


Recenzje ksiqgzki
Ziota, ktore leczqg

»~Fundamentem ksigzki Ziota, ktére leczq jest bezposrednia interak-
cja z zywym krélestwem roslin. Do tego dodano konkretne informa-
cje, ktore zawdzigczamy najnowszym zdobyczom nauki XXI wieku.
Precyzyjne wskaz6owki, ktore majq korzenie w chemii i fizjologii, za-
pewniaja czytelnikom jednoznaczne odpowiedzi na pytania o meto-
dy ekstrakcji, czas czy proces produkgcji lekow ziotowych. Jezeli kie-
dykolwiek zastanawiate$ sig, ktéra metoda ekstrakcji sprawdza si¢
najlepiej w przypadku danej rosliny, lub miate$ jakiekolwiek wat-
pliwosci dotyczace tak zaawansowanych technik jak perkolacja, to
przejrzyste i zwiezte kompendium stanie si¢ twoim zaufanym prze-
wodnikiem. Pozycja obowigzkowa zar6wno dla nauczycieli zielar-
stwa, jak i lekarzy, a takze dla producentéw lekéw naturalnych!”

- Guipo MASE

wspoélzatozyciel i wspétdyrektor osrodka Vermont Center for Integrative Herbalism

»~Thomas Easley i Steven Horne ponownie dokonali czego$ wielkie-
go. W ksiagzce Ziota, ktore leczq opisali dawne tradycje zwigzane
z medycyna naturalna, dzigki czemu wszyscy amatorzy zielarstwa
bez trudu mogg korzysta¢ z potencjatu ziololecznictwa. Znajdziesz
tu zaréwno zwyczaje ludowe, jak i naukowy punkt widzenia. Sze-
rokie spektrum zagadnien poruszonych przez autoréw stanowi in-
spirujace, kompleksowe i praktyczne Zrédto wiedzy dla mitosnikow
zielarstwa, niezaleznie od poziomu zaawansowania. Ten przewod-
nik powinien zago$ci¢ w kazdej szkole zielarstwa, domowej aptecz-
ce i wytworni lekéw ziotowych”.
- EmiLy RUFF
dyrektor Florida School of Holistic Living
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WSTEP

Kilka stow
o ziololecznictwie

Zielarstwo to jedna z najstarszych form medycyny. Bylo ono i zawsze be-
dzie medycyna dla ludu. Niezaleznie od tego, jaka partia sprawuje aktu-
alnie wiladzg, jakie rosliny sa uznawane za legalne lub nielegalne i jakie
przepisy wprowadzaja organy regulujace, nic nie powstrzyma ludzi przed
produkcja darmowych i naturalnych remediow. Leki ziolowe istniejq i nic
tego nie zmieni, poniewaz zyjemy w symbiozie ze §wiatem roslin. Jak po-
wiedziat zielarz Sam Coffman, za kazdym razem, gdy bierzemy oddech,
natura dokonuje na nas resuscytacji. Rosliny sa tu dtuzej niz my. Nauczy-
ly sie, jak zy¢ i dostosowac sie do srodowiska, a jednocze$nie wyksztalci-
ly wspaniala mowe, za pomoca ktérej moga sie dzieli¢ swoja wiedzg z in-
nymi roslinami, zwierzetami i grzybami. Zwiazki chemiczne wytwarzane
przez te rosliny - ich biochemiczne jezyki - sg tak bardzo skomplikowane,
ze chociaz zbadali$my tysiace roslin (a dziesiatki tysiecy nastepnych wcigz
czekajgq na zbadanie), nadal nie potrafimy do konca zrozumieé, z czym
mamy do czynienia.

Cho¢ nie wiemy jeszcze, w jaki spos6b substancje chemiczne obecne
w roslinach wptywaja na nasz organizm, to od lat wykorzystywali$my je jako
zrédio pozywienia oraz lekarstwa i zastosowania te sa dobrze udokumento-
wane. Dzi$, gdy dazymy do coraz bardziej zréwnowazonego wykorzystywa-
nia zasobow naturalnych - produkujemy coraz wiecej czystej energii, jemy

Kilka stéw o ziololecznictwie
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uprawiang lokalnie zywno$¢ ekologiczna i dziatamy na rzecz ochrony przy-
rody — musimy w ten sam sposob przyjrze¢ sie¢ naszym obecnym pogladom
na medycyne. Dzisiejszy $wiat jest catkowicie uzalezniony od drogich le-
kow, ktore sg kontrolowane przez nastawione wylacznie na zysk miedzyna-
rodowe koncerny farmaceutyczne. Tym samym stali§my sie zniewoleni przez
te same instytucje, ktére przyczynily sie do zatrucia naszego srodowiska.

Rozsadne korzystanie z dobrodziejstw wspoétczesnej medycyny pozwa-
la leczy¢ wiele powaznych choréb. Mimo to nasz system opieki zdrowotnej
zdaje si¢ by¢ nastawiony raczej na dbanie o choroby niz o pacjentéow. Kaz-
dy system, ktory odcina sie od holistycznego podejscia do kwestii zwiaza-
nych ze zdrowiem, w tym takze do produkcji Zywnosci, ekologii, zdrowia
spotecznego i emocjonalnego, mozna poréwna¢ do przyktadania bandaza
na rane postrzatowa. To jedynie wygodne maskowanie prawdziwych proble-
moéw, przez ktore powoli sie wykrwawiamy. Rosnace koszty leczenia i brak
powszechnego dostepu do opieki zdrowotnej odciskaja pigtno na wszyst-
kich, a mniejszo$ci i grupy znajdujace sie¢ w gorszej sytuacji spotecznej pta-
cq za to najwyzsza cene. W Ameryce choroby sa gléwng przyczyna zapa-
$ci finansowej: kazdego roku prawie dwa miliony osob ogtasza bankructwo
wlasnie z powodu wysokich rachunkéw za opieke zdrowotna.

Rosliny o wtasciwo$ciach leczniczych sa powszechnie dostgpne — bez pro-
blemu mozna je zebra¢ lub kupié, a kosztuja utamek tego, co wspodtczesne
leki. Nauka samodzielnej produkcji lekéw ziotowych jest réwnie prosta jak
nauka gotowania. Nasza ksigzka ma za zadanie zacheci¢ cie do wykorzy-
stania mocy ukrytej w ziotach. Dzigki temu pomozesz sobie, swojej rodzi-
nie i bliskim.

Opanowanie sztuki zielarstwa do perfekcji wymaga sporych naktadéw
pracy. Rézne ziota o catkowicie odmiennych wlasciwosciach czesto maja
taka sama nazwe zwyczajowa. Poza tym to samo ziele moze mie¢ wiele
r6znych nazw, zaleznie od tego, ktora ksigzke masz w reku. Nauka tacin-
skich (botanicznych) nazw ro$lin jest dobrym poczatkiem w rozpoznawa-
niu wlasciwych zi6l, ale zdobycie tej umiejetnosci jest dopiero pierwszym
krokiem.

Poszczegoblne czesci tej samej rosliny mogg mie¢ zréznicowane dziata-
nie na rézne czesci ciata. Z korzenia mniszka lekarskiego przygotowuje sie
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wspaniaty napéj na przyspieszenie trawienia, ktory wzmacnia jednoczesnie
pierwsza faze detoksykacji watroby. Liscie tej ro§liny maja natomiast silne
wlasciwo$ci moczopedne, a kwiaty, przyrzadzone w postaci esencji kwiato-
wej lub wina, pomagajgq osobom nadmiernie ambitnym i zestresowanym,
ktore niechetnie ptyng z pradem.

Sposo6b zastosowania ziela decyduje o jego oddziatywaniu na ludzki or-
ganizm. Okreslone czesci roslin rozpuszczaja si¢ w réznych substancjach —
niektére wylacznie w alkoholu, inne tylko w wodzie. Krwawnik pospolity
obnizy goraczke, jezeli poda sie go jako goracy napar (herbate) z kwiatow.
Napar pozwala wydoby¢ aromatyczne wlasciwosci tej rosliny, ktére pobu-
dzaja krazenie i wspomagaja proces pocenia. Natomiast wywar z krwawnika
pozwala wydoby¢ z niego bardziej gorzkie i cierpkie nuty. Wielu rdzennych
mieszkancow Ameryki stosowato ostudzone wywary z tego ziela (zar6w-
no z kwiatéw;, jak i lisci), traktujac je jako napdj wspomagajacy trawienie.

Suszone liscie doskonale powstrzymuja krwawienie, a krwawnik w kap-
sutkach tagodzi objawy infekcji przewodéw moczowych. Olejki eteryczne za-
warte w krwawniku pospolitym maja wtasciwosci przeciwzapalne, ale pod-
czas suszenia ziela w wigkszo$ci si¢ ulatniaja. Esencja z kwiatow krwawnika
pomaga osobom wrazliwym, ktére zbyt mocno angazuja si¢ w cudze proble-
my (to cecha czesto spotykana u wielu zielarzy).

W niektérych Zrédtach mozna przeczytaé, ze krwawnik pospolity jest
skuteczny w zwalczaniu bolu zebow. Ludno$é Diné (Nawahowie) i inne
rdzennie amerykanskie plemiona wykorzystuja to ziele wtasnie w tym celu.
Warto jednak wiedzie(, ze potkniecie kapsutki lub wypicie nalewki z krwaw-
nikiem nie pomoze na bél ze¢ba, podobnie jak Zucie suszonych dojrzatych li-
$ci tej rosliny. Bol zeba usmierza jedynie fioletowa cze$¢ mtodych lisci, kt6-
re zawieraja analgetyk o dzialaniu miejscowym. Jak wida¢, wiedza na temat
sposobu przygotowania rosliny i wplywu tego procesu na jej wlasciwosci
jest bardzo istotnym elementem ziotolecznictwa.

Wiele informacji na temat wlasciwego przygotowywania i podawania
roslin leczniczych zostato bezpowrotnie utraconych, poniewaz coraz wie-
cej os6b sklania si¢ ku komercyjnym preparatom ziotowym. Tradycyjni
zielarze doktadaja jednak staran, aby ta wiedza nie zgineta catkowicie.
W tej ksigzce przedstawiamy rézne metody przygotowywania i stosowa-
nia zi6t, dzieki ktérym uzyskasz pozadane efekty. Mamy nadzieje, ze dzie-
ki zawartym tu informacjom nauczysz sie wykorzystywac ziota w nowy,
kreatywny sposob.

Ziola, ktore leczg
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ROZDZIAL 1

Jak zaczac

Podstawowe zagadnienia
zwiazane z zielarstwem

Ksiagzka traktuje o lekach ziotowych, wigc jezeli chcesz samodziel-
nie wytwarza¢ lecznicze mieszanki ziotowe, musisz poznaé kilka
podstawowych zagadnien.

Gtéwne skladniki odpowiadajace za wtasciwosci poszczegolnych
ziot tatwo rozpoznac za pomoca zmystow. Wpltyw tych komponen-
tow mozna odczu¢ i zaobserwowac na wlasnym ciele. Zachodni zie-
larze okre$laja to wlasnie mianem energetyki.

Ziota dzielimy na zasadnicze kategorie energetyczne na podsta-
wie ich smaku, cz¢sci sktadowych i catosciowego wptywu na ludz-
ki organizm. Nauka tych bazowych kategorii jest jak poznawanie al-
fabetu lub nut: s one podstawa do zrozumienia jezyka zielarstwa.
Podobnie jak zestawione ze soba nuty moga tworzy¢ nieskonczo-
na liczbe utworéw muzycznych, tak wtasciwosci energetyczne zi6t
mieszaja sie, tworzac tysigce niepowtarzalnych kombinacji.
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Dwanascie podstawowych kategorii ziot, ktére chcemy ci przedstawi,
ma ze sobg wiele wspolnego. Podobienstwa mozna opisa¢ za pomoca 3 ze-
staw6éw podanych ponizej cech.

Ziota wptywajqgce na produkcje energii

®  Rozgrzewajace pobudzaja lub przyspieszaja metabolizm, zwiekszajg
produkcje energii i ciepta, a takze doptyw krwi i sit witalnych do si-
nych, wyziebionych tkanek.

®  Chlodzace spowalniajg metabolizm i obnizajg produkcje energii, jed-
nocze$nie schladzajac tkanki oraz fagodzac podraznienia i zaczerwie-
nienia.

®  Neutralne, czyli niemajgce wlasciwosci rozgrzewajacych ani chtodza-
cych. Ziota o takim dziataniu nie wptywajgq w widoczny sposéb ani na
krazenie, ani na metabolizm komorek.

Ziota wptywajgce na gestosé tkanek

= Nawilzajace to termin odnoszacy sie do zit, ktére zwickszajg zawar-
to§¢ wody w tkankach. Ziota o dziataniu nawilzajacym natluszczajq
i zmiekczaja suche, tamliwe lub stwardniate tkanki.

= Wysuszajqce ziota odprowadzaja nadmiar ptynu z tkanek, dzieki cze-
mu tkanki stajg sie bardziej sprezyste i geste, a przez to mniej zawil-
gocone i opuchniete.

= Réwnowazace to termin okreslajacy ziota, ktore przywracajg réwno-
wage mineralow w zbyt wilgotnych lub zbyt suchych tkankach.

Ziota wptywajgce na napigcie migsni,
przeptyw i wydzielanie ptynéw
=  Obkurczajace to cecha zi6t, ktére zwiekszajg napiecie miesni i in-
nych tkanek, a takze hamujg nadmierny przeptyw i wydzielanie pty-
néw ustrojowych. Takie ziota napinajg nadmiernie rozluznione i osta-
bione tkanki, ktore przepuszczaja np. krew lub §luz.
= Rozluzniajace dziatanie zi6t polega na tagodzeniu skurczéw i spa-
zméw miesni poprzez niwelowanie nadmiernego napiecia tkanek.
Usprawnia to przeptyw ptynéw i ruch oraz zwigksza zdolnosé wy-
dzielania ptynow.
®  Odzywcze ziola zapewniaja niezbedne sktadniki odzywcze, ktére
wspomagajq regeneracj¢ tkanek, poprawiaja ich strukture i optyma-
lizuja czynnos$¢.

‘ Ziota, ktore lecza



Kiedy juz znasz podstawowe podzialy, pora na zapoznanie si¢ z opisanymi
tu 12 kategoriami zi6}. Pamietaj, ze niektore ziota moga by¢ przyporzadko-
wane do wiecej niz jednej kategorii.

Ziota ostre

Maja pikantny smak i zazwyczaj bardzo intensywny aromat. Wykorzystu-
je si¢ je np. do przyprawiania dan - tak jest w przypadku pieprzu cayenne,
imbiru, gorczycy czy cebuli. Ziota z tej kategorii zawdzigczaja mocny smak
obecnosci zywicy, alkamid6w, siarczku allilu lub olejkow eterycznych, kto-
re zawieraja monoterpeny.

Ziota o ostrym smaku maja wlasciwos$ci rozgrzewajace i wysuszajace.
Doprowadzaja krew (a wraz z nig energi¢) do mézgu oraz odprowadzaja ja
z centralnej czesci ciata w kierunku skoéry i bton §luzowych. Oznacza to, ze
pomagaja w zwalczaniu stagnacji, pobudzaja pocenie sie i stymuluja kra-
zenie krwi. Zwigkszaja takze produkcje¢ plynéw, ktére umozliwiaja trawie-
nie pokarmu, co zwigksza apetyt i wydzielanie gazéw oraz poprawia pery-
staltyke jelit.

Zbyt czeste sigganie po ziota o ostrym dziataniu wyczerpuje zapasy ener-
gii w organizmie i doprowadza do jego schtodzenia. Niekt6rzy ludzie moga
tez doswiadcza¢ podraznienia uktadu trawienia. Ostre ziota sg niewskaza-
ne dla oséb o zaczerwienionej skorze, cierpigcych na napady goraca i tatwo
wpadajacych w ztos¢.

Ziota aromatyczne

Zawieraja olejki eteryczne, ktore wyparowuja pod wptywem ciepta i §wia-
tla. Podobnie jak ziota ostre duza cze$¢ zi6t aromatycznych réwniez pet-
ni funkcje przypraw. Wiele nalezy do rodziny jasnotowatych lub selerowa-
tych, np. koper wtoski, mieta i melisa lekarska.

Ziota aromatyczne maja zazwyczaj wlasciwosci rozgrzewajace i wysu-
szajace, ale dziataja znacznie tagodniej niz ziota ostre. Najcz¢$ciej wyraz-
nie wplywaja na prace ukladu nerwowego - uspokajajaco lub pobudzajaco.
Wiele olejkéw eterycznych ma dziatanie przeciwbakteryjne, dzieki czemu
ziota aromatyczne sg przydatne w walce z infekcjami. Ziota aromatyczne,
np. w postaci goracej herbaty, moga sprzyja¢ poceniu si¢ oraz pobudzaé kra-
zenie krwi i wydzielanie gazéw.

Rozdzial 1. Jak zaczaé
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Spodobat Ci sie fragment tej ksigzki?

Zamow jg w naszej ksiegarni

www.WYDAWNICTWOKOBIECE.pl

Bgdz na biezgco i sledz nasze wydawnictwo na Facebooku:
www.facebook.com/kobiece

ul. Andersa 40A
15-113 Biatystok

e-mail: redakcja@wydawnictwokobiece.pl
tel. 731-019-059





