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Cel i misja poradnika 
Celem tego poradnika jest dostarczenie Ci kompleksowej wiedzy na temat ziół 
i ich zastosowań w różnych formach – od nalewek, przez maceraty, oleje, aż po 
kremy i maści. Chcę, abyś mógł samodzielnie przygotowywać naturalne środki, 
które będą wspierać Twoje zdrowie oraz poprawiać jakość życia. Moją misją jest 
promowanie zdrowego stylu życia opartego na naturalnych metodach, które 
są dostępne dla każdego, kto zdecyduje się sięgnąć po nie z otwartym sercem 
i umysłem.

Witaj w  świecie ziół i  naturalnej mocy, która od wieków wspiera zdrowie  
i dobre samopoczucie ludzi na całym świecie. Ziołolecznictwo, jako jedna z na-
jstarszych form medycyny, oferuje nie tylko skuteczne metody leczenia, ale także 
głębokie połączenie z naturą i tradycją. Ten poradnik został stworzony z myślą 
o wszystkich, którzy pragną zgłębić tajniki przygotowywania własnych prepa-
ratów ziołowych oraz wykorzystać je w codziennej trosce o zdrowie i urodę.

Słowa Wstępu

Dla kogo jest ten poradnik 
Niezależnie od tego, czy jesteś początkującym entuzjastą ziół, który dopiero 
zaczyna swoją przygodę z ziołolecznictwem, czy też doświadczonym zielarzem 
poszukującym nowych inspiracji i  przepisów – ten poradnik jest dla Ciebie. 
Starałam się, aby zawartość była przystępna i zrozumiała, a jednocześnie na tyle 
szczegółowa, abyś mógł z łatwością odnaleźć potrzebne informacje i zastoso-
wać je w praktyce.

Dlaczego warto sięgnąć po zioła 
Zioła od zawsze były cenione za swoje właściwości lecznicze i  kosmetyczne.  
W  dobie nowoczesnej medycyny, coraz więcej osób docenia war-
tość naturalnych metod wspomagania zdrowia, które są mniej in-
wazyjne i  często mają mniej skutków ubocznych. Zioła oferu-
ją szeroki wachlarz korzyści – od wzmacniania odporności, przez 
łagodzenie dolegliwości skórnych, aż po poprawę samopoczucia psychicznego. 
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Część I: Kwestie techniczne – W  tej części znajdziesz wszystkie niezbędne 
informacje dotyczące podstawowych zasad i  bezpieczeństwa, niezbędnych 
narzędzi i materiałów, wyboru i zbioru składników, receptur oraz przechowywa-
nia i trwałości produktów. Dzięki temu będziesz przygotowany do samodziel-
nego tworzenia różnorodnych preparatów.

Książka została podzielona na kilka części, które prowadzą Cię krok po kroku 
przez proces tworzenia własnych preparatów ziołowych:

Struktura Poradnika

Część II: Ziołowe Receptury – Poznasz tutaj różne rodzaje preparatów zi-
ołowych, takie jak nalewki, maceraty, oleje, kremy i maści oraz ocet. Każda sek-
cja zawiera opis technik przygotowania oraz konkretne przepisy, które pozwolą 
Ci na tworzenie skutecznych i bezpiecznych produktów.

Część III: Zastosowanie Preparatów według Problemów Zdrowotnych 
– Ta część jest dedykowana konkretnym dolegliwościom i  problemom 
zdrowotnym. Znajdziesz tu zestawienie preparatów, które mogą wspomóc 
w  leczeniu chorób dróg oddechowych, problemów skórnych, trawiennych 
czy układu krążenia. Każdy przepis odsyła do odpowiedniej sekcji w  Częś-
ci II, gdzie znajdziesz szczegółowe instrukcje dotyczące przygotowania. 

Twoja podróż z ziołami zaczyna się tutaj

Mam nadzieję, że ten poradnik stanie się dla Ciebie nie tylko 
źródłem wiedzy, ale także inspiracją do tworzenia własnych, un-
ikalnych preparatów ziołowych. Korzystając z  moich przepisów  
i  wskazówek, będziesz mógł cieszyć się korzyściami płynącymi z  natury, jed-
nocześnie rozwijając swoje umiejętności i  pogłębiając zrozumienie ziołolec-
znictwa. 

Zapraszam do lektury i życzę owocnej pracy z ziołami!
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O AUTORZE

wie 70-letnią historią leków syntetycznych. Poświęciłam wiele czasu i środków 
na zgłębianie zarówno konwencjonalnej, jak i alternatywnej medycyny, by od-
kryć, że prawdziwa mądrość tkwi w prostocie i naturalności ziół.

Życie w harmonii jako żona i matka trójki dzieci, oraz opiekunka dwóch uroczych 
psiaków, uczy mnie codziennie równowagi i  prostoty. Zioła, które zbieram 
w sielskich rejonach Beskidu Żywieckiego i na Lubelszczyźnie, są dla mnie od-
zwierciedleniem życia z dala od zgiełku i zanieczyszczeń. Jestem przekonana, 
że medycyna naturalna, często ignorowana przez współczesnych lekarzy, posi-
ada ogromny, niewykorzystany potencjał.

Cześć, jestem Ola, założycielka Zi-
ołowej Przystani, pasjonatka i praktyk 
ziołolecznictwa, absolwentka Instytu-
tu Medycyny Klasztornej. 

Moja podróż w  świat ziołolecznictwa 
zaczęła się od poszukiwań, podobnych 
do Twoich. Przeczytałam mnóstwo 
skomplikowanych książek i artykułów, 
szukając skutecznych metod lecze-
nia – zarówno konwencjonalnych, 
jak i  alternatywnych. Niestety, wiele 
z nich w praktyce okazało się nieefekt-
ywnych, co skłoniło mnie do poszuki-
wania bardziej naturalnych rozwiązań. 

Odkryłam, że proste, ziołowe metody 
potrafią skutecznie pomagać, czego 
doświadczyłam na sobie i moich blis-
kich. Właśnie to skierowało mnie ku 
medycynie naturalnej.Moja droga do 
fitoterapii rozpoczęła się od ciekawoś-
ci o  leczniczych metodach naszych 
babć, kontrastujących z krótką, zaled-
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Inspiracją dla mnie były opowieści moich rodziców o ziołowych umiejętności-
ach moich babć, które skłoniły mnie do pogłębienia tej wiedzy. Moim celem 
jest przekazanie Ci tej cennej wiedzy w prosty i przystępny sposób. Często mnie 
pytacie o właściwości ziół, jak przyrządzać mieszanki ziołowe na różne doleg-
liwości, naturalne leczenie ziołami, zastosowania ziół, jak wspierać odporność 
czy jak leczyć się ziołami. Dużo z Was chce zdobyć większą wiedzę na temat ziół 
i właśnie taki jest cel tej książki.

Wierzę, że rzetelna informacja, przekazana z  sercem, może zmienić życie na 
lepsze. Mam nadzieję, że ta publikacja, stworzona z pasją i zaangażowaniem, 
spotka się z Twoim uznaniem i przyczyni się do wzrostu Twojego dobrostanu.
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W tej części znajdziesz informacje o zasadach bezpieczeństwa, 
narzędziach, składnikach, recepturach oraz przechowywaniu 
produktów, aby móc samodzielnie tworzyć preparaty.
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Wpływ czystości na skuteczność i bezpieczeństwo produktów

Czystość narzędzi i przestrzeni roboczej jest jednym z fundamentów przygot-
owywania skutecznych i  bezpiecznych ziołowych preparatów. W  momencie, 
gdy zaczynamy pracę nad stworzeniem nalewki, oleju, maceratu czy kremu, 
kluczowe jest, aby wszystkie elementy procesu – od składników, przez narzęd-
zia, aż po przestrzeń roboczą – były wolne od zanieczyszczeń.

Dlaczego to takie ważne? Każdy ziołowy preparat, aby mógł skutecznie działać, 
musi zachować swoje naturalne właściwości. Zanieczyszczenia, takie jak kurz, 
brud, bakterie czy inne mikroorganizmy, mogą wpłynąć na degradację skład-
ników aktywnych zawartych w  ziołach. W  efekcie końcowy produkt może 
stracić na jakości, a jego właściwości terapeutyczne mogą zostać osłabione lub 
wręcz utracone.

Ponadto, brak odpowiedniej higieny może prowadzić do rozwoju mikroorgan-
izmów w  preparatach, które mają kontakt z  wrażliwymi na zanieczyszczenia 
składnikami, takimi jak oleje czy woda. Taka sytuacja nie tylko zmniejsza sku-
teczność preparatu, ale może też prowadzić do jego psucia się, co sprawia, że 
staje się on niebezpieczny dla zdrowia.

Higiena jest podstawowym i  nieodzownym element-
em każdego procesu związanego z  przygotowywani-
em ziołowych preparatów. Bez odpowiedniego poziomu 
czystości, nawet najlepiej dobrane składniki i  najstaran-
niej przygotowane receptury mogą nie spełniać swo-
jej roli, a  nawet stać się potencjalnie niebezpieczne 
dla zdrowia. W  tej części książki skupimy się na tym, 
dlaczego higiena ma tak kluczowe znaczenie, jak wpły-
wa na skuteczność i  bezpieczeństwo produktów,  
a także jakie mogą być konsekwencje jej zaniedbania.

Higiena i Sterylizacja Narzędzi
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Jakie zagrożenia wynikają z niedostatecznej higieny
Zaniedbanie higieny w procesie przygotowywania ziołowych preparatów niesie 
ze sobą szereg poważnych konsekwencji:

1.	 Zakażenia mikrobiologiczne: Brak odpowiedniej higieny może prow-
adzić o skażenia preparatów bakteriami, grzybami lub pleśnią. Stosowanie 
skażonego produktu może wywołać reakcje alergiczne, podrażnienia skóry, 
a w skrajnych przypadkach poważne infekcje.

2.	 Skrócenie trwałości preparatów: Preparaty ziołowe, które zostały przy-
gotowane w niehigienicznych warunkach, mają znacznie krótszą trwałość. 
Mikroorganizmy mogą szybko zniszczyć produkt, powodując jego psucie 
się, co czyni go nieprzydatnym do użytku.

3.	 Osłabienie działania terapeutycznego: Czystość narzędzi i  przestrzeni 
roboczej bezpośrednio wpływa na jakość i  skuteczność ziołowych prepa-
ratów. Zanieczyszczenia mogą zmieniać skład chemiczny produktu, co 
prowadzi do zmniejszenia jego skuteczności w leczeniu czy pielęgnacji.

4.	 Zwiększone ryzyko alergii i podrażnień: Zanieczyszczone preparaty mogą 
zawierać substancje drażniące, które w kontakcie ze skórą lub po spożyciu 
mogą wywołać niepożądane reakcje, takie jak zaczerwienienia, wysypki,  
a nawet silniejsze reakcje alergiczne.

Aby uniknąć tych zagrożeń, niezwykle ważne jest, aby każdorazowo przed 
rozpoczęciem pracy poświęcić czas na dokładne przygotowanie miejsca pracy, 
narzędzi i siebie samego. Tylko w ten sposób możemy mieć pewność, że twor-
zone przez nas preparaty ziołowe będą nie tylko skuteczne, ale przede wszyst-
kim bezpieczne dla zdrowia. 

Przygotowanie przestrzeni roboczej
Aby tworzenie ziołowych preparatów było nie tylko efektywne, ale przede 
wszystkim bezpieczne, kluczowe jest odpowiednie przygotowanie przestrzeni 
roboczej. Miejsce, w  którym pracujesz, powinno być starannie przemyślane 
i  zorganizowane, aby zminimalizować ryzyko zanieczyszczenia oraz zapewnić 
maksymalny komfort podczas pracy.
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Jakość i odpowiedni dobór składników odgrywają kluczową 
rolę w ziołolecznictwie i produkcji kosmetyków naturalnych. 
W tym rozdziale dowiesz się, jak prawidłowo wybierać, zbi-
erać i przygotowywać zioła, oleje, masła i inne surowce, aby 
stworzyć skuteczne i bezpieczne preparaty.

Podstawowe Składniki

W ziołolecznictwie oraz produkcji kosmetyków naturalnych kluczową rolę od-
grywa jakość i  odpowiedni dobór składników. Każdy składnik, niezależnie od 
tego, czy jest to zioło, olej bazowy, czy olejek eteryczny, posiada unikalne właści-
wości, które mogą znacząco wpłynąć na skuteczność i właściwości końcowego 
produktu. Dlatego tak ważne jest, aby zrozumieć, jak prawidłowo wybierać, zbi-
erać i przygotowywać te surowce.

W  tym rozdziale przyjrzymy się szerokiemu spektrum podstawowych skład-
ników stosowanych w ziołolecznictwie oraz kosmetyce naturalnej. Omówimy, 
jak i kiedy zbierać zioła, aby zachować ich pełnię właściwości leczniczych, jak-
ie są rodzaje olejów bazowych i ich zastosowania, a także jakie są właściwości 
różnych rodzajów octów. Przyjrzymy się również masłom, woskom, ekstraktom 
i olejkom eterycznym, które stanowią nieodłączny element wielu receptur.

Dodatkowo, omówimy także składniki aktywne, środki konserwujące, stabili-
zatory, a także naturalne rozpuszczalniki, które pomagają zachować świeżość 
i skuteczność preparatów. Poznamy również naturalne barwniki, humektanty, 
emolienty oraz składniki zapachowe, które wzbogacają kosmetyki i preparaty 
ziołowe zarówno pod względem ich działania, jak i estetyki.

Rozdział ten jest nie tylko przewodnikiem po świecie naturalnych surowców, 
ale także zaproszeniem do eksperymentowania i  odkrywania nowych możli-
wości, jakie oferuje natura. Dzięki zgłębianiu wiedzy na temat poszczególnych 
składników będziesz mógł tworzyć unikalne receptury, które nie tylko będą 
skuteczne, ale także w pełni dostosowane do Twoich indywidualnych potrzeb 
i upodobań.
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Zbieranie i przygotowanie ziół
Zbieranie ziół w odpowiednim czasie jest kluczowe dla zachowania ich maksy-
malnej wartości leczniczej. Aby uzyskać zioła o najwyższej skuteczności, należy 
je zbierać w pełni ich rozkwitu, gdy rośliny są najbardziej nasycone składnikami 
aktywnymi. Idealnym momentem na zbiory jest wczesny ranek, zaraz po odpar-
owaniu rosy, ale zanim słońce stanie się zbyt intensywne. Warto zwrócić uwagę 
na obecność owadów wokół kwiatów, ponieważ ich aktywność jest sygnałem, 
że rośliny wydzielają maksymalną ilość substancji aktywnych.

Kiedy zbierasz zioła samodzielnie, 
wybieraj miejsca z  dala od zaniec-
zyszczeń, takich jak ruchliwe drogi czy 
pola uprawne, gdzie mogą być stoso-
wane pestycydy. Rośliny powinny być 
zbierane w  sposób delikatny, najlepiej 
ręcznie, aby nie uszkodzić ich struk-
tury i  zachować pełnię właściwości. 
Zwróć uwagę, aby zbierać tylko zdrowe, 
nieuszkodzone części roślin – liście, kwi-
aty, korzenie czy nasiona, w zależności 
od tego, która część rośliny jest wyko-
rzystywana w danym ziołowym prepa-
racie.

Po zebraniu ziół, kluczowe jest ich od-
powiednie przygotowanie do dalszego 
przetwarzania. Suszenie jest najczęściej 
stosowaną metodą konserwacji ziół, 
która pozwala zachować ich właściwoś-
ci lecznicze na dłużej. Zioła powinny 
być suszone w cieniu, w przewiewnym 
miejscu, aby uniknąć ich przegrzania 
i  utraty cennych olejków eterycznych. 
Można je rozłożyć na czystych, przew-
iewnych powierzchniach lub zawiesić 
w pęczkach do góry nogami, z dala od 
bezpośredniego światła słonecznego. 
Po wysuszeniu, zioła należy przechowy-
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wać w szczelnych pojemnikach, najlepiej szklanych, w ciemnym, suchym mie-
jscu, aby chronić je przed wilgocią i światłem, które mogą przyspieszyć degrad-
ację składników aktywnych.

Jeśli zdecydujesz się na zakup ziół, wybieraj te, które są oznaczone jako lek. Tak-
ie zioła przeszły rygorystyczne badania pod kątem zawartości substancji akty-
wnych, co gwarantuje ich skuteczność. Unikaj ziół sprzedawanych bez odpow-
iedniego oznaczenia, ponieważ mogą one nie spełniać standardów jakości, co 
może wpłynąć na ich działanie.

Poprzez właściwe zbieranie, suszenie i  przechowywanie ziół, możesz maksy-
malnie wykorzystać ich naturalne właściwości, tworząc skuteczne preparaty 
ziołowe o długiej trwałości.

Oleje bazowe: rodzaje i zastosowania
Oleje bazowe stanowią fundament wielu ziołowych preparatów i kosmetyków 
naturalnych. Są one nie tylko nośnikiem substancji aktywnych, ale także same  
w  sobie mają liczne właściwości pielęgnacyjne. Wybór odpowiedniego oleju 
bazowego zależy od potrzeb skóry oraz pożądanego efektu końcowego pro-
duktu.

1.	 Olej migdałowy: Olej migdałowy jest ceniony za swoje delikatne, ale sku-
teczne działanie nawilżające i  regenerujące. Bogaty w  witaminy A  i  E, 
doskonale nadaje się do pielęgnacji skóry suchej i  wrażliwej. Jego lekka 
konsystencja sprawia, że łatwo się wchłania, nie pozostawiając tłustego 
filmu, co czyni go idealnym składnikiem kremów, balsamów oraz olejków 
do masażu. Olej migdałowy pomaga w łagodzeniu podrażnień, zmniejsza 
zaczerwienienia i  wspomaga proces regeneracji naskórka, dzięki czemu 
jest chętnie stosowany w produktach przeznaczonych do pielęgnacji de-
likatnej skóry dzieci oraz dorosłych.

2.	 Olej kokosowy: Olej kokosowy, znany ze swoich silnych właściwości anty-
bakteryjnych, przeciwgrzybiczych i  nawilżających, jest wszechstronnym 
składnikiem kosmetycznym. Zawiera kwasy tłuszczowe, takie jak kwas 
laurynowy, które pomagają w  utrzymaniu zdrowia skóry i  włosów. Olej 
kokosowy jest często używany jako baza do kremów, maści oraz balsamów, 
zwłaszcza w produktach przeznaczonych do skóry suchej i spierzchniętej. 
Ponadto, dzięki swojej zdolności do łatwego rozpuszczania makijażu, jest 
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popularnym naturalnym środkiem do demakijażu, który jednocześnie 
odżywia skórę.

3.	 Olej jojoba: Olej jojoba wyróżnia się spośród innych olejów swoim składem 
chemicznym, który jest bardzo zbliżony do naturalnego sebum ludzkiej 
skóry. Dzięki temu jest idealnym olejem bazowym dla każdego typu skóry, 
w tym tłustej i trądzikowej, ponieważ pomaga w regulacji produkcji sebum. 
Olej jojoba jest stosowany jako baza do serum, olejków do twarzy i ciała oraz 
balsamów do ust. Jego lekka konsystencja i zdolność do szybkiego wchła-
niania sprawiają, że nie zatyka porów, jednocześnie nawilżając i  chroniąc 
skórę przed utratą wilgoci.

4.	 Inne oleje bazowe: Oprócz olejów migdałowego, kokosowego i  jojoba, 
istnieje wiele innych olejów bazowych, które znajdują zastosowanie w zi-
ołolecznictwie i kosmetyce. Olej z awokado, bogaty w witaminy E, D i A, jest 
idealny dla skóry dojrzałej i suchej, ze względu na swoje silne właściwości 
odżywcze i regenerujące. Olej z pestek winogron, lekki i szybko wchłaniają-
cy się, jest doskonałym wyborem dla skóry mieszanej i tłustej, dzięki swoim 
właściwościom antyoksydacyjnym i  ściągającym. Olej z  wiesiołka, bogaty 
w kwasy tłuszczowe omega-6, wspomaga regenerację skóry, łagodzi sta-
ny zapalne i jest szczególnie polecany w pielęgnacji skóry atopowej i prob-
lematycznej.

Oleje bazowe nie tylko stanowią podstawę wielu preparatów, ale także wzbo-
gacają je o cenne właściwości pielęgnacyjne, co czyni je niezastąpionym skład-
nikiem w ziołolecznictwie i kosmetyce naturalnej. Wybór odpowiedniego oleju 
bazowego pozwala na stworzenie produktów, które są doskonale dopasowane 
do indywidualnych potrzeb skóry, zapewniając jej kompleksową pielęgnację 
i ochronę.
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Przygotowywanie receptur ziołowych łączy w sobie sztukę 
i naukę, wymagając precyzyjnych metod oraz odpowied-
niego doboru składników. W tym rozdziale dowiesz się, jak 
tworzyć różne formy preparatów ziołowych, takie jak na-
lewki, maści, herbaty i  syropy, oraz jak dostosować je do 
swoich potrzeb, aby były skuteczne i bezpieczne.

Receptury w Zielarstwie

Przygotowywanie receptur ziołowych to nie tylko sztuka, ale także nauka, 
oparta na wiedzy o  właściwościach roślin i  technikach przetwarzania. Każdy 
rodzaj preparatu ziołowego – od nalewek, przez maści, po herbaty i  syropy – 
wymaga precyzyjnych metod oraz starannego doboru składników, aby osi-
ągnąć pożądany efekt terapeutyczny. Zrozumienie tych procesów pozwala na 
tworzenie skutecznych, bezpiecznych i  trwałych produktów, które wspierają 
zdrowie, pielęgnację skóry oraz ogólne samopoczucie.

W tym rozdziale przyjrzymy się różnym formom receptur ziołowych, począwszy 
od podstawowych zasad proporcji i  dawkowania, po szczegółowe techniki 
przetwarzania ziół. Dowiemy się, jak macerować zioła, przygotowywać napary 
i wywary, a także jak tworzyć maści, balsamy, kremy i syropy, które można sto-
sować na co dzień w leczeniu różnych dolegliwości.

Kluczowym elementem jest również personalizacja receptur – możliwość dos-
tosowania preparatów do indywidualnych potrzeb, co daje nam swobodę ek-
sperymentowania i  tworzenia unikalnych kompozycji. Omówimy także zasa-
dy łączenia ziół, aby wzmacniać ich działanie i tworzyć synergiczne mieszanki 
o większej skuteczności.

Ten rozdział dostarczy szczegółowych informacji o  technikach przetwarzania 
ziół, w tym maceracji, infuzji, dekokcji oraz destylacji, które umożliwiają uzyska-
nie wyciągów o różnym charakterze i zastosowaniu. Na koniec pokażemy, jak 
wytwarzać różnorodne formy preparatów – od nalewek i syropów po kosmetyki, 
takie jak kremy i maści – oraz jak modyfikować receptury w zależności od celu, 
który chcemy osiągnąć.
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Celem tego rozdziału jest nie tylko przedstawienie tradycyjnych metod 
wytwarzania ziołowych preparatów, ale również pokazanie, jak można je adap-
tować do współczesnych potrzeb. Dzięki zdobytej wiedzy, każdy będzie mógł 
samodzielnie przygotować preparaty dostosowane do swoich preferencji, dba-
jąc o zdrowie i pielęgnację w harmonii z naturą.

Podstawowe zasady tworzenia receptur ziołowych
Tworzenie skutecznych i  bezpiecznych receptur ziołowych wymaga zrozum-
ienia odpowiednich proporcji składników oraz zasad ich dawkowania, a także 
świadomości potencjalnych przeciwwskazań i  interakcji. W  zależności od 
rodzaju preparatu – czy to nalewka, napar, maść, czy inna forma – proporcje ziół 
i nośników mogą się różnić, aby osiągnąć optymalne działanie terapeutyczne.

Zasady proporcji i dawkowania
Dobór odpowiednich proporcji jest kluczowy dla skuteczności każdego prepa-
ratu ziołowego. W  przypadku nalewek, często stosuje się proporcje ziół do 
rozpuszczalnika (alkoholu) w  stosunku 1:5 (1 część ziół na 5 części alkoholu) 
lub 1:10, w zależności od siły działania ziół i pożądanego stężenia. W przypadku 
naparów, standardowa dawka wynosi 1-2 łyżeczki suszonych ziół na szklankę 
wrzącej wody, z  zalecanym czasem parzenia wynoszącym od 5 do 15 minut. 
Przy tworzeniu maści proporcje zależą od pożądanej konsystencji – zazwyczaj 
na 100 g bazy (np. wosku pszczelego lub masła shea) stosuje się 10-20 g ziół lub 
olejków eterycznych.

Na przykład, w  nalewkach o  działaniu uspokajającym można zastosować 1 
część melisy na 5 części alkoholu o  stężeniu 40%, podczas gdy w  maściach 
przeciwzapalnych często łączy się około 20 g nagietka z 80 g bazy, takiej jak olej 
kokosowy lub masło shea. W każdej recepturze ważne jest precyzyjne odmier-
zanie składników, aby zagwarantować optymalne działanie.

Bezpieczeństwo i przeciwwskazania
Podczas tworzenia receptur ziołowych niezwykle ważne jest uwzględnienie 
bezpieczeństwa stosowania poszczególnych składników. Niektóre zioła mogą 
wchodzić w interakcje z lekami, co może prowadzić do osłabienia lub wzmoc-
nienia działania farmaceutyków. Na przykład, dziurawiec, popularny w prepa-
ratach przeciwdepresyjnych, może obniżać skuteczność leków antykoncepcy-
jnych, antydepresantów oraz niektórych leków przeciwzakrzepowych. Dlatego 
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zawsze należy sprawdzać, czy dane zioła są bezpieczne do stosowania z określ-
onymi lekami.

Istnieją również przeciwwskazania związane z niektórymi ziołami dla osób cier-
piących na określone schorzenia. Na przykład, osoby z nadciśnieniem powinny 
unikać lukrecji, która może podnosić ciśnienie krwi, a kobiety w ciąży powinny 
zachować ostrożność przy stosowaniu ziół o działaniu stymulującym, takich jak 
szałwia czy rozmaryn.

Zawsze warto pamiętać, że niektóre zioła, choć naturalne, mogą być silnie 
działające i powinny być stosowane z rozwagą, zwłaszcza w większych dawkach.

Techniki przetwarzania ziół
Przetwarzanie ziół to kluczowy etap w tworzeniu skutecznych preparatów zi-
ołowych. W zależności od celu, rodzaju ziół oraz pożądanego efektu, stosuje się 
różne techniki wydobywania składników aktywnych z roślin. Poniżej omówione 
są najważniejsze techniki przetwarzania ziół: maceracja, dekokcja, infuzja oraz 
destylacja.

Maceracja
Maceracja to technika, która polega na długotrwałym moczeniu ziół w  zim-
nym rozpuszczalniku, takim jak olej, alkohol lub gliceryna, w  celu wydobycia 
składników aktywnych. Proces ten trwa od kilku dni do nawet kilku tygodni, 
w  zależności od rodzaju ziół oraz rozpuszczalnika. Maceracja jest szczególnie 
przydatna w  przypadku delikatnych składników aktywnych, które mogłyby 
zostać zniszczone przez wysoką tem-
peraturę, dlatego jest często wykorzy-
stywana w produkcji olejów ziołowych, 
nalewek i wyciągów glicerynowych.

Zioła takie jak nagietek, lawenda, dzi-
urawiec i  rumianek doskonale nada-
ją się do maceracji w  oleju, ponieważ 
zawierają związki rozpuszczalne 
w  tłuszczach, które mają właściwości 
łagodzące i regenerujące skórę. Alkohol 
jest idealnym rozpuszczalnikiem do ek-
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Poznasz różne rodzaje preparatów ziołowych, takie jak nalewki, 
maceraty, oleje, kremy, maści i ocet. Każda sekcja zawiera opisy 
technik oraz przepisy, które pomogą Ci tworzyć skuteczne i bez-
pieczne produkty.
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W  tej części poradnika znajdziesz szczegółowe przepisy i  receptury na róż-
norodne ziołowe preparaty, które można stosować w  codziennej pielęgnacji, 
poprawie zdrowia oraz naturalnym leczeniu. Każdy typ preparatu – nalewki, 
wina, maceraty, oleje, kremy, maści i octy – ma swoje charakterystyczne meto-
dy przygotowania, które umożliwiają w  pełni wykorzystanie terapeutycznych 
i pielęgnacyjnych właściwości ziół.

Przedstawione przepisy obejmują różne techniki, takie jak maceracja, infuz-
ja czy destylacja, które pozwalają na wydobycie aktywnych składników roślin 
w  sposób efektywny i  bezpieczny. Znajdziesz tutaj dokładne wskazówki do-
tyczące wyboru ziół, odpowiednich rozpuszczalników oraz czasu przygotowa-
nia, co umożliwi Ci przygotowanie skutecznych ziołowych środków na różne 
dolegliwości.

Każdy przepis zawiera krótki opis jego właściwości i zastosowań, co ułatwia szy-
bkie znalezienie odpowiedniego preparatu dla konkretnej potrzeby zdrowot-
nej lub kosmetycznej. Celem tej części jest dostarczenie Ci gotowych receptur, 
które możesz z łatwością zastosować w domu, jednocześnie zachęcając do ich 
modyfikowania według indywidualnych preferencji.

Znajdziesz tutaj przepisy na nalewki, maceraty, oleje infuzowane ziołami, 
kremy, maści oraz ziołowe octy, z dokładnymi instrukcjami krok po kroku. Każdy 
preparat został opisany w sposób umożliwiający jego samodzielne wykonanie  
w  domowym zaciszu, dzięki czemu będziesz mogła w  pełni korzystać z  do-
broczynnych właściwości ziół.
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W  pierwszej części tego rozdziały omówimy fundamen-
ty tworzenia ekstraktów alkoholowych, nalewek i  win zi-
ołowych, które są jednymi z  najskuteczniejszych form 
konserwowania i  wykorzystywania właściwości ziół. Zro-
zumienie zasad przygotowywania tych preparatów po-
zwoli na zachowanie cennych składników aktywnych roś-
lin na dłużej, a  także umożliwi ich wygodne stosowanie  
w domowej terapii ziołowej.

Nalewki i Wina Ziołowe

Niezbędnik do samodzielnego wyrobu nalewek
Przygotowanie domowych nalewek wymaga nie tylko znajomości technik, ale 
również odpowiedniego wyposażenia, które ułatwi proces oraz zapewni naj-
lepszą jakość gotowego trunku. Oto podstawowy zestaw narzędzi i akcesoriów, 
które będą potrzebne do stworzenia własnych nalewek:

1.	 Szklany słoik lub gąsior z szerokim wlewem: To w nich będą macerowane 
zioła, owoce i przyprawy, a ich szeroki wlew ułatwi dodawanie wsadu

2.	 Dobry spirytus i wódka: Alkohol o stężeniu 60-70% jest idealny do nalewek, 
ponieważ pozwala na wydobycie aromatu i smaku z surowców, nie dom-
inując przy tym smakiem trunku.

3.	 Butelki z  zakrętkami lub korkami: Po zakończeniu procesu dojrzewania 
nalewkę należy przelać do mniejszych butelek, najlepiej ciemnych, które 
chronią zawartość przed światłem.

4.	 Wsad (owoce, zioła, przyprawy): Podstawowe składniki nalewek, które na-
dają smak, aromat i właściwości zdrowotne.

5.	 Filtry do kawy, bibuła, kompresy bawełniane: Niezbędne do precyzyjnego 
filtrowania nalewek i usunięcia drobinek wsadu.

6.	 Lejek, sitko i większe sito: Do przelewania i odsączania wsadu z nalewu.
7.	 Miejsce na dojrzewanie: Nalewki powinny dojrzewać w ciepłym i słonecz-

nym miejscu, np. na parapecie, a później w chłodniejszym miejscu, takim 
jak piwnica czy spiżarnia.

8.	 Lak i naczynie do rozgrzania laku/wosku: Przydatne do uszczelnienia butel-
ek, aby nalewki mogły dłużej dojrzewać bez dostępu powietrza.
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9.	 Cierpliwość: To jeden z  najważniejszych „składników” – zarówno przy fil-
trowaniu, jak i przy czekaniu, aż nalewka osiągnie odpowiednią dojrzałość.

Najczęstsze sposoby sporządzania nalewek:

1.	 Sposób 1: Zioła lub owoce zalewa się alkoholem i odstawia na odpowiedni 
czas. Po maceracji zlewamy nalew, a do wsadu dodajemy cukier. Gdy się 
rozpuści, syrop łączymy z nalewem.

2.	 Sposób 2: Owoce zasypujemy cukrem i zostawiamy w ciepłym miejscu, aby 
puściły sok. Zlewamy syrop, a owoce zalewamy alkoholem. Następnie łącz-
ymy nalew z syropem.

3.	 Sposób 3: Wszystkie składniki (wsad, alkohol, cukier, przyprawy) łączymy od 
razu i pozostawiamy do dojrzewania.

Przy wyrobie nalewek należy pamiętać, że alkohol o  stężeniu powyżej 70% 
nie daje lepszych efektów, a jedynie powoduje, że nalewka staje się zbyt ostra 
w smaku. Optymalne stężenie to 60-70%, które zapewnia wydobycie pełni sma-
ku, aromatu i właściwości zdrowotnych owoców.

Cukier warto dodawać z umiarem. Lepiej przygotować nalewkę mniej słodką 
i dosłodzić ją później, jeśli uznamy to za konieczne. Zbyt duża ilość cukru na 
początkowym etapie może przytłoczyć smak i  właściwości owoców. Cukier 
biały jest preferowany nad trzcinowy, gdyż ten drugi może wpłynąć na jakość 
i smak nalewki.

Tworzenie nalewek to proces, który wymaga cierpliwości i eksperymentowania, 
dostosowując przepisy do własnych upodobań.

Jaki wykorzystać alkohol?
Wybór odpowiedniego alkoholu jest kluczowy dla jakości przygotowywanej na-
lewki czy ekstraktu. Alkohol powinien pochodzić z pewnego źródła i być czysty, 
bez dodatków chemicznych. Najczęściej stosowanymi alkoholami są spirytus, 
wódka oraz wina (białe lub czerwone). Można również sięgnąć po inne trunki, 
takie jak rum, koniak, brandy, likier amaretto czy gin, jednak ich użycie wpłynie 
na specyficzny smak i aromat nalewki.

W przypadku nalewek, które mają zachować pełnię smaku i właściwości ziół, 
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Przygotowanie: Świeżo zebrane ziele 

tasznika przepuść przez maszynkę 

do mięsa, aby uzyskać 100 g miazgi. 

Dodaj do miazgi pół szklanki spiry-

tusu (o stężeniu co najmniej 70%). Wy-

mieszaj całość i  umieść w  szczelnie 

zamkniętym słoiku. Odstaw na 10 dni 

w temperaturze pokojowej, codziennie 

wstrząsając naczyniem. Alternatywnie, 

Przygotowanie: Zalej 25 g wy-

suszonych i rozdrobnionych liści szałwii 

130 ml alkoholu o  stężeniu 70%. Od-

staw mieszankę na 14 dni, codzien-

nie wstrząsając naczyniem Po up-

ływie tego czasu przecedź nalewkę 

i dokładnie wyciśnij liście, aby uzyskać 

jak najwięcej płynu. Połączone płyny 

przechowuj w lodówce.

Zastosowanie: Doustnie przyjmuj pół 

1. Nalewka ze świeżego ziela 
tasznika

możesz zmiksować świeże ziele z taką samą ilością spirytusu i również pozost-

awić do maceracji. Po upływie 10 dni przecedź nalewkę i przechowuj w lodówce.

Zastosowanie: Nalewkę z tasznika stosuje się w przypadku nadmiernych kr-

wawień u kobiet, bolesnych miesiączek oraz krwawień z układu pokarmowego 

i dróg moczowych. Pamiętaj, aby skonsultować się z lekarzem przed zastoso-

waniem.

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

paru z ziela przywrotnika, 2 razy dziennie między posiłkami.

2. Nalewka szałwiowa

łyżeczki nalewki rozpuszczonej w 1/4 szklanki wody jako środek hamujący lak-

tację oraz o działaniu przeciwpotnym. Zewnętrznie nalewka może być używana 
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Przygotowanie: Do butelki czerwon-

ego wina (0,7 l) dodaj 1 łyżkę rozdrob-

nionego kłącza rdestu wężownika, 1 

łyżkę ziela majeranku, 2 łyżki liści babki 

lancetowatej. Odstaw mieszaninę na 10 

dni, regularnie wstrząsając butelką. Po 

10 dniach przecedź wino.

Zastosowanie: Pić po małym kieliszku 

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

wspomóc leczenie biegunki.

3. Wyciąg płynny szałwiowy

4. Wino przeciwbiegunkowe 
z rdestu wężownika

Przygotowanie: Zmiksuj 200 g 

świeżych liści szałwii z  220 ml etanolu 

o stężeniu 50%. Odstaw mieszaninę na 

30 minut, a  następnie przecedź płyn 

i przelej do butelek.

Zastosowanie: Doustnie przyjmuj 

30-50 kropli wyciągu rozpuszczonych 

w  kieliszku wody, 2-4 razy dziennie, 

jako środek przeciwpotny, hamujący 
laktację i  pobudzający pragnienie. Zewnętrznie używaj pół łyżeczki wyciągu 

rozpuszczonego w 1/4 szklanki wody do płukania jamy ustnej i gardła, co poma-

ga w odkażaniu i łagodzeniu stanów zapalnych.

Przygotowanie: Zalej 20 g ziela owsa 100 ml spirytusu o stężeniu 70%. Szczel-

nie przykryj naczynie i odstaw na 7-10 dni, codziennie wstrząsając. Po upływie 

tego czasu zlej ciecz, wyciśnij ziele, a oba płyny połącz i przesącz przez watę.

Zastosowanie: Na wyczerpanie nerwowe: Pić 3 razy dziennie po 15 kropli 

rozpuszczonych w kieliszku wody po jedzeniu. Na bezsenność: W razie prob-

5. Nalewka z ziela owsa

do płukania jamy ustnej i gardła, działając odkażająco i przeciwzapalnie.
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6. Nalewka przetacznikowa
Przygotowanie: Do 0,5 litra alkoholu 

o stężeniu 40% dodaj 2-3 łyżki rozdrob-

nionego ziela przetacznika leśnego. 

Pozostaw mieszankę na 14 dni, regu-

larnie wstrząsając naczyniem. Po up-

ływie tego czasu odcedź nalewkę, wy-

ciśnij ziele, a  następnie przesącz płyn 

przez watę.

Zastosowanie: Nalewką nacieraj bole-

sne miejsca dwa razy dziennie, szcze-

gólnie w  przypadku dolegliwości reu-

matycznych oraz skazy moczanowej.

7. Wino z kłącza pięciornika
Przygotowanie: Do butelki półsłodkie-

go czerwonego wina (0,7 l) dodaj 30 

g sproszkowanych kłączy pięciornika 

kurzego ziela, 10 g ziela krwawnika lub 

tasznika. Maceruj przez 14 dni, regu-

larnie mieszając.

Zastosowanie: Pić po małym kieliszku 

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

inę przed posiłkiem. Wspomaga lec-

zenie małych krwawień wewnętrznych 

połączonych z biegunką.

lemów ze snem pić wieczorem 20 kropli nalewki rozpuszczonych w kieliszku 

wody.

Przygotowanie: Do butelki czerwonego wina gronowego (0,7 l) dodaj 50 g rozd-

robnionych liści orzecha włoskiego. Maceruj przez 10 dni, następnie przecedź.

Dodaj 50-150 g cukru (w zależności od preferowanego smaku) i odstaw na kole-

jne 3 dni.

8. Wino orzechowe
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9. Nalewka ostrożeniowa
Przygotowanie: Zalej 25 g starannie 

rozdrobnionego ziela 250 ml alkoho-

lu o  stężeniu 70%. Maceruj przez 14 

dni, regularnie wstrząsając naczyniem. 

Po upływie tego czasu przecedź na-

lewkę, wyciśnij ziele, a oba płyny połącz 

i przesącz przez watę.

Zastosowanie: Pić 30 kropli do 0,5 

łyżeczki nalewki rozpuszczonej w 1/4 sz-

klanki wody, 2-4 razy dziennie między 
posiłkami. Nalewka działa moczopędnie, przeciwzapalnie i  wzmacniająco, 

w zależności od nasilenia objawów chorobowych.

10. Likier orzechowy
Przygotowanie: Posiekaj drobno 5 sz-

tuk świeżych, niedojrzałych, zielonych 

owoców orzecha włoskiego. Zalej 0,5 

litra alkoholu o  stężeniu 40%. Mac-

eruj w  zamkniętym naczyniu przez 6 

tygodni, często wstrząsając. Po tym 

czasie przecedź nalewkę. Rozpuść 20 

dag cukru w  0,5 litra wody, przegotuj 

i ostudź. Zmieszaj przygotowany syrop 

z wyciągiem z orzechów i odstaw na 2 
tygodnie.

Zastosowanie: Pić 0,5-1 łyżkę likieru 1-3 razy dziennie między posiłkami 

w przypadku dolegliwości żołądkowych.

Zastosowanie: Pić po małym kieliszku (ok. 20-30 ml) 2-3 razy dziennie.

Działanie: Wino orzechowe działa bakteriobójczo, ściągająco na błony śluzowe 

jamy ustnej i przewodu pokarmowego, a także na uszkodzoną skórę. Posiada 

również właściwości przeciwzapalne i przeciwgrzybicze. Dla osób chorych na 

cukrzycę nie dodawać cukru.
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W drugiej części tego rozdziału przyjrzymy się podstawom 
przygotowywania naparów, wywarów i innych popularnych 
receptur ziołowych. Te metody są jednymi z najstarszych 
i  najprostszych sposobów na wykorzystanie właściwości 
ziół w  codziennej pielęgnacji zdrowia. Zrozumienie tech-
nik parzenia, gotowania oraz stosowania naparów i  wy-
warów pozwoli na pełniejsze czerpanie z  dobrodziejstw 
roślin w naturalnej formie, oferując łatwy i szybki sposób 
na wspieranie zdrowia w domowych warunkach.

Napary, Wywary i Receptury  
Ziołowe

Niezbędnik do samodzielnego przygotowywania naparów i wywarów
Przygotowanie naparów i  wywarów z  ziół to prosta, ale wymagająca precyzji 
technika, która pozwala na wydobycie dobroczynnych właściwości roślin w nat-
uralny sposób. Odpowiednie wyposażenie w  połączeniu z  wiedzą na temat 
właściwych proporcji i  czasu parzenia pozwoli na stworzenie naparów i  wy-
warów o  najwyższej jakości. Oto zestaw narzędzi i  akcesoriów, które ułatwią 
proces przygotowania naparów i wywarów:
1.	 Naczynia do parzenia i  gotowania (dzbanki, garnki, filiżanki): Wybór od-

powiedniego naczynia jest kluczowy, aby zioła mogły w pełni uwolnić swoje 
właściwości. Dzbanki i filiżanki są idealne do parzenia naparów, a garnki do 
przygotowywania wywarów.

2.	 Woda – jako kluczowy składnik naparów i  wywarów: Woda ma ogromny 
wpływ na jakość naparu i  wywaru. Należy używać wody przegotowanej, 
miękkiej i najlepiej niechlorowanej, aby nie zakłócać smaku i efektów ziół.

3.	 Waga, miarki – dla precyzyjnego dozowania surowców roślinnych: Aby 
uzyskać napary i wywary o odpowiedniej mocy, warto precyzyjnie odmier-
zać ilość ziół. Waga oraz miarki umożliwiają dokładne określenie proporcji 
składników.

4.	 Filtry do kawy, sitka, gazę – do klarowania naparów: Po zaparzeniu ziół war-
to przefiltrować napar, aby usunąć resztki roślin i uzyskać czysty, klarowny 
płyn. Filtry do kawy, sitka lub gaza sprawdzą się do tego celu doskonale.
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Podstawowe techniki przygotowywania naparów i wywarów
Przygotowywanie naparów i wywarów to jedna z najstarszych i najprostszych 
metod wykorzystania właściwości ziół. Obie techniki są skuteczne, ale różnią 
się od siebie czasem i sposobem obróbki ziół, co ma wpływ na ostateczny efekt 
terapeutyczny. Oto jak przygotować oba te preparaty:

Napary – sposób parzenia ziół w gorącej wodzie
Napary to technika, która polega na zaparzaniu ziół gorącą wodą. Jest to naj-
prostsza forma ekstrakcji składników aktywnych z roślin, szczególnie skuteczna 
w przypadku ziół, które zawierają lotne olejki eteryczne lub delikatniejsze sub-
stancje.

1.	 Wybór ziół: Zioła do naparów powinny być delikatniejsze, takie jak kwiaty, 
liście czy drobne zioła, które szybko uwalniają swoje właściwości. Przykłady 
to melisa, rumianek, lawenda czy mięta.

2.	 Parzenie: Aby przygotować napar, wystarczy zalać odpowiednią ilość 
suszonych lub świeżych ziół gorącą wodą (wrzącą lub lekko ostudzoną do 
około 90°C). Czas parzenia zwykle wynosi od 5 do 15 minut, w zależności 
od rodzaju ziół. Napar należy przykryć pokrywką, by uniknąć ulatniania się 
olejków eterycznych.

3.	 Odcedzanie: Po zaparzeniu, napar należy odcedzić przez sitko lub gazę, aby 
usunąć resztki roślin. Napar jest gotowy do picia, może być stosowany także 
do kompresów czy inhalacji.

4.	 Zalecenia: Napary najlepiej spożywać zaraz po przygotowaniu, gdyż 
z czasem tracą swoje właściwości. Można je pić na ciepło lub po ostudzeniu, 
w zależności od preferencji.

Wywary – gotowanie ziół w wodzie przez określony czas
Wywary to metoda, która polega na gotowaniu ziół w  wodzie przez dłuższy 
czas. Jest to technika stosowana głównie w przypadku twardszych części roślin, 
takich jak korzenie, kora, nasiona czy niektóre zioła, które wymagają dłuższego 
kontaktu z wodą, by uwolnić swoje cenne składniki.

1.	 Wybór ziół: Wywary najlepiej przygotowywać z  korzeni, twardych łodyg, 
nasion, a także niektórych ziół, które wymagają długotrwałego gotowania. 
Przykłady to pokrzywa, korzeń lukrecji, krwawnik, korzeń imbiru.

2.	 Gotowanie: Aby przygotować wywar, należy zalać zioła zimną wodą i got-
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ować je na małym ogniu przez określony czas. Czas gotowania zależy od 
rodzaju ziół, zwykle wynosi od 15 do 30 minut. Należy pilnować, by woda nie 
wyparowała zbyt szybko, i w razie potrzeby uzupełniać ją.

3.	 Odcedzanie: Po zakończeniu gotowania, wywar należy przefiltrować przez 
sitko, gazę lub drobne bibułki, by usunąć wszelkie drobiny ziół. Wywar jest 
gotowy do użycia i może być stosowany wewnętrznie lub zewnętrznie.

4.	 Zalecenia: Wywarów nie należy przechowywać przez długi czas, ponieważ 
ich wartości odżywcze i terapeutyczne z czasem maleją. Najlepiej spożywać 
je od razu po przygotowaniu lub przechować przez maksymalnie jeden 
dzień w lodówce.

Te dwie techniki – napary i wywary – pozwalają na wydobycie z ziół ich pełnej 
mocy terapeutycznej. Napary to szybka metoda, idealna na lekkie dolegliwości, 
natomiast wywary są skuteczniejsze przy stosowaniu twardszych roślin, które 
wymagają dłuższego gotowania.

Najczęściej stosowane proporcje surowców do wody
Aby uzyskać odpowiednią moc i skuteczność naparów i wywarów, ważne jest, 
aby zachować właściwe proporcje surowców roślinnych do wody. Proporcje te 
mogą się różnić w zależności od rodzaju ziół oraz przeznaczenia naparu lub wy-
waru. Poniżej znajdują się najczęściej stosowane ilości surowców:

1.	 Zioła na napar: Zwykle stosuje się od 1 do 2 łyżeczek suszonych ziół na fil-
iżankę wody (około 250 ml). Większa ilość ziół daje mocniejszy napar, który 
może być zalecany w przypadku silniejszych dolegliwości.

2.	 Zioła na wywar: Dla wywarów zaleca się używanie 1-2 łyżek ziół na szklankę 
wody (około 250-300 ml). W przypadku twardszych części roślin (korzeni, 
kory, nasion), większa ilość ziół może być potrzebna, aby uzyskać pełny efe-
kt terapeutyczny.

W przypadku bardziej precyzyjnych przepisów, proporcje te mogą być dosto-
sowywane w zależności od potrzeb.

Czas parzenia i gotowania
Czas, przez jaki należy parzyć zioła na napar lub gotować je na wywar, ma 
kluczowe znaczenie dla efektywności ekstrakcji substancji aktywnych. 
W zależności od rodzaju ziół oraz techniki, czas ten będzie się różnić:
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1.	 Napary: Zioła do naparów należy zaparzać przez 5-15 minut. Krótszy czas 
parzenia stosuje się w przypadku delikatnych ziół, takich jak melisa, rumi-
anek czy lawenda, aby wydobyć z nich olejki eteryczne. Dłuższe parzenie 
może być stosowane w przypadku ziół, które wymagają dłuższego kontak-
tu z wodą, ale należy uważać, by nie przedobrzyć, ponieważ zbyt długi czas 
może sprawić, że napar stanie się gorzki.

2.	 Wywary: Zioła do wywarów gotuje się przez 15-30 minut, w zależności od 
twardości roślin. Dla korzeni, kory czy nasion czas gotowania może wynosić 
nawet do 30 minut, natomiast dla ziół o miększych częściach, takich jak liś-
cie, czas gotowania będzie krótszy – około 15 minut. Ważne jest, by podczas 
gotowania utrzymywać mały ogień, aby nie utracić cennych składników 
aktywnych.

Dzięki tym proporcjom i czasom parzenia/gotowania możesz dostosować przy-
gotowanie naparów i wywarów do konkretnych potrzeb, zapewniając optymal-
ną skuteczność. Jeśli masz konkretne przepisy, zawsze warto trzymać się zale-
canych proporcji i czasów, aby uzyskać najlepszy efekt.

Przygotowywanie naparów i wywarów to skuteczna i prosta metoda wykorzy-
stywania dobroczynnych właściwości ziół. Kluczowe znaczenie mają odpowied-
nie proporcje surowców do wody oraz czas parzenia lub gotowania, które wpły-
wają na jakość i skuteczność tych naturalnych preparatów. 

Przejdźmy teraz do szczegółowych przepisów na napary, wywary oraz inne zi-
ołowe preparaty, które pomogą Ci w codziennej pielęgnacji i naturalnym lecze-
niu różnych dolegliwości. Każdy przepis jest starannie opracowany, abyś mógł 
czerpać jak najwięcej korzyści z mocy roślin.
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159. Lek na ból gardła
Przygotowanie: Włóż jajko na 15 se-

kund do wrzątku, oddziel żółtko od biał-

ka. Do żółtka dodaj 1 łyżkę miodu, soku 

z cytryny, oliwy i spirytusu. Wymieszaj.

Zastosowanie: Doustnie spożywać 

małymi porcjami na ból gardła.

160. Mikstura oczyszczająca
Przygotowanie: Utrzyj żółtko z  1/2 łyżeczki cukru, 1 łyżeczką soku z  cytryny, 1 

łyżeczką koniaku oraz 150 ml oliwy. Pij miksturę na czczo powoli, małymi łykami, 

a następnie poleż godzinę na prawym boku.

Zastosowanie: Pomaga w oczyszczaniu woreczka żółciowego z piasku.

161. Napar z rumianku na 
zapalenie jelita grubego
Przygotowanie: Zalej 1 łyżkę suszonych 

kwiatów rumianku 1 szklanką wrzącej 

wody. Parz przez 1-2 godziny, a następ-

nie przecedź. Dodaj 1 łyżeczkę miodu.

Zastosowanie: Doustnie stosować 1 

łyżkę stołową 3 razy dziennie po posiłk-

ach. Lewatywę można stosować na 

zapalenie jelita grubego.

162. Mieszanka miodowo-aloesowa na wrzody żołądka
Przygotowanie: Zmieszaj 100 g miodu, 100 g masła, 15 g liści aloesu i 100 g pro-

szku kakaowego. Podgrzej składniki w łaźni wodnej.

Zastosowanie: Doustnie dodaj 1 łyżkę stołową mieszanki do szklanki gorącego 

mleka i pij 2 razy dziennie przez miesiąc.
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163. Mieszanka miodowo-smalcowa na wrzody żołądka
Przygotowanie: Zmieszaj 100 g miodu, 100 g smalcu gęsiego (lub innego 

smalcu), 100 g proszku kakaowego i 15 g soku z aloesu.

Zastosowanie: Doustnie dodaj 1 łyżkę stołową mieszanki do szklanki gorącego 

mleka i pij 2 razy dziennie.

164. Mieszanka na  
nadciśnienie z buraków  
i chrzanu
Przygotowanie: Zmieszaj szklankę 

soku z  buraków, szklankę soku 

chrzanowego, sok z jednej cytryny oraz 

szklankę miodu.

Zastosowanie: Doustnie stosować 1 

łyżkę stołową mieszanki 2-3 razy dzien-

nie przed posiłkami przez 2 miesiące.

166. Mieszanka z czarnej  
rzodkwi na nadciśnienie
Przygotowanie: Wydrąż środek 

czarnej rzodkwi i napełnij go miodem. 

Po 3 godzinach sok z miodu i  rzodkwi 

będzie gotowy.

Zastosowanie: Doustnie pić sok z rzo-

dkwi z  miodem w  małych ilościach, 

regularnie.

165. Mieszanka z dzikiej róży na chorobę wieńcową
Przygotowanie: Zmieszaj 1 szklankę soku z dzikiej róży z 1 szklanką miodu.

Zastosowanie: Doustnie przyjmować 1 łyżeczkę mieszanki 3 razy dziennie na 

pół godziny przed posiłkiem.
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W trzeciej części tego rozdziału skupimy się na różnorod-
nych preparatach ziołowych, które wykorzystywane są 
w  formie maści, kremów, kompresów, inhalacji, okładów, 
olejów i  octów. Każda z  tych form ma swoje unikalne 
właściwości i zastosowanie, pozwalając na precyzyjne do-
pasowanie terapii do indywidualnych potrzeb. W tej częś-
ci zaprezentujemy sprawdzone przepisy, które umożliwią 
Ci tworzenie naturalnych, skutecznych preparatów do 
pielęgnacji ciała i wspierania zdrowia. Dzięki tym prostym 
technikom, możesz łatwo wprowadzić moc ziół do swojej 
codziennej rutyny, korzystając z ich dobroczynnych właści-
wości w różnych formach aplikacji.

Maści, Kremy, Kompresy i Inne 
Naturalne Preparaty Ziołowe

Niezbędnik do samodzielnego przygotowywania maści i kremów
Przygotowanie maści i kremów z wykorzystaniem ziół to doskonały sposób na 
tworzenie naturalnych, skutecznych preparatów pielęgnacyjnych i leczniczych. 
Wymaga to nie tylko znajomości odpowiednich proporcji składników, ale 
również odpowiedniego wyposażenia, które pozwala na precyzyjne przygot-
owanie i  zachowanie jakości gotowych preparatów. Oto podstawowy zestaw 
narzędzi i  akcesoriów, które będą potrzebne do stworzenia własnych maści 
i kremów:

1.	 Słoiki i  pojemniki na maści i  kremy: Wybór odpowiednich pojemników 
jest ważny, aby przechować gotowe maści i kremy w sposób higieniczny 
i bezpieczny. Najlepiej sprawdzą się słoiki ze szczelnymi pokrywkami, które 
zapewnią odpowiednią trwałość preparatów.

2.	 Waga i miarki – precyzyjne odmierzanie składników: Dokładne odmierzenie 
składników, takich jak wosk pszczeli, oleje roślinne czy masła, jest kluczowe, 
aby maść lub krem miały odpowiednią konsystencję i skuteczność.

3.	 Łyżki i szpatułki do mieszania składników: Do mieszania składników używaj 
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łyżek i szpatułek, które ułatwiają równomierne połączenie wszystkich sub-
stancji. Warto, aby były wykonane z materiałów, które nie wchodzą w reak-
cję z preparatami (np. drewniane lub silikonowe).

4.	 Szklane naczynia do topienia wosku, tłuszczów, olejów: Topnienie wosku 
pszczelego oraz tłuszczów roślinnych wymaga odpowiednich naczyń, które 
dobrze znoszą wysokie temperatury, jak szklane naczynia. Dzięki temu 
składniki roślinne zachowają swoje właściwości.

5.	 Filtry do oddzielania ziół: Filtry, sitka lub gazę należy wykorzystać do odd-
zielania ziół od tłuszczów lub olejów w procesie przygotowywania maści lub 
kremów. To pozwala na uzyskanie gładkiej konsystencji bez fragmentów 
roślinnych.

Podstawowe techniki przygotowywania maści i kremów
Przygotowanie maści i kremów na bazie ziół to doskonały sposób na wykorzys-
tanie ich leczniczych i pielęgnacyjnych właściwości w formie aplikacyjnej. Oto 
podstawowe techniki, które pozwalają stworzyć skuteczne preparaty do stoso-
wania na skórę:

Jak przygotować maść na bazie olejów roślinnych i wosku pszczelego
Maść jest jednym z najstarszych i najprostszych preparatów ziołowych. Do jej 
przygotowania używa się olejów roślinnych (np. oliwy z oliwek, oleju kokosowe-
go, czy oleju migdałowego) oraz wosku pszczelego, który nadaje maści odpow-
iednią konsystencję i umożliwia jej łatwą aplikację na skórę.

1.	 Baza olejowa: Najpierw należy przygotować bazę olejową, topiąc odpow-
iednią ilość wosku pszczelego w oleju roślinnym. Proporcje zależą od pożą-
danej gęstości maści, ale zazwyczaj stosuje się 1 część wosku pszczelego na 
4-5 części oleju.

2.	 Podgrzewanie składników: Składniki należy podgrzewać w  szklanym na-
czyniu w  kąpieli wodnej, aby uniknąć ich przegrzania. Temperatura nie 
powinna przekraczać 60°C, aby zachować wszystkie właściwości olejów 
roślinnych. 

3.	 Chłodzenie i mieszanie: Gdy wosk całkowicie się roztopi, należy dokładnie 
wymieszać składniki i  pozostawić do wystudzenia. Po ostygnięciu maść 
powinna uzyskać odpowiednią konsystencję, gotową do użycia.
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400. Maść przeciwbólowa
Przygotowanie:  W 50 ml spirytusu rozpuść kolejno 50 ml olejku kamforowego 

i 50 g sproszkowanej gorczycy. Ubij pianę z białek 3 jajek i połącz ją z mieszanką 

spirytusową.

Zastosowanie: Zewnętrznie: Wcierać w bolące stawy wieczorem przy zapale-

niu stawów spowodowanych artretyzmem.

401. Kompres rozgrzewający na plecy
Przygotowanie: Zmieszaj 1 łyżkę miodu, suchą musztardę, olej roślinny, 2 łyżki 

wódki i mąkę orkiszową. Wymieszaj wódkę z mąką, aż masa osiągnie konsys-

tencję śmietany, a następnie połącz wszystkie składniki. Nałóż mieszankę na sz-

matkę i przyłóż do pleców między łopatkami, przykryj papierem kompresowym 

i bandażem.

Zastosowanie: Stosuj na noc 2–3 razy. Kompres usuń rano.

Działanie: Rozgrzewa i łagodzi objawy kaszlu oraz przeziębienia.

402. Inhalacje miodowe na 
nieżyt dróg oddechowych

Przygotowanie: Zagotuj 100 ml wody 

w czajniczku. Dodaj 2 filiżanki miodu do 

wrzącej wody. Umieść gumową rurkę 

na dzióbku czajnika, a drugą końcówkę 

połącz z lejkiem.

Zastosowanie: Pacjent powinien wd-

ychać opary miodu przez 15–20 minut, 

najlepiej przez usta. Inhalacje stoso-

wane są przy zapaleniu gardła, krtani 

oraz nieżytach dróg oddechowych.

403. Plaster miodu na zapalenie zatok
Zastosowanie: Żuj plaster miodu co godzinę przez 4–6 godzin. Każda sesja 

trwa 15 minut, a  przeżutą masę wypluj. Aby zapobiec nawrotom, żuj plaster 

miodu raz dziennie przez tydzień.
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404. Inhalacje z miodem wrzosowym na astmę oskrzelową
Przygotowanie:  Rozpuść 1 część miodu w 2 częściach wody destylowanej.

Zastosowanie: Inhaluj 15-20 ml roztworu przez 20 minut. Przeprowadzać 2 za-

biegi dziennie przez 30 dni.

405. Leczenie wrzodów żołądka i dwunastnicy miodem
Zastosowanie: Przez pierwsze 4 dni: Rano, 2 godziny przed posiłkiem, spoży-

waj 100–150 g miodu rozcieńczonego w ciepłej wodzie. Po południu – 50–100 g 

miodu przed posiłkami. Wieczorem – 50–100 g miodu na 3 godziny po obiedzie.

Piątego dnia: Spożywaj 50 g miodu rano przed śniadaniem. Utrzymuj tę dawkę 

przez 4–5 tygodni.

Alternatywnie: Spożywaj 30–60 g miodu rano przed śniadaniem, 40–80 g przed 

obiadem, i 30–60 g po obiedzie przez 2 miesiące.

406. Kalina z miodem na wrzody
Przygotowanie: Zmieszaj równe ilości soku z jagód kaliny i miodu.

Zastosowanie: Spożywaj mieszankę, aby wspomóc leczenie wrzodów żołądka 

i dwunastnicy.

407. Sok z kapusty i miód  
na wrzody
Zastosowanie: Do 1 szklanki świeżego 

soku z kapusty dodaj 1 łyżkę miodu.

Zastosowanie: Spożywaj na pół godz-

iny przed posiłkiem 2–3 razy dziennie 

na wrzody.

408. Miód na zwiększoną kwasowość żołądka
Przygotowanie: Rozpuść 30–40 g miodu w szklance ciepłej wody.

Zastosowanie: Pij 3 razy dziennie, półtorej do dwóch godzin przed posiłkiem 

lub 3 godziny po posiłku.
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409. Miód na zapalenie jelita grubego i przewlekłe zaparcia
Zastosowanie: Spożywaj 80–100 g miodu dziennie, dzieląc tę porcję na 3 częś-

ci. Miód rozpuść w soku jabłkowym lub zimnej wodzie i pij na pusty żołądek.

410. Okłady miodowe na żylaki  
Przygotowanie: Nałóż miód na płótno i przyłóż na dotknięte naczynia. Przykryj 

folią, zaizoluj i zabandażuj.  

Zastosowanie: Pierwszego dnia okład pozostaw na 2 godziny, drugiego 

i  trzeciego na 4 godziny, a  następnie na całą noc. Przebieg kuracji to 45-50 

okładów.

411. Maść z miodu i masła  
na żylaki  
Przygotowanie: Wymieszaj 4 części 

miodu i masła z 1 częścią mocnego wy-

waru z suszonego ogórka.  

Zastosowanie: Na chore żyły nakładaj 

bandaż z maścią.

412. Bandaże z miodem i olejem rybnym na rany  
Przygotowanie: Wymieszaj 80 g miodu z 20 g oleju rybnego. Nałóż mieszankę 

na gazę i umieść na ranie.  

Zastosowanie: Bandaż zmieniaj co 3-4 dni. Olej rybny można zastąpić smal-

cem. Maść przygotuj z równych części miodu, tłuszczu wewnętrznego, wosku 

i żywicy. Gotuj składniki na małym ogniu przez 10 minut, mieszając i usuwając 

pianę. Po ostudzeniu przechowuj w lodówce. Nakładaj na gazę i zmieniaj codzi-

ennie.

413. Maść z miodu i terpentyny na rany  
Przygotowanie: Wymieszaj miód z terpentyną.  

Zastosowanie: Nakładaj na ranę, aby wspomóc gojenie i dezynfekcję.
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414. Mieszanka miodu z ziemniakami na oparzenia i wrzody  
Przygotowanie: Do połowy szklanki startego ziemniaka dodaj 1 łyżeczkę miodu 

i wymieszaj.  

Zastosowanie: Nałóż centymetrową warstwę na gazę i  przyłóż do bolącego 

miejsca. Zmieniaj bandaż co 2 godziny.

415. Maść zmiękczająca na ropnie  
Przygotowanie: Wymieszaj 1 łyżkę miodu, 2 surowe żółtka, pół łyżeczki soli 

i mąkę żytnią. Uformuj ciasto.  

Zastosowanie: Nałóż ciasto na bolące miejsce, przykryj papierem kompresyj-

nym i pozostaw do otwarcia ropnia.

416. Bandaże z miodem i olejem rybnym na rany  
Przygotowanie: Wymieszaj 80 g miodu z 20 g oleju rybnego. Nałóż mieszankę 

na gazę i umieść na ranie.  

Zastosowanie: Bandaż zmieniaj co 3-4 dni. Olej rybny można zastąpić smal-

cem. Maść przygotuj z równych części miodu, tłuszczu wewnętrznego, wosku 

i żywicy. Gotuj składniki na małym ogniu przez 10 minut, mieszając i usuwając 

pianę. Po ostudzeniu przechowuj w lodówce. Nakładaj na gazę i zmieniaj codzi-

ennie.

Przygotowanie: Wymieszaj równe 

części miodu i  żywicy sosnowej. Nałóż 

na bolące miejsce i przykryj liściem ka-

pusty, zabezpiecz bandażem.  

Zastosowanie: Powtarzaj procedurę 

do wygojenia.

417. Mieszanka miodu i żywicy 
na popękaną skórę  

418. Opatrunki miodowe na czyraki  
Przygotowanie: Nałóż miód na czyraki i karbunkuły (czyrak gromadny).  

Zastosowanie: Opatrunek zmieniaj co 1-2 dni, aż do wygojenia.
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Ta część dotyczy konkretnych dolegliwości zdrowotnych. Zna-
jdziesz tu preparaty na różne problemy. Każdy przepis odsyła do 
odpowiedniej sekcji w Części II z instrukcjami przygotowania.



243

ZASTOSOWANIE PREPARATÓW

Choroby układu oddechowego

Nalewka szałwiowa (2)

Wyciąg płynny szałwiowy (3)

Nalewka bukowa (32)

Nalewka z dębianek (34)

Nalewka topolowa (39)

Nalewka z żyworódki na chrypkę i gardło (73)

Nalewka z doględy wielkiej (74)

Nalewka na ziarnach pieprzu (92)

Antybakteryjna nalewka czosnkowa (98)

Nalewka z jeżówki (101)

Nalewka słonecznikowa (126)

Nalewka z kwiatów jasnoty białej (133)

Nalewka z korzenia dziewięćsiłu (154)

Wino z korzenia dziewięćsiłu (155)

Zioła szwedzkie na zapalenie dziąseł (156)

Lek na ból gardła (159)

Leczenie bólu gardła (196)

Wywar z kory dębu, lipy i rumianku z miodem (197)

Napar z szałwii i miodu na stany zapalne jamy ustnej (248)

Propolis na choroby zębów (264)

Preparat propolisowy na zapalenie gardła (269)

Napar z dziurawca z propolisem na zapalenie gardła (270)

Napar z kwiatów wierzbowych (288)

Napar z krwawnicy (293)

Odkażanie jamy ustnej i gardła, leczenie stanów  
zapalnych gardła i dziąseł
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Napar z kwiatu pysznogłówki (299)

Odwar z korzenia dziewięćsiłu (319)

Napar na ostre zapalenie gardła (326)

Płyn do płukania przy zapaleniu dziąseł (328)

Mikstura aloesowa (329) - dziąsła

Napar z czystka siwego na opryszczkę (330)

Rumiek na zapalenie dziąseł (331)

Macerat z nasion lnu (332)

Napar z kwiatu malwy czarnej (344)

Napar na eozynofilowe zapalenie przełyku (379)

Inhalacje miodowe na nieżyt dróg oddechowych (402)

Miód na rany w jamie ustnej i ból dziąseł (420)

Płukanka miodowo-rumiankowa na ból dziąseł (421)

Maść propolisowa na zapalenie płuc i ból gardła (434)

Ocet z kwiatostanu wielosiłu (444)

Krople do nosa, uszu i oczu (446)

Ocet wrotyczowy (448)

Syrop z kwiatów pierwiosnka (450)

Leczenie kaszlu, zapalenia płuc, oskrzeli i krztuśca
Nalewka kopytnikowa (18)

Nalewka topolowa (39)

Nalewka z doględy wielkiej (74)

Nalewka z anyżu na silny kaszel (100)

Nalewka z sosny zwyczajnej (145)

Nalewka z świerku pospolitego (146)

Nalewka z korzenia arcydzięgla (151)

Syrop z miodu i pąków świerkowych (171)

Mieszanka miodowo-anyżowa na kaszel (177)

Napar z płatków owsianych z miodem na kaszel (178)
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Mieszanka miodu z babką lancetowatą (179)

Sok z czarnej rzodkwi z miodem (180)

Lek na zapalenie oskrzeli i płuc (181)

Mieszanka miodowo-babkowa na przeziębienia (182)

Mieszanka aloesowo miodowa z orzechami (183)

Napar z kaliny (184)

Wywar z orzechów włoskich i czarnego bzu na kaszel (185)

Syrop z marchwi i miodu na kaszel u dzieci (186)

Wywar z omanu na kaszel (187)

Sok z ogórka i miodu na przewlekły kaszel (188)

Miód i czosnek na długotrwały kaszel (189)

Bulion czosnkowo-cebulowy na suchy kaszel (190)

Balsam na zapalenie oskrzeli i opłucnej (191)

Mieszanka miodu z cytryną i czosnkiem na duszności (192)

Mieszanka cytryny, czosnku i miodu na duszności (228)

Propolis na obturacyjne zapalenie oskrzeli (263)

Napar z kwiatów zdrojówki (273)

Species pectorales (ziółka wykrztuśne „piersiowe”) (279)

Mikstura na cierpienia piersiowe i kaszel (280)

Napar z kwiatów róży (297)

Napar z kwiatów pierwiosnka (307)

Wywar z kwiatów i liści pierwiosnka (308)

Macerat z robinii akacjowej (316)

Wodny macerat z kłącza kozłka (318)

Kompres rozgrzewający na plecy (401)

Inhalacje propolisowe na choroby dróg oddechowych (431)

Inhalacja na chroniczne zapalenie oskrzeli (432)

Inhalacje z nalewką propolisową (433)

Maść propolisowa na zapalenie płuc i ból gardła (434)
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Dziękuję, że dotrwałeś do końca tego poradnika. Mam 
nadzieję, że informacje, które tu znalazłeś, staną się dla 
Ciebie inspiracją do wprowadzenia zmian w swoim życiu 
oraz zachętą do dalszego poszerzania wiedzy o  ziołolec-
znictwie i naturalnych metodach dbania o zdrowie. Wier-
zę, że dzielenie się wiedzą i doświadczeniami jest kluczowe 
w budowaniu zdrowszej przyszłości dla nas wszystkich.

Jeśli ten poradnik okazał się dla Ciebie pomocny, pro-
szę, podziel się nim z rodziną, przyjaciółmi, a może nawet 
z kimś, kto dopiero zaczyna swoją przygodę z naturalnymi 
metodami leczenia. Każdy z nas ma możliwość wpłynąć na 
swoje zdrowie i  samopoczucie, a  czasami potrzebujemy 
tylko małego impulsu, by podjąć pierwsze kroki.

Będę niezmiernie wdzięczna za wszelkie opinie, uwagi oraz 
doświadczenia, które chciałbyś się ze mną podzielić. Twoje 
spostrzeżenia są dla mnie nieocenionym źródłem wiedzy 
i  inspiracji do dalszej pracy i  poszukiwań w  obszarze zi-
ołolecznictwa i zdrowego stylu życia.

Raz jeszcze dziękuję za czas spędzony z tym poradnikiem 
i  mam nadzieję, że spotkamy się ponownie na stronach 
kolejnych publikacji. Dbaj o  siebie i  bliskich, korzystając 
z darów natury, które mają nieograniczoną moc wspiera-
nia naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Podziękowanie
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Książka ta nie jest podręcznikiem medycyny ani nie służy 
do diagnostyki lekarskiej. Jest tylko zbiorem informac-
ji dotyczących leczenia wielu chorób. Sugestie zawarte 
w  tej książce są tylko i  wyłącznie informacją, która może 
oczywiście być wykorzystana, ale każdy organizm może 
reagować inaczej. Mimo podobieństw, różnimy się. Każde 
użycie opisanych substancji musi być skonsultowane. Au-
tor nie ponosi żadnej odpowiedzialności za skutki zasto-
sowania zawartych w książce informacji do leczenia przez 
Czytelników siebie lub osób trzecich.

Nota prawna




