460 Prostych Przepiséw na Nalewki
Wina, Napary, Wyciagi, Wywary, Odwary, Kremy, Octy, Oleje
Inhalacje, Masci, Krople, Syropy, Soki, Balsamy, Korqprésy.
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Slowa Wstepu

Witaj w Swiecie zidt i naturalnej mocy, ktéra od wiekdw wspiera zdrowie
i dobre samopoczucie ludzi na catym Swiecie. Ziotolecznictwo, jako jedna z na-
jstarszych form medycyny, oferuje nie tylko skuteczne metody leczenia, ale takze
gtebokie potgczenie z natura i tradycja. Ten poradnik zostat stworzony z mysla
o wszystkich, ktérzy pragna zgtebic tajniki przygotowywania wiasnych prepa-
ratow ziotowych oraz wykorzystac je w codziennej trosce o zdrowie i urode.

Cel i misja poradnika

Celem tego poradnika jest dostarczenie Ci kompleksowej wiedzy na temat ziot
i ich zastosowan w réznych formach — od nalewek, przez maceraty, oleje, az po
kremy i masci. Chce, abys mogt samodzielnie przygotowywac naturalne srodki,
ktore beda wspierac Twoje zdrowie oraz poprawiac jakosc zycia. Mojg misja jest
promowanie zdrowego stylu zycia opartego na naturalnych metodach, ktére
sg dostepne dla kazdego, kto zdecyduje sie siegnac po nie z otwartym sercem
i umystem.

Dla kogo jest ten poradnik

Niezaleznie od tego, czy jestes poczatkujacym entuzjasta zidt, ktory dopiero
zaczyna swoja przygode z ziotolecznictwem, czy tez doswiadczonym zielarzem
poszukujacym nowych inspiracji i przepisow — ten poradnik jest dla Ciebie.
Staratam sie, aby zawartosc byta przystepna i zrozumiata, a jednoczesnie na tyle
szczegotowa, abys mogt z fatwoscig odnalez¢ potrzebne informacje i zastoso-
wac je w praktyce.

Dlaczego warto siegna¢ po ziota

Ziota od zawsze byty cenione za swoje wiasciwosci lecznicze i kosmetyczne.
W dobie nowoczesnej medycyny, coraz wiecej o0sdb docenia war-
tos¢ naturalnych metod wspomagania zdrowia, ktére sa mniej in-
wazyjne i czesto maja mniej skutkdw ubocznych. Ziota oferu-
ja szeroki wachlarz korzysci - od wzmacniania odpornosci, przez
tagodzenie dolegliwosci skornych, az po poprawe samopoczucia psychicznego.
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Struktura Poradnika

Ksigzka zostata podzielona na kilka czesci, ktore prowadza Cie krok po kroku
przez proces tworzenia wiasnych preparatéw ziotowych:

Czesé I: Kwestie techniczne - W tej czesci znajdziesz wszystkie niezbedne
informacje dotyczace podstawowych zasad i bezpieczenstwa, niezbednych
narzedzi i materiatow, wyboru i zbioru sktadnikow, receptur oraz przechowywa-
nia i trwatosci produktow. Dzieki temu bedziesz przygotowany do samodziel-
nego tworzenia roznorodnych preparatow.

Czesc II: Ziotowe Receptury - Poznasz tutaj rozne rodzaje preparatéw zi-
ofowych, takie jak nalewki, maceraty, oleje, kremy i masci oraz ocet. Kazda sek-
Cja zawiera opis technik przygotowania oraz konkretne przepisy, ktére pozwola
Ci na tworzenie skutecznych i bezpiecznych produktéw.

Czes¢ lll: Zastosowanie Preparatow wediug Probleméw Zdrowotnych
— Ta czes¢ jest dedykowana konkretnym dolegliwosciom i problemom
zdrowotnym. Znajdziesz tu zestawienie preparatow, ktére moga wspomoc
w leczeniu chordb drog oddechowych, problemoéw skoérnych, trawiennych
czy ukfadu krazenia. Kazdy przepis odsyta do odpowiedniej sekcji w Czes-
ci Il, gdzie znajdziesz szczegdtowe instrukcje dotyczace przygotowania.

Twoja podréz z ziotami zaczyna sie tutaj

Mam nadzieje, ze ten poradnik stanie sie dla Ciebie nie tylko
zrodtem  wiedzy, ale takze inspiracja do tworzenia wiasnych, un-
ikalnych  preparatéw  ziotowych.  Korzystajac z  moich  przepisow
i wskazowek, bedziesz mogt cieszyc sie korzysciami ptyngcymi z natury, jed-
noczesnie rozwijajac swoje umiejetnosci i pogtebiajac zrozumienie ziotolec-
znictwa.

Zapraszam do lektury i zycze owocnej pracy z ziotami!



OAUTORZE

Czes¢, jestem Ola, zatozycielka Zi-
ofowej Przystani, pasjonatka i praktyk
ziotolecznictwa, absolwentka Instytu-
tu Medycyny Klasztornej.

Moja podréz w Swiat ziotolecznictwa
zaczeta sie od poszukiwan, podobnych
do Twoich. Przeczytatam mndstwo
skomplikowanych ksigzek i artykutow,
szukajac skutecznych metod lecze-
nia - zaréwno konwencjonalnych,
jak i alternatywnych. Niestety, wiele
z nich w praktyce okazato sie nieefekt-
ywnych, co sktonito mnie do poszuki-
wania bardziej naturalnych rozwiazan.

Odkrytam, ze proste, ziotowe metody
potrafig skutecznie pomagac, czego
doswiadczytam na sobie i moich blis-
kich. Wtasnie to skierowato mnie ku
medycynie naturalnej.Moja droga do
fitoterapii rozpoczeta sie od ciekawos-
ci o leczniczych metodach naszych
babc¢, kontrastujacych z krotka, zaled-

Ay KiFoszcarsfn

wie 70-letnig historia lekoéw syntetycznych. Poswiecitam wiele czasu i srodkow

na zgtebianie zarowno konwencjonalnej, jak i alternatywnej medycyny, by od-

kry¢, ze prawdziwa madrosc¢ tkwi w prostocie i naturalnosci ziot.

Zycie w harmonii jako zona i matka trojki dzieci, oraz opiekunka dwdch uroczych

psiakdow, uczy mnie codziennie rownowagi i prostoty. Ziota, ktére zbieram

w sielskich rejonach Beskidu Zywieckiego i na Lubelszczyznie, sg dla mnie od-

zwierciedleniem zycia z dala od zgietku i zanieczyszczen. Jestem przekonana,

ze medycyna naturalna, czesto ignorowana przez wspotczesnych lekarzy, posi-

ada ogromny, niewykorzystany potencjat.
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Inspiracja dla mnie byly opowiesci moich rodzicéw o ziotowych umiejetnosci-
ach moich babg¢, ktore sktonity mnie do pogtebienia tej wiedzy. Moim celem
jest przekazanie Ci tej cennej wiedzy w prosty i przystepny sposob. Czesto mnie
pytacie o wiasciwosci zidt, jak przyrzadza¢ mieszanki ziolowe na rézne doleg-
liwosci, naturalne leczenie ziotami, zastosowania zidt, jak wspiera¢ odpornosc
czy jak leczyc¢ sie ziotami. Duzo z Was chce zdoby¢ wieksza wiedze na temat ziot
i wtasnie taki jest cel tej ksiazki.

Wierze, ze rzetelna informacja, przekazana z sercem, moze zmieni¢ zycie na
lepsze. Mam nadzieje, ze ta publikacja, stworzona z pasja i zaangazowaniem,

spotka sie z Twoim uznaniem i przyczyni sie do wzrostu Twojego dobrostanu.




m==uvmSX
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W tej czesci znajdziesz informacje o zasadach bezpieczenstwa,
narzedziach, skfadnikach, recepturach oraz przechowywaniu
produktow, aby moc samodzielnie tworzy¢ preparaty.
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Higiena i Sterylizacja Narzedzi

Higiena jest podstawowym | nieodzownym element-
em kazdego procesu zwigzanego z przygotowywani-
em ziotowych preparatow. Bez odpowiedniego poziomu
czystosci, nawet najlepiej dobrane sktadniki i najstaran-
niej przygotowane receptury moga nie spetniac swo-
jej roli, a nawet stac sie potencjalnie niebezpieczne
dla zdrowia. W tej czesci ksiazki skupimy sie na tym,
dlaczego higiena ma tak kluczowe znaczenie, jak wpty-
wa na skutecznosC¢ | bezpieczenstwo produktow,
a takze jakie moga byc¢ konsekwencje jej zaniedbania.

Wplyw czystosci ha skutecznosé i bezpieczenstwo produktéw

Czystos¢ narzedzi i przestrzeni roboczej jest jednym z fundamentéw przygot-
owywania skutecznych i bezpiecznych ziotowych preparatow. W momencie,
gdy zaczynamy prace nad stworzeniem nalewki, oleju, maceratu czy kremu,
kluczowe jest, aby wszystkie elementy procesu — od skfadnikow, przez narzed-
Zia, az po przestrzen robocza — byty wolne od zanieczyszczen.

Dlaczego to takie wazne? Kazdy ziotowy preparat, aby mogt skutecznie dziatac,
musi zachowac¢ swoje naturalne witasciwosci. Zanieczyszczenia, takie jak kurz,
brud, bakterie czy inne mikroorganizmy, moga wptynac na degradacje sktad-
nikow aktywnych zawartych w ziotach. W efekcie koncowy produkt moze
straci¢ na jakosci, a jego wiasciwosci terapeutyczne moga zostac ostabione lub
wrecz utracone.

Ponadto, brak odpowiedniej higieny moze prowadzi¢ do rozwoju mikroorgan-
izmow w preparatach, ktére maja kontakt z wrazliwymi na zanieczyszczenia
sktadnikami, takimi jak oleje czy woda. Taka sytuacja nie tylko zmniejsza sku-
tecznos¢ preparatu, ale moze tez prowadzi¢ do jego psucia sig, co sprawia, ze
staje sie on niebezpieczny dla zdrowia.



Jakie zagrozenia wynikaja z niedostatecznej higieny
Zaniedbanie higieny w procesie przygotowywania ziotowych preparatow niesie
ze sobg szereg powaznych konsekwencji:

1. Zakazenia mikrobiologiczne: Brak odpowiedniej higieny moze prow-
adzi¢ o skazenia preparatéow bakteriami, grzybami lub plesnia. Stosowanie
skazonego produktu moze wywotac reakcje alergiczne, podraznienia skory,
a w skrajnych przypadkach powazne infekcje.

2. Skrécenie trwatosci preparatéw: Preparaty ziotowe, ktore zostaty przy-
gotowane w niehigienicznych warunkach, maja znacznie krotsza trwatosc.
Mikroorganizmy moga szybko zniszczy¢ produkt, powodujac jego psucie
sie, co czyni go nieprzydatnym do uzytku.

3. Ostabienie dziatania terapeutycznego: Czysto$¢ narzedzi i przestrzeni
roboczej bezposrednio wptywa na jakos¢ i skutecznos¢ ziotowych prepa-
ratow. Zanieczyszczenia moga zmienia¢ sktad chemiczny produktu, co
prowadzi do zmniejszenia jego skutecznosci w leczeniu czy pielegnacii.

4. Zwiekszone ryzyko alergiii podraznien: Zanieczyszczone preparaty moga
zawierac substancje drazniace, ktére w kontakcie ze skorg lub po spozyciu
moga wywotac niepozadane reakcje, takie jak zaczerwienienia, wysypki,
a nawet silniejsze reakcje alergiczne.

Aby uniknac¢ tych zagrozen, niezwykle wazne jest, aby kazdorazowo przed
rozpoczeciem pracy poswiecic¢ czas na doktadne przygotowanie miejsca pracy,
narzedzi i siebie samego. Tylko w ten sposdb mozemy miec pewnosc, ze twor-
zone przez nas preparaty ziotowe beda nie tylko skuteczne, ale przede wszyst-
kim bezpieczne dla zdrowia.

Przygotowanie przestrzeni roboczej

Aby tworzenie ziotowych preparatdw byto nie tylko efektywne, ale przede
wszystkim bezpieczne, kluczowe jest odpowiednie przygotowanie przestrzeni
roboczej. Miejsce, w ktérym pracujesz, powinno byc¢ starannie przemyslane
i zorganizowane, aby zminimalizowac ryzyko zanieczyszczenia oraz zapewnic
maksymalny komfort podczas pracy.
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Podstawowe Skiadniki

Jakosc i odpowiedni dobor sktadnikow odgrywaja kluczowa
role w ziotolecznictwie i produkcji kosmetykow naturalnych.
W tym rozdziale dowiesz sig, jak prawidtowo wybierac, zbi-
erac i przygotowywac ziota, oleje, masta i inne surowce, aby
stworzyC skuteczne i bezpieczne preparaty.

W ziotolecznictwie oraz produkcji kosmetykow naturalnych kluczowa role od-
grywa jakos¢ i odpowiedni dobdr sktadnikéow. Kazdy sktadnik, niezaleznie od
tego, czy jest to zioto, olej bazowy, czy olejek eteryczny, posiada unikalne witasci-
wosci, ktore moga znaczaco wptynac na skutecznosc i wiasciwosci koncowego
produktu. Dlatego tak wazne jest, aby zrozumied, jak prawidtowo wybierac¢, zbi-
erac i przygotowywac te surowce.

W tym rozdziale przyjrzymy sie szerokiemu spektrum podstawowych sktad-
nikow stosowanych w ziotolecznictwie oraz kosmetyce naturalnej. Omaowimy,
jak i kiedy zbierac¢ ziota, aby zachowac ich petnie wtasciwosci leczniczych, jak-
ie sg rodzaje olejow bazowych i ich zastosowania, a takze jakie sa wiasciwosci
roznych rodzajow octow. Przyjrzymy sie rowniez mastom, woskom, ekstraktom
i olejkom eterycznym, ktore stanowig nieodtaczny element wielu receptur.

Dodatkowo, omowimy takze skifadniki aktywne, srodki konserwujace, stabili-
zatory, a takze naturalne rozpuszczalniki, ktore pomagaja zachowac swiezos¢
i skutecznosc¢ preparatow. Poznamy rowniez naturalne barwniki, humektanty,
emolienty oraz skfadniki zapachowe, ktore wzbogacaja kosmetyki i preparaty
ziotowe zarowno pod wzgledem ich dziatania, jak i estetyki.

Rozdziat ten jest nie tylko przewodnikiem po swiecie naturalnych surowcow,
ale takze zaproszeniem do eksperymentowania i odkrywania nowych mozli-
wosci, jakie oferuje natura. Dzieki zgtebianiu wiedzy na temat poszczegdlnych
sktadnikéw bedziesz mogt tworzy¢ unikalne receptury, ktore nie tylko beda
skuteczne, ale takze w petni dostosowane do Twoich indywidualnych potrzeb
i upodoban.
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Zbieranie i przygotowanie ziét
Zbieranie ziot w odpowiednim czasie jest kluczowe dla zachowania ich maksy-
malnej wartosci leczniczej. Aby uzyskac ziota o najwyzszej skutecznosci, nalezy
je zbiera¢ w petniich rozkwitu, gdy rosliny sa najbardziej nasycone sktadnikami
aktywnymi. Idealnym momentem na zbiory jest wczesny ranek, zaraz po odpar-
owaniu rosy, ale zanim stonce stanie sie zbyt intensywne. Warto zwroci¢ uwage
Na obecnos¢ owadow wokot kwiatow, poniewaz ich aktywnosc jest sygnatem,
ze rosliny wydzielaja maksymalna ilos¢ substancji aktywnych.

Kiedy zbierasz ziota samodzielnie,
wybieraj miejsca z dala od zaniec-
zyszczen, takich jak ruchliwe drogi czy
pola uprawne, gdzie moga by¢ stoso-
wane pestycydy. Rosliny powinny byc¢
zbierane w sposob delikatny, najlepiej
recznie, aby nie uszkodzi¢ ich struk-
tury i zachowac petnie wiasciwosci.
Zwroc uwage, aby zbierac tylko zdrowe,
nieuszkodzone czesci roslin —liscie, kwi-
aty, korzenie czy nasiona, w zaleznosci
od tego, ktoéra czes¢ rosliny jest wyko-
rzystywana w danym ziotowym prepa-
racie.

Po zebraniu zidt, kluczowe jest ich od-
powiednie przygotowanie do dalszego
przetwarzania. Suszenie jest najczesciej
stosowang metoda konserwacji zidt,
ktdra pozwala zachowac ich wiasciwos-
ci lecznicze na dtuzej. Ziota powinny
by¢ suszone w cieniu, w przewiewnym
miejscu, aby uniknac ich przegrzania
i utraty cennych olejkéw eterycznych.
Mozna je roztozy¢ na czystych, przew-
iewnych powierzchniach lub zawiesi¢
w peczkach do goéry nogami, z dala od

bezposredniego sSwiatta stonecznego.
Po wysuszeniu, ziota nalezy przechowy-
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wac w szczelnych pojemnikach, najlepiej szklanych, w ciemnym, suchym mie-
jscu, aby chronic je przed wilgocia i Swiattem, ktére moga przyspieszy¢ degrad-
acje sktadnikow aktywnych.

Jesli zdecydujesz sie na zakup zidt, wybieraj te, ktdre sg oznaczone jako lek. Tak-
ie ziota przeszty rygorystyczne badania pod katem zawartosci substancji akty-
wnych, co gwarantuje ich skutecznosc¢. Unikaj zidt sprzedawanych bez odpow-
iedniego oznaczenia, poniewaz Moga one nie spetniac standardow jakosci, co
moze wptynac na ich dziatanie.

Poprzez wiasciwe zbieranie, suszenie i przechowywanie zidt, mozesz maksy-
malnie wykorzystac¢ ich naturalne wiasciwosci, tworzac skuteczne preparaty
ziotowe o dtugiej trwatosci.

Oleje bazowe: rodzaje i zastosowania

Oleje bazowe stanowia fundament wielu ziotowych preparatow i kosmetykow
naturalnych. Sg one nie tylko nosnikiem substancji aktywnych, ale takze same
w sobie maja liczne wiasciwosci pielegnacyjne. Wybdr odpowiedniego oleju
bazowego zalezy od potrzeb skory oraz pozadanego efektu koncowego pro-
duktu.

1. Olej migdatowy: Olej migdatowy jest ceniony za swoje delikatne, ale sku-
teczne dziatanie nawilzajace i regenerujace. Bogaty w witaminy A i E,
doskonale nadaje sie do pielegnacji skory suchej i wrazliwej. Jego lekka
konsystencja sprawia, ze tatwo sie wchtania, nie pozostawiajac ttustego
filmu, co czyni go idealnym sktadnikiem kremow, balsamow oraz olejkow
do masazu. Olej migdatowy pomaga w tagodzeniu podraznien, zmniejsza
zaczerwienienia i wspomaga proces regeneracji naskorka, dzieki czemu
jest chetnie stosowany w produktach przeznaczonych do pielegnacji de-
likatnej skory dzieci oraz dorostych.

2. Olej kokosowy: Olej kokosowy, znany ze swoich silnych witasciwosci anty-
bakteryjnych, przeciwgrzybiczych i nawilzajacych, jest wszechstronnym
sktadnikiem kosmetycznym. Zawiera kwasy ttuszczowe, takie jak kwas
laurynowy, ktére pomagaja w utrzymaniu zdrowia skoéry i wiosow. Olej
kokosowy jest czesto uzywany jako baza do kremow, masci oraz balsamow,
zwtaszcza w produktach przeznaczonych do skory suchej i spierzchniete;.
Ponadto, dzieki swojej zdolnosci do tatwego rozpuszczania makijazu, jest
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popularnym naturalnym sSrodkiem do demakijazu, ktéry jednoczesnie
odzywia skore.

Olej jojoba: Olej jojoba wyrdznia sie sposrod innych olejow swoim sktadem
chemicznym, ktory jest bardzo zblizony do naturalnego sebum ludzkiej
skory. Dzieki temu jest idealnym olejem bazowym dla kazdego typu skory,
w tym ttustej i tradzikowej, poniewaz pomaga w regulacji produkcji sebum.
Olej jojoba jest stosowany jako baza do serum, olejkdw do twarzy i ciata oraz
balsamow do ust. Jego lekka konsystencja i zdolnos¢ do szybkiego wchta-
niania sprawiaja, ze nie zatyka porow, jednoczesnie nawilzajac i chroniac
skore przed utratag wilgoci.

4.

Inne oleje bazowe: Oprdcz olejow migdatowego, kokosowego i jojoba,

istnieje wiele innych olejow bazowych, ktére znajduja zastosowanie w zi-
ofolecznictwie i kosmetyce. Olej z awokado, bogaty w witaminy E, D i A, jest
idealny dla skoéry dojrzatej i suchej, ze wzgledu na swoje silne wiasciwosci
odzywcze i regenerujace. Olej z pestek winogron, lekki i szybko wchianiaja-
cy sig, jest doskonatym wyborem dla skory mieszanej i ttustej, dzieki swoim
wiasciwosciom antyoksydacyjnym i sciagajacym. Olej z wiesiotka, bogaty
w kwasy ttuszczowe omega-6, wspomaga regeneracje skory, tagodzi sta-
ny zapalne i jest szczegodlnie polecany w pielegnacji skory atopowej i prob-
lematycznej.

Oleje bazowe nie tylko stanowia podstawe wielu preparatow, ale takze wzbo-

gacaja je o cenne wiasciwosci pielegnacyjne, co czyni je niezastgpionym sktad-

nikiem w ziotolecznictwie i kosmetyce naturalnej. Wybor odpowiedniego oleju

bazowego pozwala na stworzenie produktow, ktére sg doskonale dopasowane

do indywidualnych potrzeb skory, zapewniajac jej kompleksowa pielegnacje

i ochrone.
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Receptury w Zielarstwie

Przygotowywanie receptur ziotowych tgczy w sobie sztuke
i nauke, wymagajac precyzyjnych metod oraz odpowied-
niego doboru sktadnikow. W tym rozdziale dowiesz sie, jak
tworzyc¢ rozne formy preparatow ziotowych, takie jak na-
lewki, masci, herbaty i syropy, oraz jak dostosowac je do
swoich potrzeb, aby byty skuteczne i bezpieczne.

Przygotowywanie receptur ziotowych to nie tylko sztuka, ale takze nauka,
oparta na wiedzy o wiasciwosciach roslin i technikach przetwarzania. Kazdy
rodzaj preparatu ziotowego — od nalewek, przez masci, po herbaty i syropy —
wymaga precyzyjnych metod oraz starannego doboru skfadnikéw, aby osi-
agnac pozadany efekt terapeutyczny. Zrozumienie tych proceséw pozwala na
tworzenie skutecznych, bezpiecznych i trwatych produktow, ktére wspieraja
zdrowie, pielegnacje skory oraz ogoélne samopoczucie.

W tym rozdziale przyjrzymy sie roznym formom receptur ziotowych, poczawszy
od podstawowych zasad proporcji i dawkowania, po szczegdtowe techniki
przetwarzania ziot. Dowiemy sie, jak macerowac ziota, przygotowywac napary
i wywary, a takze jak tworzy¢ masci, balsamy, kremy i syropy, ktére mozna sto-
sowac na co dzien w leczeniu réznych dolegliwosci.

Kluczowym elementem jest rowniez personalizacja receptur — mozliwos¢ dos-
tosowania preparatow do indywidualnych potrzeb, co daje nam swobode ek-
sperymentowania i tworzenia unikalnych kompozycji. Omaowimy takze zasa-
dy taczenia zidt, aby wzmacniac ich dziatanie i tworzy¢ synergiczne mieszanki
o wiekszej skutecznosci.

Ten rozdziat dostarczy szczegdtowych informacji o technikach przetwarzania
Ziot, w tym maceracji, infuzji, dekokcji oraz destylacji, ktére umozliwiajg uzyska-
nie wyciagow o roznym charakterze i zastosowaniu. Na koniec pokazemy, jak
wytwarzac réznorodne formy preparatow —od nalewek i syropdw po kosmetyki,
takie jak kremy i masci — oraz jak modyfikowac receptury w zaleznosci od celu,
ktéry chcemy osiagnac.
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Celem tego rozdziatu jest nie tylko przedstawienie tradycyjnych metod
wytwarzania ziotowych preparatéw, ale réowniez pokazanie, jak mozna je adap-
towac do wspotczesnych potrzeb. Dzieki zdobytej wiedzy, kazdy bedzie mogt
samodzielnie przygotowac preparaty dostosowane do swoich preferencji, dba-
jac o zdrowie i pielegnacje w harmonii z natura.

Podstawowe zasady tworzenia receptur ziotowych

Tworzenie skutecznych i bezpiecznych receptur ziotowych wymaga zrozum-
ienia odpowiednich proporcji sktadnikéw oraz zasad ich dawkowania, a takze
Swiadomosci potencjalnych przeciwwskazan i interakcji. W zaleznosci od
rodzaju preparatu — czy to nalewka, napar, masc, czy inna forma — proporcje ziot
i nosnikdw Mmoga sie roznic, aby osiagnac optymalne dziatanie terapeutyczne.

Zasady proporcji i dawkowania

Doboér odpowiednich proporcji jest kluczowy dla skutecznosci kazdego prepa-
ratu ziotowego. W przypadku nalewek, czesto stosuje sie proporcje ziot do
rozpuszczalnika (alkoholu) w stosunku 1.5 (1 czesc¢ ziot na 5 czesci alkoholu)
lub 1:10, w zaleznosci od sity dziatania zidt i pozadanego stezenia. W przypadku
naparow, standardowa dawka wynosi 1-2 tyzeczki suszonych ziot na szklanke
wrzacej wody, z zalecanym czasem parzenia wynoszacym od 5 do 15 minut.
Przy tworzeniu masci proporcje zaleza od pozadanej konsystencji — zazwyczaj
na 100 g bazy (np. wosku pszczelego lub masta shea) stosuje sie 10-20 g zidt lub
olejkow eterycznych.

Na przyktad, w nalewkach o dziataniu uspokajajacym mozna zastosowac 1
czes¢ melisy na 5 czesci alkoholu o stezeniu 40%, podczas gdy w masciach
przeciwzapalnych czesto faczy sie okoto 20 g nagietka z 80 g bazy, takiej jak olej
kokosowy lub masto shea. W kazdej recepturze wazne jest precyzyjne odmier-
zanie skfadnikéw, aby zagwarantowac optymalne dziatanie.

Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

Podczas tworzenia receptur ziotowych niezwykle wazne jest uwzglednienie
bezpieczenstwa stosowania poszczegdlnych skiadnikow. Niektore ziota moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami, co moze prowadzi¢ do ostabienia lub wzmoc-
nienia dziatania farmaceutykéw. Na przykiad, dziurawiec, popularny w prepa-
ratach przeciwdepresyjnych, moze obniza¢ skutecznos¢ lekdw antykoncepcy-
jnych, antydepresantéw oraz niektérych lekdw przeciwzakrzepowych. Dlatego

72



zawsze nalezy sprawdzac, czy dane ziota sa bezpieczne do stosowania z okresl-
onymi lekami.

Istnieja rowniez przeciwwskazania zwigzane z niektérymi ziotami dla oséb cier-
piacych na okreslone schorzenia. Na przyktad, osoby z nadcisnieniem powinny
unikac lukrecji, ktéra moze podnosic¢ cisnienie krwi, a kobiety w cigzy powinny
zachowac ostroznosc przy stosowaniu zidt o dziataniu stymulujacym, takich jak
szatwia czy rozmaryn.

Zawsze warto pamietac, ze niektore ziota, cho¢ naturalne, moga byc silnie
dziatajace i powinny byc stosowane z rozwaga, zwiaszcza w wiekszych dawkach.

Techniki przetwarzania ziét

Przetwarzanie zidt to kluczowy etap w tworzeniu skutecznych preparatéow zi-
ofowych. W zaleznosci od celu, rodzaju zi6t oraz pozadanego efektu, stosuje sie
rozne techniki wydobywania sktadnikow aktywnych z roslin. Ponizej omodwione
sa najwazniejsze techniki przetwarzania ziot: maceracja, dekokcja, infuzja oraz
destylacja.

Maceracja
Maceracja to technika, ktéra polega na diugotrwatym moczeniu ziét w zim-
nym rozpuszczalniku, takim jak olej, alkohol lub gliceryna, w celu wydobycia
skfadnikow aktywnych. Proces ten trwa od kilku dni do nawet kilku tygodni,
w zaleznosci od rodzaju zidt oraz rozpuszczalnika. Maceracja jest szczegdlnie
przydatna w przypadku delikatnych skfadnikéw aktywnych, ktére mogtyby
zostaC zniszczone przez wysoka tem-
perature, dlatego jest czesto wykorzy-
stywana w produkcji olejow ziotowych,
nalewek i wyciagow glicerynowych.

Ziofa takie jak nagietek, lawenda, dzi-
urawiec i rumianek doskonale nada-
ja sie do maceracji w oleju, poniewaz
zawieraja zwiazki rozpuszczalne
w ttuszczach, ktére maja wiasciwosci
tagodzace i regenerujace skore. Alkohol

jest idealnym rozpuszczalnikiem do ek-
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Poznasz rozne rodzaje preparatow ziotowych, takie jak nalewki,
maceraty, oleje, kremy, masci i ocet. Kazda sekcja zawiera opisy
technik oraz przepisy, ktore pomoga Ci tworzyc¢ skuteczne i bez-
pieczne produkty.
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W tej czesci poradnika znajdziesz szczegdtowe przepisy i receptury na roz-
norodne ziotowe preparaty, ktdre mozna stosowac w codziennej pielegnacji,
poprawie zdrowia oraz naturalnym leczeniu. Kazdy typ preparatu — nalewki,
wina, maceraty, oleje, kremy, masci i octy — ma swoje charakterystyczne meto-
dy przygotowania, ktére umozliwiaja w petni wykorzystanie terapeutycznych
i pielegnacyjnych wiasciwosci ziot.

Przedstawione przepisy obejmuja rézne techniki, takie jak maceracja, infuz-
ja czy destylacja, ktére pozwalaja na wydobycie aktywnych sktadnikow roslin
w sposob efektywny i bezpieczny. Znajdziesz tutaj dokfadne wskazdwki do-
tyczace wyboru ziét, odpowiednich rozpuszczalnikéw oraz czasu przygotowa-
nia, co umozliwi Ci przygotowanie skutecznych ziotowych srodkow na rézne
dolegliwosci.

Kazdy przepis zawiera krotki opis jego wiasciwosci i zastosowan, co utatwia szy-
bkie znalezienie odpowiedniego preparatu dla konkretnej potrzeby zdrowot-
nej lub kosmetycznej. Celem tej czesci jest dostarczenie Ci gotowych receptur,
ktére mozesz z tatwoscia zastosowac w domu, jednoczesnie zachecajac do ich
modyfikowania wedtug indywidualnych preferencji.

Znajdziesz tutaj przepisy na nalewki, maceraty, oleje infuzowane ziofami,
kremy, masci oraz ziotowe octy, z doktadnymi instrukcjami krok po kroku. Kazdy
preparat zostat opisany w sposdb umozliwiajacy jego samodzielne wykonanie
w domowym zaciszu, dzieki czemu bedziesz mogta w petni korzystac¢ z do-
broczynnych witasciwosci ziot.
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Nalewki i Wina Ziolowe

W pierwszej czesci tego rozdziaty omowimy fundamen-
ty tworzenia ekstraktow alkoholowych, nalewek i win zi-
otowych, ktdre sa jednymi z najskuteczniejszych form
konserwowania i wykorzystywania wiasciwosci zioét. Zro-
Zzumienie zasad przygotowywania tych preparatow po-
zwoli na zachowanie cennych sktadnikéw aktywnych ros-
lin na dtuzej, a takze umozliwi ich wygodne stosowanie
w domowej terapii ziotowe).

Niezbednik do samodzielnego wyrobu nalewek

Przygotowanie domowych nalewek wymaga nie tylko znajomosci technik, ale
rowniez odpowiedniego wyposazenia, ktdre utatwi proces oraz zapewni naj-
lepsza jakos¢ gotowego trunku. Oto podstawowy zestaw narzedzi i akcesoriow,
ktore beda potrzebne do stworzenia wiasnych nalewek:

1. Szklany stoik lub gasior z szerokim wlewem: To w nich beda macerowane
ziota, owoce i przyprawy, a ich szeroki wlew utatwi dodawanie wsadu

2. Dobry spirytus i wodka: Alkohol o stezeniu 60-70% jest idealny do nalewek,
poniewaz pozwala na wydobycie aromatu i smaku z surowcow, nie dom-
inujac przy tym smakiem trunku.

3. Butelki z zakretkami lub korkami: Po zakonczeniu procesu dojrzewania
nalewke nalezy przela¢ do mniejszych butelek, najlepiej ciemnych, ktore
chronia zawartosc przed swiattem.

4. Wsad (owoce, ziota, przyprawy): Podstawowe skfadniki nalewek, ktére na-
daja smak, aromat i wiasciwosci zdrowotne.

5. Filtry do kawy, bibuta, kompresy bawetniane: Niezbedne do precyzyjnego
filtrowania nalewek i usuniecia drobinek wsadu.

6. Lejek, sitko i wieksze sito: Do przelewania i odsaczania wsadu z nalewu.

7. Miejsce na dojrzewanie: Nalewki powinny dojrzewac w cieptym i stonecz-
NnymM miejscu, Np. Na parapecie, a pdézniej w chtodniejszym miejscu, takim
jak piwnica czy spizarnia.

8. Lakinaczynie do rozgrzania laku/wosku: Przydatne do uszczelnienia butel-
ek, aby nalewki mogty dtuzej dojrzewac bez dostepu powietrza.
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9. Cierpliwos¢: To jeden z najwazniejszych ,sktadnikow" — zarowno przy fil-
trowaniu, jak i przy czekaniu, az nalewka osiggnie odpowiednig dojrzatosc.

Najczestsze sposoby sporzadzania nalewek:

1. Sposob 1. Ziota lub owoce zalewa sie alkoholem i odstawia na odpowiedni
czas. Po maceracji zlewamy nalew, a do wsadu dodajemy cukier. Gdy sie
rozpusci, syrop taczymy z nalewem.

2. Sposob 2: Owoce zasypujemy cukrem i zostawiamy w cieptym miejscu, aby
puscity sok. Zlewamy syrop, a owoce zalewamy alkoholem. Nastepnie tacz-
ymy nalew z syropem.

3. Sposob 3: Wszystkie sktadniki (wsad, alkohol, cukier, przyprawy) faczymy od
razu i pozostawiamy do dojrzewania.

Przy wyrobie nalewek nalezy pamietac, ze alkohol o stezeniu powyzej 70%
nie daje lepszych efektow, a jedynie powoduje, ze nalewka staje sie zbyt ostra
w smaku. Optymalne stezenie to 60-70%, ktére zapewnia wydobycie petni sma-
ku, aromatu i wiasciwosci zdrowotnych owocow.

Cukier warto dodawac z umiarem. Lepiej przygotowac nalewke mniej stodka
i dostodzi¢ jg pozniej, jesli uznamy to za konieczne. Zbyt duza ilos¢ cukru na
poczatkowym etapie moze przyttoczy¢ smak i wiasciwosci owocow. Cukier
biaty jest preferowany nad trzcinowy, gdyz ten drugi moze wptynac na jakosc
i smak nalewki.

Tworzenie nalewek to proces, ktéry wymaga cierpliwosci i eksperymentowania,
dostosowujac przepisy do wtasnych upodoban.

Jaki wykorzystaé alkohol?

Wybor odpowiedniego alkoholu jest kluczowy dla jakosci przygotowywanej na-
lewki czy ekstraktu. Alkohol powinien pochodzic¢ z pewnego zrodta i by¢ czysty,
bez dodatkéw chemicznych. Najczesciej stosowanymi alkoholami sg spirytus,
wodka oraz wina (biate lub czerwone). Mozna réwniez siegnac po inne trunki,
takie jak rum, koniak, brandy, likier amaretto czy gin, jednak ich uzycie wptynie
na specyficzny smak i aromat nalewki.

W przypadku nalewek, ktére maja zachowac petnie smaku i witasciwosci ziot,
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1. Nalewka ze swiezego ziela
tasznika

Przygotowanie: Swiezo zebrane ziele
tasznika przepus¢ przez maszynke
do miesa, aby uzyskac¢ 100 g miazgi.
Dodaj do miazgi pdt szklanki spiry-
tusu (o stezeniu co najmniegj 70%). Wy-
mieszaj catosc i umies¢ w szczelnie

zamknietym stoiku. Odstaw na 10 dni

w temperaturze pokojowej, codziennie

wstrzasajac naczyniem. Alternatywnie,
mozesz zmiksowac swieze ziele z takg sama iloscig spirytusu i rowniez pozost-

awic¢ do maceracji. Po uptywie 10 dni przecedz nalewke i przechowuj w lodowce.
Zastosowanie: Nalewke z tasznika stosuje sie w przypadku nadmiernych kr-
wawien u kobiet, bolesnych miesigczek oraz krwawien z uktadu pokarmowego
i drog moczowych. Pamietaj, aby skonsultowac sie z lekarzem przed zastoso-
waniem.

Dawkowanie: Przyjmuj 8-10 kropli nalewki rozpuszczonych w pot szklanki na-

paru z ziela przywrotnika, 2 razy dziennie miedzy positkami.
2. Nalewka szalwiowa

Przygotowanie: Zalej 25 g wy-
suszonych i rozdrobnionych lisci szatwii
130 ml alkoholu o stezeniu 70%. Od-
staw mieszanke na 14 dni, codzien-
nie wstrzasajac naczyniem Po up-
tywie tego czasu przecedz nalewke
i doktadnie wycisnij liscie, aby uzyskac

Jjak najwiecej ptynu. Potgczone ptyny

przechowuj w lodoéwce.

Zastosowahie: Doustnie przyjmuj pot
tyzeczki nalewki rozpuszczone] w 1/4 szklanki wody jako srodek hamujgcy lak-

tacje oraz o dziataniu przeciwpotnym. Zewnetrznie nalewka moze by¢ uzywana
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do ptukania jamy ustnej i gardta, dziatajac odkazajaco i przeciwzapalnie.

3. Wyciag plynny szalwiowy
Przygotowanie: Zmiksuj 200 g

Swiezych lisci szatwii z 220 ml etanolu
o stezeniu 50%. Odstaw mieszanine na
30 minut, a nastepnie przecedz pityn
i przelej do butelek.

Zastosowanie: Doustnie  przyjmuj
30-50 kropli wyciagu rozpuszczonych

w kieliszku wody, 2-4 razy dziennie,

jako srodek przeciwpotny, hamujacy
laktacje | pobudzajacy pragnienie. Zewnetrznie uzywaj pot tyzeczki wyciggu
rozpuszczonego w 1/4 szklanki wody do ptukania jamy ustnej i gardta, co poma-

ga w odkazaniu i fagodzeniu standw zapalnych.

4. Wino przeciwbiegunkowe
z rdestu wezownika

Przygotowanie: Do butelki czerwon-
ego wina (0,7 l) dodaj 1 tyzke rozdrob-
nionego ktgcza rdestu wezownika, 1
tyzke ziela majeranku, 2 tyzki lisci babki
lancetowatej. Odstaw mieszanine na 10
dni, regularnie wstrzasajac butelka. Po
10 dniach przecedz wino.

Zastosowanie: Pi¢ po matym kieliszku

(ok. 20-30 ml) kilka razy dziennie, aby

wspomaoc leczenie biegunki.

5. Nalewka z ziela owsa

Przygotowanie: Zalej 20 g ziela owsa 100 ml spirytusu o stezeniu 70%. Szczel-
nie przykryj naczynie i odstaw na 7-10 dni, codziennie wstrzasajac. Po uptywie
tego czasu zlej ciecz, wycisnij ziele, a oba ptyny potacz i przesacz przez wate.

Zastosowanie: Na wyczerpanie nerwowe: Pi¢ 3 razy dziennie po 15 kropli

rozpuszczonych w kieliszku wody po jedzeniu. Na bezsennos¢: W razie prob-
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lemow ze snem pic¢ wieczorem 20 kropli nalewki rozpuszczonych w kieliszku

wody.
6. Nalewka przetacznikowa

Przygotowanie: Do 05 litra alkoholu
o stezeniu 40% dodaj 2-3 tyzki rozdrob-
nionego ziela przetacznika lesnego.
Pozostaw mieszanke na 14 dni, regu-
larnie wstrzasajac naczyniem. Po up-
tywie tego czasu odcedz nalewke, wy-
cisnij ziele, a nastepnie przesacz ptyn
przez wate.

Zastosowanie: Nalewka nacieraj bole-

sne miejsca dwa razy dziennie, szcze-

golnie w przypadku dolegliwosci reu-

matycznych oraz skazy moczanowej.

7. Wino z klgcza pieciornika
Przygotowanie: Do butelki potstodkie-
go czerwonego wina (0,7 I) dodaj 30
g sproszkowanych ktaczy pieciornika
kurzego ziela, 10 g ziela krwawnika lub
tasznika. Maceruj przez 14 dni, regu-
larnie mieszajac.

Zastosowanie: Pi¢ po matym kieliszku

(0k.20-30 ml) 2-3razy dziennie,na godz-

ine przed positkiem. Wspomaga lec-
zenie matych krwawierh wewnetrznych
potaczonych z biegunka.

8. Wino orzechowe

Przygotowanie: Do butelki czerwonego wina gronowego (0,7 I) dodaj 50 g rozd-
robnionych lisci orzecha wtoskiego. Maceruj przez 10 dni, nastepnie przecedz.
Dodaj 50-150 g cukru (w zaleznosci od preferowanego smaku) i odstaw na kole-

jne 3 dni.
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Zastosowanie: Pi¢ po matym kieliszku (ok. 20-30 ml) 2-3 razy dziennie.

Dziatanie: Wino orzechowe dziata bakteriobdjczo, Sciggajaco na btony Sluzowe

jamy ustnej i przewodu pokarmowego, a takze na uszkodzong skore. Posiada

rowniez wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwgrzybicze. Dla osob chorych na

cukrzyce nie dodawac cukru.

9. Nalewka ostrozeniowa

Przygotowanie: Zale] 25 g starannie
rozdrobnionego ziela 250 ml alkoho-
lu o stezeniu 70%. Maceruj przez 14
dni, regularnie wstrzasajac naczyniem.
Po uptywie tego czasu przecedz na-
lewke, wycisnij ziele, a oba ptyny potacz
i przesacz przez wate.

Zastosowanie: Pi¢ 30 kropli do 05
tyzeczki nalewki rozpuszczonej w 1/4 sz-

klanki wody, 2-4 razy dziennie miedzy

positkami. Nalewka dziata moczopednie, przeciwzapalnie i wzmacniajaco,

w zaleznosci od nasilenia objawow chorobowych.

10. Likier orzechowy

Przygotowanie: Posiekaj drobno 5 sz-
tuk swiezych, niedojrzatych, zielonych
owocow orzecha witoskiego. Zalej 0,5
litra alkoholu o stezeniu 40%. Mac-
eruj w zamknietym naczyniu przez 6
tygodni, czesto wstrzasajac. Po tym
czasie przecedz nalewke. Rozpusc 20
dag cukru w 0,5 litra wody, przegotuj
i ostudz. Zmieszaj przygotowany syrop

Z wyciagiem z orzechdéw i odstaw na 2
tygodnie.

Zastosowanie: Pi¢ 0,5-1 tyzke likieru

w przypadku dolegliwosci zotadkowych.

1-3 razy dziennie miedzy positkami
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Napary, Wywary i Receptury
Ziolowe

W drugiej czesci tego rozdziatu przyjrzymy sie podstawom
przygotowywania naparow, wywardw i innych popularnych
receptur ziotowych. Te metody s3 jednymi z najstarszych
i najprostszych sposoboéw na wykorzystanie wtasciwosci
ziot w codziennej pielegnacji zdrowia. Zrozumienie tech-
Nnik parzenia, gotowania oraz stosowania naparow i wy-
waréw pozwoli na petniejsze czerpanie z dobrodziejstw
roslin w naturalnej formie, oferujac tatwy i szybki sposdb
na wspieranie zdrowia w domowych warunkach.

Niezbednik do samodzielnego przygotowywania naparéw i wywaréw
Przygotowanie naparow i wywardw z zidt to prosta, ale wymagajaca precyzji
technika, ktéra pozwala na wydobycie dobroczynnych wiasciwosci roslin w nat-
uralny sposob. Odpowiednie wyposazenie w potaczeniu z wiedza na temat
wiasciwych proporcji i czasu parzenia pozwoli na stworzenie naparow i wy-
warow o najwyzszej jakosci. Oto zestaw narzedzi i akcesoriow, ktore utatwia
proces przygotowania naparow i wywarow:

1. Naczynia do parzenia i gotowania (dzbanki, garnki, filizanki): Wybdr od-
powiedniego naczynia jest kluczowy, aby ziota mogty w petni uwolni¢ swoje
wiasciwosci. Dzbanki i filizanki sa idealne do parzenia napardw, a garnki do
przygotowywania wywarow.

2. Woda - jako kluczowy sktadnik naparéw i wywardéw: Woda ma ogromny
wptyw na jakos¢ naparu i wywaru. Nalezy uzywac¢ wody przegotowanej,
miekkiej i najlepiej niechlorowanej, aby nie zaktdcac smaku i efektow ziot

3. Waga, miarki — dla precyzyjnego dozowania surowcow roslinnych: Aby
uzyskac¢ napary i wywary o odpowiedniej mocy, warto precyzyjnie odmier-
zac ilosc ziot. Waga oraz miarki umozliwiaja doktadne okreslenie proporcji
sktadnikow.

4. Filtry do kawy, sitka, gaze — do klarowania naparow: Po zaparzeniu ziot war-
to przefiltrowac napar, aby usunac resztki roslin i uzyskac czysty, klarowny
ptyn. Filtry do kawy, sitka lub gaza sprawdza sie do tego celu doskonale.
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Podstawowe techniki przygotowywania naparéw i wywaréw
Przygotowywanie napardow i wywardw to jedna z najstarszych i najprostszych
metod wykorzystania wiasciwosci ziot. Obie techniki sa skuteczne, ale réznia
sie od siebie czasem i sposobem obrobki zidt, co ma wptyw na ostateczny efekt
terapeutyczny. Oto jak przygotowac oba te preparaty:

Napary - sposéb parzenia ziét w goracej wodzie

Napary to technika, ktéra polega na zaparzaniu zidt goracag woda. Jest to naj-
prostsza forma ekstrakcji sktadnikow aktywnych z roslin, szczegdlnie skuteczna
w przypadku ziot, ktore zawieraja lotne olejki eteryczne lub delikatniejsze sub-
stancje.

1. Wybor ziot: Ziota do napardow powinny byc¢ delikatniejsze, takie jak kwiaty,
liscie czy drobne ziofa, ktore szybko uwalniajg swoje wiasciwosci. Przyktady
to melisa, rumianek, lawenda czy mieta.

2. Parzenie: Aby przygotowac napar, wystarczy zala¢ odpowiednig ilosc
suszonych lub swiezych zidt goracag woda (wrzaca lub lekko ostudzona do
okoto 90°C). Czas parzenia zwykle wynosi od 5 do 15 minut, w zaleznosci
od rodzaju ziot. Napar nalezy przykry¢ pokrywka, by uniknac ulatniania sie
olejkow eterycznych.

3. Odcedzanie: Po zaparzeniu, napar nalezy odcedzic¢ przez sitko lub gaze, aby
usunac resztki roslin. Napar jest gotowy do picia, moze byc¢ stosowany takze
do kompreséw czy inhalacji.

4. Zalecenia: Napary najlepiej spozywac zaraz po przygotowaniu, gdyz
z czasem traca swoje wiasciwosci. Mozna je pi¢ na ciepto lub po ostudzeniu,
w zaleznosci od preferencji.

Wywary — gotowanie ziét w wodzie przez okreslony czas

Wywary to metoda, ktdra polega na gotowaniu zidt w wodzie przez dituzszy
czas. Jest to technika stosowana gtéwnie w przypadku twardszych czesci roslin,
takich jak korzenie, kora, nasiona czy niektore ziota, ktdre wymagaja dtuzszego
kontaktu z woda, by uwolni¢ swoje cenne sktadniki.

1. Wybor ziot Wywary najlepiej przygotowywac z korzeni, twardych todyg,
nasion, a takze niektorych zidt, ktére wymagajag dtugotrwatego gotowania.
Przykfady to pokrzywa, korzen lukrecji, krwawnik, korzen imbiru.

2. Gotowanie: Aby przygotowac¢ wywar, nalezy zalac¢ ziota zimna woda i got-
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owac je na matym ogniu przez okreslony czas. Czas gotowania zalezy od
rodzaju ziot, zwykle wynosi od 15 do 30 minut. Nalezy pilnowac, by woda nie
wyparowata zbyt szybko, i w razie potrzeby uzupetniac ja.

3. Odcedzanie: Po zakonczeniu gotowania, wywar nalezy przefiltrowac przez
sitko, gaze lub drobne bibutki, by usunac wszelkie drobiny ziot. Wywar jest
gotowy do uzycia i moze by¢ stosowany wewnetrznie lub zewnetrznie.

4. Zalecenia: Wywardw nie nalezy przechowywac przez dtugi czas, poniewaz
ich wartosci odzywcze i terapeutyczne z czasem maleja. Najlepiej spozywac
je od razu po przygotowaniu lub przechowac przez maksymalnie jeden
dzien w lodowece.

Te dwie techniki — napary i wywary — pozwalaja na wydobycie z ziét ich petnej
mocy terapeutycznej. Napary to szybka metoda, idealna na lekkie dolegliwosci,
natomiast wywary sg skuteczniejsze przy stosowaniu twardszych roslin, ktore
wymagaja dtuzszego gotowania.

Najczesciej stosowane proporcje surowcéw do wody

Aby uzyskac¢ odpowiednig moc i skutecznos¢ naparow i wywardw, wazne jest,
aby zachowac¢ witasciwe proporcje surowcow roslinnych do wody. Proporcje te
mMoga sie roznic¢ w zaleznosci od rodzaju zidt oraz przeznaczenia naparu lub wy-
waru. Ponizej znajduja sie najczesciej stosowane ilosci surowcow:

1. Ziota na napar: Zwykle stosuje sie od 1 do 2 tyzeczek suszonych zidt na fil-
izanke wody (okoto 250 ml). Wieksza ilos¢ zidt daje mocniejszy napar, ktory
moze by¢ zalecany w przypadku silniejszych dolegliwosci.

2. Ziota na wywar: Dla wywarow zaleca sie uzywanie 1-2 tyzek ziét na szklanke
wody (okoto 250-300 ml). W przypadku twardszych czesci roslin (korzeni,
kory, nasion), wieksza ilos¢ zidt moze byc¢ potrzebna, aby uzyskac petny efe-
Kkt terapeutyczny.

W przypadku bardziej precyzyjnych przepisdw, proporcje te moga by¢ dosto-
sowywane w zaleznosci od potrzeb.

Czas parzenia i gotowania

Czas, przez jaki nalezy parzyc¢ ziota na napar lub gotowac je na wywar, ma
kluczowe znaczenie dla efektywnosci ekstrakcji substancji aktywnych.
W zaleznosci od rodzaju ziot oraz techniki, czas ten bedzie sie roznic:
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1. Napary: Ziofa do naparow nalezy zaparzac przez 5-15 minut. Krotszy czas
parzenia stosuje sie w przypadku delikatnych zidt, takich jak melisa, rumi-
anek czy lawenda, aby wydoby¢ z nich olejki eteryczne. Dtuzsze parzenie
moze byc¢ stosowane w przypadku ziot, ktére wymagaja dtuzszego kontak-
tu z wodg, ale nalezy uwazac, by nie przedobrzy¢, poniewaz zbyt dtugi czas
moze sprawic, ze napar stanie sie gorzki.

2. Wywary: Ziota do wywardw gotuje sie przez 15-30 minut, w zaleznosci od
twardosci roslin. Dla korzeni, kory czy nasion czas gotowania moze wynosic¢
nawet do 30 minut, natomiast dla ziét o miekszych czesciach, takich jak lis-
cie, czas gotowania bedzie krotszy — okoto 15 minut. Wazne jest, by podczas
gotowania utrzymywac maty ogien, aby nie utraci¢ cennych sktfadnikéw
aktywnych.

Dzieki tym proporcjom i czasom parzenia/gotowania mozesz dostosowac przy-
gotowanie napardw i wywardw do konkretnych potrzeb, zapewniajac optymal-
Nna skutecznosc. Jesli masz konkretne przepisy, zawsze warto trzymac sie zale-
canych proporcji i czaséw, aby uzyskac najlepszy efekt.

Przygotowywanie napardow i wywardw to skuteczna i prosta metoda wykorzy-
stywania dobroczynnych wiasciwosci ziot Kluczowe znaczenie maja odpowied-
nie proporcje surowcow do wody oraz czas parzenia lub gotowania, ktore wpty-
waja Na jakosc i skutecznosc tych naturalnych preparatow.

Przejdzmy teraz do szczegdtowych przepisdw na napary, wywary oraz inne zi-
ofowe preparaty, ktére pomoga Ci w codziennej pielegnacji i naturalnym lecze-
niu réznych dolegliwosci. Kazdy przepis jest starannie opracowany, abys mogt

czerpac jak najwiecej korzysci z mocy roslin.
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159. Lek na bdl gardia

Przygotowanie: W16z jajko na 15 se-
kund do wrzatku, oddziel z6ttko od biat-
ka. Do zottka dodaj 1tyzke miodu, soku
Z cytryny, oliwy i spirytusu. Wymieszaj.

Zastosowanie: Doustnie spozywac

matymi porcjami na boél gardia.

160. Mikstura oczyszczajgca

Przygotowanie: Utrzyj z6ttko z 1/2 tyzeczki cukru, 1 tyzeczka soku z cytryny, 1
tyzeczka koniaku oraz 150 ml oliwy. Pij miksture na czczo powoli, matymitykami,
a nastepnie polez godzine na prawym boku.

Zastosowahie: Pomaga w oczyszczaniu woreczka zdtciowego z piasku.

161. Napar z rumianku na
zapalenie jelita grubego
Przygotowanie: Zalej 1tyzke suszonych
kwiatow rumianku 1 szklanka wrzacej
wody. Parz przez 1-2 godziny, a nastep-
nie przecedz. Dodaj 1tyzeczke miodu.
Zastosowanie: Doustnie stosowac 1
tyzke stotowa 3 razy dziennie po positk-
ach. Lewatywe mozna stosowac na

zapalenie jelita grubego.

162. Mieszanka miodowo-aloesowa na wrzody zotadka

Przygotowanie: Zmieszaj 100 g miodu, 100 g masta, 15 g lisci aloesu i 100 g pro-
szku kakaowego. Podgrzej sktadniki w fazni wodnej.
Zastosowanie: Doustnie dodaj 11yzke stotowa mieszanki do szklanki goracego

mleka i pij 2 razy dziennie przez miesiac.
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163. Mieszanka miodowo-smalcowa na wrzody zotadka

Przygotowanie: Zmieszaj 100 g miodu, 100 g smalcu gesiego (lub innego
smalcu), 100 g proszku kakaowego i 15 g soku z aloesu.
Zastosowanie: Doustnie dodaj 1tyzke stotowa mieszanki do szklanki gorgcego

mleka i pij 2 razy dziennie.

164. Mieszanka na
nadcisnienie z burakéw
i chrzanu

Przygotowanie: Zmieszaj szklanke
soku z burakoéw, szklanke soku
chrzanowego, sok z jednej cytryny oraz
szklanke miodu.

Zastosowanie: Doustnie stosowac 1

tyzke stotowa mieszanki 2-3 razy dzien-

nie przed positkami przez 2 miesiace.

165. Mieszanka z dzikiej ré6zy na chorobe wiencowa

Przygotowanie: Zmieszaj 1 szklanke soku z dzikiej rozy z 1 szklanka miodu.
Zastosowanie: Doustnie przyjmowac 1 tyzeczke mieszanki 3 razy dziennie na

POt godziny przed positkiem.

166. Mieszanka z czarnej
rzodkwi na nadcisnienie
Przygotowanie: Wydraz Srodek
czarnej rzodkwi i napetnij go miodem.
Po 3 godzinach sok z miodu i rzodkwi
bedzie gotowy.

Zastosowanie: Doustnie pi¢ sok z rzo-
dkwi z miodem w matych ilosciach,

regularnie.
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Masci, Kremy, Kompresyilnne
Naturalne Preparaty Ziolowe

W trzeciej czesci tego rozdziatu skupimy sie na réznorod-
nych preparatach ziotowych, ktore wykorzystywane sa
w formie masci, kremow, kompresow, inhalacji, oktadow,
olejéw i octow. Kazda z tych form ma swoje unikalne
wiasciwosci i zastosowanie, pozwalajac na precyzyjne do-
pasowanie terapii do indywidualnych potrzeb. W tej czes-
Ci zaprezentujemy sprawdzone przepisy, ktore umozliwia
Ci tworzenie naturalnych, skutecznych preparatow do
pielegnacji ciata i wspierania zdrowia. Dzieki tym prostym
technikom, mozesz tatwo wprowadzi¢ moc ziét do swojej
codziennej rutyny, korzystajac z ich dobroczynnych wtasci-
wosci w réznych formach aplikacji.

Niezbednik do samodzielnego przygotowywania masci i kremoéw
Przygotowanie masci i kremow z wykorzystaniem zidt to doskonaty sposdb na
tworzenie naturalnych, skutecznych preparatow pielegnacyjnych i leczniczych.
Wymaga to nie tylko znajomosci odpowiednich proporcji sktadnikdow, ale
rowniez odpowiedniego wyposazenia, ktdére pozwala na precyzyjne przygot-
owanie i zachowanie jakosci gotowych preparatow. Oto podstawowy zestaw
narzedzi i akcesoriow, ktore beda potrzebne do stworzenia wiasnych masci
i kKremow:

1. Stoiki i pojemniki na masci i kremy: Wybdr odpowiednich pojemnikéow
jest wazny, aby przechowac gotowe masci i kremy w sposéb higieniczny
i bezpieczny. Najlepiej sprawdza sie stoiki ze szczelnymi pokrywkami, ktore
zapewniag odpowiednia trwatosc preparatow.

2. Wagaimiarki-precyzyjne odmierzanie sktadnikow: Doktadne odmierzenie
sktadnikoéw, takich jak wosk pszczeli, oleje roslinne czy masta, jest kluczowe,
aby masc¢ lub krem miaty odpowiednig konsystencje i skutecznosc.

3. tyzkiiszpatutki do mieszania sktadnikow: Do mieszania sktadnikow uzywaj
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tyzek i szpatutek, ktore utatwiaja rownomierne potaczenie wszystkich sub-
stancji. Warto, aby byty wykonane z materiatow, ktore nie wchodzg w reak-
cje z preparatami (np. drewniane lub silikonowe).

Szklane naczynia do topienia wosku, ttuszczdw, olejow: Topnienie wosku
pszczelego oraz ttuszczow roslinnych wymaga odpowiednich naczyn, ktére
dobrze znosza wysokie temperatury, jak szklane naczynia. Dzieki temu
sktadniki roslinne zachowaja swoje wtasciwosci.

Filtry do oddzielania ziot: Filtry, sitka lub gaze nalezy wykorzysta¢ do odd-
Zielania ziot od ttuszczdw lub olejow w procesie przygotowywania masci lub
kremow. To pozwala na uzyskanie gtadkie] konsystencji bez fragmentoéw
roslinnych.

Podstawowe techniki przygotowywania masci i kreméw
Przygotowanie masci i kremaow na bazie zidt to doskonaty sposdb na wykorzys-

tanie ich leczniczych i pielegnacyjnych witasciwosci w formie aplikacyjnej. Oto

podstawowe techniki, ktore pozwalajg stworzyc skuteczne preparaty do stoso-

wania na skore:

Jak przygotowaé mas¢ na bazie olejow roslinnych i wosku pszczelego
Mas¢ jest jednym z najstarszych i najprostszych preparatéw ziotowych. Do jej

przygotowania uzywa sie olejow roslinnych (np. oliwy z oliwek, oleju kokosowe-

go, czy oleju migdatowego) oraz wosku pszczelego, ktdry nadaje masci odpow-

iednig konsystencje i umozliwia jej fatwa aplikacje na skore.

1.

Baza olejowa: Najpierw nalezy przygotowac baze olejowa, topiac odpow-
iednig ilos¢ wosku pszczelego w oleju roslinnym. Proporcje zalezg od poza-
danej gestosci masci, ale zazwyczaj stosuje sie 1 czes¢ wosku pszczelego na
4-5 czesci oleju.

Podgrzewanie sktadnikdéw: Sktadniki nalezy podgrzewac¢ w szklanym na-
czyniu w kapieli wodnej, aby uniknac ich przegrzania. Temperatura nie
powinna przekracza¢ 60°C, aby zachowac wszystkie wiasciwosci olejow
roslinnych.

Chtodzenie i mieszanie: Gdy wosk catkowicie sie roztopi, nalezy doktadnie
wymieszac¢ sktadniki i pozostawi¢ do wystudzenia. Po ostygnieciu masc
powinna uzyska¢ odpowiednia konsystencje, gotowa do uzycia.
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400. Mas¢ przeciwbdlowa

Przygotowanie: W 50 ml spirytusu rozpusc kolejno 50 ml olejku kamforowego
i 50 g sproszkowanej gorczycy. Ubij piane z biatek 3 jajek i potacz ja z mieszanka
spirytusowa.

Zastosowanie: Zewnetrznie: Wciera¢ w bolace stawy wieczorem przy zapale-
niu stawow spowodowanych artretyzmem.

401. Kompres rozgrzewajacy na plecy

Przygotowanie: Zmieszaj 1 tyzke miodu, sucha musztarde, olej roslinny, 2 tyzki
wodki i make orkiszowa. Wymieszaj wodke z maka, az masa osiggnie konsys-
tencje sSmietany, a nastepnie potacz wszystkie sktadniki. Natéz mieszanke na sz-
matke i przytdéz do plecow miedzy topatkami, przykryj papierem kompresowym
i bandazem.

Zastosowanhie: Stosuj na noc 2-3 razy. Kompres usun rano.

Dziatanie: Rozgrzewa i tagodzi objawy kaszlu oraz przeziebienia.

402. Inhalacje miodowe na
niezyt drég oddechowych
Przygotowanie: Zagotuj 100 ml wody
w czajniczku. Dodaj 2 filizanki miodu do
wrzacej wody. Umies¢ gumowa rurke
na dzidbku czajnika, a druga koncowke
potacz z lejkiem.

Zastosowanie: Pacjent powinien wd-
ychac opary miodu przez 15-20 minut,

najlepiej przez usta. Inhalacje stoso-

wane sg przy zapaleniu gardfa, krtani

oraz niezytach drég oddechowych.
403. Plaster miodu na zapalenie zatok

Zastosowanie: Zuj plaster miodu co godzine przez 4-6 godzin. Kazda sesja
trwa 15 minut, a przezuta mase wypluj. Aby zapobiec nawrotom, zuj plaster

miodu raz dziennie przez tydzien.
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404. Inhalacje z miodem wrzosowym na astme oskrzelowa

Przygotowanie: Rozpusc1czes¢ miodu w 2 czesciach wody destylowane].
Zastosowanie: Inhaluj 15-20 ml roztworu przez 20 minut. Przeprowadzac 2 za-

biegi dziennie przez 30 dni.

405. Leczenie wrzodéw zoladka i dwunastnicy miodem

Zastosowanhie: Przez pierwsze 4 dni: Rano, 2 godziny przed positkiem, spozy-
waj 100-150 g miodu rozcienczonego w cieptej wodzie. Po potudniu —50-100 g
miodu przed positkami. Wieczorem — 50-100 g miodu na 3 godziny po obiedzie.
Piatego dnia: Spozywaj 50 g miodu rano przed sniadaniem. Utrzymuj te dawke
przez 4-5 tygodni.

Alternatywnie: Spozywaj 30-60 g miodu rano przed sniadaniem, 40-80 g przed

obiadem, i 30-60 g po obiedzie przez 2 miesiace.
406. Kalina z miodem na wrzody

Przygotowanie: Zmieszaj rowne ilosci soku z jagdd kaliny i miodu.
Zastosowanie: Spozywaj mieszanke, aby wspomaéc leczenie wrzodow zotadka

i dwunastnicy.

407. Sok z kapusty i miod

na wrzody

Zastosowanie: Do 1 szklanki swiezego
soku z kapusty dodaj 1tyzke miodu.
Zastosowanhnie: Spozywaj na pot godz-
iny przed positkiem 2-3 razy dziennie

na wrzody.

408. Miod na zwiekszong kwasowos¢ zotadka

Przygotowanie: Rozpusc¢ 30-40 g miodu w szklance cieptej wodly.
Zastosowanie: Pij 3 razy dziennie, pottorej do dwoch godzin przed positkiem

lub 3 godziny po positku.
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409. Miéd na zapalenie jelita grubego i przewlekte zaparcia
Zastosowanie: Spozywaj 80-100 g miodu dziennie, dzielac te porcje na 3 czes-
ci. Midd rozpusc w soku jabtkowym lub zimnej wodzie i pij na pusty zotadek.

410. Oktady miodowe na zylaki

Przygotowanie: Natoz miod na ptdtno i przytdz na dotkniete naczynia. Przykryj
folig, zaizoluj i zabandazuj.
Zastosowanie: Pierwszego dnia oktad pozostaw na 2 godziny, drugiego

i trzeciego na 4 godziny, a nastepnie na catg noc. Przebieg kuracji to 45-50

oktaddow.

411. Masé z miodu i masta

na zylaki

Przygotowanie: \Wymieszaj 4 czesci
miodu i masta z 1 czescig mocnego wy-
waru z suszonego ogorka.
Zastosowanie: Na chore zyty nakfadaj

bandaz z mascia.

412. Bandaze z miodem i olejem rybnym na rany

Przygotowanie: Wymieszaj 80 g miodu z 20 g oleju rybnego. Natéz mieszanke
Nna gaze i umiesc na ranie.

Zastosowanie: Bandaz zmieniaj co 3-4 dni. Olej rybny mozna zastapi¢ smal-
cem. Mas¢ przygotuj z rownych czesci miodu, ttuszczu wewnetrznego, wosku
i zywicy. Gotuj skfadniki na matym ogniu przez 10 minut, mieszajac i usuwajac
piane. Po ostudzeniu przechowuj w loddwce. Naktadaj na gaze i zmieniaj codzi-

ennie.

413. Mas¢ z miodu i terpentyny na rany

Przygotowanie: \Wymieszaj miod z terpentyna.

Zastosowanie: Nakfadaj na rane, aby wspomaéc gojenie i dezynfekcje.
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414. Mieszanka miodu z ziemniakami na oparzenia i wrzody

Przygotowanie: Do potowy szklanki startego ziemniaka dodaj 1tyzeczke miodu
i wymieszaj.

Zastosowanie: Natdz centymetrowa warstwe na gaze i przytdéz do bolgcego
miejsca. Zmieniaj bandaz co 2 godziny.

415. Masc¢ zmiekczajaca na ropnie

Przygotowanie: Wymieszaj 1 tyzke miodu, 2 surowe zottka, pdt tyzeczki soli
i make zytnia. Uformuj ciasto.

Zastosowanie: Natdz ciasto na bolace miejsce, przykryj papierem kompresyj-

nym i pozostaw do otwarcia ropnia.
416. Bandaze z miodem i olejem rybnym na rany

Przygotowanie: \Wymieszaj 80 g miodu z 20 g oleju rybnego. Natéz mieszanke
Nna gaze i umiesc na ranie.

Zastosowanie: Bandaz zmieniaj co 3-4 dni. Olej rybny mozna zastapi¢ smal-
cem. Masc¢ przygotuj z rownych czesci miodu, ttuszczu wewnetrznego, wosku
i zywicy. Gotuj sktadniki na matym ogniu przez 10 minut, mieszajac i usuwajac

piane. Po ostudzeniu przechowuj w loddwce. Naktadaj na gaze i zmieniaj codzi-

ennie.

‘ 417. Mieszanka miodu i zywicy
na popekang skore
Przygotowanie: \Wymieszaj rowne
czesci miodu i zywicy sosnowej. Natoz
na bolace miejsce i przykryj lisciem ka-
pusty, zabezpiecz bandazem.
Zastosowanie: Powtarzaj procedure

do wygojenia.

418. Opatrunki miodowe na czyraki

Przygotowanie: Natdz miod na czyraki i karbunkuty (czyrak gromadny).

Zastosowanie: Opatrunek zmieniaj co 1-2 dni, az do wygojenia.
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Ta czesc dotyczy konkretnych dolegliwosci zdrowotnych. Zna-
jdziesz tu preparaty na rézne problemy. Kazdy przepis odsyta do
odpowiedniej sekcji w Czesci |l z instrukcjami przygotowania.
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ZASTOSOWANIE PREPARATOW

Choroby uktadu oddechowego

Odkazanie jamy ustnej i gardta, leczenie standéw
zapalnych gardta i dzigset

Nalewka szatwiowa (2)

Wyciag ptynny szatwiowy (3)

Nalewka bukowa (32)

Nalewka z debianek (34)

Nalewka topolowa (39)

Nalewka z zyworodki na chrypke i gardto (73)
Nalewka z dogledy wielkiej (74)

Nalewka na ziarnach pieprzu (92)

Antybakteryjna nalewka czosnkowa (98)

Nalewka z jezowki (101)

Nalewka stonecznikowa (126)

Nalewka z kwiatéw jasnoty biatej (133)

Nalewka z korzenia dziewiecsitu (154)

Wino z korzenia dziewiecsitu (155)

Ziota szwedzkie na zapalenie dzigset (156)

Lek na bol gardta (159)

Leczenie bolu gardta (196)

Wywar z kory debu, lipy i rumianku z miodem (197)
Napar z szatwii i miodu na stany zapalne jamy ustnej (248)
Propolis na choroby zebdw (264)

Preparat propolisowy na zapalenie gardfa (269)
Napar z dziurawca z propolisem na zapalenie gardta (270)
Napar z kwiatow wierzbowych (288)

Napar z krwawnicy (293)
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Napar z kwiatu pysznogtowki (299)

Odwar z korzenia dziewiecsitu (319)

Napar na ostre zapalenie gardta (326)

Ptyn do ptukania przy zapaleniu dzigset (328)
Mikstura aloesowa (329) - dziasta

Napar z czystka siwego na opryszczke (330)

Rumiek na zapalenie dzigset (331)

Macerat z nasion Inu (332)

Napar z kwiatu malwy czarnej (344)

Napar na eozynofilowe zapalenie przetyku (379)
Inhalacje miodowe na niezyt drog oddechowych (402)
Midd na rany w jamie ustnej i bol dzigset (420)
Ptukanka miodowo-rumiankowa na bol dzigset (421)
Mas¢ propolisowa na zapalenie ptuc i bol gardia (434)
Ocet z kwiatostanu wielositu (444)

Krople do nosa, uszu i oczu (446)

Ocet wrotyczowy (448)

Syrop z kwiatow pierwiosnka (450)

Leczenie kaszlu, zapalenia ptuc, oskrzeli i krztusca
Nalewka kopytnikowa (18)
Nalewka topolowa (39)
Nalewka z dogledy wielkiej (74)
Nalewka z anyzu na silny kaszel (100)
Nalewka z sosny zwyczajnej (145)
Nalewka z swierku pospolitego (146)
Nalewka z korzenia arcydziegla (151)
Syrop z miodu i pakdéw swierkowych (171)
Mieszanka miodowo-anyzowa na kaszel (177)

Napar z ptatkdw owsianych z miodem na kaszel (178)
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Mieszanka miodu z babka lancetowata (179)

Sok z czarnej rzodkwi z miodem (180)

Lek na zapalenie oskrzeli i ptuc (181)

Mieszanka miodowo-babkowa na przeziebienia (182)
Mieszanka aloesowo miodowa z orzechami (183)

Napar z kaliny (184)

Wywar z orzechdw wioskich i czarnego bzu na kaszel (185)
Syrop z marchwi i miodu na kaszel u dzieci (186)

Wywar z omanu na kaszel (187)

Sok z ogoérka i miodu na przewlekty kaszel (188)

Miod i czosnek na ditugotrwaty kaszel (189)

Bulion czosnkowo-cebulowy na suchy kaszel (190)

Balsam na zapalenie oskrzeli i optucnej (191)

Mieszanka miodu z cytryna i czosnkiem na dusznosci (192)
Mieszanka cytryny, czosnku i miodu na dusznosci (228)
Propolis na obturacyjne zapalenie oskrzeli (263)

Napar z kwiatow zdrojowki (273)

Species pectorales (zidtka wykrztusne ,piersiowe”) (279)
Mikstura na cierpienia piersiowe i kaszel (280)

Napar z kwiatow rozy (297)

Napar z kwiatow pierwiosnka (307)

Wywar z kwiatow i lisci pierwiosnka (308)

Macerat z robinii akacjowej (316)

Wodny macerat z klacza koztka (318)

Kompres rozgrzewajacy na plecy (401)

Inhalacje propolisowe na choroby dréog oddechowych (431)
Inhalacja na chroniczne zapalenie oskrzeli (432)

Inhalacje z nalewka propolisowa (433)

Masc¢ propolisowa na zapalenie ptuc i bol gardia (434)
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Podziekowanie

Dziekuje, ze dotrwates do konca tego poradnika. Mam
nadzieje, ze informacje, ktdre tu znalaztes, stang sie dla
Ciebie inspiracjg do wprowadzenia zmian w swoim zyciu
oraz zacheta do dalszego poszerzania wiedzy o ziotolec-
znictwie i naturalnych metodach dbania o zdrowie. Wier-
ze, ze dzielenie sie wiedza i doswiadczeniami jest kluczowe
w budowaniu zdrowszej przysztosci dla nas wszystkich.

Jesli ten poradnik okazat sie dla Ciebie pomocny, pro-
sze, podziel sie nim z rodzing, przyjaciotmi, a moze nawet
z kims, kto dopiero zaczyna swoja przygode z naturalnymi
metodami leczenia. Kazdy z nas ma mozliwosc wptynac na
swoje zdrowie i samopoczucie, a czasami potrzebujemy
tylko matego impulsu, by podjac pierwsze kroki.

Bede niezmiernie wdzieczna za wszelkie opinie, uwagi oraz
doswiadczenia, ktdre chciatbys sie ze mna podzieli¢. Twoje
spostrzezenia sg dla mnie nieocenionym zrodtem wiedzy
i inspiracji do dalszej pracy i poszukiwan w obszarze zi-
ofolecznictwa i zdrowego stylu zycia.

Raz jeszcze dziekuje za czas spedzony z tym poradnikiem
i mam nadzieje, ze spotkamy sie ponownie na stronach
kolejnych publikacji. Dbaj o siebie i bliskich, korzystajac
z darow natury, ktére maja nieograniczong moc wspiera-
Nnia naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.
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Nota prawna

Ksigzka ta nie jest podrecznikiem medycyny ani nie stuzy
do diagnostyki lekarskiej. Jest tylko zbiorem informac-
ji dotyczacych leczenia wielu chordb. Sugestie zawarte
W tej ksigzce s3 tylko i wytacznie informacja, ktéra moze
oczywiscie by¢ wykorzystana, ale kazdy organizm moze
reagowac inaczej. Mimo podobienstw, roznimy sie. Kazde
uzycie opisanych substancji musi by¢ skonsultowane. Au-
tor nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za skutki zasto-
sowania zawartych w ksigzce informacji do leczenia przez
Czytelnikow siebie lub oséb trzecich.
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Odkny] moc natury | pozwol zictlom zadbac o Twoje zdrowie!

Ziotolecznictwo to jedno z najstarszych dziedzictw ludzkosci,
Ktore faczy wiedze o roglinach z trosk3 o zdrowie | dobre
samopoczucle. W te] ksigzce znajdziesz az 464 receptury, ktore
krok po kroku wprowadza Cie w swiat naturalnych preparatow -
od nalewek, maceratdw | olejow po kremy | mascl. Poradnik
zawlera rowniez praktyczne wskazowkl dotyczace zblerania,
przetwarzania | przechowywania zidd, a takze liczne zdjecia, ktdre

| utatwig rozpoznawanie roslin | przygotowanie skutecznych
ot preparatow
o
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L Ten wyjatkowy poradnik jest doskonatym przewodnikiem
zarowno dla cs6b poczatkujgcych, Jak 1 dla tych, ktorzy chcg
= poszerzyC swoj3 wiedze o ziotach | naturalnych metodach
wsplerania zdrowia. Dzieki niemu odkryjesz, jJak w prosty sposob
korzystac z dobrodziejstw natury w codziennym 2yciu.

wejdz w swiat ziot | stworz swoj3 wiasng zielong apteks!
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