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WITA]J! Znalaztes si¢ tutaj prawdopodobnie dlatego, ze postanowites zadba¢
o siebie i swojg rodzing za pomocg ziél, ktére moga stanowi¢ alternatywe dla
lekéw dostepnych bez recepty lub tych na recepte przepisywanych na typowe
dolegliwosci. Albo szukasz wiedzy na temat tradycyjnych sposobéw leczenia
schorzenia, z ktérym si¢ wlasnie zmagasz. By¢ moze juz wezesniej zaczates
odkrywa¢ ziololecznictwo i zainteresowate$ si¢ tematem na powaznie — jestes
gotowy, aby uczy¢ si¢ i wlaczaé wykorzystanie ziotowych preparatéw do swo-
jej codziennej rutyny. Niezaleznie od powodu, zapraszam do zapoznania si¢
z zawartymi w tej ksigzce przepisami i korzystania z nich we wlasnym tempie
i zgodnie z potrzebami.

Gdy mialam dwadziescia pare lat i bytam poczatkujaca entuzjastky ziét,
korzystatam z ksigzek bardzo podobnych do tej, ale czgsto musiatam przegladaé
wiele toméw, aby znalez¢ to, czego potrzebowatam. W tej ksigzce zrobitam
wszystko, co w mojej mocy, aby stworzy¢ wyczerpujacy, zwigzly, tatwy w uzy-
ciu poradnik na temat ziofolecznictwa do codziennego stosowania. W pierw-
szym rozdziale przedstawitam podstawowe przepisy na trzynascie najbardziej
uzytecznych metod wytwarzania i zastosowan preparatéw ziotowych — wraz
z podstawami dotyczacymi tego, ktdre z nich najlepiej pasuja do rodzaju do-
legliwosci i dlaczego. Opisuj¢ rowniez szesédziesiat zi6t, kedre beda podstawa
w twojej apteczce. Kolejne rozdzialy tematyczne opisuja leczenie dolegliwosci
od A do Z. Zawierajg wszystko, czego potrzebujesz, aby wlaczy¢ ziota do swo-
jego codziennego zycia, w celu osiagniecia zréwnowazonego ogélnego stanu
zdrowia i poprawy samopoczucia.

Coraz czgéciej wracamy do samodzielnego dbania o wlasne zdrowie i trady-
cyjnej medycyny. Ziotolecznictwo jest waznym narzedziem pomagajacym nam
w naturalny sposéb zy¢ zdrowiej i aktywnie uczestniczy¢ w poprawie ogélnego
stanu zdrowia. Mozesz uzywa¢ ziét jako czgéci codziennej rutyny lub zinten-
syfikowa¢ ich wykorzystanie, gdy zaczng trapi¢ ci¢ niepokojace symptomy.
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Badanie roélin — ich etnobotaniczne i ludowe zastosowania oraz wiedza o skfa-
dzie chemicznym, ktéry czyni je silnymi srodkami leczniczymi — daje zielarzom
i lekarzom medycyny naturalnej (takim jak ja) ramy do przepisywania i two-
rzenia metod leczenia.

Piszac t¢ ksiazke, zastanawiatam si¢ nad najczgstszymi problemami moich

pacjentéw i klientéw, a nastgpnie stworzytam 375 przepiséw, pomagajacych im
zaradzi¢. Dzigki przepisom dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z codziennymi dole-
gliwosciami fizycznymi, takimi jak przezigbienia, béle glowy, rozstréj zotadka
i stres. Jednym z waznych powodéw, dla ktérych warto zdecydowac si¢ na
ziololecznictwo, jest to, ze zapewnia ona dostgp do lekéw na miejscu, na dtugo
przed wizyta u lekarza. Jedli na przyklad skrecisz kostke grajac w koszykéwke
i wiesz, ze li§¢ i kora oczaru wirginijskiego moga zmniejszy¢ obrzek i bél, mo-
zesz natychmiast zastosowaé oklad, aby uprzedzi¢ rozwdj procesu zapalnego.
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Innym przyktadem jest posiadanie pod r¢ka herbaty z kocimietka i nasionami
kopru wloskiego, aby zapewni¢ sobie natychmiastowa ulge po zbyt obfitej ko-
lacji podczas kolagji lub w przypadku ogélnego rozstroju zotadka.

By¢ moze juz teraz regularnie przyjmujesz ziola, witaminy i suplementy.
Zwiazany z nimi rynek produktéw medycznych znacznie si¢ rozwinat w ciagu
ostatniego ¢wieréwiecza, zachecajac nas do przyjmowania tej lub innej kapsut-
ki lub tabletki, aby odzyska¢ zdrowie i osiagna¢ dtugowiecznos¢. Zaleta tego
stanu rzeczy jest to, ze przeprowadzono wiele badai naukowych i programéw
edukacyjnych poswieconych naturalnym produktom zdrowotnym. Dzigki
temu konsumenci uzyskali rzeczywiste informacje na temat tego, co przyjmuja
i jakie s3 realne rezultaty, ktérych mozna si¢ spodziewad.

Mamy szczgscie zy¢ w czasach, gdy opieka medyczna i zaawansowane te-
rapie sa szeroko dostepne. Jestem osobiscie wdzigczna zachodniej medycynie
i szpitalom, poniewaz nowoczesna medycyna bardzo mi pomogta i czuj¢ si¢
naprawdg poblogostawiona, zyjac w miejscu, w ktérym mam do niej sto-
sunkowo tatwy dostep. Wspominam o tym, poniewaz chociaz jestem odda-
na praktykom medycyny naturalnej jako lekarz naturopata, licencjonowana
akupunkrturzystka i zielarka, uwazam, ze jest czas i miejsce dla wszystkich
rodzajow prakeyki lekarskiej. Jak w przypadku wigkszosci rzeczy, znalezienie
réwnowagi jest konieczne. Tym, co podoba mi si¢ w medycynie wykorzystu-
jacej ziola, jest jej dostepnosé, a jednym z powoddw, dla ktdrych zostatam
naturopatka, jest wiara w umozliwienie innym samodzielnego dbania o siebie,
kiedy tylko jest to mozliwe. Uwazam, ze nie powinny istnie¢ tak duze réz-
nice dostgpnosci do opieki zdrowotnej, jakie mozna obecnie zaobserwowac
w wiekszosci krajéw zachodnich.

Moim zdaniem, wszyscy lekarze powinni by¢ tez nauczycielami, pomagaja-
cymi swoim pacjentom poznawac wlasne ciato i sposoby leczenia. Zbyt czgsto
jeste$my po prostu przepuszczani przez bezosobowy system opieki zdrowotnej
i otrzymujemy szybka pomoc bez wiedzy, jak unikna¢ tego samego problemu
w przysztosci, ani zadnych informacji o tym, jak to, co przyjmujemy wplywa
na naturalne systemy naszego organizmu. Jesli uzbroisz si¢ w wiedz¢ zawarta
w tej ksigzce, bedziesz w stanie odzyska¢ wladz¢ nad wlasnym zdrowiem i be-
dziesz mégt bez problemu samodzielnie wyleczy¢ si¢ w przypadku wystapienia
ktéregokolwiek z dziesiatek typowych probleméw wymienionych na dalszych
stronach. Leczac si¢, tworzymy relacj¢ z naszym ciatem. Wraz ze wzrostem
$wiadomosci tego, jak czuje si¢ nasze cialo, gdy jest w rtéwnowadze, zyskujemy
gleboki wglad w jego forme i funkgje, a takze jestesmy w stanie lepiej zidenty-
fikowa¢ nawet najmniejsze wytracenie z réwnowagi.

Wprowadzenie 11
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nv_ebook

Pytanie, jak i dlaczego dzialaj ziota, jest niemal ezoteryczne. Mogtabym po-
dawa¢ niekoriczace si¢ cytaty z prac naukowych na temat wptywu okreslonych
sktadnikéw roslinnych, ale kocowy efekt leczniczy ziota na organizm to co$
wigcej niz suma jego czgéci. Wezmy jako przyktad echinaceg (jezéwke). Jezéwka
jest jednym z najlepiej zbadanych zi6t, a wigkszo$¢ badaczy izoluje poszczegdl-
ne skfadniki korzenia, aby zidentyfikowa¢ dzialanie, jakie wywotuje w orga-
nizmie. Jest to najczgstszy sposdb badania ziota przez naukowcéw, polegajacy
na rozebraniu go na czgéci i przyjrzeniu si¢ kazdej z nich osobno. Najbardziej
widocznymi czgéciami (sktadnikami) Echinacea purpurea sa pochodne kwasu
kawowego (zwiazki fenolowe), alkamidy i polisacharydy. Badania pokazuja, ze
pochodne kwasu kawowego sg silnymi przeciwutleniaczami, ktére majg wazne
dziatanie przeciwzapalne. Alkamidy dzialaja stymulujaco na fagocytoze (niszcza
obce typy komorek) i wywotuja wplyw na cytokiny prozapalne. Cytokiny to
biatka odpowiedzialne za sygnalizacj¢ komérkowa, ktére wspomagaja komuni-
kacj¢ miedzy komérkami w trakcie odpowiedzi immunologicznej i stymuluja
ruch komérek w kierunku miejsc zapalenia, infekeji i urazéw.

Chodzi mi o to, ze badania to $wietny spos6b na zidentyfikowanie poszcze-
gblnych sktadnikéw danego ziofa i ich dziafania. Stuzy to celom edukacyjnym
i wzbogaca nasza wiedzg¢ naukowg o roslinach. Ponadto, osoby pragnace wpro-
wadzi¢ ziota do swojego zycia maja dodatkowe argumenty przemawiajace za
ich prozdrowotnym dziataniem. Ale zapewne masz juz podskérne przeczucie,
ze kurczowe trzymanie si¢ badaii naukowych pomija kluczowy aspekt: ziota
i wigksze krélestwo roslin w ogéle nie dzialaja, gdy ich okreslone skladniki
sa wyizolowane. Kazda roslina posiada rozwinigta seri¢ ztozonych systeméw,
ktére dziataja symbiotycznie, gdy wszystkie cz¢sci dziataja razem. A nasze ciata
ewoluowaly wraz z nimi.

Na przyktad jedno ziolo moze zawiera¢ sktadniki, ktére indywidualnie
majg przeciwstawne dziatanie, takie jak nawilzanie i wysuszanie lub $cigganie
i rozszerzanie (np. rany lub skéry). By¢ moze wydaje si¢ to dziwne, dopé-
ki nie pomyslisz o tym, ze ziota musza by¢ samowystarczalne, aby przetrwad
w naturze. Musza mieé wiele réznych mechanizméw, aby poradzi¢ sobie z nie-
sprzyjajacymi warunkami, i w razie potrzeby wykorzystuja rézne swoje czgsci
sktadowe, aby na nie reagowa¢. Na tym polega magia i madros¢ natury. Rosliny
przystosowaly sie, aby sta¢ si¢ odpornymi, co z kolei zmniejsza potencjat orga-
nizmu na stres. Tak, stres. Podobnie jak my, rolina, ktéra nie otrzymuje tego,
czego potrzebuje, do$wiadczy reakcji stresowej — a wszyscy wiemy, jaki wplyw
ma stres na nasze zdrowie. Poniewaz rosliny nie moga zglosi¢ si¢ do lekarza,
wyksztatcity mechanizmy obronne.

12 Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki
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Jednym z najczestszych pytani, ktére stysz¢ od 0séb rozpoczynajacych
przygodg z ziololecznictwem, jest: Skad dane zioto wie, gdzie jest potrzebne
w organizmie? Korzystajac ponownie z naszego przyktadu z jezéwka, ktos
moéglby zapytaé: Skad ona wie, ze ma i$¢ do nosa i glowy, aby ztagodzi¢ obja-
wy przezigbienia? Céz, ziolo reaguje w podobny sposéb, jak lek przeciwbdlo-
wy, taki jak np. Paracetamol. Oba odpowiadaja na wiadomosci, ktére mézg
otrzymuje od ciata. Kiedy odczuwasz bdl lub objawy w swoim ciele, uwalnia-
ne s okreslone chemikalia. Te substancje chemiczne zawieraja wiadomosci,
ktére sg wysytane do mézgu, aby ostrzec go przed tym, co jest nie tak i gdzie
wystepuje problem. Kiedy zazywasz lekarstwo, jego celem jest ustalenie skad
pochodza komunikaty, aby mogto poméc. Gdy to zrobi, wylacza reakeje che-
miczna, uspokaja ja i przywraca fizjologiczne funkcje z powrotem do normy.
Dostarcza réwniez skladnikéw leczniczych, ktére pomoga rozwiazaé problem.
To wlasnie w tym miejscu mnogo$¢ réznych dziatan, ktére zapewniajg ziota
moze si¢ naprawdg wykazaé. Podczas gdy lek czgsto ma jedno dziatanie, zio-
to moze oferowaé wiele réznych dziatan wspomagajacych. A jesli zmieszasz
razem ziota — na przyktad jezéwke i mirre, tradycyjnie stosowane w leczeniu
bélu i stanéw zapalnych — tworzysz dynamiczng sit¢ lecznicza, ktdra moze
bezposrednio tagodzi¢ objawy.

W czasie swojej podrdzy z ziotami sam zadecydujesz o tym, czy wazniejsza
jest dla ciebie nauka, czy wiedza pochodzaca z wlasnego doswiadczenia i tra-
dycji. By¢ moze cheesz zaglebic si¢ w biologiczne sktadniki ziét, pozna¢ klasy-
fikacje i ich dzialanie. W takim przypadku odsytam ci¢ do mojej poprzedniej
ksiazki, Lecznicze rosliny dziko rosngce’. A moze wolisz uczy¢ si¢ doswiadczal-
nie, przyjmujac zalecang roéling jako herbat¢ lub nalewke i obserwujac swoje
reakcje. Im cz¢sciej bedziesz uzywac zidt, tym bardziej stang si¢ one zaufany-
mi przyjaciétmi, do ktérych mozesz si¢ zwréci¢, gdy ich potrzebujesz. Sama
mam do$wiadczenie w dziedzinie biochemii i spedzilem wiele lat na badaniu
natury roélin od strony naukowej, wiec myslenie o pozytywnych oddziaty-
waniach chemicznych, jakie moga wywolaé, jedynie wzmacnia moje osobiste
do$wiadczenie tego, czemu od dawna ufaja praktykujacy medycyne ludowa.
Jak w przypadku kazdej pasji, ktéra trwa przez cale zycie, wiedza, ktérg zgro-
madzisz dzigki wlasnej praktyce, stanie si¢ czgscig ciebie, czgécia twojego co-
dziennego zycia.

Ziota zajmuja centralne miejsce w wigkszosci przepiséw zawartych w tej
ksiazce, ale od czasu do czasu dodatam réwniez sugestie czerpiace z medycyny
naturalnej i Tradycyjnej Medycyny Chinskiej — czasami nie ma sensu ulepszaé

* Ksigzka dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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dziatajacego od wiekéw naturalnego lekarstwa. Kazdy przepis jest opisany za
pomocg sposobu przyjmowania (herbata, nalewka, kapsutka, okfad, olej itp.),
jak réwniez zastosowania (kaszel, bédl itp.). Kiedy poczujesz si¢ bardziej kom-
fortowo ze stosowaniem zi6t, mozesz zaczaé zmieniaé rodzaje aplikacji — co
oznacza, ze nie ma przeszkdd, aby zmieni¢ przepis na herbat¢ w recepture na
nalewke lub przepis na nalewke w przepis na kapsutke.

Przewazajaca czg$¢ ksiazki zaczyna si¢ od przepiséw koncentrujacych sie
na codziennych dolegliwo$ciach i sposobach ich leczenia. Obejmuje to takie
dolegliwosci, jak tradzik, gazy i bezsenno$¢. Kolejna sekcja poswigcona jest
uktadowi odpornosciowemu i sposobom wspierania organizmu w okresie prze-
zibienia i grypy. Osobne sekeje dla kobiet i m¢zczyzn obejmujg ogélne, po-
wszechne problemy zdrowotne typowe dla danej pici. Nast¢pna sekcja dotyczy
zdrowia naszych dzieci, dostarczajac bezpiecznych i prostych sposobéw radze-
nia sobie z problemami, takimi jak goraczka, béle uszu i brzucha. Nastgpnie
jest sekcja o ziotach pomagajacych osiagna¢ réwnowage emocjonalna. Posiada-
nie ziét pod r¢ka podczas podrézy moze uratowaé zycie, wigc dolaczytam tez
grupe przepiséw, ktére pomogg ci przygotowaé ziotowy zestaw podrézny. Na-
stepna sekeja jest dedykowana mojej mamie i wszystkim seniorom. Te przepisy
sa specyficzne dla dolegliwosci, ktére pojawiaja si¢ wraz z wiekiem, nawet jesli
jesteSmy mtodzi duchem. Na koniec zamiescitam sekcje dotyczaca pomniej-
szych kwestii, jak opieka nad zwierz¢tami, naturalne barwienie i zarzadzanie
domem z unikalnymi zastosowaniami zi6t znanych naszym prababciom.

Celem tej ksiazki jest przedstawienie bezpiecznych i skutecznych recep-
tur na ziotowe specyfiki, z ktérych kazdy moze skorzystaé. Chciatabym, aby
ta ksigzka byta pomocna i wazna dla wszystkich czytelnikéw. Jej konstrukcja
utatwia znajdowanie konkretnych przepiséw wtedy, gdy ich potrzebujesz. Cza-
sami rézne problemy wymagaja odpowiednich przygotowan — na przykiad
powierzchnig ciala czasami trzeba smarowaé mascia, innym razem zastosowacé
oktad, a jeszcze kiedy indziej warto zazy¢ kapieli. Na tym polega pickno doko-
nywania wyboréw. Pozwala skutecznie leczy¢, wybierajac najlepsze dostgpne
sposoby dziatania. Chociaz istnieja setki ziél, ktére moglyby by¢ uzyte, te wy-
korzystywane w przepisach zawartych w tej ksigzce s3 uwazane za bezpieczne
do ogdlnego spozycia i s tatwo dostgpne w lokalnych sklepach zielarskich (ku-
puj u lokalnych dostawcéw!) lub w razie potrzeby, online (fettlebotanic.com).

Podobnie jak w przypadku kazdej praktyki dotyczacej samoopieki, waz-
ne jest, aby zrozumieé, kiedy potrzebujesz profesjonalnej pomocy. Przepisy
zawarte w tej ksiazce maja na celu dbanie o zdrowie i zapewnienie dobrego
samopoczucia. Nie sg przeznaczone do leczenia wyniszczajacych choréb lub
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powaznych dolegliwosci. Chociaz wszystkie ziota wymienione w tej ksigzce
s3 uznawane przez amerykanska Agencje Zywnosci i Lekéw za bezpieczne, to
uwazam, ze zawsze najlepiej skonsultowad si¢ z lekarzem przed ich zazyciem,
aby zapewni¢ sobie bezpieczenistwo i rozszerzy¢ swoja wiedzg.

Mam nadziejg, ze z biegiem lat twéj egzemplarz tej ksiazki bedzie zuzyty
od ciaglego wertowania, bedzie miat powyginane rogi i bedzie gesto upstrzony
osobistymi notatkami. Niech te przepisy przyniosa ci ulgg, zapewnia witalno$¢
i komfort wynikajacy z wiedzy o tym, ze mozesz o siebie zadbaé. Oby$my
wszyscy skorzystali z daréw, ktdre zapewniajg nam lecznicze rodliny.

Wprowadzenie 15
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PIERWSZYM KROKIEM W NAUCE tego, jak skutecznie uzywa¢ ziét do le-
czenia, jest nauczenie si¢ roznych sposobéw ich przyjmowania. W tym roz-
dziale opisuj¢ najpopularniejsze sposoby korzystania z ziél. Jak wspomniatam
wezesniej, na rézne schorzenia zalecane sg rézne preparaty. Jesli potrzebuje
szybkiej ulgi w bélu glowy, wybieram nalewke, a jesli mam rozstréj zotadka,
zwykle pije filizanke kojacej herbaty. Najpierw oméwig rézne rodzaje produk-
téw ziotowych — herbaty, nalewki, oleje, masci i tak dalej. To da ci wyobrazenie
o tym, czym jest kazdy typ specyfiku i czy aplikuje si¢ go wewng¢trznie, czy
zewngtrznie. Nastgpnie oméwig szczegbtowo proces tworzenia kazdego z nich.
Podam podstawowe przepisy, aby$ mégt sprobowacd swoich sit w przygotowa-
niu kazdego produktu. Nie martw si¢, to duzo fatwiejsze niz myslisz! Ta czg$¢
jest wazna, poniewaz dostarcza istotnych informacji, ktére pomogg ci przygo-
towaé preparaty opisane w przepisach w dalszej czeéci ksiazki. Przy odrobinie
praktyki bedziesz gotowy do przygotowania dowolnego przepisu z listy. Po
pewnym czasie mozesz nawet zdecydowac si¢ na ich dostosowanie do swoich
preferenciji i potrzeb.

Nastepny rozdzial opisuje sze$¢dziesiat zidt, kedre s istotng czescig kazdej
ziotowej apteczki. Chociaz w calej ksiazce bede odnosi¢ si¢ do wielu réznych
roélin, gleboko wierzg, ze jesli wybierzesz zaledwie dwadziescia zi6t i dobrze je
poznasz, otrzymasz wszystkie potrzebne ci lekarstwa. Przedstawitam tutaj opisy
sze$édziesigciu, poniewaz niektére moga okazac si¢ twoimi sojusznikami, a nie-
ktére nie. Gdy zaczniesz uzywacé zi6t, w naturalny sposéb znajdziesz te, ktore s
dla ciebie odpowiednie. W ten spos6b twoje ciato powie ci, ktére ziota preferuje.

Przyjmujemy ziota z dwéch gléwnych powodéw. Jednym z nich jest pomoc
w wyleczeniu trapiacych nas objawéw, ktérych doswiadczamy w sposéb ostry,
a drugim jest préba przeprowadzenia organizmu ze stanu braku réwnowagi
do réwnowagi. Bede nazywaé te dwa typy w calej ksigzce stanami ostrymi
lub przewlektymi. Ostry objaw dotyczy takich rzeczy, jak skrecona kostka lub

Mistrzowskie przepisy 17
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zwykty bl glowy. Przykladami choréb przewlektych sa stany zapalne spowo-
dowane starym urazem, dtugotrwate zaburzenia réwnowagi trawiennej lub za-
burzenia hormonalne.

Czgsto slysze pytanie dotyczace ziotowych preparatéw: W jakich dawkach
powinienem je przyjmowacd? Jesli doswiadczasz ostrych objawéw, czeste daw-
kowanie jest wazniejsze niz przyjmowanie preparatéw w duzych ilosciach.
Czgste dozowanie niewielkich ilosci wysyla silny sygnat do organizmu, mé-
wiacy o potrzebie szybkiego poradzenia sobie z problemem. Dozowanie 1 lub
2 zakraplaczy nalewki lub 1 filizanki herbaty co 2 do 3 godzin jest najlepsze
w przypadku ostrych objawéw. Tak, dobrze przeczytates: co 2-3 godziny. Daje
to cialu konsekwentne wsparcie, ktére wzmacnia system i pomaga mu odzy-
ska¢ réwnowage.

W przypadku choroby przewleklej nalezy przyjmowaé niewielka dawke
przez okres od 4 do 12 tygodni w zaleznosci od stanu, aby pracowacé z ciatem
i wywota trwalq zmiane fizyczng. Zwykle dawka to 1 zakraplacz nalewki 2 do
3 razy dziennie lub 2 do 3 filizanek herbaty dziennie. Typowe pory przyjmowa-
nia preparatéw to rano i wieczorem lub rano, w potudnie i wieczorem. Pomysl
o tym w ten sposéb. Jesli od lat doswiadczasz chronicznych zaparé, jak myfslisz,
ile czasu zajmie wyleczenie przyczyny tego problemu? Jeden dzien? Tydzien?
Najprawdopodobniej nie. Daj sobie czas. Ziota na ogét dziataja w celu przy-
wrécenia funkeji i integralnosci organizmu, co nie dzieje si¢ btyskawicznie. Daj
ziolom czas, aby poméc ciatu wréci¢ do stanu réwnowagi, a tkankom szansg
na powrdt do stanu integralnosci i prawidtowego funkcjonowania. Wiele wy-
magamy od naszych cial. Konsekwentnie poswigcajac swojemu ciatu uwagg,
mozesz przywréci¢ mu zdrowie.

Mala uwaga dotyczaca iloéci: wszystkie przepisy na herbaty dajg 113,4 g
herbaty sypanej. Jest to standardowa ilo$¢, pozwalajaca nieco utatwi¢ blen-
dowanie. Jesli chcesz zrobi¢ mniej, mozesz zaczaé od podzielenia podanych
w przepisie ilosci na p6t lub éwiartki. Przepisy na nalewki standardowo dadza
1 lub 2 uncje, gdzie 1 uncja nalewki réwna si¢ 30 mililitrom plynu, a 2 uncje
60 mililitrom. Przepisy na kapsutki dajg 200 kapsutek i analogicznie mozesz
zmniejszy¢ lub podwoid ilo$ci podane w dowolnym przepisie, aby dopasowac
go do swoich potrzeb. Wszystkie ziota, o ktérych mowa w tej ksiazce, powinny
by¢ wykorzystywane w postaci suszonej, chyba ze zaznaczono inacze;j.

Najlepsza rada, jaka mogg da¢ na poczatek, to zaglebienie si¢ w temat od
razu. Przeczytaj caly material, a nast¢pnie sprébuj. Sprébuj wymiesza¢ samo-
dzielnie herbat¢ lub natozy¢ oktad w ramach ¢wiczen. Najszybszym sposo-
bem uczenia si¢ jest eksperymentowanie, a najlepszym sposobem, aby zdoby¢
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wiedzg o ziofach, jest ich stosowanie i odnotowanie, w jaki sposéb poszczegél-
ne preparaty pomagaja w fagodzeniu ostrych objawéw lub uzyskaniu lepszej
réwnowagi organizmu.

Zachg¢cam do wyprébowania przepiséw, ktére wydajg si¢ atrakcyjne lub
odnosza si¢ do stanu lub problemu, z ktérym si¢ zmagasz. Mozesz czyta¢ o zio-
tach przez caly dzien, ale dopdki ich nie uzyjesz, naprawde niczego si¢ nie na-
uczysz! Podobnie, jak uczenie si¢ czegokolwiek nowego, uzywanie ziét po raz
pierwszy moze by¢ przerazajace lub wywotaé uczucie niepewnosci, co jest cat-
kowicie normalne. Kiedy pierwszy raz sprébowatam zmiksowa¢ herbatg, byta
tak gorzka, ze mogtam tylko rozesmia¢ sig i jg wyrzucié. Czeka cig¢ okres préb
i btedéw, az w koricu, dzigki nabranemu do$wiadczeniu zbudujesz fundament

pod dalsze eksperymenty.

RODZAJE PREPARATOW, ICH ZASTOSOWANIA
| PODSTAWOWE DAWKI DLA DOROStYCH

DAWKOWANIE DAWKOWANIE
PREPARAT ZASTOSOWANIE W STANACH W STANACH

PRZEWLEKtYCH OSTRYCH
kapsutka rézne schorzenia 2 kapsutki 1 lub 2 2 lub 3 kapsutki 3

razy dziennie

lub 4 razy dziennie

mieszanka olejkéw

rézne schorzenia

zwykle stosowany

1 do 5 zakraplaczy

eterycznych w stanach ostrych w razie potrzeby
mieszanka esencji zdrowie emocjonalne | 4 krople 4 razy 4 krople 4 razy
kwiatowych i psychiczne dziennie dziennie

cieply okfad skrecenia, zwykle stosowana wystarczy, aby

nadwyrezenia, bdl,
ztamania kosci

w stanach ostrych

nasaczy¢ szmatke
nieco wieksza

niz dotkniety
problemem

obszar, naktada¢

1 do 3 razy dziennie
przez 20 minut

olej ziotowy

choroby skéry, bédl,
kolka, przekrwienie
limfy, bolesno$¢,
ogdlny niepokdj

wystarczy smarowac
dotkniety
problemem obszar,
nakfada¢ 1 do 3 razy

dziennie

wystarczy smarowac
dotkniety
problemem obszar,

nakfada¢ 1 do 3 razy

dziennie

Mistrzowskie przepisy
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DAWKOWANIE DAWKOWANIE
PREPARAT ZASTOSOWANIE W STANACH W STANACH
PRZEWLEKtYCH OSTRYCH
herbata lecznicza wszystkie problemy | 2 do 3 filizanek w razie potrzeby
fizyczne dziennie przez 4 do | 1 filizanka co 2-3
12 tygodni godziny

kataplazm uzadlenia, rany, zwykle stosowana naktadaé na
ztamania kosci, w stanach ostrych dotknigty obszar
skrecenia, choroby 1 lub 2 razy dziennie
skéry
mas¢ oparzenia, zwykle stosowany pokrywa¢ dotkniety
skaleczenia, w stanach ostrych problemem
zadrapania, stres, bél obszar, nakfada¢
wielokrotnie,
az bél ustanie
sprej chandra, problemy | zwykle stosowany w razie potrzeby
emocjonalne, stany | w stanach ostrych lub 1 do 2 rozpyled
zapalne, skaleczenia, w przypadku
bol gardta schorzeri fizycznych
czopek suchos¢ lub bél zwykle stosowany 1 czopek 1 do 3 razy
pochwy, hemoroidy, | w stanach ostrych dziennie
wiotkos¢ dolnych
partii jelit
syrop przezigbienia zwykle stosowany 1 do 2 tyzeczek 1 do
i kaszel, béle glowy, | w stanach ostrych 3 razy dziennie
rozstréj zoladka,
problemy z wlosami
i skéra glowy
nalewka wszystkie problemy | 1 zakraplacz2 do 3 | w razie potrzeby 1
fizyczne razy dziennie przez 4 | do 2 zakraplaczy co
do 12 tygodni 2 do 3 godzin
$rodek do kapieli choroby skory, zwykle stosowany 1 litr uzywany 1 lub
infekcje oczu, rany, | w stanach ostrych 2 razy dziennie
po porodzie
20 Najskuteczniejsze receptury z ziotowe| apteki
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

LECZNICZE ROSLINY DZIKO ROSNACE
dr J) Pursell

Coraz wiecej ludzi jest zainteresowanych wykorzysta-
de 11 Pursel niem mozliwosci lekéw roslinnych, stanowigcych al-

e %0+ ternatywe dla chemicznych odpowiednikéw. Autorka
R )*}:‘*t& wprowadzi Cie w $wiat roslin o wlasciwosciach terapeu-
> Lecznicze £ tycznych, w przystepny i zrozumialy sposéb wyjasniajac
roéliny ~~, ich dzialanie oraz zasady bezpiecznego stosowania le-

5> dziko
7', rosnace {3.( karstw ziolowych. Znajdziesz tu szczegétowe instruk-
'\

1¥ A ar ;c cje jak samodzielnie przygotowywaé herbaty, nalewki,
kompresy oraz masci lecznicze na wiele dolegliwosci.
Poznasz réwniez podstawy funkcjonowania najwazniej-
szych uktadéw w ciele i wptyw preparatéw roslinnych
na poszczeg6lne organy. Bez wzgledu na to czy masz problemy z mie$niami,
hustawka nastrojow czy zwyklym przeziebieniem, troska o wlasne zdrowie

i dobre samopoczucie zaczyna sig tu i teraz. Zdrowie w zasiegu reki.

ZIOtA W TRADYCY)NE]
MEDYCYNIE CHINSKIE]
Carrie Chauhan

Przeziebienie, nieprawidlowy poziom cukru we krwi, bez-
senno$¢, podraznione oczy, zbedne kilogramy. .. Tradycyj-
na Medycyna Chinska ma recepture na kazda twoja dole-
gliwos¢! To terapia, ktéra przyjmuje holistyczne podejécie,
ktadac nacisk na zapobieganie chorobom poprzez utrzy-
manie fizycznej, psychicznej i duchowej réwnowagi. Nie
musisz by¢ doswiadczonym zielarzem, aby korzysta¢ z do-
brodziejstw chiniskich ziét leczniczych. To ksigzka dedyko-
wana zaréwno poczatkujacym, jak i do§wiadczonym znaw-
com zi6t. Dzieki radom Autorki samodzielnie przyrzadzisz
ponad 100 remediéw na najpowszechniejsze dolegliwosci.
Ziota, ktére bedziesz wykorzystywal — na przyklad w leczniczych herbatach zioto-
wych - sa dostepne na polskim rynku! Postaw na medycyne naturalng i naturalne
terapie. Wzmocnij zdrowie i zyskaj odpornos¢ dzieki chinskiemu ziotolecznictwu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \’
www.wydawnictwovital.pl

JADALNE ROSLINY DZIKO ROSNACE
Steffen Guido Fleischhauer,
Jurgen Guthmann, Roland Spiegelberger

W przyrodzie wystepuje szeroki wybor dziko rosnacych
S roslin jadalnych. Moga one wzbogaci¢ nasz jadtospis
&7 i charakteryzuja si¢ wysoka zawartos$cia cennych sub-
" stancji odzywczych i leczniczych. Obecnie w zdecydo-
Jadalne rosliny wanej wigkszosci stanowia one pozywienie, ktérego
J dziko rosgggi,d nigdzie nie mozna kupi¢, ktére mozesz sam nazbieraé,
it\ : ﬁ%&;ﬁ“ “ przyrzadzi¢ i delektowaé sie ich smakiem. Ksiazka ta
oS "d;:om A l)j‘ jest fatwym w zastosowaniu przewodnikiem. Znajdziesz
"")%,s#* _ ' _ w niej informacje o 200 najwazniejszych i najbardziej
M u nas rozpowszechnionych dziko rosnacych roslinach

b jadalnych wraz z ich ilustracjami. Uzyskasz szczegéto-
we dane dotyczace tego, jakie cze$ci roslin mozna zbiera¢ o danej porze roku
i w jaki sposdb je wykorzysta¢. Nauczysz sie takze rozpoznawac trujace roéliny,
ktére mozna pomyli¢ z jadalnymi. Zdrowie i smak z natury.

50 NAJPOPULARNIEJSZYCH
ROSLIN DZIKO ROSNACYCH
S. Guido Fleischhauer, A. Stiimuth

Ziotolecznictwo jest jedna z najstarszych terapii natu-
ralnych. Umiejetnos¢é rozpoznawania i zbierania roslin
leczniczych wciaz jest gwarantem zachowania dobrego
zdrowia. Dziko rosnace ziota lecznicze zawieraja sub-
stancje czynne, ktére maja pozytywny wplyw na zdro-
wie. Oczyszczaja organizm, wzmacniaja odpornos$é, sa
w stanie poméc w zwalczaniu wielu choréb i zadbaé
o poprawe zdrowia. Mozesz je zebra¢ samodzielnie,
bezkosztowo i wykorzysta¢ w kuchni. Zwlaszcza w die-
cie weganskiej wykorzystuje sie ziota, ktore leczg. Dzie-
ki bogactwu sktadnikéw mineralnych i witamin wyrow-
nuja ich niedobory i sa waznym elementem zdrowego odzywiania. Poznasz 50
najbardziej popularnych gatunkéw roslin dziko rosnacych wraz z ich niebez-
piecznymi sobowtérami. Rosliny lecznicze, ktére warto mie¢ w domu.

hhauer
Guido Fleisc
suffn G
Roland Spiege

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AJURWEDA DLA POCZATKUJACYCH
Susan Weis-Bohlen s

Ktore praktyki i terapie medycyny naturalnej pomoga Ci

oo pokonaé choroby, odzyskaé zdrowie i znalez¢ czas na re-

AJU RW } [_ -)\i\|| laks? Poznaj i zastosuj skuteczny 3-tygodniowy plan ajur-
pLA POCZATKUIAS

3 tygadniowy T

¢ S

wedy, ktory opiera si¢ na terapiach naturalnych i zdrowym
odzywianiu. Siegajac po ten poradnik, poznasz przepisy na
pyszne i proste do przygotowania dania. Wzbogacisz diete
o lecznicze sktadniki i przyprawy o dziataniu oczyszczaja-
cym, wzmacniajacym oraz przeciwzapalnym (zwlaszcza dla
uktadu trawiennego). Proste, codzienne rytuaty, takie jak po-
ranne picie wody z cytryng czy ptukanie ust olejem kokoso-
wym, skutecznie oczyszczg Twéj organizm i wzmocnig od-
porno$é. Docenisz zalety aromaterapii, nauczysz sie, jak prawidtowo oddychac¢. Joga,
¢wiczenia oddechowe i proste medytacje poprawia Twoja kondycje i pozwola zredu-
kowa¢ poziom stresu. Ajurweda — prosta recepta na poprawe zdrowia i samopoczucia.

AJURWEDY]JSKI DETOKS
dr Kulreet Chaudhary

. Autorka prezentuje unikalny program przywracania

Ly skt e zdrowia mézgu oraz jelit przy jednoczesnym minimali-
AJURW€DV3§K| zowaniu liczby zbednych kilograméw. Proponuje drob-

DETOKS ne zmiany w stylu zycia: wprowadzenie ajurwedyjskich
T zi6t i herbat oraz relaksujgca medytacje. Udowadnia, ze
nadmierna masa ciata jest wynikiem zalegajacych tok-
syn i stanéw zapalnych w organizmie. Przedstawia tez
skuteczne metody leczenia choroby Alzheimera, Par-
kinsona czy stwardnienia rozsianego. Dzieki tej ksigzce
dowiesz si¢ czym jest uzaleznienie od zywnosci i sobie
z nim poradzisz. Nauczysz sie zwalcza¢ swoje pragnie-
nia i bedziesz mie¢ wiecej energii. Poradzisz sobie ze stresem, lekami i depre-
sja. Pozegnasz sie z migrenami i bélem stawéw. Twoje ciato z wdzieczno$cia
przyjmie nowy styl zycia czyniac cie szczesliwszym. 4 kroki do zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]

BIALYSTOK ©® WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kursow.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobna DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
@

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
[
Produkty prozdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W

gt whasy Kiuez o 9

www.vitalni24.pl | & 5, o
tel. 85 654 78 35 \{- o
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wydawnictwovital.pl

Dr JJ Pursell - jest dyplomowang naturopatkq i licencjonowa-
nqg akupunkturzystkg. Ziotolecznictwem zajmuje sie od ponad
dwudziestu lat. Swojq wiedze czerpata z warsztatéw prowadzo-
nych przez zielarzy z catego $wiata. Jest wtascicielkg marki Fet-
tle Botanic Supply & Counsel, sieci popularnych amerykanskich
sklepéw zielarskich. Wszystkie receptury przedstawione w jej
ksigzkach zostaty przez nig starannie dopracowane i przetesto-
wane w ciqggu wieloletniej praktyki lekarza medycyny naturalne;j.

Kompletny poradnik naturalnych sposobéw wykorzystania ziét. Szczegéto-
we opisy jadalnych roslin dziko rosngcych oraz bogato ilustrowane instruk-
cje sporzqgdzania syropéw, masci, kapsutek, herbat czy nalewek, sprawiq,
ze samodzielne uzupetnienie ziotowej apteczki bedzie niezwykle proste.

Kiedy i jak zbiera¢ ziota na przeziebienie,
obnizonq odpornos¢, kaszel, problemy trawienne, bél migsni...?

Jakie czesci roslin majg wlasciwosci lecznicze
i sg najczesciej uzywane w naturalnych, ziotowych preparatach?

Jak samodzielnie przygotowaé naturalne lekarstwa
i uzupetni¢ domowq apteczke?

Szczegétowe informacje i doktadne zdjecia pomoga:

* prawidtowo zidentyfikowaé ziota oraz dowiedzieé sie, ktére czesci rosli-
ny bedq najbardziej pomocne;
samodzielnie przygotowaé skuteczne syropy, nalewki, herbaty, a na-
wet kapsutki czy oleje, ktére wykorzystasz na dziesigtki powszechnych
dolegliwosci;
pokonaé wiele powszechnych choréb i dolegliwosci dzieki wtasciwie
dobranym ziotom z domowej apteczki.

Godne zaufania ziotowe receptury do leczenia catej rodziny

Patroni:
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