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9

WSTĘP

Słyszysz dźwięk budzika . Jesteś zmęczony i  wciskasz przycisk 
„drzemki” – dwa razy . Kiedy wstajesz z łóżka, musisz się spieszyć . 
Robisz sobie dużą filiżankę kawy, by rozwiać mgłę umysłową, bę-
dącą prawdopodobnie skutkiem wieczornego wina . Czujesz się 
po niej nieco rozdygotany, ale lepsze to niż mgła . Miskę przesło-
dzonych płatków śniadaniowych zapijasz kolejną fili żanką kawy . 
W południe zaczynasz odczuwać spadek energii . Pora na trzecią 
porcję kofeiny, na przykład napój energetyczny i batonik musli . 
Pod koniec dnia jesteś wyczerpany, ale wciąż utrzymuje się pobu-
dzające działanie kofeiny i cukru .

Niestety, masz jeszcze trochę do zrobienia: kolacja, obowiązki 
domowe, higiena osobista . Po wszystkim czujesz się, jakbyś prze-
biegł maraton . Zasłużyłeś na nagrodę . Złapałeś drugi – albo i trzeci 
– oddech, więc potrzebujesz czegoś, co pozwoli ci ochłonąć i za-
sygnalizuje twojemu układowi nerwowemu, że nareszcie nadszedł 
koniec dnia . Nalewasz sobie kieliszek wina . W końcu, lekko wsta-
wiony, kładziesz się do łóżka . Jesteś zmęczony, ale i spięty; leżysz 
w półśnie . Noc mija bez głębokiego snu, którego potrzebuje twój 
organizm . Budzisz się półprzytomny . Cały proces się powtarza .

Najczęstszym doświadczeniem unifikującym ludzi we współ-
czesnym świecie jest stres, który poważnie odbija się na zdrowiu1 . 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3bwx_ebook


UZDRAWIAJĄCA MOC ADAPTOGENÓW

10

W walce z nim łatwo jest polegać na pysznym jedzeniu, alkoho-
lu i  farmaceutykach . Jednak nasz stan się nie poprawia . Narzę-
dzia,  których używamy, by poradzić sobie ze stresem, obniżają 
nasz poziom umysłowej i fizycznej energii, uniemożliwiają dobry 
sen i sprawiają, że ledwie dajemy sobie radę .

Ten niezdrowy cykl, w którym tkwi tak wielu z nas, nie ułatwia 
organizmowi radzenia sobie z  narastającym stresem płynącym 
z  takiego stylu życia . Po pierwsze, nie jemy wystarczająco dużo 
produktów rolnych, objadamy się żywnością przetworzoną, mię-
sem i nabiałem . No i pochłaniamy więcej kalorii niż kiedykolwiek 
wcześniej . W recenzowanym badaniu z 2021 roku skonkludowa-
no, że 67% kalorii spożywanych przez młodych ludzi pochodzi 
z wysoko przetworzonych źródeł, takich jak chipsy, ciastka, mro-
żona pizza i burgery2 .

Po zdrowe produkty sięgamy rzadko, w dodatku wiele z nich 
uprawia się w glebie, która nie zawiera tylu składników odżyw-
czych, co sto lat temu . Obniżyła się gęstość odżywcza czterdzie-
stu trzech najczęściej spożywanych owoców i warzyw3 . A zatem 
nawet jeśli jemy zdrowo, nasze organizmy dysponują mniejszą 
ilością narzędzi, które mogłyby przywrócić nam równowagę .

Dodatkowo w grę wchodzą również różne farmaceutyki . Kie-
dy do przyczyn gnębiącego cię stresu należy niezdrowa dieta lub 
żywność pozbawiona składników odżywczych, łyknięcie tabletki 
może wydawać się prostym i skutecznym sposobem na rozwiąza-
nie problemu . Ale mimo zwiększenia inwestycji w branżę opieki 
zdrowotnej4, nadal chorujemy i czujemy się zestresowani .

A co, jeśli istnieje inny sposób? Sposób, który zmieni błędne 
koło stresu w stan optymalnej energii, produktywności i równo-
wagi . Stan, w którym poczujesz się zdrowo, będziesz aktywny, dy-
namiczny i pełny życia, a przemawiają za nim nie tylko setki lat 
tradycyjnych mądrości, ale i nowoczesna nauka .
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Wyobraź sobie, że budzisz się rano z głębokiego, kojącego snu . 
Otwierasz oczy jeszcze przed dźwiękiem budzika . Tryskasz ener-
gią, masz czysty umysł, przebieg twojego dnia nie został jeszcze 
ustalony – ale masz już określone cele . Wstajesz i idziesz do kuch-
ni, gdzie nalewasz sobie filiżankę kawy funkcjonalnej . Dostarcza 
ci ona pełnego, mocnego smaku kawy, który uwielbiasz od dzie-
sięcioleci, ale jej wypicie nie poskutkuje „zjazdem”, nerwowością 
i rozstrojem żołądka .
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WYDATKI NA OCHRONĘ ZDROWIA PER CAPITA
(DOLAR, PSN)

Stany Zjednoczone

Chiny

Izrael

Szwajcaria

Norwegia
Finlandia

Kanada Holandia
Japonia

Wielka
Brytania

Meksyk

Brazylia

Rosja

To filiżanka pełna starożytnych ziół i grzybów, czyli składni-
ków, dzięki którym pozostaniesz najlepszą wersją siebie pomimo 
stresu płynącego z nowoczesnego stylu życia . Rzeczy do zrobie-
nia gładko znikają z  twojej listy, a  jednocześnie znajdujesz czas 
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na ruch, aktywności, z których czerpiesz przyjemność, a także cen-
ne chwile spędzane z bliskimi .

Ten nowy stan sprawi, że wszelkie odstępstwa od normy staną 
się boleśnie oczywiste . Kiedy coś wywoła w tobie stres, poczujesz, 
że wali ci serce, dłonie wilgotnieją, a umysł zaczyna pędzić – to re-
akcje, które były ci niegdyś dobrze znane . Ale teraz bierzesz kilka 
głębokich wdechów, a stresor znika równie szybko, jak się pojawił . 
Przygotowujesz kolejny kojący napój, tym razem z kurkumy i in-
nych starożytnych ziół .

Dzień toczy się dalej, a ty płyniesz przez życie niczym fala – 
doskonale zdajesz sobie sprawę z otaczającego cię chaosu, jednak 
zachowujesz siłę i grację, a twoje ruchy są przejrzyste i rozmyśl-
ne . Utrzymujesz równowagę w sposób, do którego, jak niegdyś 
sądziłeś, nie jesteś zdolny . Kiedy Słońce zachodzi, a ty posprzą-
tałeś już po kolacji, rozpoczyna się procedura odprężania . Picie 
kawy funkcjonalnej to twój poranny nawyk, za to wieczorem się-
gasz po dzbanek ciepłego kakao . Twoje dzieci nadal nazywają ten 
napój „gorącą czekoladą”, ale wiesz, jak bardzo różni się od tego, 
który serwowałeś dawniej – podobnie jak poranna kawa obfitu-
je w składniki odżywcze i dostarcza wszystkim członkom twojej 
rodziny to, czego potrzebują, by się odprężyć i przygotowywać na 
nocny reset .

Nalewasz wszystkim kubek tej dekadenckiej czekoladowej 
przyjemności i  siadasz z uśmiechem, przysłuchując się opowie-
ściom o tym, jak minął im dzień . Kiedy kubki są już puste, orga-
nizm sygnalizuje ci, że przyszła pora na odpoczynek . Bez wysiłku 
pogrąża się we śnie i napełnia każdą komórkę twojego ciała pali-
wem na nadchodzący dzień .

Oto życie z adaptogenami . Adaptoczym? W skrócie: z najbogat-
szymi w składniki odżywcze, sprawdzonymi na przestrzeni lat, sta-
rożytnymi i naturalnymi lekarstwami z całego świata, które są przy 
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okazji całkowicie bezpieczne, nietoksyczne i – po raz pierwszy od 
tysięcy lat – dostępne niemal dla każdego .

O ADAPTOGENACH W SKRÓCIE  
(PRZYNAJMNIEJ NA RAZIE)

Być może termin „adaptogeny” jest ci obcy, ale prawdopodobnie 
są one w jakiejś formie stałym elementem twojego życia .

Four Sigmatic zasłynęło ze stworzenia oryginalnej kawy grzy-
bowej, ale adaptogeny mają znacznie więcej zastosowań! W roz-
dziale 1 . zbadamy dokładnie stojącą za nimi naukę, ale na razie 
powinieneś po prostu wiedzieć, że jest to grupa superroślin i grzy-
bów funkcjonalnych, które przynoszą korzyści zdrowotne, a do-
kładniej pomagają ci zaadaptować się do wszelkich stresorów 
i sytuacji .

Superrośliny to grupa leczniczych roślin stosowanych od 
wieków ze względu na płynące z nich liczne korzyści zdrowot-
ne . Znajdziesz w nich kilka znajomych gatunków, na przykład 
kurkumę i kakao, jak również nieco bardziej niszowe (dla miesz-
kańców Zachodu), w rodzaju traganka lub jiaogulanu . Członko-
wie wszystkich kultur świata polegali na roślinach leczniczych, 
chcąc utrzymać dobre zdrowie i ustrzec się przed chorobami . Su-
perrośliny mają wiele zastosowań, zawierają szeroką gamę fito-
chemikaliów i niosą ze sobą liczne korzyści . Pomagają z energią, 
stresem, funkcjami umysłowymi, odpornością i wieloma innymi 
kwestiami .

Grzyby funkcjonalne należą do podzbioru królestwa grzy-
bów, którego członkowie mają pozytywny wpływ na ludzkie 
zdrowie . Jeśli na dźwięk słowa „grzyby” myślisz o  pieczarkach 
na pizzy, mamy dla ciebie nowinę! Grzyby, podobnie jak rośliny 
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i zwierzęta, są w rzeczywistości osobnym królestwem biologicz-
nym . Spośród milionów gatunków można wyłonić około sied-
miuset, których używa się na całym świecie ze względu na ich 
pozytywny wpływ na zdrowie . Należą do najbardziej złożonych, 
skutecznych, a zarazem najbezpieczniejszych naturalnych leków 
na naszej planecie . Wiele z nich stosuje się od tysięcy lat w trady-
cyjnych systemach medycyny .

ADAPTOGENY POD LUPĄ

Wspólnie przekazaliśmy naszą głęboką pasję i specjalistyczną wie-
dzę na temat adaptogenów milionom ludzi na całym świecie, za-
interesowanym uzyskaniem korzyści zdrowotnych . W tym czasie 
dostąpiliśmy wyjątkowego przywileju, jakim była głęboka nauka 
na temat pozyskiwania i przygotowywania tej potężnej żywności 
funkcjonalnej .

Wierzymy, że należy pozyskiwać składniki z ich ziemi ojczy-
stej, kiedy tylko jest to możliwe . Uważamy również, że niezwykle 
ważne jest otrzymywanie ich w najbardziej autentycznej formie – 
w której występują na łonie natury i którą przez tysiąclecia stoso-
wali nasi przodkowie .

Nie traktujemy się z przesadną powagą, ale nasze zaangażo-
wanie w poszukiwanie najwyższej jakości składników to żaden 
dowcip . Każdy składnik poddajemy próbom, testom i  ekspe-
rymentom, by uzyskać najwyższą jakość i  możliwie najwięk-
szą autentyczność . Jesteśmy dumni, że możemy odegrać małą 
rolę w  procesie „wskrzeszenia” adaptogenów i  przedstawienia 
ich na Zachodzie, gdzie ludzie naprawdę potrzebują płynących 
z nich korzyści . Zdajemy sobie sprawę, że stoimy na ramionach 
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gigantów i wiele zawdzięczamy starożytnym kulturom, naukow-
com oraz nauczycielom zajmującym się tematyką ziół . Szanuje-
my fakt, że te rośliny i grzyby były częścią systemów zdrowotnych 
społeczeństw na całym świecie i mamy nadzieję utrzymać ich ma-
gię przy życiu dzięki temu, że oferujemy je, w praktyczny sposób, 
mieszkańcom Zachodu .

Choć starożytne intencje są potężną podstawą do dalszej pracy, 
współczesny świat i poziom stresu, z jakim się zmagamy, wymaga-
ją wszechstronnego podejścia łączącego tradycyjną wiedzę z no-
woczesnymi badaniami .

Nasza filozofia związana z optymalnym, nieprzerwanym zdro-
wiem dotyczy rozwiązań długotrwałych – a  nie „opatrunków” . 
Wierzymy, że nasze organizmy są roztropne i  pragną nie tylko 
przetrwać, ale również wspaniale się rozwijać .

Wyobraź sobie, że twoje zdrowie jest jak rzeka . Na jej drodze 
często pojawiają się przeszkody – tamy lub głazy – które unie-
możliwiają jej płynięcie bez zakłóceń . Odpowiednikami tych 
przeszkód w naszych organizmach są stres, niedobór składników 
odżywczych i poleganie na niezdrowych mechanizmach radzenia 
sobie z problemami . Kiedy się ich pozbędziemy, rzeka ponownie 
ruszy i będzie mogła swobodnie płynąć .

Adaptogeny są obrońcami naszych „rzek”, pomagają pozbyć 
się przeszkód, które uniemożliwiają nam życie pełną piersią . Po-
magają naszym organizmom odzyskać równowagę i  zdrowie . 
W bezpieczny sposób wspierają energię ciała, by mogło płynąć 
niczym swobodna rzeka – nie tylko dziś i jutro, ale nawet w wieku 
dziewięćdziesięciu lat – i jeszcze dłużej . W końcu stresory zwią-
zane ze współczesnym stylem życia zapewne nieprędko znikną, 
a  zatem musimy lepiej się do nich zaadaptować i  wypracować 
większą „antydelikatność”!
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NASZE POCZĄTKI Z ADAPTOGENAMI

Tero Isokauppila

Tero rozpoczął swoją drogę ku poznaniu mocy naturalnego uzdra-
wiania i dzieleniu się nią w Finlandii, na swojej rodzinnej farmie . 
W jego ojczyźnie jest więcej saun niż samochodów, a ludzie uwiel-
biają kawę na równi z naturą . Rodzina Tero zajmowała się swoją 
ziemią w południowej części Finlandii, nieopodal miasta Nokia 
(rozsławionego przez telefony komórkowe) od około 1619 roku . 
Tero i jego brat Vesa należą do trzynastego pokolenia, które zaj-
muje się tą ziemią, a czternastym będą ich młodzi synowie – Ban-
yan i Antti .

Ojciec Tero jest agronomem, a jego matka uczyła pielęgniar-
ki o fizjologii i anatomii . Dorastając w Finlandii, Tero nauczył się 
doceniać najlepsze składniki spoza utartych szlaków i absolutnie 
najgorsze gry słów . Rozwinęło się w nim także uznanie dla potę-
gi zarówno ziemi, jak i nauki, naukowców i farmerów, powolnych 
i szybkich oraz dla starożytności i współczesności . Krocząc dalej 
tą ścieżką, Tero uczęszczał na studia z dziedziny chemii, żywie-
nia i biznesu w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Wielkiej Bryta-
nii, Francji i Finlandii . Po opuszczeniu rodzinnej farmy zdał sobie 
sprawę, że nie każdy miał dziadków, którzy podczas II wojny świa-
towej alternatywę dla kawy parzyli z błyskoporka podkorowego .

W 2012 roku, chcąc podzielić się niesamowitymi fińskimi tra-
dycjami z całym światem, Tero założył firmę Four Sigmatic . Wraz 
z przyjaciółmi i znajomymi z pracy po całym globie szukał dokład-
nie zbadanych, niemal magicznych adaptogenów, które mogłyby 
stać się podstawowymi produktami codziennego jadłospisu . Pragnął 
pomóc ludziom wypracować lepszy porządek dnia, w którym znaj-
dzie się miejsce dla starożytnej, dzikiej żywności, w tym grzybów 
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i innych roślinnych adaptogenów . Przez ostatnie piętnaście lat Tero 
mieszkał w dziesięciu różnych krajach i wykonywał pionierską pra-
cę w dziedzinie grzybów funkcjonalnych i adaptogenów .

Danielle Ryan Broida

Historia Danielle zaczęła się po drugiej stronie świata, w Połu-
dniowej Kalifornii, która stanowi przeciwieństwo mroźnej Fin-
landii . Życie w tym miejscu wydawało się spełnieniem marzeń, 
przynajmniej z  zewnątrz, ponieważ w  swoim mieście rodzin-
nym, Montecito, Danielle dostrzegła, że ogromne bogactwo, sła-
wa i dojścia nie wystarczały, by uchronić ludzi przed problemami 
ze zdrowiem, stresem oraz depresją . Już w bardzo młodym wieku 
skłoniło ją to do poszukiwań głębszego zrozumienia istoty trwa-
łego szczęścia i zdrowia .

Po uzyskaniu tytułu licencjata w dziedzinie nauk o środowisku 
i filozofii na Whitman College Danielle przeprowadziła się do Azji 
Południowo-Wschodniej, by wprost ze źródła zaczerpnąć wiedzy 
o środowisku, medycynie tradycyjnej oraz alternatywnych meto-
dach leczenia . Studiowała medycynę ajurwedyjską w Indiach, zo-
stała certyfikowaną instruktorką hathajogi na brzegach Gangesu 
i kształciła się pod okiem doktora naturopatii w Indonezji, gdzie 
uzyskała certyfikat mistrzyni kuchni witariańskiej i coacha w dzie-
dzinie detoksykacji . Szczególna fascynacja ziołolecznictwem po-
jawiła się u niej jednak podczas pieszych przygód w odludnych 
zakątkach Tajlandii, gdzie nauczyła się płynnie mówić po tajsku . 
Zaczęła stosować tradycyjne sposoby życia, w których skupiała się 
głównie na żywności i lekach w ich dzikiej, naturalnej formie .

Danielle wróciła do Stanów Zjednoczonych, by sformalizować 
swoją edukację akademicką w dziedzinie medycyny holistycznej 
w Colorado School of Clinical Herbalism, a następnie rozpoczęła 
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prywatną praktykę kliniczną, w której skupiała się na leczeniu do-
legliwości autoimmunologicznych i chorób przewlekłych z uży-
ciem grzybów funkcjonalnych . Pracowała z  setkami klientów, 
zapewniała im wsparcie podczas ich podróży ku zdrowiu i  wi-
talności, posiłkując się przy tym ziołolecznictwem i leczniczymi 
grzybami . Po kilku latach prowadzenia praktyki uzyskała tytuł za-
wodowej zielarki zarejestrowanej w American Herbalists Guild . 
Pracuje obecnie w Colorado School of Clinical Herbalism jako in-
struktorka mykologii, a jednocześnie współpracuje z Tero w za-
kresie edukacji w Four Sigmatic .

DLACZEGO NAPISALIŚMY TĘ KSIĄŻKĘ

Napisaliśmy tę książkę, by pomóc ci z  łatwością odnaleźć się 
w świecie adaptogenów i dowiedzieć się, kiedy, jak i dlaczego nale-
ży je stosować . Połączyliśmy tradycyjną mądrość z najświeższymi 
badaniami na temat magicznych ziół i grzybów, by powstał prak-
tyczny i kompleksowy poradnik . Napisaliśmy tę książkę, bo jeszcze 
takiej nie było . W Internecie znajdziesz masę blogów z informacja-
mi na temat adaptogenów, ale choć niektóre z nich zawierają fakty, 
większość to czysty marketing . Istnieje garstka świetnych książek 
medycznych oraz zasobów na temat nauki stojącej za adaptoge-
nami, w których znajdziesz mnóstwo wartościowych informacji, 
ale te teksty kliniczne mogą okazać się trudne i często skupiają 
się na pojedynczym adaptogenie lub ich ograniczonej liczbie, bra-
kuje w nich wskazówek na temat tego, jak stosować i gdzie kupić 
adapto geny . Niektóre informacje są już przestarzałe .

Oboje zajmujemy się badaniem adaptogenów od ponad deka-
dy . Ta książka to definitywny, ale i zabawny poradnik, który chcie-
libyśmy mieć, gdy stawialiśmy pierwsze kroki na tej ścieżce .
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JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI

Treść książki skupia się na dwudziestu jeden najlepszych adapto-
genach, które zostały podzielone na trzy główne kategorie: ochro-
na, działanie i odbudowa .

Ponieważ adaptogenów z definicji nie da się ograniczyć do poje-
dynczej korzyści, mogą pojawić się pewne niejasności w kwestii tego, 
„jak” i „kiedy” rozpocząć ich stosowanie . Podzieliliśmy je na te trzy 
kategorie, by zapewnić ci podstawę w zakresie tego, kiedy i dlaczego 
warto użyć każdego z nich . Adaptogeny służące ochronie najbardziej 
sprzyjają odporności i  urodzie; te należące do kategorii „działa-
nie” wspierają energię i skupienie; natomiast te, które umieściliśmy 
w sekcji „odbudowa”, uśmierzają stres i sprzyjają długowieczności .

Zanim jednak zagłębimy się w korzyści, historie i przypadki 
użycia adaptogenów, musimy położyć fundamenty, których po-
trzebujesz, by rozpocząć tę podróż .

CZĘŚĆ I przeprowadzi cię przez historię odkrycia adaptogenów 
i opowie, czym są, przedstawi naukę, która stoi za ich działaniem 
oraz sposoby, w jakie oddziałują na kluczowe układy ludzkiego or-
ganizmu . Dowiesz się również, jak wybrać adaptogen, który będzie 
odpowiedni dla twojego wyjątkowego organizmu i  jego potrzeb .

CZĘŚĆ II została poświęcona składnikom – czyli samym 
adaptogenom . Każdy z dwudziestu jeden profilów skupia się na 
pojedynczym adaptogenie, by zagwarantować, że będziesz wie-
dział, kiedy i dlaczego wprowadzić go do swojej codziennej ruty-
ny, poznasz kluczowe korzyści płynące z jego stosowania, a nawet 
dowiesz się, jak rozpoznać najwyższej jakości produkty, które 
przyniosą najlepsze efekty .

CZĘŚĆ III rozpoczyna się od przewodnika zakupowego – 
w końcu bez rad i wskazówek na temat tego, jak zacząć używać 
leczniczych adaptogenów (które trzeba przecież uprzednio kupić), 
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by zapewnić zdrowie całemu organizmowi, ta książka nie byłaby 
praktycznym poradnikiem, na którego stworzeniu nam zależało . 
Powiemy ci, na co powinieneś zwracać uwagę podczas kupowania 
adaptogenów (ostrzeżenie: niestety, wiąże się to z mnóstwem po-
dejrzanych chwytów marketingowych) i podzielimy się wieloma 
opcjami, które są powszechnie dostępne i można je kupić w ma-
łych sklepach .

Następnie przedstawimy ci dziesięć przykazań adaptogenów 
– proste, sprawdzone materiały na temat ich codziennego stoso-
wania – oraz wskazówki, które pomogą ci w praktycznym i długo-
trwałym włączeniu adaptogenów do codziennej rutyny .

Na końcu książki znajdziesz przypisy i indeks . Choć może się 
wydawać, że nie są to najbardziej pociągające fragmenty tej publi-
kacji, zachęcamy cię, byś z nich skorzystał – pomogą ci w nawigo-
waniu przez tekst i posłużą za źródło, do którego będziesz mógł 
powracać przez lata . Podobnie jak ramki informacyjne na początku 
każdego z profilów poszczególnych adaptogenów, indeks pomoże 
ci zaoszczędzić czas . Przejdź bezpośrednio do niego, jeśli szukasz 
konkretnego terminu lub masz określoną potrzebę . Jeśli masz nie-
wiele czasu na czytanie, możesz również przejrzeć go, by znaleźć 
fragmenty książki, które cię zainteresują .

Po jedno- lub dwukrotnej lekturze tej książki przekonasz się, 
że przyjrzenie się źródłom naukowym jest doskonałym sposobem 
na jeszcze lepsze zgłębienie tematu i kontynuowanie swojej po-
dróży ku wiedzy . Uważnie przeczytaliśmy ponad tysiąc różnych 
publikacji, a wyselekcjonowane przez nas materiały pomogą ci 
zaoszczędzić czas potrzebny na wyszukiwanie wartościowych in-
formacji . Zignorowaliśmy wiele drugorzędnych źródeł i – gdy tyl-
ko było to możliwe – skoncentrowaliśmy się na tych, które zostały 
odpowiednio zaprojektowane (podwójnie ślepe próby, z placebo 
w grupie kontrolnej, publikacje recenzowane) .
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Mamy szczerą nadzieję, że ta książka będzie zaledwie począt-
kiem twojej podróży z adaptogenami . Prawdziwa zabawa zacznie 
się, gdy ją zamkniesz i na własnej skórze doświadczysz działania 
wszystkich tych potężnych roślin i grzybów . Danielle często mówi 
swoim klientom: „Nie powinniście jedynie mi ufać . . . przekonajcie 
się o działaniu adaptogenów na własnej skórze, ponieważ relacja 
z każdą rośliną i grzybem zaczyna się od was” .

To trochę jak szukanie partnera . Łączysz siebie, wyjątkową oso-
bę (która nieustannie się zmienia!), z drugim bytem (w tym przy-
padku w formie superrośliny lub grzyba funkcjonalnego) . Relacja, 
którą nawiążesz z  tym gatunkiem, będzie twoja – i  tylko twoja . 
A zatem bierz się do roboty . Pora porandkować z adaptogenami!

Eksperymentując ze składnikami – i bawiąc się nimi – które 
przez tysiące lat pozostawały przywilejem elit, były niesamowi-
cie drogie i które niekiedy uznawano za święte, pamiętaj, by dbać 
o  siebie . Przed przystąpieniem do eksperymentów i  zastosowa-
niem wszelkich nowych suplementów – w tym adaptogenów – ko-
niecznie skonsultuj się ze swoim lekarzem, szczególnie jeśli masz 
problemy ze zdrowiem lub przyjmujesz leki .

Jesteśmy dumni i szczęśliwi, że te składniki są dziś w naszym 
zasięgu – w czasach, w których zapewne potrzebujemy ich naj-
bardziej . Niech ta książka będzie dla ciebie mostem pomiędzy 
miejscem, w którym znajdujesz się obecnie a życiem, w którym 
każdego ranka będziesz budził się jako najlepsza, pełna energii 
wersja siebie . Niech posłuży ci za przewodnik i będzie dla ciebie 
czymś, do czego będziesz wielokrotnie powracał podczas swojej 
podróży z adaptogenami . W drogę!
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ROZDZIAŁ 2

ADAptOGENY I ICH 
WpŁYW NA ZDROWIE 
CAŁEGO ORGANIZMU

Skoro wiesz już o tradycyjnych systemach, z których wywodzą się 
adaptogeny i znasz historię o tym, jak dotarły na Zachód, pora 
pożenić stare z nowym . Ten kontekst to nasz sugerowany spo-
sób postrzegania adaptogenów, który pozwoli ci uzyskać najwię-
cej korzyści . To połączenie tradycji z nauką myśli współczesnej; 
wizja, w której kluczowe koncepcje dawnych systemów (ajurwe-
dy i TMC) łączą się z nowymi (medycyną zachodnią) . To świe-
ża perspektywa, przy której powinieneś pozostać podczas dalszej 
lektury (a najlepiej – przez resztę swojego życia z adaptogenami!) .

Wyobraź sobie swój organizm jako ekosystem, nieustannie ka-
librowany w rytmicznym tańcu, by mógł stale wykonywać tysiące 
działań, które umożliwiają mu optymalne funkcjonowanie . Ist-
nieje pewien próg, przy którym czujemy się najlepiej . Wiąże się 
on z konkretnym zakresem poziomu cukru we krwi, temperatu-
rą, ilością dwutlenku węgla w płucach i innymi czynnikami . Dzię-
ki utrzymaniu równowagi tych systemów układ odpornościowy 
może skutecznie chronić nas przed najeźdźcami, umysł zachowuje 
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optymalną aktywność neuronów, byśmy mogli rosnąć i  się roz-
wijać, a sen przychodzi z większą łatwością – żyjemy zasadniczo 
w stanie dobrego zdrowia i witalności . Najczęstszą przyczyną za-
chwiania tej pięknej równowagi jest stres .

Stres definiujemy jako nacisk, który powoduje cierpienie i za-
potrzebowania na energię fizyczną oraz umysłową . Zasadniczo 
jest to czynnik, który wymaga reakcji – zmiany lub adaptacji . Wy-
trąca nas z równowagi, a do jej odzyskania potrzebujemy energii . 
Stres sam w sobie nie jest niczym złym; to znakomita odpowiedź 
ewolucyjna .

Korzenie reakcji na stres sięgają głęboko . Pierwsze stresory, 
z którymi się zetknęliśmy – jako gatunek ludzki – zagrażały na-
szemu przetrwaniu . Doskonałym przykładem wczesnego stresu 
ewolucyjnego jest atak zwierzęcia . W tej niebezpiecznej sytuacji 
stres jest niezbędny do przetrwania . Ludzki organizm wchodzi 
w stan walki, ucieczki, bezruchu lub płaszczenia się . Nadnercza 
natychmiast zalewają krwiobieg hormonami, takimi jak kortyzol 
i adrenalina, które zapewniają nam energię potrzebną do odpar-
cia ataku zwierzęcia lub ucieczki . Te hormony wyzwalają syste-
mowe reakcje organizmu: wzrost ciśnienia krwi, szybszy oddech, 
uwolnienie cukru do krwiobiegu, które zapewnia szybki zastrzyk 
energii – i tak dalej . Kiedy mierzymy się z ostrym stresem, cała 
nasza energia zostaje przekierowana na przetrwanie .

Uważasz, że tuż przed atakiem zwierzęcia organizm będzie 
sygnalizował ci, że jesteś głodny, zmęczony lub podniecony? 
Oczywiście, że nie! Wszystkie inne układy przechodzą w „tryb 
samolotowy” . Trawienie, funkcje odpornościowe, popęd sek-
sualny i  inne funkcje fizjologiczne, które nie są w danej chwili 
niezbędne do przetrwania, zostają stłumione . Schodzą na dal-
szy plan, by wszystkie zasoby energii mogły zostać wykorzystane 
w reakcji na poważne zagrożenie . Odpowiedź na stres pozwoliła 
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ludzkości pokonać wiele przeszkód na przestrzeni istnienia na-
szego gatunku .

Problem pojawia się, gdy ten stres staje się przewlekły . Współ-
cześnie nie doświadczamy, niestety, systemowego, obejmującego 
cały organizm stresu jedynie w chwilach, gdy coś zagraża nasze-
mu życiu . Co gorsza, gdy pojawia się stresor, nie walczymy ani nie 
uciekamy; nie spalamy hormonów stresu, nie pozwalamy organi-
zmowi na odzyskanie równowagi .

Stresory oddziałują na nas każdego dnia – o ile nie co godzinę 
lub kilka minut . Słuchasz wiadomości – bum! Reakcja na stres . Je-
dziesz do pracy, a ktoś zajeżdża ci drogę – bum! Reakcja na stres . 
Szef wysyła ci nieprzyjemnego maila – bum! Reakcja na stres . To 
nie ma końca . Następnie siadasz za kierownicą samochodu, przy 
biurku lub przed telewizorem – a potężne hormony stresu krążą 
po twoim organizmie . Nic dziwnego, że mamy problemy z bólami 
głowy, przybieraniem na wadze, niskim poziomem energii, zasy-
pianiem i wieloma innymi powszechnymi objawami wynikający-
mi ze współczesnego stylu życia .

Na poziomie fizjologicznym nasze organizmy uważają, że znaj-
dują się w trybie przetrwania – i to niemal przez cały czas . Wia-
domości mające sygnalizować nam głód, zmęczenie, podniecenie 
i  inne podstawowe funkcje biologiczne człowieka, są dosłownie 
wyłączone . By je „włączyć”, musimy wydostać się ze stanu ostrego 
stresu . To tak, jak gdyby jakaś szpilka naciskała na konkretną część 
twojego ciała: czujesz jedynie ten punkt, zwracasz uwagę tylko na 
niego . Po wyjęciu szpilki energia może dotrzeć do całego organi-
zmu – czyli tam, gdzie jej miejsce .

Stan współczesnego świata wymusił na nas nieustanne oczeki-
wanie na pojawienie się kolejnych stresorów . Szpilka za szpilką . Jeśli 
chodzi o fizjologię, układ odpornościowy raz za razem zalewają hor-
mony stresu, które mają utrzymać nas w stanie wysokiej gotowości . 
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Ich ciągły wysoki poziom skutkuje fizycznym i  umysłowym wy-
czerpaniem . Nie chcę cię denerwować, ale z czasem prowadzi to do 
szkód zarówno na tle fizjologicznym, jak i fizycznym .

Skoro wiemy, że nie sposób uniknąć wszystkich stresorów 
wynikających z codziennego życia, jak możemy wspierać orga-
nizm w walce z taką ilością stresu? Wierzymy, że adaptogeny są 
najpotężniejszym, najbezpieczniejszym i najbardziej naturalnym 
sposobem na przerwanie tego cyklu .

NAUKOWE WYJAŚNIENIE DZIAŁANIA 
ADAPTOGENÓW W LUDZKIM ORGANIZMIE

ODBUDOWA
POWRÓĆ DO ZDROWIA

PO KONTAKCIE ZE STRESORAMI

OCHRONA
UODPORNIJ SIĘ

NA PRZYSZŁE STRESORY

DZIAŁANIE
ZAADAPTUJ SIĘ DO SYTUACJI,

W KTÓREJ MIERZYSZ SIĘ
Z OSTRYMI STRESORAMI

Co tak naprawdę znaczy „znormalizować”? Pozwól, że prze-
prowadzimy cię przez wszystkie najważniejsze układy twojego 
organizmu, byś mógł zrozumieć, w jaki sposób adaptogeny po-
magają odzyskać równowagę wewnątrz układu odpornościowego 
i pokarmowego, neurologicznego i hormonalnego oraz krążenia 
i oddechowego .
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Adaptogeny mają wpływ na wszystkie układy organizmu . 
Wiele z nich działa skutecznie na układ hormonalny, nerwowy 
i odpornościowy, choć niektóre mogą wywierać silniejszy wpływ 
na poszczególne układy . Omówimy szczegółowo związek adap-
togenów (szczególnie reishi i  ashwagandhy) z  układem neuro-
endo krynnym, a także z układem odpornościowym (na tym polu 
błyszczy większość grzybów funkcjonalnych) . Następnie zajmie-
my się pozostałymi układami organizmu i wyjaśnimy, w jaki spo-
sób adaptogeny oddziałują na każdy z  tych obszarów ciała, jak 
przywracają im równowagę i uzupełniają zapasy energii .

Ochrona: Układ odpornościowy + trawienny. Te układy są ze sobą 
połączone – około 70% komórek układu odpornościowego znajdu-
je się w jelitach (mikrobiomie) . Zdrowie jelit jest zatem misternie 
powiązane z siłą układu odpornościowego . Immunomodulacyjne 
działanie adaptogenów znakomicie wspomaga oba układy . Lubimy 
myśleć o immunomodulacji jak o tempomacie układu odporno-
ściowego . W przypadku niedostatecznej aktywności tego układu 
– na przykład w chwilach stresu lub podczas sezonu przeziębień 
i grypy – immunomodulator może stymulować aktywność jego ko-
mórek . W odwrotnej sytuacji, gdy układ odpornościowy wykazuje 
przesadną aktywność – chodzi na przykład o dolegliwości autoim-
munologiczne – może on również regulować ją w dół . Wszystkie 
grzyby funkcjonalne, o których piszemy w tej książce, są immuno-
modulatorami . Istnieje również kilka roślinnych adaptogenów, któ-
re pomagają zrównoważyć i wzmocnić układ odpornościowy .

Przejdźmy do układu trawiennego . Niewiele jest obszarów, 
w  których wykonuje się obecnie więcej badań niż w  dziedzi-
nie zdrowia jelit . Zaczynamy rozumieć, że mikrobiom jelitowy 
ma nie tylko istotny wpływ na trawienie, ale jest również inte-
gralną częścią odporności, nastroju, snu, a nawet zdrowia skóry . 
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W jelitach znajduje się więcej mikroorganizmów niż ludzkich ko-
mórek w naszym organizmie, a ich równowaga decyduje o zdro-
wiu . Wszystko, co jemy, karmi dobre lub złe mikroorganizmy 
w  jelitach . Na szczęście złożone profile fitochemiczne adapto-
genów dostarczają jelitom pokaźne dawki witamin, minerałów, 
aminokwasów, a nawet prebiotyków, by wspierać dobre prospe-
rowanie ich ekosystemu .

Krótko mówiąc, adaptogeny, które sprzyjają funkcjom odpor-
nościowym i zdrowiu jelit, pomagają przygotować cię do obrony 
przed współczesnymi stresorami .

Działanie: Układ krążenia (sercowo-naczyniowy) + oddecho-
wy. Układ krążenia obejmuje serce, naczynia krwionośne (w tym 
żyły, tętnice i kapilary) oraz krew . Układ limfatyczny często uzna-
wany jest za jego uzupełnienie . Jego głównym obowiązkiem jest 
wysyłanie odpowiedniej ilości krwi (tlenu i składników odżyw-
czych) do wszystkich tkanek, narządów, mięśni i kości ciała . Ten 
system transportu odżywia komórki, usuwa odpady metaboliczne 
i niszczy patogeny, które mogą znajdować się w krwiobiegu .

Jest również ściśle połączony z układem rozrodczym, ponie-
waż krążenie ma kluczowe znaczenie dla libido . Jak dowiesz się 
później, niektóre adaptogeny – na przykład eleuterokok kolczasty 
i żeń-szeń – szczególnie dobrze stymulują układ krążenia . Właści-
wy przepływ krwi do narządów płciowych jest niezbędny do uzy-
skania podniecenia i przyjemności . Sprzyjające libido adaptogeny 
często wpływają na układ krążenia, ponieważ zwiększają przepływ 
krwi i dostarczają bogatą w składniki odżywcze krew do narzą-
dów płciowych . W  ten sposób pomagają poprawić wydajność .

Układy krążenia i  oddechowy są ze sobą ściśle powiązane . 
Ten drugi reguluje wymianę powietrza (tlenu i  dwutlenku wę-
gla) w  organizmie . Choć jego działanie powszechnie uważa się 
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za  mimowolne, jest on jednym z  najbardziej unikatowych i  fa-
scynujących układów w ludzkim ciele . Do jego działania niepo-
trzebne są myśli ani zamiary, ale można nim w znacznym stopniu 
manipulować za pomocą świadomej intencji . Kontrola tego ukła-
du ma ogólnoustrojowy wpływ na organizm .

MIĘŚNIE

WYDAJNOŚĆ MÓZG

KRĄŻENIE
KRWI

NARZĄDY
PŁCIOWE

Fascynujące starożytne badania połączone z nowymi testami 
eksperymentalnymi ujawniają przed nami, jak potężny wpływ 
może mieć ten układ na zdrowie całego organizmu . Bez adaptoge-
nów, gdy pojawi się stresor, jedną z autonomicznych reakcji tego 
układu jest zwiększenie tętna, co powoduje zbyt szybkie oddycha-
nie, które z kolei skutkuje hiperwentylacją . Im szybciej oddychasz, 
tym więcej tlenu trafia do twojego organizmu, co przygotowuje go 
na „walkę lub ucieczkę” .
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Wraz ze zmianą ilości powietrza, które przyjmuje i uwalnia 
twój organizm, zmienia się również cała jego chemia . Redukując 
intensywność reakcji na stresory, adaptogeny redukują również 
zwiększone tętno i przyspieszony oddech . W rezultacie docho-
dzi do uspokojenia oddechu i układu oddechowego, co umoż-
liwia organizmowi oszczędzanie energii, zachowanie spokoju 
i zrównoważone podejście do stresora . Co więcej, pozwala rów-
nież, by energia, która zostałaby spożytkowana na szybszy oddech 
i zwiększone tętno, została przekierowana do innych organów – 
na przykład mózgu lub narządów rozrodczych .

Wierzymy, że sposób, w  jaki adaptogeny wpływają na ten 
układ, może być głównym powodem ich antystresowego, ochron-
nego wpływu na cały organizm . Żeby przedstawić wagę tego 
układu w odpowiednim kontekście, Tero lubi przypominać, że 
człowiek może przetrwać całe tygodnie bez jedzenia i  całe dni 
bez picia, ale bez oddychania przeżyje zaledwie kilka minut . Kon-
trolowanie tych układów jest zatem niezbędne do pielęgnacji i re-
gulacji pozostałych systemów organizmu .

Adaptogeny, które sprzyjają układowi krążenia i układowi od-
dechowemu, należy stosować w  momencie, gdy musisz podjąć 
działanie przeciwko ostrym stresorom .

Odbudowa: Układ neuroendokrynny (NES): To układ, którego 
działanie kontrolują neuroprzekaźniki i hormonalno-chemiczni 
posłańcy występujący w całym organizmie . Łączy on układ ner-
wowy z endokrynnym (czy też hormonalnym) . Obejmuje on cen-
tralne elementy podwzgórza, przysadki mózgowej i  nadnerczy 
– czy też osi podwzgórze-przysadka-nadnercza (HPA) – i nadzo-
ruje produkcję hormonów, w tym tych, które odpowiadają za re-
gulowanie stresu .
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Wykorzystanie osi HPA uważa się za jeden z podstawowych 
sposobów na uzyskanie antystresowych, równoważących efek-
tów działania adaptogenów . Niekiedy nazywa się ją również osią 
HPAT („T” oznacza w tym wypadku „tarczycę”), ale pozostaniemy 
tu przy skrócie HPA .

EFEKTY
DZIAŁANIA
STRESU
I UKŁADU
NERWOWEGO

Podwzgórze to mała, lecz niezwykle ważna część mózgu . Od-
grywa rolę centrum kontroli kilku funkcji autonomicznego układu 
nerwowego, między innymi snu, wzrostu, apetytu i temperatury 
ciała . Łączy również układ nerwowy z  endokrynnym poprzez 
przysadkę mózgową, czyli gruczoł o wielkości ziarnka grochu, któ-
ry znajduje się w mózgu i który często nazywa się „gruczołem nad-
rzędnym” . Ta mała, ale potężna przysadka leży u podstawy mózgu 
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– za grzbietem nosa – i odpowiada za produkcję hormonów, któ-
re panują nad różnymi ważnymi funkcjami organizmu . Ma za 
zadanie uwalniać hormon adrenokortykotropowy do krwi, co sy-
gnalizuje korze nadnercza, by zaczęła wydzielać kortykosteroidy, 
a rdzeniowi nadnercza – że pora uwolnić noradrenalinę . Przysad-
ka mózgowa i podwzgórze odpowiadają za uwalnianie wielu hor-
monów – w tym kortyzolu (hormonu stresu) . Następnie należy 
zwrócić uwagę na nadnercza, czyli dwa gruczoły, które znajdują się 
nad nerkami . Odpowiadają za uwalnianie hormonów, które umoż-
liwiają organizmowi reagowanie na stres (na przykład kortykoste-
roidów i katecholaminów) .

Ostatni gruczoł, który czasami traktuje się jako część tego sys-
temu, to tarczyca . Jest ona umiejscowiona na szyi – obok tchawi-
cy – i kontroluje hormony odpowiedzialne za tętno, temperaturę 
i metabolizm . Można sobie wyobrazić, że HPA jest „dyrektorem” 
energii endokrynnej, który zarządza na poziomie fizjologicznym 
reakcjami organizmu na stres . Kiedy pojawiają się stresory, do 
akcji wkracza oś HPA . Ten system pomaga utrzymać hormony 
związane ze stresem na takim poziomie, by serce, układ odpor-
nościowy, metaboliczny i  nerwowy mogły dalej funkcjonować . 
Nadczynność osi HPA ma kluczowe znaczenie w kontekście wielu 
problemów zdrowotnych, między innymi chorób i starzenia się . 
Nieustanne wystawianie organizmu na działanie stresorów – któ-
re napływają z wiadomości, korków ulicznych, napiętych relacji, 
przepracowania, a nawet pestycydów, herbicydów i plastiku – za-
kłóca prawidłowe działanie osi HPA . Te wszystkie stresory obcią-
żają wchodzące w jej skład gruczoły, a w rezultacie osłabiają wiele 
regulowanych przez nie układów organizmu .

Zobaczmy, co się dzieje, gdy organizm znajduje się pod wpły-
wem przewlekłego stresu, a oś HPA jest obciążona . Trzy najważ-
niejsze konsekwencje zaburzenia jej działania to immunosupresja, 
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upośledzenie czynności mózgu oraz starzenie się . W obliczu stre-
su nadnercza wydzielają duże ilości witaminy C i B5 . Ta pierwsza 
jest niezbędnym elementem zdrowego układu odpornościowe-
go (i przynosi organizmowi mnóstwo innych istotnych korzyści) . 
Z kolei witamina B5 jest częścią zapasów energii komórkowej or-
ganizmu . „Powódź” tych witamin osłabia układ odpornościowy 
i czyni go podatnym na działanie antygenów .

Adaptogeny mogą zapobiec utracie witaminy C przez nadner-
cza i pozwalają układowi odpornościowemu uniknąć poważnych 
skutków stresu . Długotrwałe działanie hormonów stresu wpły-
wa również na mózg . Wysokie poziomy kortyzolu i glukokorty-
koidów zostały powiązane z upośledzeniem pamięci1 . Wreszcie, 
kiedy gruczoły wchodzące w skład osi HPA są nadwerężone, stan 
układów narządów zaczyna się pogarszać . Nieustanne obciążenie 
zmusza je do wielokrotnych prób przywrócenia równowagi . Z cza-
sem prowadzi to do hiperaktywacji HPA i produkcji nadmiernej 
ilości kortyzolu .

Nadmiar kortyzolu sprzyja katabolizmowi, a zatem rozpado-
wi i atrofii mięśni oraz tkanek narządów, a nawet zmniejszaniu się 
gęstości kości . W tej sytuacji adaptogeny mogą zapewnić bezpo-
średnie fizjologiczne wsparcie i ochronę w zakresie starzenia się, 
odporności, zdrowia mózgu – i nie tylko . Dają organizmowi na-
rzędzia, dzięki którym może skuteczniej reagować na stres oraz go 
zwalczać, zapobiegając tym samym obciążeniu i wyczerpaniu HPA . 
Mogą łagodzić zaburzenia równowagi hormonalnej, które pojawia-
ją się w wyniku stresu i w miarę starzenia się . Występujące w nich 
antyoksydanty, polisacharydy, triterpeny oraz szereg innych związ-
ków pomagają organizmowi zachować młodość i równowagę .

Po adaptogeny, które mają pozytywny wpływ na układ neuroen-
dokrynny, warto sięgnąć, kiedy musisz odbudować i uzupełnić swój 
system po inwazji wielu stresorów obecnych w co dzien nym życiu .
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W tej publikacji znajdziesz opisy ziół, takich jak żeń-szeń, 
eleuthero i lukrecja, które wytwarzają obronną odpowiedź 
na stres. Adaptogeny, znane również jako toniki, pomagają 
organizmowi przystosować się do wpływów, jakie napoty-
ka. Wzmacniają odporność i mają coraz większe znacze-
nie w medycynie sportowej oraz w zapobieganiu i leczeniu 
przewlekłego zmęczenia i innych zaburzeń związanych ze 
stresem. Autorzy przedstawiają historyczne zastosowania 
leków ziołowych w Indiach, Rosji, Chinach i obu Ame-
rykach oraz sposób ich działania. Opisy każdego adapto-
genu przedstawiają również najnowsze badania naukowe 

i obejmują jego pochodzenie i zastosowanie w tradycyjnej medycynie ludowej, 
zarówno u ludzi jak i zwierząt. Pokonaj stres naturalnie!

ADAPTOGENY OD A DO Z
David Winston, Steven Maimes

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.studioastro.pl

Kompendium wiedzy o ziołolecznictwie, naturalnych te-
rapiach, stosowanych w medycynie naturalnej i ludowej 
oraz Tradycyjnej Medycynie Chińskiej. 375 przetestowa-
nych przez lekarkę preparatów ziołowych pozwoli ci sku-
tecznie zadbać o zdrowie i odporność. Pokonasz choroby, 
w tym choroby kobiece i pasożyty w organizmie za pomo-
cą roślinach leczniczych i aromaterapii (olejków eterycz-
nych). Od nalewek i maści po herbaty ziołowe, kapsułki, 
spreje i oleje – wykorzystasz te przepisy do leczenia wielu 
problemów zdrowotnych, takich jak przeziębienie i grypa, 
bezsenność, problemy trawienne czy dyskomfort mięśni. 

Znajdziesz tu najskuteczniejsze receptury z ziołowej apteki na napary przeciw 
bólom głowy czy stawów oraz herbatki nawilżające oczy, cukierki dla dzieci na za-
parcia, sprej na drobne rany czy nalewkę na problemy z żołądkiem. Sprawdzone 
ziołowe receptury dla zdrowia całej rodziny.

NAJSKUTECZNIEJSZE RECEPTURY  
Z ZIOŁOWEJ APTEKI
dr JJ Pursell

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

www.talizman.pl  tel. 85 654 78 35
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W przyrodzie występuje szeroki wybór dziko rosnących roślin 
jadalnych. Mogą one wzbogacić nasz jadłospis i charaktery-
zują się wysoką zawartością cennych substancji odżywczych 
i leczniczych. Obecnie w zdecydowanej większości stano-
wią one pożywienie, którego nigdzie nie można kupić, któ-
re możesz sam nazbierać, przyrządzić i delektować się ich 
smakiem. Książka ta jest łatwym w zastosowaniu przewod-
nikiem. Znajdziesz w niej informacje o 200 najważniejszych 
i najbardziej u nas rozpowszechnionych dziko rosnących ro-
ślinach jadalnych wraz z ich ilustracjami. Uzyskasz szczegó-
łowe dane dotyczące tego, jakie części roślin można zbierać 

o danej porze roku i w jaki sposób je wykorzystać. Nauczysz się także rozpozna-
wać trujące rośliny, które można pomylić z jadalnymi. Zdrowie i smak z natury.

JADALNE ROŚLINY DZIKO ROSNĄCE
Steffen Guido Fleischhauer i inni

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.studioastro.pl

Ziołolecznictwo jest jedną z najstarszych terapii naturalnych. 
Umiejętność rozpoznawania i zbierania roślin leczniczych 
wciąż jest gwarantem zachowania dobrego zdrowia. Dziko 
rosnące zioła lecznicze zawierają substancje czynne, które 
mają pozytywny wpływ na zdrowie. Oczyszczają organizm, 
wzmacniają odporność, są w stanie pomóc w zwalczaniu 
wielu chorób i zadbać o poprawę zdrowia. Możesz je zebrać 
samodzielnie, bezkosztowo i wykorzystać w kuchni. Zwłasz-
cza w diecie wegańskiej wykorzystuje się zioła, które leczą. 
Dzięki bogactwu składników mineralnych i witamin wyrów-
nują ich niedobory i są ważnym elementem zdrowego odży-

wiania. Poznasz 50 najbardziej popularnych gatunków roślin dziko rosnących wraz 
z ich niebezpiecznymi sobowtórami. Rośliny lecznicze, które warto mieć w domu.

50 NAJPOPULARNIEJSZYCH ROŚLIN  
DZIKO ROSNĄCYCH
Steffen Guido Fleischhauer, Astrid Süßmuth

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

www.talizman.pl  tel. 85 654 78 35
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Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

• Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

• Nauczysz się stosować w praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

• Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

• Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

• Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE
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Medycyna naturalna

Zioła, nalewki

Książki o zdrowiu i odchudzaniu

Publikacje o zdrowym odżywianiu

Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3bwx_ebook


wydawnictwovital.pl

Zwiększ wewnętrzną zdolność swojego organizmu 
do obrony, działania i przywracania równowagi

dzięki 21 najpopularniejszym adaptogenom  
i ich właściwościom leczniczym.

Chroniczne zmęczenie, niepokój, problemy trawienne 
lub autoimmunologiczne – to powszechne dolegliwości, 
które mogą dotyczyć również ciebie. Mamy na nie pro­
ste rozwiązanie. Witaj w świecie adaptogenów bogatych 
w składniki odżywcze, które, jak udowodniono klinicznie, 
wspierają twój organizm, czyli:
• wzmacniają twoją odporność i dbają o zdrowie jelit,
• wspierają układ krążenia i oddechowy,
• przywracają równowagę, regulując układ nerwowy 

i endokrynny.

Adaptogeny są nietoksyczne, niespecyficzne i normali­
zujące. To grupa superroślin i grzybów funkcjonalnych, 
które mają prozdrowotne właściwości – pomagają dosto­
sować się do wszelkiego rodzaju stresorów i sytuacji. 
Tero Isokauppila, założyciel firmy Four Sigmatic, oraz 
zarejestrowana zielarka, Danielle Ryan Broida, wyjaśnią 
ci naukowe mechanizmy i korzyści zdrowotne płynące 
ze stosowania 21 najpotężniejszych gatunków adaptoge­
nów, od ashwagandhy przez chaga po kurkumę.

Poznaj leczniczą moc adaptogenów

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M

Patroni:
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