazy.

Soki mozna rowniez konserwowac przez dodanie niewielkich ilosci al-
koholu (okoto 20%), jednak w warunkach domowych najlepiej dodawa¢ cu-
kru i pasteryzowa¢ (gdy sktadniki soku sa nietrwale i moglyby si¢ roztozy¢
w podwyzszonej temperaturze, rezygnujemy z pasteryzacji, a sok utrwalamy
np. miodem).

Zdarza sig, ze w warunkach domowych chcemy wykorzysta¢ surowce
zielarskie zewngtrznie, np. w formie oktadow.

Oktady moga by¢ srodkiem rozgrzewajacym, zmigkczajacym, kojacym,
zmniejszajacym obrzgki, tagodzacym swedzenie. Przygotowujemy je ze §wie-
70 sproszkowanych surowcow, np. z nasion Inu, kozieradki, gorczycy bialej
lub czarnej, korzeni zywokostu, prawos$lazu, chrzanu. Rozdrobnione surowce
nalezy zmiesza¢ z ciepta woda (najlepiej z naparem rumiankowym) w celu
uzyskania konsystencji papki o temperaturze nie wyzszej niz 40-45°C. Gdy
surowiec wykazuje dziatanie silnie drazniace skorg (nasiona gorczycy, §wiezy
korzen chrzanu), nalezy je zmiesza¢ na przyktad z rozdrobnionymi nasionami
Inu, korzeniami prawoslazu lub z otr¢gbami (najlepiej owsianymi). Ciepla pap-
ke surowcow (zawinigta w gaze) przyklada si¢ na chore miejsce, okrywa ce-
lofanem lub ceratka, a nast¢pnie bandazuje.

Oktady stosuje sig najczesciej dla rozgrzania (spowodowania przekrwie-
nia) miejsc powodujacych bol (przy bolach reumatycznych, neuralgicznych,
migsniowych itp.). Najlepsza jest do tego celu gorczyca, papryka lub pieprz
Cayenne.

Do oktadéw zmigkczajacych (np. przy czyrakach, bolesnych zgrubieniach
skory, odciskach) uzywa sig ziela nostrzyka (Herba Meliloti), nasion Inu, ko-
rzeni prawoslazu lub upieczonej cebuli (wykazuje szczegdlnie korzystne dzia-
fanie przy zainfekowanych skaleczeniach, zranieniach, wrzodziankach, rop-
niach — przeciwdziata powstawaniu ,,brzydkich” blizn).

Oktady kojace, zmniejszajace obrzeki, np. po urazach sportowych Iub in-
nych stluczeniach, sporzadza si¢ z kwiatow arniki (Flos Arnicae), nagietka
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