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OD AUTORA

Pierwszy napar, jak glosi chinska legenda, zaparzyt przypadkowo mityczny ce-
sarz Shennong, ktéremu liScie herbaty wpadty do naczynia z gorgcg wodg. Wyda-
rzyto sie to okoto 2740 r. p.n.e. Parzenie tego slynnego napoju stato si¢ na prze-
strzeni wiekow rytualem znanym na calym swiecie. Do przygotowania naparu
mozna jednak uzy¢ nie tylko lisci chinskiej herbaty, ale tez siegna¢ po rosliny,
ktore rosng wokol nas. W naszym otoczeniu jest wiele zi6l, ktore czesto mijamy
lub nawet nieSwiadomie depczemy, nie zdajac sobie sprawy, ze zawierajg wiele
cennych sktadnikdéw korzystnych dla naszego zdrowia.

Napary ziotowe to pierwsze leki znane ludzkosci. Najwczesniejsze opisy
zi6t i sposoby ich stosowania pochodzg sprzed 5000 lat. Sumerowie korzystali
z wlasciwosci leczniczych czosnku, miety, rumianku, babki, piotunu, ktoére wy-
korzystywali do oklad6éw, inhalacji, a takze sporzadzania naparéw. Swojg wiedze
o ziotach przekazali Asyryjczykom i Babilonczykom, a ci z kolei Egipcjanom.
Umiejetnos¢ stosowania niektorych ziot byla znana starozytnym Grekom i Rzy-
mianom. Hipokrates mawial, ze ,,jesli w przyrodzie jest choroba, to w przyrodzie
trzeba szuka¢ na nig lekarstwa”. Warto wiec korzysta¢ z dobrodziejstw natury,
poniewaz ziota majg ogromng moc.

Ziotowe kuracje powinno sie skonsultowac¢ z lekarzem, poniewaz niektore
leki mogg wchodzi¢ w interakcje ze skladnikami roslin. Zdrowotne napary mozna
przygotowywac z liSci, pedéw, korzeni lub owocéw. Warto jednak pamietaé, ze do
zbioru nalezy wybierac tylko te rosliny, ktore rosng w czystym Srodowisku, z dale-
ka od drog i zabudowan, poniewaz wiele roslin kumuluje w sobie zanieczyszcze-
nia. Mozna tez zaparzac ususzone ziola, ktore dostepne sg w sklepach zielarskich.

Wigkszo§¢ znanych nam roslin ma potencjatl leczniczy. W zaleznosSci od ga-
tunku mogg one wspiera¢ prace ukladu pokarmowego i serca, regulowaé pro-
dukcje hormondw czy wplywac na nasze samopoczucie. Niektore rosliny sg
skuteczniejsze w polaczeniu z innymi ziotami, dlatego warto wiedzie¢, jak przy-
gotowywac z nich mieszanki na rézne dolegliwosci.

Mam nadzieje, ze dzieki tej ksigzce przekonacie sie, ze warto czerpac gar-
Sciami z wiedzy naszych przodkéw i wprowadzi¢ w zycie codzienny rytuat picia
ziotowych naparow.

Monika Gajewska-Okonek
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nionym owocem przez Brytyj-
rzyli nowe odmiany tej rosliny.
wet owoc wielkosci jaja kurzego




NAPAR Z LISCI
ACGRESTU

SKLADNIKI

@ 3 lyzki suszonych lisci agrestu & midd, cytryna, imbir lub mieta
@ 2 szklanki wrzatku (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

3 tyzki suszonych lisci agrestu zalewamy 2 szklankami wrzgtku i zo-
stawiamy pod przykryciem na 5-10 minut. Po tym czasie napar przece-
dzamy. Mozemy doda¢ do niego takze midd, cytryne, imbir lub migte.
Pijemy trzy razy dziennie po pot szklanki.

WELASCIWOSCI I PRZECIWWSKAZANIA

Owoce agrestu sg wykorzystywane do zapobiegania i leczenia nadci$nienia,
miazdzycy tetnic i innych choréb ukladu sercowo-naczyniowego. W medycy-
nie ludowej stosuje si¢ takze liScie tej roliny, z ktérych napar ma dzialanie an-
tybakteryjne, zmniejsza stany zapal-
ne i zapobiega anemii. Zalecany jest — CO ZAWIERA? —
przy awitaminozie, niedozywieniu,
Witaminy C i E, z grupy
B, prowitamine A, a tak-
Ze wapn, potas, fosfor,
sod, magnez i zelazo.

w okresie rehabilitacji po kontuzjach,
antybiotykoterapii, w kompleksowej
terapii kamicy moczowej i oczyszcza-
niu organizmu z toksyn.

Ze wzgledu na silne dziatlanie mo-
czopedne napardw z lisci agrestu ich
dlugotrwale stosowanie moze doprowadzi¢ do wyptukania soli mineralnych
z organizmu. Przeciwwskazaniem sg takze niektoére choroby ukladu pokar-
mowego, takie jak wrzody, zapalenie jelita grubego i zapalenie jelit.
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Aleksander Wielki podbit wyspe Sokotra, aby jego
Zolnierze mogli leczy¢ swoje rany w tamtejszych
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MIESZANKA
ALOESOWA

SKLADNIKI

& kilka lisci aloesu ¢ 1 tyzeczka lisci babki
@ 1 lyzeczka lisci szatwii lancetowatej (opcjonalnie)
¢ 1 lyzeczka kwiatéw nagietka & 1% szklanki wrzatku

PRZYGOTOWANIE

Kilka wiekszych lisci z roslin myjemy, osuszamy i przechowujemy w lo-
déwce 7-10 dni. Nastepnie kroimy je na drobne kawatki i wkltadamy do
termosu. Dodajemy tyzeczke lisci szalwii i kwiatéw nagietka lub lisci
babki lancetowatej. Catos¢ zalewamy 1% szklanki wrzacej wody. Pozosta-
wiamy pod przykryciem na godzing. Napar stosujemy do ptukania jamy
ustnej i do przemywania podraznionej skory.

WELASCIWOSCI I PRZECIWWSKAZANIA

Aloes wzmacnia organizm, regeneruje, poprawia apetyt i trawienie. Rolina
wykazuje silne dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwzapalne i przeciwwiru-
sowe. Napar z liSci stosuje sie do plukania jamy ustnej i gardla przy anginie
i chorobach gérnych drég oddechowych, a takze przy paradontozie i aftach.
Zalecany jest réwniez do oktadéw na

wrzody i trudno gojace si¢ rany. — CO ZAWIERA? —
Aloes moze wywolywac alergie,

| ) ‘ Witaminy C, A i z grupy
dlatego przed jego zastosowaniem B oraz mineraly, m.in.
nalezy wykona¢ test skorny. magnez, sod, potas,

chrom, wapn, zelazo.
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MIESZANKA Z BABKA
LANCETOWATA

SKLADNIKI

& 20 g liSci suszonej babki & 10 g kwiatow jasnoty bialej
& 20 g kwiatow malwy czarnej & 10 g kwiatow rumianku

PRZYGOTOWANIE "

Dzigki zawartoSci cynku
w lisciach babki lancetowatej
bol i obrzek szybciej mijaja.

Nalezy zmieszaé po 20 g liSci babki lancetowa-
tej i kwiatow malwy czarnej oraz po 10 g kwia-
tow jasnoty biatej i rumianku. Polowe tyzki
przygotowanej mieszanki zalewamy % szklanki
wrzgcej wody. Zaparzamy 15-20 minut. Po tym
czasie odstawiamy na 10 minut i przecedzamy.
Mieszanka jest przydatna w leczeniu zapalenia
spojowek i powiek. Oklad z naparu przyklada-
my na oczy i trzymamy przez kilka minut.

WEASCIWOSCI
1 PRZECIWWSKAZANIA

Babka lancetowata ma wlasciwosci wykrztusne

-

o
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i rozkurczowe, dlatego stosowana jest w zapaleniu
tchawicy, oskrzeli i pluc. Napar z suszonych lisci

jest zalecany w przewleklym niezycie zolgdka i jelit — CO ZAWIERA? —

oraz w stanach zapalnych bton §luzowych przewo-
Witaminy Ci K, po-
tas, magnez i cynk,
$luzy, garbniki i inne

substancje o dzialaniu

du pokarmowego. Pomaga zwalczy¢ wrzody zotad-
ka i dwunastnicy, a takze biegunke. Zewnetrznie
stosuje sie jg do leczenia czyrakow i trudno gojg-

cych sie ran. Swiezym, zmiazdzonym li$ciem na- antybiotycznym, prze-
ciera si¢ miejsca po ukgszeniach owadow. ciwzapalnym i przeciw-
Naparu z babki nie powinny spozywac¢ dzie- bakteryjnym.

ci oraz kobiety w cigzy i karmigce piersig.
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 NAPAR
Z LISCI BAZYLII

SKLADNIKI

2 1 tyzka suszonych lisci bazylii

& 1 szklanka wrzatku x Y
Bazylia wykazuje dzialanie

przeciwbakteryjne, przeciwzapalne

PRZYGOTOWANIE i przeciwskurczowe.
Lyzke suchych lisci bazylii zalewamy
szklanka wrzacej wody i pozostawia-
my pod przykryciem na okoto 15 mi-
nut. Napar pijemy 3-4 razy dziennie
po pot szklanki miedzy positkami.

WLASCIWOSCI

Napary z lisci bazylii zalecane sg przy
zaburzeniach pracy zotgdka, watroby
ijelit. Lagodzg skurcze zotgdka, wzde-
cia, kolke i niestrawnos¢. Ziele bazylii
ma roéwniez wiasciwosci przeciwbo-
lowe, dlatego stosuje si¢ je przy cho-
robach reumatycznych. Dziala takze
przeciwdepresyjnie, poprawia nastrdj
i redukuje stresy. Poza tym pozytywnie

wplywa na prace uktadu odpornoscio-
wego. Zewnetrznie naparu z bazylii
uzywa si¢ do przemywania skory przy — CO ZAWIERA? —

stanach zapalnych, grzybicy, §wigdzie, Zawiera olejki eteryczne,

tradziku mtodzienczym i ukgszeniach sole mineralne (wapfi,
owadow, a takze do plukania jamy ust- magnez, zelazo, potas),
nej po zabiegach stomatologicznych. a takze witaminy A, C, B..

NAPARY Z LISCI LUB PEDOW 13



-

Zle dawkowany bluszcz jest trujacy, dlatego
w przypadku wewnetrznego stosowania
bezpieczniej jest ke tac z gotowych
preparatow.



NAPAEK
Z BLUSZCZU

SKLADNIKI

& 14 tyzeczki suszonych lisci bluszczu

& Y3 tyzeczki suszonych kwiatow krwawnika
@ 14 tyzeczki suszonego ziela przywrotnika
& ¥4 tyzeczki suszonych kwiatéw stonecznika
@ 1 szklanka wrzatku

PRZYGOTOWANIE

Mieszamy rowne iloSci bluszczu, kwiatow krwawnika, ziela przywrot-
nika i kwiatow stonecznika. Lyzke zi6t zalewamy szklankg wrzacej
wody i parzymy pod przykryciem 20 minut. Po tym czasie napar prze-
cedzamy, zamaczamy w nim gaze i przykladamy na bolgce miejsca.
Mieszanke stosuje si¢ przy bdlach reumatycznych.

WLASCIWOSCI

Liscie bluszczu majg dzialanie wykrztusne, rozkurczowe i przeciwzapalne.
W medycynie naturalnej stosuje si¢ je w leczeniu ucigzliwego kaszlu, niezy-
towym zapaleniu oskrzeli, a takze astmie. Przyspieszajg miesigczke i dzialajg
oczyszczajaco na narzady rodne kobiet przy migsniakach i torbielach. Napary
z liSci bluszczu mozna stosowaé zewngtrznie do przemywania obrzekow
i owrzodzen. Stosuje sie je takze przy

tupiezu. Wtasciwosci przeciwbdlowe

— CO ZAWIERA? —

bluszczu sprawiaja, ze przynosi ulge

osobom zmagajgcym sie z reumatoi- Saponiny trojterpenowe,

dalnym zapaleniem stawow. flawonoidy, sterole, kwasy
fenolowe, rutyne, kuma-
ryny i olejek eteryczny.
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NAPAR Z LISCI

BOROWKI

AMERYKANSKIEJ

& 1 tyzeczka suszonych lisci
borowki amerykanskiej
& % szklanki wrzatku

PRZYGOTOWANIE
Lyzeczke suszonych lisci zalewamy
filizankg wrzgtku. Parzymy pod przy-
kryciem okoto 6 minut.

SKLADNIKI

Rdzenni Indianie herbate z jagod
stosowali przy leczeniu kaszlu,
natomiast napar z korzenia jako
Srodek zwiotczajacy w czasie porodu.

WLASCIWOSCI

Owoce pozytywnie wplywajg na prace
jelit, poprawiajg wzrok, obnizaja poziom
ztego cholesterolu i majg wlasciwosci
przeciwnowotworowe. W medycynie
naturalnej napar z liSci boréwki amery-
kanskiej zaleca si¢ po zjedzeniu tlustych
i ciezkostrawnych potraw. Obniza po-
ziom cukru we krwi, dlatego stosowany
jest w poczatkowych stadiach cukrzycy.
Jest rowniez pomocny przy stanach za-
palnych ukladu moczowego. Zawarte
w nim kwasy chlorogenowe pomagaja
leczy¢ stany zapalne skory. Zewnetrz-
nie stosuje si¢ go do przemywania skory
przy egzemie i tuszczycy, oparzeniach
i owrzodzeniach.

16
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— CO ZAWIERA? —

Witaminy z grupy B, a takze
E, C, K, miedZ, antyoksydan-
ty i kwasy chlorogenowe.
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NAPAR Z LISCI

1 lyzeczka suszonych lisci buku
& 2 szklanki wrzgtku

PRZYGOTOWANIE

Lyzke suchych i rozdrobnionych li-
Sci zalewamy 2 szklankami wrzacej
wody. Zaparzamy pod przykryciem
okoto 15-20 minut. Po tym czasie
napar przecedzamy. Pijemy 2-3 razy
dziennie nie wiecej niz pot szklanki
jednorazowo.

SKLADNIKI

WELASCIWOSCI

Napar z lisci buku dziata odkazajaco,
antyalergicznie, uszczelnia naczynia
krwiono$ne. Ma takze dzialanie uspo-
kajajace. Zaleca si¢ go przy problemach
z trawieniem i matym apetycie. Stosuje
sie go w stanach zapalnych gardla i jamy
ustnej. Napar nalezy jednak stosowaé
z umiarem, poniewaz przedawkowanie
objawia sie zwiekszong sennoscig.

NAPARY Z LISCI LUB PEDOW

BURU

Prazone orzeszki bukowe to do-

datek do ciast, deserow i salatek.
We Francji sporzadzalo si¢ z nich
napoj bedacy substytutem kawy.

— CO ZAWIERA? —

Saponine, sole mineralne,
liczne zwigzki fenolowe
oraz flawonoidy: kwercyne,
mirycetyne i kemferol.
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Z lisci i paczkéw brzozy od wiekow przyrzadzano
zdrowotne napary, a z jej pnia pozyskiwano
wzmacniajacy sok.
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