l Sarsapar illa (smiax officinalis)

Zawiera duze iloci sterydéw roglinnych, fitosterole, bogaty zestaw wita-
min, polisacharyddw, aminokwaséw. Sterydy roglinne i ich dziatanie na orga-
nizm czlowieka sg ciggle przedmiotem zainteresowania $wiata nauki. Pobu-
dza ukrwienie, usuwa trucizny, dziata moczopednie, stabilizuje ukad limfa-
tyczny, stymuluje energie i meska potencie. Zakres wlasciwosci prozdrowot-
nych sarsaparill jest bardzo szeroki, ma dziatanie tonizujace, wzmacniajace,
energetyzujace i dlatego poréwnywana jest ona w farmakopei chiriskiej do
zen-szenia. Wyciagi z sarsaparilli wehodza w skiad wielu mieszanek ziolo-
wych stosowanych powszechnie w preparatach dla sportowcow.

ZASTOSOWANIE: opdznia procesy starzenia, wzmacnia odpomosé, ma
dzialanie przeciwutleniajace, stabilizuje uklad limfatyczny i immunologiczny.
W wielu krajach uwaza sig ja za afrodyzjak.

STOSOWANIE: parzy¢ jak ziota gotujgc 5 - 10 minut jedna petna
lyzeczke od herbaty w pdt litra wody.

l Vilcacora - Czepota puszysta
' (Unocaria tomentosa)

Jest rosnacym w Amazonii zdrewnialym pnaczem osiggajacym diugodé do 30
metrow. Od setek lat stosowana przez plemiona indiariskie w celu leczenia roz-
maitych stanéw zapalnych. Surowcem leczniczym jest cafa roglina: liscie, kora
i korzen. Wieloletnie badania tych najwigkszych lian $wiata wykazaly, ze vilca-
cora posiada wiasciwosci pobudzajace system immunologiczny, dzieki czemu
pozwala zwalcza¢ wiele nieuleczalnych chordb, np. LUSZCZYCE. Stwierdzono,
iz dzigki obecnogci w vilcacorze alkaloidow solindolowych skutecznie regulje ona
i zwigksza odpormosé organizmu. Preparaty z vilcacory stosowane sa pomocni-
czo W leczeniu astmy, artretyzmu, stanéw zapalnych zofadka, nerek, jelit,
skory, w biegunkach, krwawieniach. Stosowanie preparatow sporzadzonych
z tej rosliny jest skuteczne w infekcjach bakteryjnych i wirusowych. Ze wzgledu
na swoje walory smakowe, wyciagi z vilcacory moga byé uzywane jak herbata.
Spozywana w ten sposob, usprawnia funkcjonowanie przewodu pokarmowego
i ochrania $luzéwke, ma rowniez dziatanie przeciwzapalne i przeciwskurczowe.

STOSOWANIE: 1 lyzeczke kory zalac pét litra wody i gotowaé do 5 minut.
Po 3 tygodniach regularmego stosowania nalezy zrobi¢ tydzien przerwy.

‘ieﬁ'SZEﬁ syberyjski (Ereuterokok)

To roslina wzmacniajgca gruczoly nadnerczy i podnoszaca odpor-
nos¢ na choroby o podiozu stresowym. Badania potwierdzaja, ze pobudza
uklad odpornoéciowy, zwigksza odpornosé na wysitek fizyczny oraz polep-
sza sprawnosc umystowa. Zalecany dla osob przepracowanych, poddanych
wzmocnionemu wysitkowi fizycznemu, wysokiej temperaturze i hatasowi.
Wspomaga rekonwalescencje.

SRODKI OSTROZNOSCI: nie nalezy stosowad w ciazy i w okre-
sie karmienia piersia, przy wysokim nadci§nieniu kewi (180 mm Hg),
przy znacznych zmianach miazdzycowych w migéniu sercowym
i w mozgu, przy nadpobudliwosci nerwowej, bezsennosci; stanach
gorgczkowych, nie powinno sie podawad dzieciom.

STOSOWANIE: 1 tyzeczke zalewamy 1/2 litra wody
igotujemy pod przykryciem przez 5 minut. Pijemy
po ostudzeniu dwa razy dziennie.

‘ Catuaba (Juniperus brasiliensis)

Najbardziej znany afrodyzjak w Brazylii. Indianie Tupi do
dzis dnia $piewaja piesni opiewajace cuda, ktérych dokonuje catuaba w ich cia-
fach i duszach stymulujac system nerwowy i poprawiajac ukrwienie organizmu.
W brazylijskim stanie Minas Gerais jest znane przystowie: ,Do 60-ki twoj syn
jest twoim wtasnym synem, potem juz jedynie synem catuaby!”

W tradycii brazylijskiej medycyny naturalnej catuaba jest stymulatorem mézgu,
szczegolnie skutecznym przy nerwowosci, problemach z pamieci, przy bezsen-
nosci, niepokoju, ostabionej potencii i zaburzeniach erekcji. Analizy farmakolo-
giczne catuaby stwierdzaja obecnodc duzych ilosci fitosteroli, skiadnikéw podob-
nych do hormonéw plciowych.

STOSOWANIE: 1 fyzeczke zala¢ 1/4 litra wrzacej wody i zaparzyé, mozna
mieszac z zenszeniem, dodac kakao, mleko lub sok, spozywac codziennie przez
okres 3 tygodni. Kraj pochodzenia: Brazylia.

Zen-szen koreanski (Panax ginseng)

Korzen Zeri-szenia od niepamigtnych czaséw stosowano w medycynie kra-
jow Dalekiego Wschodu. Jest to ciagle jeden z najbardziej populamych lekow
w medycynie chifiskiej. Stosowany jako lek ogdinie tonizujacy i przediuzajacy
zycie, zalecany na schorzenia nerek, pecherza, przy ogélnym ostabieniu, choro-
bach watroby, reumatyzmie i innych schorzeniach. Substancjami czynnymi korze-
nia sg gizenozydy, czyli saponozydy tréjterpenowe o dziataniu adaptacyjnym.

DZIALANIE: wzmaga naturalne mechanizmy obronne ciata, wplywa na osrod-
kowy ukiad nerwowy pobudzajaco, poprawiajac zdolnoci intelektualne i przediu-
Zajgc czas wystapienia objawéw zmeczenia psychicznego. Ma korzystny wplyw
na przemiane lipiddw i cholesterolu, zwieksza wydolno$c organizmu, dziata anty-
depresyjnie, pobudza sily witalne, pamig¢ i koncentracje, opéznia procesy
starzenia, ma wlasciwosci przeciwzapalne i antyalergiczne, zwigksza potencie
seksualng, wykazuje dziafanie antynowotworowe.

SRODKI OSTROZNOSCI: nie wolno przekraczaé zalecanej dawki tzn. 2 g
korzeni lub 30 ml nalewki dziennie. Nie nalezy stosowad w cigzy i w okresie kar-
mienia piersig, przy znacznych zmianach miazdzycowych w migsniu sercowym i w
mézgu, przy nadpobudliwosci nerwowej, bezsennosci, stanach goraczkowych, nie
powinno sig podawac dzieciom. Okres stosowania nie powinien trwag diuzej niz 3
miesigce. Osoby z wysokim nadciénieniem tetniczym krwi (180 mm Hg) powinny
zachowac szczegéing ostroznosé.

STOSOWANIE: kawalki korzeni zetrzec i zaparzy¢ jak ziota. Nadaje sie do
zucia w chwilach osfabienia lub sennosci. Mozna zrobié nalewke. Ok. 50 gram
zeri-szenia zalac pot litra wodki, odstawié na 14 dni w ciemne i ciepte miejsce. Pié
raz dziennie okolo 20 — 30 ml. Najlepiej rano.

‘ Damiana (1umera aphrodisiaca)

Juz Majowie stosowali ja jako afrodyzjak dla wzmocnienia seksualnej wydolnosci.
Pobudza ona produkejg hormonéw piciowych. Stosowana w stanach wyczerpania ner-
wowego - leki, depresje. Ma takze wlasciwosci obnizania poziomu cukru we krwi —
cukrzyca. Poprawia trawienie i samopoczucie, uspokaja nerwy, a takze reguluje dzia-
fanie hormondw i pobudza ukiad moczowo-piciowy. Srodek antystresowy.

DAMIANA DLA KOBIET: wzmacnia libido, w bardzo widoczny sposob redukuje
objawy PMS syndrom napigcia przedmenstrualnego oraz powoduje Izejszy prze-
bieg miesigczki. Zaleca sig stosowanie mieszanek 2 takimi ziotami jak yohimbe,
tribulus, Zen-szen, sarsaparilla, catuaba...

STOSOWANIE: parzyc jak ziola — 1 fyzeczke zalaé 1/2 litra
wrzatku.

2ioba @ 2iotka...

S Rdestowiec japonski

Suma dziatania wszystkich zwigzkéw rdestowca daje ciekawy efekt w sto-
sunku do ukfadu odpomosciowego. Z jednej bowiem strony preparaty rde-
stowcow dziatajg immunostymulujaco, z drugie] jednak hamuja procesy auto-
agresji immunologicznej. Moze to by¢ wykorzystane w fitoterapii wielu proble-
méw autoimmunologicznych, np. reumatyzmu, artretyzmu, pecherzycy, bie-
lactwa, cukrzycy, atopowego zapalenia skory, pokrzywek alergicznych, alergii
uog6lnionych, liszaja plaskiego, rumienia guzowatego, tocznia rumieniowa-
tego, tuszczycy, lysienia z autoagresji.

Rdestowiec wspomaga procesy detoksykacji = odtruwania, zwieksza
wydzielanie moczu, obniza goraczke, pobudza miesigczkowanie, przyépiesza
regeneracig tkanek i tym samym gojenie ran.

WSKAZANIA: cukrzyca, nadcisnienie, stany zapalne 2y, miazdzyca,
zaburzenia krazenia obwodowego, zakrzepy, fitoterapia nowotworéw,
choroby autoimmunologiczne, zatrucia, kuracje odtruwajace, otylos¢, zabu-
rzenia pamigci, wirusowe zapalenie watroby, marskosé watroby, choroba
Alzheimera, zesp6t zimnych dioni i stop, menopauza, przerost gruczotu
krokowego, stany zapalne i infekcje uktadu moczowego, stres, depresja,
rekonwalescencia po przebyciu choréb zakaznych, przewlekle problemy
skory na tle zaburzeri metabolicznych.

Ziele rdestowca ma zastosowanie jako $rodek moczopedny, odtruwajacy
i regulujgcy przemiang materii. Nie dziala przeczyszczajaco.

PRZECIWWSKAZANIA: choroby powodujace uposledzone wydzie-
lanie enzymoéw trawiennych, niedobory enzyméw w ukladzie pokarmowym,
cigza. Nie powinno sig stosowac z czynnikami rozrzedzajacymi krew, moga
sie pojawic problemy gastryczno jelitowe — nalezy obnizyé dawke. Nalezy
zaprzestac stosowania na 10 dni przed planowanym zabiegiem chirurgicz-
nym.

1. Napar z ziela rdestowca: 2 lyzki rozdrobnionego ziela zalaé 2 szklan-
kami wody, gotowac na walnym ogniu 20 minut, odstawié na 30 - 40 minut,
po czym przecedzic. Wypi¢ w ciggu dnia w 4 dawkach (po pét szklanki). Sto-
sowac 3 — 4 tygodnie. Miedzy kolejnymi powt6rzeniami zastosowac przerwe
2-tygodniowa. Nie zaleca sig zazywac dluzej niz pot roku.

Wedlug S. Buhnera — amerykanskiego zielarza - ziele z rdestowca
jest bardzo skuteczne w zwalczaniu boreliozy. Dawka lecznicza
to 3/4 szklanki ziela (28 gram) zagotowaé w 1 litrze wody, 20
minut na wolnym ogniu, przecedzi¢ i pic w 4 rownych dawkach
w ciagu dnia. Na poczatku mozna zaczaé od polowy dawki
i sukcesywnie zwigksza¢. Po 60 dniach peinej dawki
mozna powoli zmniejsza¢ dawke. Kuracje mozna
zakoriczy¢ po 8 — 12 miesigcach.




J Ostropest plamisty

(Silybum marianum)

To europejska roslina podobna do ostu, blisko spokrewniona
ze stonecznikiem. Jest jedng z najlepiej przebadanych roélin stoso-
wanych dzi§ w medycynie. Swa skuteczno$¢ zawdzigcza trzem chro-
nigcym watrobe substancjom, ktore lacznie zwane sa sylimaryna.
Dojrzate nasiona rosliny zawieraja jej od 4 do 6 %.

DZIALANIE: nasiona ostropestu podnoszg poziom glutationu
w organizmie (nawet o 50 %), odgrywa on wazng role w odtruwa-
niu organizmu. GLUTATION bedac silnym przeciwutleniaczem, moc-
nigjszym niz witamina C i E przeciwdziata uszkadzaniu komérek
watroby przez wolne rodniki, wspomaga regeneracje czyli wymiane
jej uszkodzonych komérek na nowe, lagodzi objawy wielu schorzen
tego narzadu, takich jak infekcje wirusowe (zottaczka zakazna) i mar-
skosc watroby.

WSKAZANIA: stany rekonwalescenciji po toksyczno-metabolicz-
nych uszkodzeniach watroby spowodowanych czynnikami toksycz-
nymi takimi jak: diugotrwale kuracje antybiotykowe, naduzywanie
alkoholu, chemioterapia, zatrucia grzybami. W zaburzeniach czyn-
nosci watroby na skutek zlej diety, na skutek zaburzen na tle cukrzy-
cowym.

Wspomagajaco przy wirusowym zapaleniu watroby typu C,
zapaleniu drog zétciowych i woreczka zélciowego, jak rowniez
przy endometriozie, ktora jest jedna z gldwnych przyczyn bezptodno-
$ci u kobiet, profilaktycznie i leczniczo w kamicy zéiciowej. Lagodzi tez
stany zapalne i hamuje zmiany skorne zwiazane z tuszczycg. Stosuje
sie tez do ochrony watroby u 0sdb z chorobg alkoholowa i u przecho-
dzacych leczenie odwykowe. Zmnigjsza uszkodzenia watroby u osdb
podczas chemioterapii oraz wspomaga rekonwalescencjg, przyspie-
szajac usuwanie substancji toksycznych odkladajacych sie w organi-
zmie.

STOSOWANIE: mozna spozywac gryzac cate nasiona jak slonecz-
nik, po zmieleniu nasiona ostropestu mozna stosowac jak przyprawe
dodajgc do potraw. Zapobiegawczo 1 lyzeczka do herbaty. Istot-
nym elementem kuracji jest systematyczne jego stosowanie.
Dziatanie mozna zauwazy¢ po okolo 2 tygodniach, w prze-
wleklych schorzeniach konieczne jest jego diuzsze
stosowanie.

Wszystkie opisy majg charakter

informacyijny!
Nie traktuj ich jak zalecen.
ZANIM UZYJESZ ZAPYTAJ SWOJEGO LEKARZA

4 Wiesiotek dwuletni
(Oenothera biennis)

Jest naturainym dietetycznym i biologicznie aktywnym Zrédiem NIENA-
SYCONYCH KWASOW TLUSZCZOWYCH (NNKT), w tym gamma-linoleno-
wego (GLA), aktywnego dzigki unikalnej strukturze trojglicerydéw, charaktery-
stycznej tylko dla wiesiotka. GLA bierze udziat w syntezie PROSTAGLANDYN,
ktére odgrywaja w organizmie istotna role obnizajac ciénienie krwi, zmniejsza-
jac ryzyko powstawania zakrzepéw wewnatrznaczyniowych, wzmagajac dziata-
nie uktadu immunologicznego.

DZIALANIE: wzmacniajace, odtruwajace, przeciwmiazdzycowe (obniza
poziom cholesterolu i zapobiega jego odkladaniu w naczyniach krwiono$nych),
przeciwcukrzycowe, przeciwzawalowe, zélciopedne. Reguluje przemiang mate-
rii i gospodarke hormonalna.

WSKAZANIA: miazdzyca, cukrzyca, nadci$nienie, schorzenia skory —
tradzik, luszczyca i wypadaniu wlosdw, choroby zakazne, zaburzenia meta-
baliczne, choroby watroby, trzustki | woreczka zolciowego, schorzenia aler-
giczne, niezyt przewodu pokarmowego i ukladu oddechowego, stany zapalne
ukladu moczowego, choroby narzadéw piciowych i serca.

STOSOWANIE: 1 lyzke nasion zala¢ 1 szklanka wrzacej wody i odstawic na
20 minut, przecedzié. Pi¢ 3 — 4 razy dziennie. Nasiona w calo$ci mozna doda-
wac do goracych potraw, a po zmieleniu do satatek.

M Mitorzab japonski (Gingo bioba)

Jest diugowiecznym drzewem. Juz w starozytnych Chinach stosowano
jego liscie do leczenia wielu chordb: oskrzeli i pluc, demencii starczej, zaburzen
krazenia mézgowego i obwodowego. W lisciach mitorzebu wykryto obecnosé
wielu unikatowych czynnych substancii leczniczych. Kazda z nich dziata na
organizm w inny spostb i wiasnie dlatego zakres dziatania leczniczego mito-
rzebu jest tak szeroki.

DZIALANIE: skladniki zawarte w lisciach (flawonoidy, terpeny i inne) wyka-
zujg dzialanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i uszczelniajace naczy-
nia kapilarne, dzialajg rozszerzajaco na naczynia krwionosne i zmniejszaja
lepkosc krwi, dzialajg antyagregacyjnie, usprawniaja krazenie, przyépieszaja
przeplyw krwi, podnosza zuzycie tlenu i glukozy, hamuja zmiany miazdzy-
cowe, wplywajg korzystnie na uklad immunologiczny. Poprawiajg pamie¢,
ukrwienie mézgu, obnizajg ci$nienie krwi, a zbyt niskie podnosza - sta-
bilizujac cisnienie.

STOSOWANIE: parzy¢ jak ziola — jedng lyzke pokruszonych, suszonych
lisci zala¢ 1/2 litra wrzacej wody. Pi¢ dwa razy dziennie. Mozna mieszac z
miodem, innymi ziolami, herbata, hibiskusem, owocem dzikiej rézy, owocem
glogu. Mozna zrobi¢ nalewke alkoholowa - 50 gram lisci zala¢ pot litra wodki.
Odcedzié po 2 tygodniach - stosowaé lyzke stolowg raz dziennie.

Kontakt:

4 Cytryniec chinski
(Schisandra chinensis)

Zioto stosowane w tradycyjnej chiriskiej medycynie, w leczeniu zapalenia
watroby, takze jako Srodek wzmacniajgcy i chronigcy watrobe, badania labo-
ratoryjne i kliniczne wykazaly, Ze cytryniec reguluje ciénienie krwi, wspomaga
prace mozgu, zwigksza wytrzymato$¢ organizmu, ma dziatanie wzmacnia-
jace i silnie przeciwutleniajace.

PRZECIWWSKAZANIA TO: stany nadpobudliwosci nerwowej, bezsen-
no$¢, nadcisnienie tetnicze oraz zaburzenia pracy serca. Wedtug ,Natur-
Base” przeciwwskazaniem jest takze cigza.

DAWKOWANIE: max - dziennie: 3 gramy lub 2 szklanki odwaru
(2 czubate tyzeczki suszonych owocow zalewamy 2 szklankami wody
i gotujemy 10 - 15 min na wolnym ogniu)

I 4 Pau darco - /a pacho
(Tabebula impetiginnosa)

To tropikalne drzewo, kidrego wewnetrzna strona kory jest powszechnie
stosowana w Ameryce w leczeniu i zapobieganiu infekcji, schorzer wywola-
nych bakteriami, grzybami | wirusami.

DZIALANIE: zawarte w korze substancje lapachol i xiloidin sa $rodkami
antybiotycznymi, zwalczajacymi stany zapalne. Caly szereg innych aktyw-
nych substancji pomaga przy reumatyzmie, arteriosklerozie, astmie, bronchi-
cie, stanach zapalnych jelita grubego, pecherza i prostaty, zylakach, choro-
bach skéry i cigzko gojacych sie ranach. Posiada whasciwosci detoksykacyjne,
przyjmowana razem z witamina C przy$piesza wydalanie trucizn z organizmu,
wzmacnia sity obronne i przeciwdziata alergiom. Moze by¢ takze stosowana
przeciw grzybicom i innym problemom skéry. Obniza poziom cukru we
krwi wspomagajac w ten sposéb leczenie cukrzycy. Poniewaz zawiera duzo
2elaza i innych mineraléw, kora pau darco pobudza produkeje czerwonych
ciatek krwi. Wzmacnia system immunologiczny. Wplyw na watrobe powoduje,
ze regularne picie jak herbate odtruwa i odkwasza ciato. Pobudza produkeje
czerwonych krwinek zwigkszajac tym samym zdolno$¢ przenoszenia tlenu,
ma to duze znaczenie w przypadku astmy, wrzodow i choréb reumatycznych.

STOSOWANIE: kopiasta tyzeczke kory zalewamy pdi litra wody i gotu-
jemy do 5 minut. Pijemy po ostudzeniu. Po 3 tygodniach nalezy zrobié tygo-
dniowg przerwe. Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej 3 roku .

I & Diabelski pazur
(Harpagophytum procumbens)

To roslina pustynna, rosngca na pustyni Kalahari w Afryce pd-zach.

DZIALANIE: wiasciwosci przeciwreumatyczne, przeciwzapalne,
przeciwbolowe, rozkurczowe, z6iciopedne, moczopedne, uspokajajace,
czyszczace krew, pobudzajace mechanizmy obronne organizmu. Lago-
dzi niektére dolegliwosci gérnego odcinka jelita cienkiego.

PRZECIWWSKAZANIA: przyjmowanie insuliny; lekow immu-
nosupresyjnych i zastrzykéw z biatek, przeszczepy, cigza.

STOSOWANIE: zrobic odwar lub zazywac
w proszku 1 gram (plaska tyzeczka od her-
baty) 3 razy dziennie popijajac woda.




