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Zwiazki bioaktywne
w ziotach i przypra-
wach

Rosliny lecznicze swoje wtasci-
wosci zawdzieczaja zwigzkom
bioaktywnym. Zwiazki te wywie-
rajg wptyw na organizm ludzki,
dlatego warto je poznac blize;j.

Alkaloidy sg bardzo liczng grupa sub-
stancji o charakterze zasadowym. Z alka-
loidami spotykamy
sie kazdego dnia.
Najpopularniejsze
z nich to morfina,
kofeina, nikotyna,
strychnina i pipe-
ryna (z pieprzu).

Kawa

Antrazwiazki s biologicznie czynnymi
substancjami roslinnymi. W roslinach
wystepuja w postaci glikozydéw. Antra-
zwiagzki maja dziatanie przeczyszczajace
i wptywaja na szybkos¢ wy-

préznienia. Rosliny, ktére
zawieraja antrazwigz-
ki, sg czesto sktad-
nikami mieszanek
przeczyszczaja-
cych. Najbogat-
sze w antrazwiazki sa
ktgcze rzewienia

i liscie senesu.

Rzewien dfoniasty
Azuleny s3g zwigzkami cukrowcowymi.

Maja dziatanie przeciwzapalne, a takze
zmniejszajace obrzeki. Poleca sie je na
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problemy skérne,
takie jak opa-
rzenia stoneczne

i rany, a takze do
sporzadzania
ptukanek, oktadéw
i kapieli. Azuleny
maja dziatanie _
przeciwbakteryjne. %
Wystepuja w rumian- -
ku, bylicy piotunie

i krwawniku.

Krwawnik pospolity

Flawonoidy to bioaktywne zwiazki
spetniajace role przeciwutleniaczy

i barwnikéw roslinnych. Do flawono-
idéw zaliczamy: rutyne, kwercytyne,
kumaryny, garbniki, katechiny, antocyja-
ny. Flawonoidy wptywaja na wzmocnie-
nie $cian naczyn krwionosnych, wspo-
magajg magazynowanie

witaminy C, zmniejszaja

poziom cholesterolu,
maja dziatanie prze-
ciwzapalne, zmniej-
szajace uczulenia

i przeciwbakteryjne.
O dziataniu moczo-
pednym flawo-
noidéw mozemy
sie przekonag,
zazywajac suple-
menty zawierajace
kwiaty czarnego
bzu, lis¢ brzozy

czy ziele skrzypu.
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Skrzyp

Garbniki maja wazne znaczenie tera-
peutyczne we wspomaganiu leczenia
oparzen, opryszczki i krwawien. Cha-
rakterystyczny dla garbnikow jest ich
cierpki smak. Dziafaja $ciggajaco, znie-



Ziota wzmacniajgce odpornos¢

IMBIR

Imbir (Zingiber officinale) jest wykorzy-
stywany nie tylko jako roslina lecznicza,
ma takze zastosowanie w sztuce kuli-
narnej. Ta przyprawa czesto spozywana
jest w postaci rozgrzewajacej herbatki,
ktéra przyrzadza sie z korzenia zalane-
go wrzacg wodga. Stosowanie imbiru

w celach leczniczych ma wielowiekowa
tradycje. Jego wtasciwosci lecznicze byty
uznawane w medycynie chinskiej i in-
dyjskiej. Te wtasciwosci imbir zawdzie-
cza mieszaninie terpendw i gingerolom.

Ciekawostka:

Imbir jest wykorzystywany do usmie-
rzania objawéw choroby lokomocyj-
nej. Jego dziatanie dotyczy zapo-
biegania nudnosciom i wymiotom.
Dlatego poleca sie go takze w ma-
tych dawkach kobietom w ciazy.
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Imbir posiada szereg pozytywnych
wiasciwosci leczniczych:

« wspomaga odpornos¢, dzieki temu
ze hamuje rozwdj bakterii, wiruséw
i grzybow

« pobudza krazenie krwi

« wspomaga koncentracje

pobudza do dziatania ukfad immu-
nologiczny

+ wspomaga trawienie przez pobu-
dzanie wydzielania sliny i sokéw
trawiennych

« dziata przeciwzapalnie - dlatego
stosowany jest w tagodzeniu choréb
stawdw, w tym reumatoidalnego
zapalenia stawow

« dziata przeciwmiazdzycowo
i zmniejsza prawdopodobieristwo
powstania zakrzepu

zmniejsza gestosc¢ sluzu, dzieki
czemu jest skutecznym srodkiem na

kaszel
+ zmniejsza obrzeki
+ dziala przeciwbolowo.
.
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SZAtWIA

Szatwia lekarska (Salvia officinalis)

Surowcem leczniczym sa liscie
szatwii i ulistnione szczyty pedoéw.
Szatwia moze dziatac¢ takze jako
odtrutka wobec toksyn bakteryj-
nych. Napar z lisci szatwii jest bo-
gaty w garbniki, olejki eteryczne,
flawanoidy oraz witamine Ci B1.

Szatwia charakteryzuje sie dziataniem:
« tonizujagcym

odkazajacym

przeciwbakteryjnym

przeciwpotowym

zmniejszajacym zaczerwienienie
skory

+ zmniejszajacym wzdecia

» tagodzacym ukaszenia owadow.

Napar z lisci szatwii jest szczegdlnie
polecany do picia przy niezytach
uktadu oddechowego i anginie,

a do ptukania przy zapaleniu migdat-
kow i bélu zebow. Nalezy pamietac,
Ze napar przyrzadzany do picia po-
winien by¢ stabszy niz ten, ktérego
uzywamy do ptukania jamy ustnej.

Szatwia moze by¢ takze uzyteczna
jako oktad zewnetrzny na trudno
gojace sie rany. Kapiel z dodat-
kiem szatwii pomoze, gdy bory-
kamy sie z infekcjami skornymi.

Szatwia jest rosling o szerokim zakresie
dziatania — précz przemystu farmaceu-
tycznego doceniono jg w przemysle
kosmetycznym i kulinariach. W kuchni
szatwie poleca sie do wieprzowiny,
baraniny, ryb i kaczki oraz dan z po-
midoréw, fasoli lub innych warzyw.
Szatwie w kuchni nalezy dozowac¢
ostroznie, gdyz posiada gorzki posmak.

Z szatwig mozemy sie takze spotkac

w drogerii, gdyz jest stosowana do
produkcji kremoéw, szamponoéw, mydet
i innych naturalnych kosmetykéw.

Uwaga:
Picie zbyt duzych ilosci naparu z szat-
wia albo spozywanie suplementéw ja
zawierajacych, wilosciach innych niz
zaleca producent, moze spowodowac:
« wymioty
+ nudnosci
« kurcze kloniczne

« otepienie.
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Pamietajmy! 4. Pamietajmy tez, ze zbieranie zi6t jest
sztuka, a zbiér roslin zalezy od wielu
1. Niektore ziota moga wchodzi¢ czynnikéw.
w interakcje z zazywanymi lekami,
dlatego uwaznie czytajmy ulotke Szczegdtowe informacje o wyste-
dotaczona do leku. powaniu i pozyskiwaniu surowcéw
roslinnych sg zawarte w Farmakopei,
2. Alergicy powinni zwraca¢ uwage, ktoéra jest zwana kodeksem aptecz-
czy nie sg uczuleni na dang rodzi- nym. Znalez¢ tam mozna szczegoto-
ne roslin lub zwiazki bioaktywne we informacje o wszystkich lekach
w nich zawarte. bedacych w obrocie, ale takze
o sporzadzaniu, przechowywaniu,
3. Przyjmowanie preparatéw zbyt dawkowaniu surowcéw roslinnych.

czesto i w dawkach przekraczajacych
zalecane moze spowodowac zatrucie.

Cena: 3,99 2 wom s

KUCHNIA POLSKA
Prz_ypraV\/_y i ziota Polecamy

Przyprawy i ziota

Wszystkie przepisy do

zdje¢ potraw zawartych
w tej ksigzce znajdziesz
w Przyprawach i ziotach.

przepisy kulinarne
pochodzenie
zastosowanie
zalety
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PORADNIK
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