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Naturalnie do zdrowia, mqdrze do rozwoju

Wykaz podstawowych ziél oraz ich dzialania i zastosowania

Aloes

Jednym z cennych skladnikow tej rosliny sa substancje biogenne. Dzialaja one
aseptycznie, przeciwbolowo i, odzywczo. Ponadto stymuluja one uklad
odpornosciowy. Aloes dziata tez zotciopednie i przeczyszczajaco. Regeneruje skore i
nabtonek.

Babka lancetowata

Babka zawiera liczne sole mineralne, w tym cynk i krzem oraz substancje
bakteriobdjcze. Dziala przeciwzapalnie, ostaniajagco i bakteriostatycznie. Ponadto
roslina ta zawiera zwigzki pobudzajace odpornosS¢ organizmu. Stymuluja one
produkcje substancji zwanej interferonem. Interferon zabija bakterie chorobotworcze,
grzyby i wirusy, rowniez te odpowiedzialne za rozwdj niektérych nowotworow.
Babke stosuje sie na uszkodzenia nablonka i skory oraz przy niezytach ukladu
pokarmowego. Napar mozemy wykorzysta¢ rowniez do okladow w stanach
zapalnych i uszkodzeniach skéry oraz w infekcjach oczu.

Bez czarny

Surowcem leczniczym w przypadku bzu sg jego kwiaty, liScie i owoce.

Kwiaty sq bogactwem flawonoidéw, w tym kwercetyny — silnego wymiatacza
wolnych rodnikéw, ktore uszkadzajg komorki. Ponadto jest tu sporo soli mineralnych
i pewna ilos¢ leczniczego olejku. Ta czeS¢ rosliny dziala napotnie, warto wiec
stosowaC ja przy goraczce. Ponadto kwiaty bzu dobrze wplywaja na naczynia
krwionosne, uszczelniajac je.

Owoce bzu zawierajg duzo witamin z grupy B, witamine C, karoten, sole mineralne i
garbniki, ktore sg substancjami Sciggajacymi. Dzialaja tez napotnie, a dodatkowo
przeczyszczajqco, przeciwbolowo i pomagajq organizmowi uwolnic sie od toksyn, —
odtruwajac go.

Liscie natomiast zwiekszaja odpornosc na choroby.



Brzoza brodawkowata

Surowcem leczniczym sq liScie tego drzewa. Zawieraja flawonoidy, ktore walcza z
rodnikami, olejek leczniczy i sole mineralne. Odtruwaja i dzialaja moczopednie,
pomagaja wiec w leczeniu drég moczowych przy ich stanach zapalnych, w obrzekach
i kamicy nerkowej.

Cebula.
Oktady z cebuli mozna stosowac na okolice objete bolem reumatycznym.

Czosnek

Zawiera siarke, wiele witamin i soli mineralnych oraz zwigzki siarkowe i
bioflawonoidy. Niszczy grzyby, bakterie, wirusy i robaki jelitowe, ktore —
uodparniajg sie one na sztucznie wytwarzane antybiotyki, a na czosnek nie. Ponadto
wspomaga przyswajanie skladnikow pokarmowych, polepsza trawienie, wzmaga
wydzielanie z6ci, dobrze wplywajac na watrobe. Zmniejsza takze stany zapalne oraz
nadmierne cisnienie krwi. f.agodzi tez bole reumatyczne, a takze obniza poziom
cholesterolu. Poza tym podnosi odpornosc i dziata przeciwbiegunkowo, leczy anginy
i zapalenia dzigsel.

Dab szypulkowy

Ma mnéstwo dziatajacych Sciggajaco garbnikéw oraz bioflawonoidy. Odwar z kory
tego krolewskiego drzewa najlepiej jest stosowac zewnetrznie na skaleczenia i stany
zapalne, a ponadto do phlukania jamy ustnej i przemywania chorych okolic
intymnych. Uzywany w ptukance na wtosy lekko je przyciemnia.

Dziurawiec zwyczajny

Ziele dziurawca zawiera flawonoidy, sole mineralne, garbniki. Dziala
przeciwzapalnie, Sciggajaco i zolciopednie. Uszczelnia naczynka krwionosne i
rozkurcza miesnie gladkie. Wykazuje tez wlasciwosci bakteriobojcze, moczopedne
oraz antydepresyjne i uspokajajace. Stosujemy go w stanach zapalnych ukladu
pokarmowego, moczowego i jamy ustnej oraz w przypadku kamicy zolciowej i
nerkowej, klopotach z trawieniem, depresjach, nerwowosci, wrzodach na skorze,
skaleczeniach, odmrozeniach.

Fasola zwyczajna

Leczniczo dziala strgk fasoli. Zawiera witaminy A i E, sole mineralne, krzemionke i
inne zwigzki. Wpltywa znakomicie na drogi moczowe, w tym na nerki, poprzez
dzialanie moczopedne. Odtruwa organizm i obniza poziom cukru we krwi, dlatego
stosujemy go w schorzeniach drog moczowych, a - takze w kamicy nerkowej oraz
poczatkowych stadiach cukrzycy.

Fiolek trojbarwny

Zawiera liczne zwiazki czynne, w tym bioflawonoidy i witamine C. Odtruwa krew.
Szeroko jest znane jego pozytywne dzialanie w schorzeniach skornych. Poprawia tez
on stan naczyn krwionosnych oraz usprawnia przemiane materii. Poza tym dziala



lekko moczopednie, co ma znaczenie w stanach zapalnych ukladu moczowego.
Nieznacznie przeczyszcza jelita.

Glog dwuszyjkowy

Surowcem sg owoce i kwiaty. Obie czeSci rosliny majq podobne dziatanie i skladniki.
Dzialaja rozkurczowo, wzmacniajg serce, zwalczaja uczucie zmeczenia i majq
pozytywny wpltyw na mozg, co jest wazne szczegolnie dla osob starszych.

Herbata chinska

W skladzie tej rosliny znajdziemy bioflawonoidy, garbniki i sole mineralne oraz
wiele innych pozytecznych zwigzkow. Herbata nieznacznie pobudza, a ponadto
dziata przeciwbiegunkowo oraz bakteriobojczo.

Herbate chinska, czyli zielong stosujemy przy zmeczeniu, zapaleniu spojowek (jak
oktad), w przypadku niezytu uktadu pokarmowego. Mozemy takze przemywac skore
naparem, a zuzyte torebki przyklada¢ na oczy w celu usuniecia stanéw zapalnych.

Jezyna faldowana

Wilasciwosci lecznicze majq liScie i owoce tej rosliny. Ich skiad jest dos¢ podobny.,
Zawieraja miedzy innymi zawierajq one bioflawonoidy, witamine C i sole mineralne.
Specyfiki z liSci pomagaja przy biegunkach, zbyt obfitym krwawieniu miesiecznym,
a ponadto zwiekszajg przemiane materii i wydalanie moczu. Dzialajq tez napotnie i
przeciwbakteryjnie, usuwajg toksyny z organizmu. Mozna réwniez ich uzywac do
okladow na wypryski oraz do pilukania gardla i dziagset. Owoce, oprocz
wymienionych wiasciwosci, dodatkowo wykazuja dziatanie przeciwgoraczkowe.

Koniczyna lakowa

Surowcem sg jej kwiaty. W swym skladzie majq one flawonoidy, witamine C i E,
olejek, i karoten. Pomagaja przy schorzeniach moczowodu, wzmacniajga watrobe,
zapobiegajq zaparciom, i zwiekszajq apetyt. Dzialajq tez wykrztusnie, a oprocz tego
przeciwbolowo, przeciwzapalnie i tagodza swedzenie skory.

Z kwiatow robimy odwar, ktory stosujemy wewnetrznie przy schorzeniach drog
moczowych, oddechowych i ukladu pokarmowego, albo zewnetrznie przy swiadzie,
sthuczeniach i wypryskach.

Krwawnik pospolity

Surowcem leczniczym jest ziele oraz kwiaty. Zawiera ono sporo olejkow
eterycznych, soli mineralnych, a zwtaszcza manganu, witamine C i, flawonoidy.
Krwawnik pomaga uwolni¢ sie od mikrokrwawien, ma dzialanie zolcio- i
moczopedne, oraz odtruwa. Zmniejsza bolesno$¢ w trakcie okresu, pobudza
trawienie.

Uzywamy naparu z tego ziela w niezycie i stanach zapalnych przewodu
pokarmowego, braku apetytu, w niewielkich krwawieniach, problemach w trawieniu
i nieprawidlowej przemianie materii.

Lipa drobnolistna



Surowcem sg jej kwiaty. W jej skladzie wyrozniamy miedzy innymi flawonoidy i
sole mineralne. Uzywamy jej w postaci naparu, ktory pijemy 2-3 razy dziennie po po6t
1/2 do 2/3 szklanki. Wspomaga on organizm przy przeziebieniach poprzez dziatanie
napotne, uspokajajace i przeciwgoraczkowe. Lipa stosowana na skére zmiekcza ja,
dziala przeciwzapalnie, fagodzaco i przeciwswigdowo.

F.opian

Surowcem leczniczym sg korzenie tej rosliny. Zawieraja one sporg dawke soli
mineralnych i biatka. Ziele to wspomaga wydzielanie enzymow trzustkowych, zolci i
sokow zotadkowych, a tym samym poprawia wiec trawienie i przemiane materii.
Dziala takze moczopednie, dzieki czemu zwieksza usuwanie szkodliwych substancji
z organizmu. Pomaga tez w cukrzycy i w problemach skornych.

Stosuje sie odwar z tej rosliny, ktéry mozna uzywac zewnetrznie — do obmywanian
skory objetej wypryskami — lub wewnetrznie. Pijemy go 3 razy dziennie po polowie
szklanki.

Z odwaru z topianu mozna rowniez robi¢ ptukanki wzmacniajace wilosy.

Malina

Surowcem sg liscie tego krzewu oraz jego owoce. Robimy z nich napary. Zawieraja
one sole mineralne i witamine C. Dzialajg napotnie i przeciwgoraczkowo. Liscie
dodatkowo majg wilasciwosci przeciwzapalne, S$ciagajace i, antybakteryjne.
Stosujemy je w stanach =zapalnych, biegunkach oraz w niezytach ukladu
pokarmowego.

Marchew. Surowcem jest korzen marchwi. Zawiera on beta karoten, czyli
prowitamine A wplywajacq zbawiennie na zmyst wzroku oraz na skore, ponadto
witaminy z grupy B, wspomagajacy jelita blonnik, siarke, wapn, miedZ oraz, mangan.
W skladzie marchwi znajdziemy tez substancje, ktore dziatajg na organizm podobnie,
jak insulina — obnizajg poziom cukru we krwi.

Marchew odzywia i wzmacnia cialo, poprawia trawienie, zmniejsza poziom
cholesterolu, dobrze wplywa na serce. Pomocniczo stosuje sie ja tez do zwalczania
robakow jelita grubego.

Melisa lekarska

Surowcem leczniczym jest tu ziele. Zawiera ono flawonoidy, sole mineralne, olejki
eteryczne oraz inne zwigzki.

Melisa dziala uspokajajaco, wspomaga zasypianie, rozkurcza miesSnie gladkie
narzadow wewnetrznych, zwalcza bakterie i wirusy i pobudza trawienie.

Mniszek pospolity

Jest to bardzo cenne ziolo, ktdrego surowcem leczniczym sg liScie, kwiaty i korzen.
Mniszek zawiera witaminy, olejek eteryczny, garbniki oraz substancje zwiekszajace
odpornos¢ organizmu na choroby. Ponadto ma wiele soli mineralnych. Wsrod nich
znajdziemy: wzmacniajacy cynk, uspokajajacy magnez, znakomity na wiosy krzem i
siarke.



Spozywanie preparatbw z tej rosliny zwieksza wydzielanie zéici i sokow
trawiennych, wspomaga trawienie pokarmow, dziata moczopedne, odtruwa organizm,
zmniejsza poziom cukru we krwi oraz leczy wypryski. Stosowanie go w postaci
okladu na skore odzywia ja i przyspiesza regeneracje, zmniejsza poziom cukru we
krwi. Niektore zrodla podaja, ze liscie i kwiaty mniszka poprawiaja potencje u
mezczyzn, a stosowanie go w postaci okladu na skore odzywia ja, przyspiesza
regeneracje.

Nagietek lekarski

Surowcem sg jego kwiaty. Zawieraja one karoten, flawonoidy, sole mineralne oraz
olejek eteryczny. Dzialaja przeciwzapalnie, zwalczaja bakterie, grzyby i wirusy,
odtruwajq organizm, pielegnuja uklad pokarmowy, pomagaja przy chorobach
wrzodowych, wzmacniaja odpornos¢ organizmu, zmniejszajq bolesnos¢ miesigczek.
Napar z kwiatow stosowany zewnetrznie zwalcza stany zapalne skory i blony
Sluzowej oraz regeneruje suchg, zraniona, zakazona i pekajaca skore. Pomaga tez
wyleczy¢ tuszczenie sie oraz tupiez.

Perz wlasciwy

Surowcem sq jego klgcza. Zawierajg one sole mineralne, cukry i inne zwigzki.

Perz dziala moczopednie, bardzo dobrze usuwa szkodliwe metabolity z krwi,
pozytywnie wplywa na naczynia krwionosne. Ponadto obniza poziom thuszczow w
organizmie (w tym cholesterolu), utatwia wypréznianie sie i, usprawnia trawienie.

Pokrzywa zwyczajna

Surowcem leczniczym sa jej korzenie i ziele.

Pokrzywa zawiera duzo soli mineralnych, witamin i innych cennych zwigzkow.
Poprawia trawienie, oczyszcza organizm z toksyn, wzmacnia odpornos¢, a takze
dziata moczopednie. Ponadto zmniejsza krwawienia (w tym miesigczkowe), pomaga
przy biegunkach, przynosi ulge w przypadku zlego trawienia i niewlasciwego
przyswajania pokarmow. Preparaty z tego ziola witaminizuja i odzywiaja, a takze
zwiekszaja potencje — zwlaszcza po zmieszaniu z nagietkiem i dziurawcem. Do
mikstury na wzmocnienie sit ptciowych mozna réwniez dodac lisScie mniszka lub jego
kwiaty. Gdy pokrzywe polaczymy z lopianem i mietg, otrzymamy mieszanke
pozytywnie dzialajaca na watrobe.

Rdest ptasi

Surowcem leczniczym jest ziele tej rosliny. Zawiera ona flawonoidy, cukry, garbniki i
sole mineralne -— w tym krzemionke.

Rdest chroni watrobe, dziala moczopednie, oczyszcza organizm z toksyn, usuwa
problemy skorne oraz przeciwdziata kamicy nerkowej. Wykazuje on takze dziatanie
zmniejszajace nasilenie biegunki i poprawiajgce przemiane materii. Poza tym rdest
mineralizuje, dzieki czemu zapobiega wypadaniu wiosow i pomaga przy chorobach
ptuc. Jest antyseptykiem — hamuje rozmnazanie sie bakterii i zmniejsza stany zapalne
narzadow przewodu pokarmowego. Stosowany zewnetrznie tagodzi zapalenie skory.



Roza dzika

Surowcem jest jej owoc. Zawiera on witaminy z grupy B, a ponadto: A, C, K oraz P,
K.

Przetwory z owocow dzikiej rézy witaminizujg, zwiekszaja odpornos¢ na infekcje,
zwalczaja stany zapalne przewodu pokarmowego, poprawiajg trawienie.

Rumianek pospolity

Surowcem leczniczym w przypadku rumianku sg jego kwiaty. Zwiazki czynne
zawarte w tej roslinie usprawniajg trawienie, odtruwajg, dzialajq przeciwzapalnie na
uktad pokarmowy oraz skére. Ponadto delikatnie uspokajaja oraz przeciwdzialajq
gorgczce. Rumianek tagodzi podraznienia.

W przypadku zapalenia spojowek mozna przyklada¢ oklady z naparu na oczy,
obmywac nim skore w stanach zapalnych.

Skrzyp polny

Do celow leczniczych zbieramy cale ziele tej rosliny. Zawiera ono flawonoidy i duzo
soli mineralnych, a zwlaszcza krzemionki. Skrzyp dziala rozkurczowo, odtruwa,
dzieki czemu leczy schorzenia skoérne, a takze wspomaga trawienie i watrobe.
Zewnetrznie dziala przeciwzapalnie i pomaga goic rany. Dobrze wplywa na pluca w
gruzlicy. Wykazuje tez dzialanie przeciwkrwotocznie i zmniejsza krwawienia
miesieczne. Mozna go spozywa¢ w postaci odwaru w poczatkowych fazach kamicy
nerkowej — zapobiega tworzeniu sie wiekszych kamieni i, dziala lekko moczopednie.
Ponadto skrzyp wspomaga mineralizacje, takze przy zlamaniach kosci, reguluje
trawienie, zmniejsza problemy ze skora.

Szalwia lekarska

Surowcem sg liscie tej roSliny. Jest ona bardzo cenna, gdy dopada nas bol zeba.
Zmniejsza opuchlizne i, ogranicza bol. Napar z szalwii dziala przeciwzapalnie —
zarOwno stosowany wewnetrznie, jak i na skore. Zmniejsza on sktonnosc¢ do tojotoku
i fupiezu, poprawia trawienie, usuwa wzdecia, biegunki i mdtosci.

Tatarak zwyczajny

Leczniczo dziala klacze tataraku. Zawiera ono sporo olejku eterycznego, sole
mineralne i cukry.

Tatarak pobudza on trawienie, dziata rozkurczowo, moczopednie, zolciopednie,
Sciggajaco i przeciwzapalnie. Ponadto wzmacnia, usuwa wzdecia, lekko uspokaja i
dziata przeciwbolowo. Na przyktad zucie kiacza tej rosliny w przypadku bolu zeba
przynajmniej czesciowo znosi bol.
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