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Jadwiga Górnicka – lekarz medycyny, wybitna specjalistka chorób 
wewnętrznych i  medycyny naturalnej w  Polsce. W  swojej ponad 
60-letniej praktyce zawodowej metodami naturalnymi wyleczyła 
tysiące pacjentów, w tym wielu takich, których dolegliwości uważa-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej 
i potrzebie życia w zgodzie z naturą. Autorka książek publikowanych 
nakładem AWM: Apteka natury – poradnik zdrowia, Na zdrowie. 
Porady dr Górnickiej, Zdrowie przez dotyk, Bądź zdrowa. Poradnik 
dla kobiet, Bądź zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz 
artykułów w licznych czasopismach.

OBJAŚNIENIA ZNAKÓW

ODNOŚNIK
Więcej informacji szukaj na stronach podanych 
na strzałce

RECEPTURA/PRZEPIS

UWAGA!
Ważne lub szczególnie ciekawe informacje

s. 23

s. 32



NALEWKI 
LECZNICZE



14 Nalewki i receptury ziołowe

Domowe nalewki mogą stanowić niezastąpioną pomoc 
w sytuacjach, kiedy źle się czujemy. Ich zaletą jest duża 
trwałość i koncentracja aktywnych substancji leczni-
czych, a także wygoda w stosowaniu. Nalewki mogą być 
przechowywane w domowych warunkach, ale należy 
zachować ostrożność, ponieważ są  silniejsze w dzia-
łaniu niż napary czy odwary. Pomagają w usunięciu 
dolegliwości lub stanowią uzupełnienie kuracji. Zawsze 
używamy ich w małych ilościach, ściśle przestrzegając 
dawkowania.

Cytrynowy napój uzdrawiający
Sok z jednej cytryny i napar z łyżki melisy zalać szklan-
ką wrzątku. Dolać do tego kieliszek wódki lub rumu. 
Taki napój dodaje energii, podnosi ciśnienie.

Francuskie wino z selera
Poszatkowany duży korzeń selera przysypuje się cu-
krem, zalewa winem (najczęściej bordeaux) i zostawia 

do zmacerowania na 48 godzin. Następnie 
całość należy zmiksować i przefiltrować. 

Dziennie powinno się wypi-
jać po dwie szklanki ta-
kiej mikstury. W smaku 
przypomina ona anana-
sa. Wino ma działanie 
ogólnie wzmacniające.

Kminkówka
1  l wódki, 40 g owocu kminkowego i 200 g 

cukru powinno się macerować przez 10–14 dni. 


