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Liola usprawniajgce
leoncen’[racj@ i pamied

ezeli zauwazymy, ze mamy drobne klopoty z pamiecig lub

inne objawy starzenia sie, nie powinni$my ich ignorowac, ale
tez nie nalezy wpada¢ w panike. Wiekszo$¢ tych objawdw jest
catkowicie lub w znacznym stopniu odwracalna, a im wczesniej
sie tym zajmiemy, tym wieksze szanse na sukces.

Zaburzenia funkcjonowania mézgu wynikaja z kumulujacych
sie uszkodzen nerwéw (komoérek mozgu), spowodowanych
dzialaniem wolnych rodnikéw. To wystarczajacy powdd, aby
zapewniaé sobie odpowiednig dawke przeciwutleniaczy juz od
weczesnych lat zycia.

Szczegblnie narazona na dzialanie wolnych rodnikéw jest
tkanka mézgowa, gdyz znajduje sie w niej stosunkowo duzo nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére bardzo tatwo ulegaja
utlenianiu.

Nasz mézg zuzywa jedng piatg tlenu, ktéry dostaje sie do orga-
nizmu. Komorki mézgu zawierajg znaczne ilosci zelaza, ktérego
obecnos¢ sprzyja powstawaniu wolnych rodnikéw, gdy jednocze-
$nie w neurogenach znajduje sie niewiele przeciwutleniaczy. Nic
dziwnego, ze utrata pamieci i zmiany degeneracyjne mézgu wiaza
sie bezposrednio z niszczacym wplywem wolnych rodnikéw.

Badania prowadzone przez amerykanskich uczonych na Uni-
wersytecie w Kentucky (USA) wykazaly, ze w organizmie oso-
by cierpigcej na chorobe Alzheimera wolne rodniki wigzg sie
z czasteczkami biatek i tluszczéw. Naukowcom udalo sie nawet
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powstrzymac ten proces w warunkach laboratoryjnych dzieki
podawaniu przeciwutleniaczy, gtéwnie witaminy E. Uwazajg oni,
ze odpowiednio wczesne i konsekwentne podawanie przeciwu-
tleniaczy moze zapobiec wystepowaniu choroby lub znacznie
spowolnic jej przebieg.

Spegjalisci uwazaja, ze witamina E (tokoferol) chroni przed
utlenieniem czgsteczki tluszczéw wchodzacych w sktad blony
komoérkowej mézgu i dzieki temu zapobiega procesom degene-
racyjnym. Witamina ta ma réwniez zdolnos¢ regeneracji recep-
toré6w w blonie komérkowej, co usprawnia przepltyw sygnaléow
w moézgu i w ten sposdb umyst staje sie znacznie ,mltodszy”.

Ze wzgledu na tatwg rozpuszczalnosé witaminy E w ttuszczach
wlasnie w produktach tlustych mozna spotkaé jej najwiecej.
Wystepuje w olejach roslinnych, zwlaszcza w sojowym, stonecz-
nikowym i kukurydzianym, a takze w orzechach oraz w ziarnie
pszenicy i innych zbéz.

W praktyce jednak zapewnienie odpowiedniej ilosci witaminy E
jest niemozliwe. Aby dostarczy¢ ilos¢ znajdujaca sie w przecietnej
kapsulce, nalezatoby zjes¢ ponad dwa i pét kilograma kietkow
pszenicy lub orzeszkéw ziemnych albo wypi¢ péltora litra oleju.

Zaledwie Y6 optymalnej ilosci witaminy E mozemy dostarczy¢
w codziennej diecie. Warto wiec uzupetniac jej braki, przyjmujac
gotowe preparaty. Bardzo zasobnymi, naturalnymi Zrédtami wi-
taminy E sg kielki pszenicy, soja, orzechy, kapusta brukselka, jaja
oraz pelnoziarniste produkty zbozowe.

Uczeni brytyjscy przebadali niedawno duza grupe oséb w po-
deszlym wieku pod katem wystgpienia choroby Parkinsona.
Stwierdzili, ze w wykrywaniu tego schorzenia cennym wskazni-
kiem byl poziom witaminy C w organizmie. Sposréd oséb z wia-
$ciwym poziomem tej witaminy na chorobe Parkinsona cierpiato
tylko 4% badanych. Uwaza sie, ze witamina C dziala ochronnie
na komoérki moézgu, przede wszystkim dzieki swemu dzialaniu
przeciwutleniajgcemu.
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Bardzo czesta przyczyna zaburzen funkcjonowania moézgu,
zwigzanych z wiekiem, jest niedob6r witaminy B, (kobalami-
ny). Jest on gléwnie spowodowany zanikowym zapaleniem
blony sluzowej zotadka, ktére obserwuje sie u okoto 20% oséb
w wieku powyzej 60 lat i u okolo 40% — powyzej 80 lat. Jest to
schorzenie, ktére moze spowodowac nasilenie procesu starzenia.
Zotadek wytwarza wtedy znacznie mniej substancji umozliwia-
jacych wchlanianie witaminy B, w przewodzie pokarmowym.
Jej przewlekly niedobér powoduje uszkodzenie ostonek widkien
nerwowych, czego wynikiem s3 réznego rodzaju dolegliwosci
neurologiczne. Pierwszym objawem tych uszkodzern mogg by¢
zaburzenia réwnowagi, ale spotyka sie takze zaburzenia czucia
skornego, ostabienie mie$ni, zaburzenia widzenia, niecierpliwosé¢
i inne wahania nastroju, a niekiedy nawet calkowita demencje
i psychozy.

Wyniki wielu badan wskazuja, ze zmiany te poddaja sie lecze-
niu witaming B, .

Stwierdzono réwniez, ze istnieje niewatpliwy zwigzek mie-
dzy wystepowaniem zaburzen funkcjonowania moézgu, depresji
i demencji a niedoborem kwasu foliowego oraz witaminy B,
(pirydoksyny). Towarzyszy temu wzrost poziomu homocysteiny,
ktéra uwaza sie za czynnik toksyczny dla mézgu. Stan ten moze
by¢ jedna z przyczyn zmniejszenia sprawnosci intelektualnej wraz
z uplywem lat. Niezwykle wazna substancjg dla funkcjonowania
mozgu jest lecytyna, w ktérej sklad wchodzi cholina. Wyniki
wielu szczegélowych badan wskazuja, ze cholina wptywa bardzo
pozytywnie na procesy uczenia sie, wyraznie poprawiajac pamiec.
Cholina, nalezaca do witamin z grupy B, jako jedna z nielicznych
substancji przenika bariere krew — mézg i wchodzi bezposrednio
do komérek mézgu; ma tez duzy udzial w reakcjach chemicznych
proces6w zapamietywania. Najbardziej zasobnymi w choline wa-
rzywami sg kalafiory i kapusta wloska. Duze ilosci lecytyny i choli-
ny znajduja sie réwniez w jajkach, mézdzku, watrobie, orzeszkach
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ziemnych i drozdzach oraz w produktach zbozowych z ryzem
wlacznie.

Wyniki badari prowadzonych na Uniwersytecie w Kentucky
(USA) wykazaly, ze starsze kobiety, w ktérych krwi stwierdzo-
no wysoki poziom likopenu - karotenoidu, bardzo aktywnego
przeciwutleniacza, byly wyraznie sprawniejsze umystowo i lepiej
potrafily dba¢ o siebie niz ich réwiesniczki z niskim poziomem
tego zwigzku we krwi. Najbardziej zasobnym zZrédiem likopenu
sg pomidory i arbuzy.

Roéwnie wazne jak witaminy dla wtasciwej pracy mézgu sg mi-
kro- i makroelementy, a przede wszystkim wapn, magnez, zelazo
oraz cynk.

Wapni wplywa pozytywnie na przebieg proceséw nerwowych,
a jego gléwnym Zrédiem jest nabial. Podobnie dziala magnez.
Grube kasze, kakao, figi, migdaly, banany, orzechy i zielone cze-
$ci warzyw zawierajg go najwiece;j.

Zelazo jest z kolei konieczne do prawidlowego metabolizmu
witamin z grupy B, a wiec réwniez wplywa na procesy nerwo-
we organizmu. Bogatym zZrédlem tego pierwiastka jest watroba
wieprzowa, czerwone mieso, zoltko jaj, ostrygi, orzechy, fasola,
owsianka i suszone brzoskwinie. Warto réwniez siegaé¢ po wody
mineralne zawierajace zelazo.

Luki w pamieci i trudnosci z koncentracja moga wynikaé z nie-
doboru cynku. Najwiekszym jego Zrédlem sg nasiona stoneczni-
ka, watroba, kakao, jajka i mleko.

Naukowcy japoniscy uwazaja, ze zwiazki chemiczne wystepuja-
ce w czosnku znakomicie chronig neurony przed uszkodzeniami,
a nawet stymuluja powstawanie wolnych wypustek w komor-
kach mézgu. Podawanie wyciggéw z czosnku — w badaniach kli-
nicznych prowadzonych w wielu krajach — wyraznie poprawilo
funkcje mdzgu oraz wplywalo pozytywnie na pamieé, koncentra-
cje i zdolnos¢ podejmowania decyzji.

34



Oslabienie sprawnosci intelektualnej mozna w pewnym stop-
niu zahamowad, stosujac wyciagi z milorzebu japonskiego (34).
Sproszkowanych lisci tego drzewa juz przed piecioma tysigcami
lat uzywano do hamowania zmian degeneracyjnych moézgu.

Te szczegblne wlasciwosci mitorzebu, poparte wynikami wielu
badari naukowych, przyniosty mu wielkg popularnosé¢, zwlaszcza
w Niemczech i we Francji, gdzie wiele milionéw o0séb z powo-
dzeniem stosuje wytwarzane z niego preparaty. W Niemczech,
gdzie roslina ta przeszta bardzo rygorystyczne badania przed do-
puszczeniem do sprzedazy, lekarze wydaja rocznie okolo pieciu
milionéw recept na preparaty z mitorzebu, gléwnie w ramach
profilaktyki procesu starzenia, m.in. utraty pamieci i zdolnosci
koncentragji.

Milorzab przywraca ,mlodzienczg” wrazliwos¢ komoérek
moézgu na neurotransmitery, czyli na substancje hormonalne, za
pomocg ktérych poszczegdlne komoérki komunikujg sie ze soba.
Pod ich wplywem dochodzi m.in. do odrodzenia receptoréw
umieszczonych w blonie komérkowej, wrazliwych na dziala-
nie serotoniny, jednego z najwazniejszych neuroprzekaznikéw.
Wrazliwos¢ komoérek moézgu na serotonine ulega z wiekiem
pogorszeniu. Zastosowanie milorzebu stwarza wiec szanse zaha-
mowania procesu starzenia si¢ moézgu.



Ros’]iny poclnoszace o&pornos’é
i sprawnos¢ organizmu

Rzakcje odpornosciowe (immunologiczne) s3 bardzo zlozo-
ym procesem biochemicznym, polegajacym na wspoétdzia-
laniu wielu komérek w wytwarzaniu specyficznych bialek, tzw.
przeciwcial, w celu obrony organizmu przed réznymi czynnika-
mi chorobotwérczymi, takimi jak: bakterie, wirusy i pasozyty,
a takze przed komérkami nowotworowymi i innymi szkodliwy-
mi substancjami.

Z wiekiem uklad odpornosciowy staje sie coraz mniej spraw-
ny, co powoduje, Ze jestesmy bardziej podatni na réznego rodzaju
infekcje.

Do niedawna przypuszczano, ze ostabienie odpornosci orga-
nizmu jest naturalnym procesem postepujacym wraz z wiekiem
i nalezy sie z tym pogodzi¢. Obecnie wielu badaczy twierdzi, ze
do obnizenia odpornosci organizmu mogg sie w istotny sposéb
przyczynia¢ niedobory niektérych skladnikow w pozywieniu.
Nalezy wiec zachowywaé odpowiednia diete i stosowad substan-
cje zwiekszajace nasza odpornosé.

Wyniki wielu badan, przeprowadzonych w powaznych osrod-
kach naukowych, wskazuja, ze niektére zwigzki mineralne,
a zwlaszcza cynk i selen, oraz witaminy, gtéwnie prowitamina
A (beta-karoten), witaminy z grupy B, witaminy C i E, a takze
niektére rosliny lecznicze moga w istotny sposéb podnosi¢ od-
pornos¢ organizmu na wiele czynnikéw chorobotwoérczych.

Specjalisci z Uniwersytetu Stanowego w Detroit (USA) po-
dawali preparaty cynku w dawce 30 mg dziennie pacjentom
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z niedoborem tego pierwiastka. Po uplywie szesciu miesiecy
zaobserwowano znaczgcg poprawe ich odpornosci, przejawiajaca
sie m.in. wzrostem zawartos$ci tymuliny we krwi. Zwigzek ten,
ktérego podstawowym skladnikiem jest wlasnie cynk, odpowia-
da za produkcje limfocytow T, bedacych ,pierwsza linig obrony
organizmu” przed czynnikami chorobotwérczymi. Bardzo boga-
tymi, naturalnymi Zrédlami cynku sa: mieso, dréb, ostrygi, zielo-
ny groszek, soczewica i produkty zbozowe.

Selen jest z kolei silnym przeciwutleniaczem niszczacym wolne
rodniki. Zaobserwowano, ze dieta pozbawiona selenu powoduje
wyrazny wzrost podatnosci organizmu na dzialanie wiruséw.

Silnym przeciwutleniaczem jest takze beta-karoten, czyli pro-
witamina A, ktérego obecno$¢ zapobiega powstawaniu wolnych
rodnikéw. W badaniach, ktérymi objeto chorych na AIDS, po-
dawano im bardzo wysokie dawki beta-karotenu. Po czterech
tygodniach stwierdzono znaczny wzrost liczby limfocytéw T.
Bardzo zasobnymi, naturalnymi Zrédlami beta-karotenu sa: mo-
rele, melony, brokuly i dynie.

Wykazano, ze niedobér ryboflawiny, czyli witaminy B,, po-
woduje zmniejszenie liczby limfocytéw T i obnizenie odpornosci
organizmu. Jej naturalnym Zrédlem jest przede wszystkim mle-
ko i jego przetwory oraz wolowina, pieczywo i platki zbozowe,
a takze warzywa o zielonych lisciach.

Witamina B, nazywana takze pirydoksyng, réwniez zwigksza
odpornos¢ organizmu, zwlaszcza oséb starszych. Przypuszcza sie, ze
jej niedobdér powoduje zmniejszenie produkgji limfocytéw — istot-
nych elementéw ukladu obronnego organizmu. Bardzo zasobne
w te witamine sg: melony, kapusta, odtluszczone mleko i melasa.

Wyniki wielu badain wskazuja, ze witamina C, czyli kwas
askorbinowy, powoduje znaczny wzrost produkcji glutatio-
nu — zwigzku o silnym dzialaniu immunoregulacyjnym. Bardzo
bogatym zrédlem witaminy C sa owoce rokitnika (53), owoce
cytrusowe i czarne porzeczki.
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Uwaza sie, ze sposréd wszystkich czynnikéw wplywajacych na
prawidlowe funkcjonowanie systemu odpornosciowego organi-
zmu tokoferol, czyli witamina E, dziala najsilniej. Wzmacnia ona
aktywnos¢ limfocytéw. Hamuje takze produkcje prostaglandyn,
substancji o dzialaniu zblizonym do dziatania hormonow, kté-
re wywolujg stany zapalne i prowadza do postepujacego wraz
z wiekiem obnizenia funkcji odpornosciowych. Dobrymi Zré-
dlami witaminy E sa: cale ziarna i kielki pszenicy, orzechy, oleje
roslinne oraz ciemnozielone warzywa lisciaste, takie jak szpinak
czy kapusta wloska.

Sposréd roslin leczniczych podnoszacych odpornosé organi-
zmu na szczegdlna uwage zastuguja: liscie aloesu (1), cebule czo-
snku (11) oraz ziele i korzenie jezéwki (19).

Jedna z najbardziej charakterystycznych cech starosci jest utra-
ta zdolnosci przystosowawczych. Czlowiek w starszym wieku za
przystosowanie sie do pewnych warunkéw placi znacznie wyzsza
cene niz osoba mloda, a wiec jego system nerwowy, zwlaszcza
moézg, musi podjaé zwiekszony wysitek, ktdry z przyczyn fizjolo-
gicznych nie zawsze jest mozliwy. Zmiany miazdzycowe naczyn,
ktére nie dostarczaja wystarczajacej ilosci tlenu i substancji od-
zywczych do tkanki mézgowej, w powaznym stopniu ograniczaja
prace mozgu.

Jednak w kazdym wieku, w granicach zakreslonych przez
czynniki dziedziczne (geny), sprawnos¢ mechanizméw adaptacji
organizmu mozna zwiekszy¢, stosujac adaptacje wspomagang.
Polega ona na podawaniu substangji lub surowcéw naturalnych
zwiekszajacych wydajnos¢ mézgu.

Niestety, roslin o wlasciwosciach rewitalizujacych nie znamy
zbyt wiele, a i te wybrane przez ludzi przed wiekami sa wciaz
zagadkowe, trudne do zidentyfikowania chemicznego czy farma-
kologicznego. Sam proces rewitalizacji jest procesem niezwykle
zlozonym, obejmujacym catos¢ funkcji zywego ustroju. Nie nale-
zy jednak liczy¢ na znalezienie panaceum. Pozostaje wiec korzy-
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stanie z calego bogactwa przyrody, aby przedtuzy¢ okres swojej
sprawnosci.

0Od wiekdéw roslinom podnoszacym sprawnosé i utatwiajacym
adaptacje nadawano specjalna range, np. w tradycyjnej medycy-
nie chinskiej zaliczano je do cesarskiej klasy zi6l (mogl je zazywaé
tylko cesarz, bardzo rzadko jego dwér), a niekiedy przypisywano
im wlasciwosci magiczne.

Rogliny te mialy ogromna wartos¢, co wyrazalo sie w ich
cenie, nierzadko przewyzszajacej cene zlota. PdZniej zaczeto po-
szukiwaé skladnikéw roslinnych odpowiedzialnych za dzialanie
biostymulujace i podnoszacych wlasciwosci przystosowawcze
organizmu ludzkiego. Substancje roslinne zaliczane do tej grupy
zostaly nazwane w 1947 roku przez rosyjskiego badacza - Miko-
laja Lazarewa — adaptogenami.

Charakterystyczng cechg adaptogenéw jest zdolnosé zwiek-
szania odpornosci (rezystencji) organizmu i zwalczania skutkéw
oslabionej adaptacji, zawsze w jednakowy sposéb, niezaleznie od
rodzaju stresu, ktérym moze by¢:

+ niekorzystna temperatura otoczenia (w tym ekstremalne wa-
runki klimatyczne, w ktérych zyje czlowiek);

+ obnizona zawartos¢ tlenu w atmosferze;

+ szkodliwe dla zdrowia promieniowanie;

+ oddzialywanie silnych dzwiekéw i ultradzwiekéw (halas);

+ szkodliwe wibracje;

+ oddzialywanie substancji chemicznych pochodzacych ze ska-
zonego srodowiska;

+ infekcje oraz stresory psychiczne ($mier¢ najblizszych, roz-
wdd, nasilone klopoty rodzinne lub w pracy itp.).

Wiekszos¢ surowcow i preparatéw adaptogennych wykazuje
dzialanie anaboliczne, poréwnywalne z dzialaniem lekéw — ana-
bolikéw steroidowych. Anaboliki pobudzaja wiele enzymoéw
i hormonéw w organizmie, prowadzac m.in. do wzmozenia pro-
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dukgcji endogennych biatek strukturalnych, co powoduje przyrost
masy miesniowej, wzrost wydajnosci miesni itp.

Surowce adaptogenne stosowane w geriatrii nie wykazujg
silnego dzialania anabolicznego. Sg tylko ltagodnymi biostymu-
latorami, bez ubocznych konsekwencji zdrowotnych (chyba ze s3
przyjmowane w nadmiarze i przez zbyt dtugi okres).

Niektérzy badacze dzialanie adaptogenéw wigza z podwyzsza-
niem odpornosci na zakazenie przez pobudzanie specyficznych
mechanizméw obrony organizmu (immunostymulacja). Jest to
stan wzajemnego wspomagania sie w aktywnosci immunolo-
gicznej i adaptogennej réznorodnych zwiazkéw o odmiennym
dzialaniu biologicznym. Jezeli takie zwigzki wystepujg w jednym
okreslonym surowcu, to jest on skuteczniejszy w zwalczaniu cho-
réb starosci niz inne leki geriatryczne.

W $wiecie roslinnym nie wystepuje zbyt wiele silnych surow-
cow adaptogennych i zwiekszajacych odpornos¢ organizmu. Sg
to przede wszystkim: zeri-szeni (72), aralia sercowata (2), eleute-
rokok kolczasty (13), cytrynnik chiski (10), rézeniec gérski (56),
tarczyca bajkalska (64), wakrota azjatycka (66), witania ospala
(71) oraz kolcowdj chiriski (24).



7. CHRZAN POSPOLITY

(Armoracia rusticana G. Gaertn.)

Rodzina: kapustowate (Brassicaceae)

Ojczyzna chrzanu pospolitego jest wschodnia Europa i Azja
Mniejsza. Uprawia sie go od wiekéw w calej Europie, w Ameryce
Pélnocnej i w Japonii. Czesto wystepuje w formie zdziczalej.

Jest byling o grubych, miesistych, kremowych korzeniach,
z ktérych wyrastajg duze, wydluzone, blyszczace, intensywnie
zielone liscie. Ma drobne, biale kwiatki zakwitajace w gronia-
stych kwiatostanach na szczytach wysokich pedéw kwiatowych.
Owockami sg jajowate lub kuliste tuszczynki.

Surowcem leczniczym sg swieze korzenie chrzanu, w ktérych
znajduje sie glikozyd siarkocyjanowy — sinigryna — ktéry rozpada
sie na glukoze oraz izosiarkocyjan allilu, tzw. olejek gorczycowy.
Ponadto w korzeniu znajdujg sie znaczne ilosci witaminy C.

Olejek gorczycowy ma wlasciwosci draznigce skére, prze-
ciwreumatyczne i bakteriobdjcze. Pobudza przy tym wydzielanie
sokéw trawiennych, ulatwia przyswajanie pokarméw i uspraw-
nia przemiane materii. Dziala takze wykrztusnie i odkazajaco na
drogi oddechowe.

Z tych wzgledéw swiezo utartego chrzanu uzywa sie jako
przyprawy, zwlaszcza do ciezkostrawnych potraw i niektérych
thustych sosow.

W przypadku ucigzliwego kaszlu i zapalenia oskrzeli zaleca
sie syrop sporzadzony z utartego chrzanu z dodatkiem cukru lub
miodu.
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Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ witaminy C chrzan zapo-
biega rozwijaniu sie szkorbutu i zwieksza odpornos¢ organizmu.
Oklady ze swiezo utartego chrzanu sg skutecznym srodkiem la-
godzacym boéle reumatyczne i béle miesni. Draznigce skore dzia-
lanie olejku gorczycowego powoduje miejscowe przekrwienie
i rozgrzanie skéry. Nastepuje przy tym rozluzZnienie przykurczéw
miesni, zmniejszenie obrzekéw i poprawa zdolnosci ruchowej
stawow. Oktady z chrzanu sg rowniez pomocne w stanach zapal-
nych nerwu kulszowego i korzonkéw nerwowych. Swiezo utarty
chrzan dziala wybielajaco na skére. Mozna nim rozjasni¢ piegi
i przebarwienia.
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8. CYNAMONOWIEC CHINSKI
kasja, cynamonowiec wonny

(Cinnamomum aromaticum Nees,
syn. Cinnamomum cassia auct.)

Rodzina: wawrzynowate (Lauraceae)

Cynamonowiec chinski rosnie w Chinach, w Wietnamie oraz
w Birmie, i wlasnie w tych rejonach znajdujg sie jego najwieksze
plantacje.

Jest niewielkim drzewkiem o gtadkiej, ciemnobrunatnej ko-
rze i jajowatych, skérzastych, zaostrzonych na koncach lisciach.
Ma przyjemnie pachngce, drobne, zéltawe kwiatki zakwitajace
w wiechach w katach lisci. Owocami sg niewielkie, kuliste jagody.

W lecznictwie uzywa sie kory cynamonowca chinskiego, cze-
sto nazywanej chiriska korg cynamonowa (Cortex Cinnamomi Cas-
sia), oraz chifskiego olejku cynamonowego (Oleum Cinnamomi
chinensis), pozyskiwanego z lisci i mtodych galazek.

Kora zawiera znaczne ilosci olejku eterycznego, a takze garb-
niki, zwiazki zywicowe oraz sluzowe. Odznacza si¢ ona silnymi
wlasciwosciami  przeciwbakteryjnymi (niszczy nawet pratki
gruzlicy), przeciwwirusowymi i przeciwutleniajacymi (ma zdol-
nos¢ wigzania szkodliwych rodnikéw tlenowych).

W mieszankach z innymi roslinami leczniczymi uzywa sie jej
do leczenia choréb przeziebieniowych.

Olejek cynamonowca chinskiego zawiera duzo aldehydu
cynamonowego. Stosuje si¢ go w przemysle kosmetycznym

i perfumeryjnym.

66



Kora cynamonowrca jest bardzo ceniong przyprawa w Europie.
Dodaje sie ja najczesciej do potraw stodkich, a w kuchni azja-
tyckiej, latynoamerykanskiej i hiszpaniskiej réwniez do potraw
miesnych.
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9. CYTRYNA ZWYCZAJNA
cytryna wlasciwa
(Citrus limon Burm., syn. Citrus limonum Risso)

Rodzina: rutowate (Rutaceae)

Ojczyzna cytryny zwyczajnej jest poludniowo-wschodnia Azja,
a uprawia sie ja od wiekéw w krajach srédziemnomorskich,
w Brazylii, w Argentynie oraz w USA (w Kalifornii i na Florydzie).

Jest niewielkim, ciernistym drzewem o jajowatych, blysz-
czacych, jasnozielonych lisciach i pachngcych, bialtych kwiatach
zakwitajacych pojedynczo lub parami w katach lisci, a niekiedy
réwniez na szczytach galazek.

Jej kulisto-jajowate owoce, nazywane cytrynami, maja na
wierzchotkach charakterystyczny, brodawkowaty wyrostek. Po-
krywa je do$¢ gruba, z6tta tupina, a wewngtrz znajduje sie soczy-
sty, bardzo kwasny miazsz z kilkunastoma twardymi nasionami.

Swieze owoce zawieraja duze ilosci kwaséw organicznych,
zwlaszcza kwasu cytrynowego, witaminy z grupy B (B, i B,) oraz
witamine C. Wykryto w nich réwniez pektyny, olejek eteryczny,
flawonoidy (m.in.: eriodiktiol, diosmetyne i luteoline) oraz duzo
zwigzkow goryczkowych.

Owoce cytryny sluzg do wyrobu sokéw, konfitur i wielu na-
pojow orzezwiajacych, zalecanych w réznego rodzaju przeziebie-
niach. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ witaminy C stosuje sie je
takze w leczeniu szkorbutu.

Surowcem leczniczym jest takze olejek eteryczny wytlaczany
ze Swiezych cytryn. W jego sklad wchodzg terpeny, gléwnie li-
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monen, i inne zwigzki o silnych wlasciwosciach przeciwbakteryj-
nych i przeciwgruzliczych.

Olejek cytrynowy jest dodatkiem do wielu lekéw, poprawiajg-
cym ich smak i przedtuzajacym trwalos¢. Uzywa sie go rowniez
do leczenia przeziebien i niezytéw oskrzeli. Bywa zalecany jako
$rodek profilaktyczny w przypadku awitaminozy i stwardnienia
tetnic.
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Dr Teresa Lewkowicz-Mosiej — przez wiele lat zajmowala sie ba-
daniem leczniczych wlasciwosci roélin i ich wplywem na organizm.
W swoim dorobku ma wiele publikacji, a wiedza ktéra w nich przeka-
zala pomogta juz tysigcom oséb pozbyé sie uporczywych dolegliwoéei.

Od wiekéw ogromne znaczenie mialy ro$liny przedtuzajgce mto-
dosé. Wiele jestedmy w stanie zrobié aby starzeé sie jak najwolniej
i unika¢ choréb, ktére temu procesowi towarzysza. Ten przewodnik
zawiera opisy roélin, ich dziatanie lecznicze i wplyw na organizm.
Dzieki nim nie tylko bedziesz mtodo sie czué ale i wygladad¢.

W ksigzce znajdziesz ziola, ktére:

O lagodza objawy menopauzy i andropauzy,
wspomagaja leczenie otyloéci,

opdzniajq starzenie sie skdry,

sq wspaniatymi przeciwutleniaczami,

O O OO

zapobiegaja chorobom serca i naczyn krwionoénych
oraz dziataja przeciwmiazdzycowo,

@)

obnizaja ciénienie krwi,

0]

podnosza odpornosé,

usprawniajg koncentracje i pamieé, obnizaja poziom stresu
i dzialaja antydepresyjnie.

Czas na naturalng miodosé!
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