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«Jezeli komar usigdzie ci na gtowie, to na pewno bezpieczniej zabi¢ go
reka niz mtotkiem”, twierdzit jeden ze znanych zielarzy i naturalistow.
Dlatego jego zdaniem w kurowaniu pospolitych dolegliwosci u dzieci
- od kaszlu, niewysokiej gorgczki do 39°C, dolegliwosci zotgdkowych
po katary, chrypki, podrapane kolana — najpierw trzeba stosowac
bardzo tagodne i niepozostawiajgce ubocznych skutkdéw metody

i leki naturalne. Dopiero potem siegac po silne farmaceutyki (ktdre
czesto dziatajg jak wspomniany wyzej mtotek), ktére aplikowa¢ moga
wuytacznie specjalisci. Doswiadczenie wielu pokolen oraz wielu mam,
ktore posiadty elementarng wiedze o ziotach i naturalnej profilaktyce,
potwierdza te prawde.

Niniejsza ksigzka to obszerny zbior porad i kuracji naturalnych, dietetycznych
i zielarskich stuzacych leczeniu wielu najczestszych dolegliwosci wieku
dzieciecego, m.in. wszelkich przeziebien, sttuczen, otar¢, bélow brzucha, zebdw,
pasozytow, ktopotdw zotadkowych, nadpobudliwosci i bezsennosci... Zawiera
wiele wyprébowanych porad, jak najpopularniejszym schorzeniom zapobiegac
np. poprzez witasciwa, prosta, naturalng diete oraz zycie w zgodzie z prawami
natury. Duzy rozdziat poswiecono wzmacnianiu organizmow dzieci, profilaktyce.
Zebrane porady pokazuja, jak niezwykle skuteczne mogg sie okazac proste
domowe kuracje, jak pomocne sg w leczeniu sity natury, ziota, czyli leki
7 najlepszej apteki danej cztowiekowi przez Boga.

W ksigzce poruszylismy rdwniez tematy zwigzane z przygotowaniem
naturalnej i bezpiecznej wyprawki dla maluszka, ale takze jakich kosmetykow
dla dzieci uzywac, by przeciwdziata¢ alergiom i nie szkodzi¢ skorze.

Zdrowie naszych dzieci to takze prawidtowa dieta, dlatego podczas
przygotowywania codziennych positkdw dobrze jest pamietac o sezonowosci,

a takze o tym, by wybierac produkty certyfikowane, ekologiczne lub od zaufanych
odbiorcow. Zamiescilismy kilkanascie autorskich przepisdw na dania obiadowe

i zdrowe stodkosci dla najmtodszych i starszych dzieci. Potrawy przygotowane
byty na produktach pochodzacych z rolnictwa ekologicznego i przetestowane

na moich dzieciach. Smak sprawiat, ze zawsze znikaty réwnie szybko

jak powstawaty.

Wszystkie porady zawarte w ksigzce majg niewatpliwy walor - s bardzo
proste. Moze wiec skorzystac z nich kazdy opiekun dziecka, jezeli tylko
znajdzie na to odrobine czasu.

| tego z catego serca zyczymy
Zbigniew Przybylak,
Magdalena Przybylak-Zdanowicz
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Najpewniejszym zabezpieczeniem dzieci przed chorobami - dotyczy to
tez kazdego innego organizmu - jest, zdaniem medycyny naturalnej, a takze
ludowej, silny, odporny organizm, ktéry w czasie pojawiajacych sie zagrozen,
zwiaszcza epidemii grypy, ale tez innych choréb zakaznych, potrafi zwalczy¢ je
samodzielnie. Taki silny organizm tatwiej tez radzi sobie z rozlicznymi typowymi
dolegliwosciami przeziebieniowymi, zranieniami, takze okresowymi zaburzeniami
wynikajacymi z sytuacji stresowych.

Najprostsze dziatania profilaktyczne

Do najprostszych dziatan profilaktycznych nalezy hartowanie organizmu
powietrzem, woda, przebywanie w wietrzonych i nieprzegrzewanych
pomieszczeniach. Nalezy rowniez ubierac sie stosownie do warunkdw
pogodowych; bardzo niebezpieczne jest przegrzanie, przepocenie. Lepiej czuc
lekki chtod niz gorgco. Poza tym organizm wzmacnia pijanie napojow miodowych,
herbatek witaminowych, delikatniejsza dieta owocowo-warzywna i mleczno-
jarska. Tych regut warto przestrzegac¢ szczegélnie w okresach, gdy zagrozenia sa
najwieksze.

Co sprzyja chorobom?

Co bywa przyczyna zmniejszonej odpornosci organizmu na infekcje
gornych drog oddechowych, czyli tzw. przeziebienia, oraz grype? Naturalisci
wymieniajg nastepujace czynniki. Po pierwsze, brak swiezego powietrza.
Po drugie, przemarzniecia, nadmierne wychtodzenie organizmu. Po trzecie,
przemeczenie pracg i brak odpoczynku, a takze zty sen. Po czwarte, niewtasciwe
odzywianie. Po piate, rézne obcigzenia psychiczne, wstrzasy natury duchowej,
zdenerwowania. Sg nawet zalecenia, by nie odwiedzac chorych na grype
w stanie pobudzenia nerwowego, po silnych przezyciach. Powyzsze rady dotyczg
szczegodlnie 0sob, ktorych organizmy sg juz ostabione, ludzi starszych, a takze
dzieci.
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Lepiej hartowac niz chorowac¢

Probujac chronic sie przed zachorowaniami i ich nawrotem, nalezy w miare
mozliwosci eliminowac niekorzystne czynniki. Dziatania profilaktyczne
wzmacniajgce organizm dzieci warto podejmowac znacznie wczesniej,
nie tylko jesienia i zimg, szczegdlnie gdy pory te sg wilgotne, co w naturalny
sposob sprzyja plagom przeziebien, infekcji itp.

Jezeli chodzi o dziatania profilaktyczne dtugofalowe, to na pierwszym
miejscu stawiac trzeba hartowanie. Szczegdlnie wazne jest to dla dzieci.
Nalezy wiec latem pozwalac im korzysta¢ z dobrodziejstwa harcow
na Swiezym powietrzu, kapieli nawet w dosy¢ chtodnych wodach,
biegania na bosaka. Codzienne spacery, zabawy na podwarku, i to prawie
podczas kazdej pogody, sa takze rodzajem wzmacniania i zabezpieczania
organizmu.

Szkodliwe przegrzewanie

Niezwykle wazne, bardziej nawet niz podawanie srodkéw wzmacniajacych,
jest unikanie przegrzewania organizmu. Szczegdlnie cierpig z tego powodu
dzieci, ktore nadmiernie opatula sie juz od najmtodszych lat. W rezultacie
czesto sie pocg i przeziebiaja, bo silnie rozgrzany organizm przy dosy¢
szybkim ochtodzeniu, na przyktad przez wiatr, staje sie znacznie mnigj
odporny. Przeziebienia to gtéwnie skutek gwattownych roznic temperatur,
na jakie narazone jest ciato, nie tylko zimna, jak popularnie sie sadzi.

Oczywiscie przed przemarznieciem, i to silnym, trzeba organizmy
dzieci, starszych i dorostych chroni¢. Ale ogdlnie obowigzujaca zasada
naturalistyczna gtosi, ze duzo lepsze jest dla zdrowia uczucie lekkiego nawet
chtodu niz goraca.

Zimny wychow
Obserwacje naturalistow prowadzone przez wieki dowodza, ze ,zimny
wychow” o wiele bardziej stuzy zdrowiu i odpornoéci. Czesto jednak rodzice
bardzo sie go obawiajg i chcac dobrze, tak naprawde przyczyniajg sie
do przeziebien swoich dzieci.

Ogdlna zasada to dobieranie odziezy stosownie do faktycznie istniejgcych
warunkoéw (nawet zimag nie zawsze potrzebna jest gruba kurtka). Najlepsze
ubranie to ,na cebulke” i trzeba reagowac na wszelkie sygnaty dzieci, ze jest
im za ciepto. Najbardziej trzeba dbac¢ o nogi i stopy, nie dopuszczajac do ich
zbytniego wyziebienia i przemoczenia. Przy duzych spadkach temperatury
konieczna jest czapka, przez gtowe bowiem ulatnia sie prawie potowa
traconego przez organizm ciepta.
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Inng forma podnoszenia odpornosci organizmu
w ciggu roku jest jadanie wiosna, latem i jesienig
warzyw, owocow oraz surowek, a takze picie sokow.
Bardzo cennym Srodkiem wzmacniajacym sa listki
pietruszki dodawane do positkow. Pogryzac trzeba
satate, rzodkiewki, koperek réwniez marchew. Wspaniatym
wzmocnieniem dla organizmu sg zawsze roslinne kuracje wiosenne.
W maju doskonale robi jadanie lub popijanie sokdw z pokrzywy. Odswiezajaco,
regenerujgco dziataja liscie mlecza. czyli mniszka lekarskiego. Napojem godnym
polecenia moze by¢ oczyszczajacy sok brzozy, takze napary z jej Swiezych listkdw.
Latem jadac trzeba duzo owocdw, najlepiej Swiezych, zerwanych w ogrodzie
albo w lesie. Te prosto z krzakow majg najwieksza wartos¢. Nadal aktualne jest
jadanie wszelkiego rodzaju warzywnych suréwek, co pozwala zgromadzi¢ zapas
cennych witamin.

Jesienne wzmacniajgce chrupanie
Jesienig w jadtospisie wiecej powinno by¢ surowych roslin korzeniowych:
marchwi, pasternaku, pietruszki, selerow, poréw. Nadal nie nalezy rezygnowac
7z zielonych listkow pietruszki, selerdw, porow, satat oraz kapust. Warto rozpoczac
kuracje czosnkowe, m.in. sporzadzi¢ z niego nalewki, wiasnie jesienig bowiem ma on
najwieksza wartos¢. Dobrze robi réwniez jadanie cebuli, nasion stonecznika, pestek
dyni, orzechdw, a od pazdziernika rowniez jatowca (wystarczg 2-3 jagody rano).

Bez monotonii

Dieta powinna by¢ jak najbardziej urozmaicana. Nie wolno przesadzac
7z jedzeniem tylko jednego rodzaju pokarmu. Dobrze robig przerwy w kuracjach

Warto rozpoczq¢ kuracje
czosnkowe. Dobrze robi
jadanie cebuli i popijanie
herbatki z rokitnika.
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- po pewnym czasie organizm znowu lepiej reaguje, lepiej przyswaja sktadniki
warzyw i owocow.

Jesienig warto zaczac¢ popijac herbatki witaminowe z dziko rosnacych
owocow, szczegolnie z dzikiej rozy, prawdziwej witaminowej bomby, berberysu
zawierajacego sporo witaminy C i nazywanego potocznie kwasnica, z rokitnika.

Surowizna nie zawsze zdrowa

Odkad odkryto witaminy, doceniono w diecie walory naturalnych surowych
pokarmdw. Niektorzy radykalni naturalisci uwazajg nawet, ze cztowiek powinien
prawie wytgcznie jadac surowe pokarmy, gtownie warzywa i owoce. Powotujg
sie na przyktady dtugowiecznych, silnych i zdrowych spotecznosci ludow
prymitywnych. Jadajg one bowiem w wiekszosci potrawy z surowych ptodow
z ogrodow i pdl, a ich przedstawiciele sg do pdznej starosci silni i zdrowi. Bez
watpienia te poglady s w znacznej czesci stuszne. Cztowiek zdrowy, takze dzieci,
powinien jadac¢ stosunkowo duzo niezbyt przetworzonych, a najlepiej surowych
warzyw i owocow. Wtedy bowiem dostarcza organizmowi w diecie wszystkie
potrzebne mu sktadniki. Jednak jezeli wczesniej jadalismy lub podawalismy
dzieciom mato surowizn i nagle od razu chcemy przejs¢ na duzg ich
ilo$¢ - ta sama zasada odnosi sie tez do zmiany diety dorostych,
0s0b chorych itp. - to niekiedy mozemy narobic¢ sobie szkody. Przy
przechodzeniu na diete bogata w surowe warzywa, sataty, owoce, nowalijki, ale
tez produkty zbozowe itp. warto pamietac o tej zasadzie naturalistycznej. Z tego,
ze niektore ludy lub niektére osoby jadajg duzo surowizn i to zapewnia im zdrowie,
nie zawsze mozemy wyciggac jednoznaczne wnioski dotyczace takze naszych
organizmow. Dlaczego?

Dobrze zu¢ i powoli przystosowywac

Otdz, jak uwaza znany szwajcarski naturalista Vogel: ,Cywilizacja
zadata nam szereg ran, co spowodowato, ze wiele 0séb ma uktad trawienny
tak ostabiony, iz nie trawi surowizny lub trawi jg tylko czesciowo. W takich
wypadkach surowe warzywa i owoce powinny stanowic tylko dodatek do dan
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gotowanych i powinny by¢ podawane w postaci przecierow lub sokdw.
W ten sposdb nie doprowadzi sie do wyczerpania organizmu”. Poza tym
warto takze przy okazji pamietac, ze surowe produkty powinny byc
zawsze doktadnie przezute i zmieszane ze $ling. Nie nalezy ich jes¢ zbyt
szybko, dopiero wtedy organizm skorzysta w petni z wartosci odzywczych
surowego pozywienia. Dania gotowane mozna jadac szybciej. Zawsze
nalezy powoli przystosowywac sie do jadania surowych warzyw, sokéw,
takze surowych ziét itp. Powoli zwiekszac ich ilos¢ w diecie. Wtedy organizm
wytworzy tez odpowiednie enzymy do ich prawidtowego trawienia. Powyzsze
uwagi sg wazne, ale oczywiscie nie podwazajg powszechnej opinii, ze surowe
warzywa i owoce sg bardzo wartosciowe. Warto jednak zachowac rozwage.

Bez egzotycznych rarytasow

Wspdtczesnie nastata wielka moda na jadanie surowych warzyw i owocow
krajowych i egzotycznych, takze réznych satat, nowalijek o kazdej porze roku. Ta moda,
teoretycznie majaca stuzyc zdrowiu i dostarczaniu witamin, nie jest jednak najlepsza.
Czesto nie spetnia poktadanych w niej nadziei gtownie dlatego, ze ktdci sie z jedna
z waznych zasad naturalistycznych i ekologiczng profilaktyka. Brzmi ona tak: swieze
owoce i warzywa, takze sataty, nowalijki, najlepiej jadac w czasie, gdy dojrzewaja one
normalnie w gruncie i w najblizszej okolicy. Nagminne obecnie importowanie réznych
owocow i warzyw z krajéw potudniowych sprawia, ze stykamy sie z mikroorganizmami
zyjacymi na lisciach, korzeniach i owocach, z ktorymi kiedys mieszkaniec Europy
Srodkowej nigdy sie nie stykat. To zas oznacza, ze moga one okazac sie niekiedy
niebezpieczne zwtaszcza dla organizmoéw stabszych, dzieci i starszych. Decydujac sie
wiec na konsumpdje rdznych surowizn z krajow potudniowych, warto by¢ ostroznym.
Wraz ze Swiezymi warzywami, satatami, owocami importowanymi z tych rejondw
pojawito sie zagrozenie zarazenia sie bytujgcymi na nich pasozytamii chorobami
zakaznymi.

Jak jada¢ warzywa i owoce z krajow potudniowych?

Niektorzy naturalisci twierdza, ze tak samo jak praktykowane jest to w krajach
tropikalnych, nie powinno sie jes¢ na surowo tego, czego nie mozna zdezynfekowac lub
obrac ze skorki. Oczywiscie takie srodki ostroznosci powinny zachowac rowniez osoby
podrozujgce do tych krajow. Obierajac owoc, trzeba tez pamietac, ze zanieczyszczenia
moga by¢ na jego skorce, a nieumyte rece mogg przenies¢ je na obrany juz owoc.
Pamietac trzeba rdwniez, ze surowizna surowiznie nierdéwna. Gdy zaczynano
propagowac jadanie surowych warzyw i owocow, nie znano jeszcze przemystowych
metod uprawy roslin, nie stosowano praktycznie nawozow sztucznych, chemicznych
Srodkéw ochrony, intensywnych upraw szklarniowych i pod ostonami.

Najlepiej jada¢ z upraw bez chemii

Innymi stowy na stét trafiaty produkty tradycyjnego rolnictwa organicznego,
wspotczesnie poréwnywalne do produktow rolnictwa ekologicznego. Ich
sktadniki sg przyswajalne najlepiej. Gdy jadamy surowizny ze wspodtczesnych
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upraw przemystowych, zwtaszcza nowalijki, ich sktad jest zupetnie inny.

Naturalna kompozycja wielu sktadnikéw zostaje naruszona, a dodatkowo zawierajg
one liczne chemiczne pozostatosci. Niekiedy takie zanieczyszczenia uczulajg

albo s3 nieobojetne dla zdrowia, stad np. sensacje zotadkowe. W sumie takie
nowalijki czesto sg bezwartosciowe, a nawet mogg sie okazac szkodliwe, gdy jada
sie je w wiekszych ilosciach. Lepiej wiec poczekad na warzywa z wtasnego ogrodu
lub kupowac je od 0sdb stosujgcych uprawy naturalne. Podsumowujac, warto
pamietac, by jada¢ warzywa i sataty najlepiej z wtasnego ogrédka, uprawiane bez
chemii albo ekologiczne. Wowczas sensacji zdrowotnych i zagrozen bedzie mniej.

Miod warto wykorzystywacd w domowych kuracjach dzieci z kilku wzgleddw.
Po pierwsze, jest to doskonaty produkt wzmacniajacy organizm. Po drugie, utatwia
leczenie wielu pospolitych dolegliwosci, szczegdlnie przeziebieniowych. Po trzecie,
po dodaniu miodu np. do herbatek ziotowych lub innych specyfikow dzieci chetnigj
je spozywaja.

Co robi¢, by miod leczyt najlepiej?

Wiele substancji zawartych w miodzie ulega zniszczeniu w temperaturze
powyzej 40 stopni Celsjusza, dlatego najlepiej dodawac go do roznych specyfikow,
np. do herbaty, mleka, po ich wystudzeniu. Niektérzy naturalisci twierdza,
ze wiele niemowlat do pierwszego roku zycia moze reagowac na miod lekkim
rozwolnieniem, a nawet biegunka. Dlatego miod warto wprowadzac do diety
dziecka stopniowo. Zwieksza sie dawke od bardzo matej, na koncu tyzeczki
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do herbaty, az do catej tyzeczki. Takie przyzwyczajanie warto prowadzic
rzez 2-3 tygodnie, zwtaszcza gdy dzieci sg na miod bardziej wrazliwe. Kupujac
midd dla dzieci, zawsze trzeba nabywac go od zaufanego pszczelarza.

D Jesienno-zimowe napoje wzmacniajgce

Przyjmuije sie, ze profilaktycznie dla wzmocnienia, zwtaszcza w okresach
jesienno-zimowych, dzieciom matym podaje sie wraz z herbata, mlekiem lub
w positkach statych, m.in. dostadzajac je, 1 tyzeczke miodu najlepiej w dwu, trzech
porcjach. Starszym mozna dawke zwiekszy¢ do 2-3 tyzeczek dziennie. Przy
przeziebieniach 2 -3 tyzeczki miodu zmieszac ze szklanka przegotowanej wody.
Odstawi¢ na kilka godzin, najlepiej jednak na catg noc. Dodac sok z catej cytryny.
Wszystko wymieszac. Lekko podgrzac i wypi¢ w ciggu dnia w trzech porcjach.
Zamiast soku z cytryny mozna dodac kilka tyzek domowego lub ekologicznego
soku z maliny, dzikiej rozy, jezyny, czarnej porzeczki. Przed snem taki napdj wypic
bardzo ciepty, wskazany jest réwniez dla szybkiego rozgrzania po przemarznieciu.

D Kuracje i rady stawnego naturalisty i pszczelarza

,Midd zywi i leczy” - takie hasto propagowat przed laty ksigdz A. Margonski,
stawny w okresie miedzywojennym naturalista i pszczelarz, znawca leczniczych
wiasciwosci miodu. Jego rady sprzed lat w zasadzie nadal pozostaja
aktualne - zwtaszcza dla tych, ktorzy pragng sobie sami pomaoc domowymi
Srodkami. Obecnie nasza wiedza o leczniczych wtasciwosciach miodu bardzo
sie poszerzyta, istnieje nawet odrebna nauka zajmujaca sie lekami z pasieki
nazywana apiterapia.

Kup ksigzke
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Ksigdz Margonski radzit osobom starszym i powracajacym do zdrowia
jadanie miodu w matych ilosciach codziennie. Uwazat, ze taka kuracja trwajaca
1-2 miesigce dziata zbawiennie na ich jelita - tagodzi rézne jelitowe niedomagania.
Dzieciom zalecat zjadac¢ co dzien na czczo po dwie tyzeczki miodu. Jego zdaniem
taka ilos¢ reguluje trawienie. Wedtug naturalisty, by wzmocnic¢ organizm,
zwtaszcza jesienia, zima i wiosna, nalezy profilaktycznie pi¢ szklanke goracego
mleka z tyzka miodu. Oczywiscie mleko powinno by¢ jak najswiezsze, najlepiej
prosto od kozy lub krowy, ewentualnie pasteryzowane, ale nigdy UHT, ktére jest
produktem martwym biologicznie i w zasadzie bezwartosciowym z punktu widzenia
ekologiczne] profilaktyki zdrowotnej. Dorosli, zwtaszcza cierpigcy na dolegliwosci
krazeniowe, moga dodac¢ do mleka z miodem tyzke koniaku.

Ile miodu dla dzieci?

Wedtug Margonskiego dzieci bardzo drobne, mtodsze powinny otrzymywac
miod najlepiej z ptynami - w proporcji 2 g miodu na 100 g ptynu, czyli okoto 1/3
matej tyzeczki miodu na szklanke napoju (250 g). Jezeli midd podaje sie takim
dzieciom z pokarmami statymi, np. z kasza, mozna podawac w proporcji 5 g na 100
g pokarmu. Warto wiedzie¢, ze jedna ptaska tyzeczka miodu to okoto 7-8 g miodu.
Dzieci starsze moga jes¢ midd takze sam albo z innymi pokarmami.

Wspotczesni naturalisci oraz apiterapeuci doradzaja dorostym
spozywanie w celach leczniczych najczesciej 1 do 3 tyzek miodu trzy razy dziennie,
czyli od 55 do 185 g tego produktu, przyjmujac, ze jedna tyzka stotowa to
Srednio okoto 20 g miodu. Dla dzieci ta porcja jest obnizona do 28-56 g dziennie,
co odpowiada 4-7 tyzeczkom do herbaty - jedna tyzeczka to 7-8 g miodu. Dla
niemowlat dawka jest jeszcze mniejsza - 1 tyzeczka, czyli okoto 7,5 g miodu
dziennie.

Jak zazywac miod, by wzmocnic jego dziatanie?

Miodem warto stodzi¢ herbatki ziotowe, pokarmy, po prostu uzywac go zamiast
cukru. Jezeli zazywa sie midd sam, nalezy go trzymac zawsze dtuzszy czas w ustach
i wymieszac¢ doktadnie ze $ling. Margonski juz w okresie miedzywojennym - gdy
jeszcze nie byto intensywnego pasiecznictwa i nie stosowano chemii w rolnictwie
ani silnych, czesto toksycznych lekéw i preparatéw w ochronie pszczot - radzit,
by miéd przeznaczony na lekarstwo nabywac u ludzi ,sumiennych i pewnych, gdyz
winien by¢ jak najlepszy i najczystszy”. Dzisiaj ta rada jest jeszcze bardziej aktualna.

Kuracje miodem w dolegliwosciach przeziebieniowych

Miod bardzo czesto stosuje sie przy przeziebieniach i réznych dolegliwosciach
im towarzyszacych, np. kaszlu, chrypce, bolu gardta. Kuracja potagczona z piciem
ziét bardzo skutecznie tagodzi dolegliwosci, zmniejsza bole, utatwia wykrztuszanie,
obniza temperature, wzmacnia tez organizm, utatwiajac mu walke z bakteriami
i wirusami.

Kup ksigzke
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Na katar i chrypke

Ksigdz Margonski radzit przy katarze i chrypie codziennie przed udaniem sie
na spoczynek wypic szklanke wody gotowanej wymieszanej z 2-3 tyzkami miodu.
Woda powinna mie¢ najlepiej temperature nieprzekraczajaca 40 stopni Celsjusza,
by nie zniszczy¢ wartosciowych sktadnikow w miodzie. Dla dzieci oczywiscie dawke
nalezy odpowiednio zmniejszyc.

Na bole gardta i dreszcze

W bélu gardta pomaga goracy odwar z jagod jezyn z miodem. Przy
przeziebieniach, dreszczach, grypie, podwyzszonej temperaturze doskonata
jest tez goraca herbatka z owocow maliny lesnej - tyzka na szklanke wrzatku
- dostodzona Po lekkim wystudzeniu solidnie miodem 1-2 tyzkami. Wypic
wieczorem przed udaniem sie do tozka. Podobnie dziata herbata z kwiatu
lipy dostodzona miodem lub herbata z kwiatu lipy z owocami maliny. Przy
przeziebieniach i dolegliwosciach drég oddechowych pomocna moze sie okazac,
wedtug Margonskiego, herbata zaparzona z jednego liScia pomaranczowego
dostodzona 2-3 tyzkami miodu. Dorosli moga dodac¢ do herbaty kieliszek koniaku.

Na uporczywy kaszel

W ucigzliwym, uporczywym kaszlu pomocne jest picie matymi tykami
przegotowanego mleka - ale nigdy UHT - dostodzonego 1-2 tyzkami miodu
lipowego lub wielokwiatowego. W kokluszu ksigdz Margonski radzit podawac
dziecku co pewien czas po pot tyzeczki do herbaty letniego miodu. Przy grypie
i podwyzszonej temperaturze warto pi¢ mleko z miodem i sokiem z cytryny.

Na szklanke goracego mleka bierze sie tyzke miodu i 10 kropli soku z cytryny,
dorosli mogg dodac tez odrobine wadki. Przy kaszlu i ktopotach z odksztuszaniem
pomocny bywa odwar z lisci babki dostodzony miodem.

Miodowe leRi na Raszel z rzodkwiq i chrzanem

Oto jeszcze inne domowe leki pomocne przy kaszlu towarzyszacym
przeziebieniu i grypie. W maszynce do miesa na matych sitkach zemlec¢
lub utrze¢ czarng rzodkiew. Wymieszac catosc z 4-5 tyzkami miodu lipowego
lub wielokwiatowego. Odstawi¢ pod przykryciem na 1-2 godziny.
Wycisnac¢ z mieszaniny sok przez Iniang sciereczke lub bardzo geste sitko.
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Podawac 3-5 razy dziennie po tyzeczce. A oto drugi przepis. tyzke Swiezego
tartego chrzanu zmieszac z 2-4 tyzkami miodu lipowego. Odstawic¢ w stoiku
szczelnie zamknietym do przegryzienia na 2-3 godziny. 2 tyzeczki do herbaty tego
specyfiku zala¢ szklanka cieptego mleka i wypi¢ matymi tykami. Kuracje powtarzac
codziennie do wyczerpania specyfiku.

Kuracja na wzmocnienie po stresie i chorobie

W medycynie ludowej i naturalnej miod najczesciej wykorzystywany jest jako lek
przy przeziebieniach. Znanych jest tez wiele kuracji na inne pospolite schorzenia.
Przy ostabieniu, wyczerpaniu, po przebytych chorobach, po stresie, duzym wysitku
psychicznym warto codziennie wypic¢ szklanke napoju na kwasnym mleku, najlepiej
wczesniej niegotowanym i kupionym bezposrednio od rolnika stosujacego chow
ekologiczny albo naturalny. Mozna tez stosowac ekologiczny kefir albo jogurt.

Do dwu szklanek zsiadtego mleka dodajemy trzy tyzeczki miodu i 1 swieze zottko,
ale tylko od kur chowanych naturalnie, oraz 5-6 tyzeczek ptatkdw owsianych,
wczesniej najlepiej je sproszkowac lub inaczej rozdrobni¢. Odstawi¢ na pot godziny.
Potem wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac, tak aby ptatki sie rozpuscity.
Potem dodac¢ 2-5 tyzek witaminowego, ale najlepiej niestodzonego cukrem soku

z czarnej porzeczki, dzikiej rézy, rokitnika, ewentualnie cytryny. Wypic tykami

w ciggu dnia. Kuracje mozna stosowac z powodzeniem przez kilka dni.

Kuracja poprawiajgca trawienie i leczgca niezyt jelit
Niezyt jelit mozna szybko ztagodzi¢, wypijajac powoli szklanke dosy¢ mocnej
czarnej herbaty ostodzonej potowa tyzki miodu. Taka kuracje mozna tez
stosowac u dzieci powyzej jednego roku zycia. Matym dzieciom podaje sie
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napdj tyzeczkami lub tyzkami. Jednoczesnie nalezy podawac trzy

razy dziennie po jednym matym, tartym dojrzatym jabtku. Przy

braku apetytu mozna na kilkanascie minut przed jedzeniem zazy¢
tyzeczke miodu. Dzieciom, w zaleznosci od wieku, mozna te dawke
zmniejszy¢. Dla polepszenia trawienia warto pi¢ na kilkanascie minut
przed jedzeniem napoj ztozony z potowy szklanki przegotowanej wody
albo wody mineralnej z tyzeczka octu winnego oraz tyzeczka miodu.

Na poprawe wyglgdu skory
Poprawia przemiane materii oraz wyglad skory napdj miodowo-porzeczkowy lub
miodowo-cytrynowy. Dziennie wypic¢ szklanke napoju sporzadzonego ze szklanki
wody oraz 3 tyzeczek miodu i 3 tyzek soku z czarnej lub czerwonej porzeczki
albo pdt cytryny. Wode dostodzong miodem z dodatkiem soku pozostawic najlepigj
na kilka godzin.

Kuracja podnoszqgca odpornosc przy czestym przeziebianiu

Przy braku apetytu, ale tez awitaminozie, ztym obrazie krwi, czestym
przeziebianiu sie, braku odpornosci pomaga napoj miodowo-chrzanowy.
Przygotowac rowne wagowo ilosci tartego lub drobno zmielonego chrzanu,
wody przegotowanej i miodu ptynnego. Chrzan wtozy¢ do stoika, zala¢ woda
i odstawic¢ na 1-2 godziny. Od czasu do czasu dobrze wstrzgsnac. Potem odcedzic
sok przez ptotno i wymieszac z miodem wielokwiatowym. Zazywac 2-3 razy
dziennie Po tyzce, dzieciom podawac po tyzeczce.

Bardzo prostym sposobem wzmacniania odpornosci organizmu i przez to
zmniejszania jego podatnosci na infekcje jest systematyczne pijanie réznych
witaminowych napojow, herbatek i mikstur. Takie kuracje sg tez przydatne
w okresie choroby oraz zaraz po niej. Usuwaja réwniez szkodliwe pozostatosci
po antybiotykoterapii.

Midd pokrzywowo-orzechowy

Prostg do zazywania miksturg polecang przez ojcéw bonifratrow dzieciom jest
miod pokrzywowo-orzechowy. Sproszkowac réwne ilosci lisci orzecha wioskiego
i pokrzywy. 3- 4 tyzki proszku zmiesza¢ doktadnie z rozgrzanym do ptynnosci
miodem. Uwaga! Miodu nie przegrzewac zbytnio, by nie utracit wtasciwosci
leczniczych. Jadac po tyzeczce, 2-3 razy dziennie Po jedzeniu. Matym dzieciom
podaje sie od pét do 1 tyzeczki. W podobny sposéb mozna sobie przygotowac
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miod pokrzywowy ze sproszkowanych lisci tej rosliny. Wykonanie oraz
stosowanie podobne. Warto uzywac miodu kupionego od zaufanego
pszczelarza i z pasieki nieintensywnej.

D Proszek z kozieradki

Ogolnie wzmacniajace dziatanie, zwtaszcza Po chorobach, wychudzeniu majg
mikstury ze sproszkowanych nasion kozieradki. Sproszkowac kilka tyzek nasion
tej rosliny w miynku z wiatraczkiem. Dodatkiem podnoszacym smak moga by¢
tez nasiona anyzku, 1-2 tyzeczki na kilka tyzek nasion kozieradki. Proszek ziotowy
zmiesza¢ w rownej proporcji z miodem wielokwiatowym albo powidtami wtasnej
roboty lub domowym dzemem, konfiturg. W zadnym wypadku nie uzywac
jako leku przemystowo wytwarzanych dzemoéw i konfitur, z powodu obecnosci
w nich réznych substancji dodatkowych mogacych niekorzystnie wptywac
na przyswajanie leczniczych sktadnikéw. Jada¢ dwa razy dziennie Po tyzeczce jako
dodatek do positkdw.

D Proszek z malini lnu

Na koniec jeszcze recepta na galaretke oczyszczajaca gardto z flegmy. Zemlec
rowne ilosci nasion anyzu, suszonych owocow malin oraz nasion Inu. 3 tyzeczki
mieszanki rozpusci¢ w niewielkiej ilosci letniej wody z dodatkiem tyzki maczki
ziemniaczanej. Do smaku dodac¢ soku z cytryny, miodu i jakiegos naturalnego,
domowego soku owocowego, np. z czarnej porzeczki. Zjes¢ w ciggu dnia w dwu
porcjach, mozna Po positkach.

D Sok z burakow

Dla wzmocnienia odpornosci organizmu mozna pic rowniez kilka razy w tygodniu
Swiezy sok buraczany z warzyw z upraw ekologicznych. Jednorazowa porcja dla
starszych dzieci wedtug naturalistow to okoto 50 g, czyli jedna piagta szklanki. Sok
mozna rozcienczyc¢ ekologicznym sokiem z marchwi oraz letnig woda.
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