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Ta ksigzka jest dedykowana Tommy’emu,
mojemu stodkiemu, zabawnemu,
kochanemu chtopcu.
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WITA]J! Znalaztes si¢ tutaj prawdopodobnie dlatego, ze postanowites zadba¢
o siebie i swojg rodzing za pomocg ziél, ktére moga stanowi¢ alternatywe dla
lekéw dostepnych bez recepty lub tych na recepte przepisywanych na typowe
dolegliwosci. Albo szukasz wiedzy na temat tradycyjnych sposobéw leczenia
schorzenia, z ktérym si¢ wlasnie zmagasz. By¢ moze juz wezesniej zaczates
odkrywa¢ ziololecznictwo i zainteresowate$ si¢ tematem na powaznie — jestes
gotowy, aby uczy¢ si¢ i wlaczaé wykorzystanie ziotowych preparatéw do swo-
jej codziennej rutyny. Niezaleznie od powodu, zapraszam do zapoznania si¢
z zawartymi w tej ksigzce przepisami i korzystania z nich we wlasnym tempie
i zgodnie z potrzebami.

Gdy mialam dwadziescia pare lat i bytam poczatkujaca entuzjastky ziét,
korzystatam z ksigzek bardzo podobnych do tej, ale czgsto musiatam przegladaé
wiele toméw, aby znalez¢ to, czego potrzebowatam. W tej ksigzce zrobitam
wszystko, co w mojej mocy, aby stworzy¢ wyczerpujacy, zwigzly, tatwy w uzy-
ciu poradnik na temat ziofolecznictwa do codziennego stosowania. W pierw-
szym rozdziale przedstawitam podstawowe przepisy na trzynascie najbardziej
uzytecznych metod wytwarzania i zastosowan preparatéw ziotowych — wraz
z podstawami dotyczacymi tego, ktdre z nich najlepiej pasuja do rodzaju do-
legliwosci i dlaczego. Opisuj¢ rowniez szesédziesiat zi6t, kedre beda podstawa
w twojej apteczce. Kolejne rozdzialy tematyczne opisuja leczenie dolegliwosci
od A do Z. Zawierajg wszystko, czego potrzebujesz, aby wlaczy¢ ziota do swo-
jego codziennego zycia, w celu osiagniecia zréwnowazonego ogélnego stanu
zdrowia i poprawy samopoczucia.

Coraz czgéciej wracamy do samodzielnego dbania o wlasne zdrowie i trady-
cyjnej medycyny. Ziotolecznictwo jest waznym narzedziem pomagajacym nam
w naturalny sposéb zy¢ zdrowiej i aktywnie uczestniczy¢ w poprawie ogélnego
stanu zdrowia. Mozesz uzywa¢ ziét jako czgéci codziennej rutyny lub zinten-
syfikowa¢ ich wykorzystanie, gdy zaczng trapi¢ ci¢ niepokojace symptomy.
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Badanie roélin — ich etnobotaniczne i ludowe zastosowania oraz wiedza o skfa-
dzie chemicznym, ktéry czyni je silnymi srodkami leczniczymi — daje zielarzom
i lekarzom medycyny naturalnej (takim jak ja) ramy do przepisywania i two-
rzenia metod leczenia.

Piszac t¢ ksiazke, zastanawiatam si¢ nad najczgstszymi problemami moich

pacjentéw i klientéw, a nastgpnie stworzytam 375 przepiséw, pomagajacych im
zaradzi¢. Dzigki przepisom dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z codziennymi dole-
gliwosciami fizycznymi, takimi jak przezigbienia, béle glowy, rozstréj zotadka
i stres. Jednym z waznych powodéw, dla ktérych warto zdecydowac si¢ na
ziololecznictwo, jest to, ze zapewnia ona dostgp do lekéw na miejscu, na dtugo
przed wizyta u lekarza. Jedli na przyklad skrecisz kostke grajac w koszykéwke
i wiesz, ze li§¢ i kora oczaru wirginijskiego moga zmniejszy¢ obrzek i bél, mo-
zesz natychmiast zastosowaé oklad, aby uprzedzi¢ rozwdj procesu zapalnego.

10 Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki



Innym przyktadem jest posiadanie pod r¢ka herbaty z kocimietka i nasionami
kopru wloskiego, aby zapewni¢ sobie natychmiastowa ulge po zbyt obfitej ko-
lacji podczas kolagji lub w przypadku ogélnego rozstroju zotadka.

By¢ moze juz teraz regularnie przyjmujesz ziola, witaminy i suplementy.
Zwiazany z nimi rynek produktéw medycznych znacznie si¢ rozwinat w ciagu
ostatniego ¢wieréwiecza, zachecajac nas do przyjmowania tej lub innej kapsut-
ki lub tabletki, aby odzyska¢ zdrowie i osiagna¢ dtugowiecznos¢. Zaleta tego
stanu rzeczy jest to, ze przeprowadzono wiele badai naukowych i programéw
edukacyjnych poswieconych naturalnym produktom zdrowotnym. Dzigki
temu konsumenci uzyskali rzeczywiste informacje na temat tego, co przyjmuja
i jakie s3 realne rezultaty, ktérych mozna si¢ spodziewad.

Mamy szczgscie zy¢ w czasach, gdy opieka medyczna i zaawansowane te-
rapie sa szeroko dostepne. Jestem osobiscie wdzigczna zachodniej medycynie
i szpitalom, poniewaz nowoczesna medycyna bardzo mi pomogta i czuj¢ si¢
naprawdg poblogostawiona, zyjac w miejscu, w ktérym mam do niej sto-
sunkowo tatwy dostep. Wspominam o tym, poniewaz chociaz jestem odda-
na praktykom medycyny naturalnej jako lekarz naturopata, licencjonowana
akupunkrturzystka i zielarka, uwazam, ze jest czas i miejsce dla wszystkich
rodzajow prakeyki lekarskiej. Jak w przypadku wigkszosci rzeczy, znalezienie
réwnowagi jest konieczne. Tym, co podoba mi si¢ w medycynie wykorzystu-
jacej ziola, jest jej dostepnosé, a jednym z powoddw, dla ktdrych zostatam
naturopatka, jest wiara w umozliwienie innym samodzielnego dbania o siebie,
kiedy tylko jest to mozliwe. Uwazam, ze nie powinny istnie¢ tak duze réz-
nice dostgpnosci do opieki zdrowotnej, jakie mozna obecnie zaobserwowac
w wiekszosci krajéw zachodnich.

Moim zdaniem, wszyscy lekarze powinni by¢ tez nauczycielami, pomagaja-
cymi swoim pacjentom poznawac wlasne ciato i sposoby leczenia. Zbyt czgsto
jeste$my po prostu przepuszczani przez bezosobowy system opieki zdrowotnej
i otrzymujemy szybka pomoc bez wiedzy, jak unikna¢ tego samego problemu
w przysztosci, ani zadnych informacji o tym, jak to, co przyjmujemy wplywa
na naturalne systemy naszego organizmu. Jesli uzbroisz si¢ w wiedz¢ zawarta
w tej ksigzce, bedziesz w stanie odzyska¢ wladz¢ nad wlasnym zdrowiem i be-
dziesz mégt bez problemu samodzielnie wyleczy¢ si¢ w przypadku wystapienia
ktéregokolwiek z dziesiatek typowych probleméw wymienionych na dalszych
stronach. Leczac si¢, tworzymy relacj¢ z naszym ciatem. Wraz ze wzrostem
$wiadomosci tego, jak czuje si¢ nasze cialo, gdy jest w rtéwnowadze, zyskujemy
gleboki wglad w jego forme i funkgje, a takze jestesmy w stanie lepiej zidenty-
fikowa¢ nawet najmniejsze wytracenie z réwnowagi.

Wprowadzenie 11



Pytanie, jak i dlaczego dzialaj ziota, jest niemal ezoteryczne. Mogtabym po-
dawa¢ niekoriczace si¢ cytaty z prac naukowych na temat wptywu okreslonych
sktadnikéw roslinnych, ale kocowy efekt leczniczy ziota na organizm to co$
wigcej niz suma jego czgéci. Wezmy jako przyktad echinaceg (jezéwke). Jezéwka
jest jednym z najlepiej zbadanych zi6t, a wigkszo$¢ badaczy izoluje poszczegdl-
ne skfadniki korzenia, aby zidentyfikowa¢ dzialanie, jakie wywotuje w orga-
nizmie. Jest to najczgstszy sposdb badania ziota przez naukowcéw, polegajacy
na rozebraniu go na czgéci i przyjrzeniu si¢ kazdej z nich osobno. Najbardziej
widocznymi czgéciami (sktadnikami) Echinacea purpurea sa pochodne kwasu
kawowego (zwiazki fenolowe), alkamidy i polisacharydy. Badania pokazuja, ze
pochodne kwasu kawowego sg silnymi przeciwutleniaczami, ktére majg wazne
dziatanie przeciwzapalne. Alkamidy dzialaja stymulujaco na fagocytoze (niszcza
obce typy komorek) i wywotuja wplyw na cytokiny prozapalne. Cytokiny to
biatka odpowiedzialne za sygnalizacj¢ komérkowa, ktére wspomagaja komuni-
kacj¢ miedzy komérkami w trakcie odpowiedzi immunologicznej i stymuluja
ruch komérek w kierunku miejsc zapalenia, infekeji i urazéw.

Chodzi mi o to, ze badania to $wietny spos6b na zidentyfikowanie poszcze-
gblnych sktadnikéw danego ziofa i ich dziafania. Stuzy to celom edukacyjnym
i wzbogaca nasza wiedzg¢ naukowg o roslinach. Ponadto, osoby pragnace wpro-
wadzi¢ ziota do swojego zycia maja dodatkowe argumenty przemawiajace za
ich prozdrowotnym dziataniem. Ale zapewne masz juz podskérne przeczucie,
ze kurczowe trzymanie si¢ badaii naukowych pomija kluczowy aspekt: ziota
i wigksze krélestwo roslin w ogéle nie dzialaja, gdy ich okreslone skladniki
sa wyizolowane. Kazda roslina posiada rozwinigta seri¢ ztozonych systeméw,
ktére dziataja symbiotycznie, gdy wszystkie cz¢sci dziataja razem. A nasze ciata
ewoluowaly wraz z nimi.

Na przyktad jedno ziolo moze zawiera¢ sktadniki, ktére indywidualnie
majg przeciwstawne dziatanie, takie jak nawilzanie i wysuszanie lub $cigganie
i rozszerzanie (np. rany lub skéry). By¢ moze wydaje si¢ to dziwne, dopé-
ki nie pomyslisz o tym, ze ziota musza by¢ samowystarczalne, aby przetrwad
w naturze. Musza mieé wiele réznych mechanizméw, aby poradzi¢ sobie z nie-
sprzyjajacymi warunkami, i w razie potrzeby wykorzystuja rézne swoje czgsci
sktadowe, aby na nie reagowa¢. Na tym polega magia i madros¢ natury. Rosliny
przystosowaly sie, aby sta¢ si¢ odpornymi, co z kolei zmniejsza potencjat orga-
nizmu na stres. Tak, stres. Podobnie jak my, rolina, ktéra nie otrzymuje tego,
czego potrzebuje, do$wiadczy reakcji stresowej — a wszyscy wiemy, jaki wplyw
ma stres na nasze zdrowie. Poniewaz rosliny nie moga zglosi¢ si¢ do lekarza,
wyksztatcity mechanizmy obronne.

12 Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki



Jednym z najczestszych pytani, ktére stysz¢ od 0séb rozpoczynajacych
przygodg z ziololecznictwem, jest: Skad dane zioto wie, gdzie jest potrzebne
w organizmie? Korzystajac ponownie z naszego przyktadu z jezéwka, ktos
moéglby zapytaé: Skad ona wie, ze ma i$¢ do nosa i glowy, aby ztagodzi¢ obja-
wy przezigbienia? Céz, ziolo reaguje w podobny sposéb, jak lek przeciwbdlo-
wy, taki jak np. Paracetamol. Oba odpowiadaja na wiadomosci, ktére mézg
otrzymuje od ciata. Kiedy odczuwasz bdl lub objawy w swoim ciele, uwalnia-
ne s okreslone chemikalia. Te substancje chemiczne zawieraja wiadomosci,
ktére sg wysytane do mézgu, aby ostrzec go przed tym, co jest nie tak i gdzie
wystepuje problem. Kiedy zazywasz lekarstwo, jego celem jest ustalenie skad
pochodza komunikaty, aby mogto poméc. Gdy to zrobi, wylacza reakeje che-
miczna, uspokaja ja i przywraca fizjologiczne funkcje z powrotem do normy.
Dostarcza réwniez skladnikéw leczniczych, ktére pomoga rozwiazaé problem.
To wlasnie w tym miejscu mnogo$¢ réznych dziatan, ktére zapewniajg ziota
moze si¢ naprawdg wykazaé. Podczas gdy lek czgsto ma jedno dziatanie, zio-
to moze oferowaé wiele réznych dziatan wspomagajacych. A jesli zmieszasz
razem ziota — na przyktad jezéwke i mirre, tradycyjnie stosowane w leczeniu
bélu i stanéw zapalnych — tworzysz dynamiczng sit¢ lecznicza, ktdra moze
bezposrednio tagodzi¢ objawy.

W czasie swojej podrdzy z ziotami sam zadecydujesz o tym, czy wazniejsza
jest dla ciebie nauka, czy wiedza pochodzaca z wlasnego doswiadczenia i tra-
dycji. By¢ moze cheesz zaglebic si¢ w biologiczne sktadniki ziét, pozna¢ klasy-
fikacje i ich dzialanie. W takim przypadku odsytam ci¢ do mojej poprzedniej
ksiazki, Lecznicze rosliny dziko rosngce’. A moze wolisz uczy¢ si¢ doswiadczal-
nie, przyjmujac zalecang roéling jako herbat¢ lub nalewke i obserwujac swoje
reakcje. Im cz¢sciej bedziesz uzywac zidt, tym bardziej stang si¢ one zaufany-
mi przyjaciétmi, do ktérych mozesz si¢ zwréci¢, gdy ich potrzebujesz. Sama
mam do$wiadczenie w dziedzinie biochemii i spedzilem wiele lat na badaniu
natury roélin od strony naukowej, wiec myslenie o pozytywnych oddziaty-
waniach chemicznych, jakie moga wywolaé, jedynie wzmacnia moje osobiste
do$wiadczenie tego, czemu od dawna ufaja praktykujacy medycyne ludowa.
Jak w przypadku kazdej pasji, ktéra trwa przez cale zycie, wiedza, ktérg zgro-
madzisz dzigki wlasnej praktyce, stanie si¢ czgscig ciebie, czgécia twojego co-
dziennego zycia.

Ziota zajmuja centralne miejsce w wigkszosci przepiséw zawartych w tej
ksiazce, ale od czasu do czasu dodatam réwniez sugestie czerpiace z medycyny
naturalnej i Tradycyjnej Medycyny Chinskiej — czasami nie ma sensu ulepszaé

* Ksigzka dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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dziatajacego od wiekéw naturalnego lekarstwa. Kazdy przepis jest opisany za
pomocg sposobu przyjmowania (herbata, nalewka, kapsutka, okfad, olej itp.),
jak réwniez zastosowania (kaszel, bédl itp.). Kiedy poczujesz si¢ bardziej kom-
fortowo ze stosowaniem zi6t, mozesz zaczaé zmieniaé rodzaje aplikacji — co
oznacza, ze nie ma przeszkdd, aby zmieni¢ przepis na herbat¢ w recepture na
nalewke lub przepis na nalewke w przepis na kapsutke.

Przewazajaca czg$¢ ksiazki zaczyna si¢ od przepiséw koncentrujacych sie
na codziennych dolegliwo$ciach i sposobach ich leczenia. Obejmuje to takie
dolegliwosci, jak tradzik, gazy i bezsenno$¢. Kolejna sekcja poswigcona jest
uktadowi odpornosciowemu i sposobom wspierania organizmu w okresie prze-
zibienia i grypy. Osobne sekeje dla kobiet i m¢zczyzn obejmujg ogélne, po-
wszechne problemy zdrowotne typowe dla danej pici. Nast¢pna sekcja dotyczy
zdrowia naszych dzieci, dostarczajac bezpiecznych i prostych sposobéw radze-
nia sobie z problemami, takimi jak goraczka, béle uszu i brzucha. Nastgpnie
jest sekcja o ziotach pomagajacych osiagna¢ réwnowage emocjonalna. Posiada-
nie ziét pod r¢ka podczas podrézy moze uratowaé zycie, wigc dolaczytam tez
grupe przepiséw, ktére pomogg ci przygotowaé ziotowy zestaw podrézny. Na-
stepna sekeja jest dedykowana mojej mamie i wszystkim seniorom. Te przepisy
sa specyficzne dla dolegliwosci, ktére pojawiaja si¢ wraz z wiekiem, nawet jesli
jesteSmy mtodzi duchem. Na koniec zamiescitam sekcje dotyczaca pomniej-
szych kwestii, jak opieka nad zwierz¢tami, naturalne barwienie i zarzadzanie
domem z unikalnymi zastosowaniami zi6t znanych naszym prababciom.

Celem tej ksiazki jest przedstawienie bezpiecznych i skutecznych recep-
tur na ziotowe specyfiki, z ktérych kazdy moze skorzystaé. Chciatabym, aby
ta ksigzka byta pomocna i wazna dla wszystkich czytelnikéw. Jej konstrukcja
utatwia znajdowanie konkretnych przepiséw wtedy, gdy ich potrzebujesz. Cza-
sami rézne problemy wymagaja odpowiednich przygotowan — na przykiad
powierzchnig ciala czasami trzeba smarowaé mascia, innym razem zastosowacé
oktad, a jeszcze kiedy indziej warto zazy¢ kapieli. Na tym polega pickno doko-
nywania wyboréw. Pozwala skutecznie leczy¢, wybierajac najlepsze dostgpne
sposoby dziatania. Chociaz istnieja setki ziél, ktére moglyby by¢ uzyte, te wy-
korzystywane w przepisach zawartych w tej ksigzce s3 uwazane za bezpieczne
do ogdlnego spozycia i s tatwo dostgpne w lokalnych sklepach zielarskich (ku-
puj u lokalnych dostawcéw!) lub w razie potrzeby, online (fettlebotanic.com).

Podobnie jak w przypadku kazdej praktyki dotyczacej samoopieki, waz-
ne jest, aby zrozumieé, kiedy potrzebujesz profesjonalnej pomocy. Przepisy
zawarte w tej ksiazce maja na celu dbanie o zdrowie i zapewnienie dobrego
samopoczucia. Nie sg przeznaczone do leczenia wyniszczajacych choréb lub
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powaznych dolegliwosci. Chociaz wszystkie ziota wymienione w tej ksigzce
s3 uznawane przez amerykanska Agencje Zywnosci i Lekéw za bezpieczne, to
uwazam, ze zawsze najlepiej skonsultowad si¢ z lekarzem przed ich zazyciem,
aby zapewni¢ sobie bezpieczenistwo i rozszerzy¢ swoja wiedzg.

Mam nadziejg, ze z biegiem lat twéj egzemplarz tej ksiazki bedzie zuzyty
od ciaglego wertowania, bedzie miat powyginane rogi i bedzie gesto upstrzony
osobistymi notatkami. Niech te przepisy przyniosa ci ulgg, zapewnia witalno$¢
i komfort wynikajacy z wiedzy o tym, ze mozesz o siebie zadbaé. Oby$my
wszyscy skorzystali z daréw, ktdre zapewniajg nam lecznicze rodliny.

Wprowadzenie 15
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OLEJ Z\OLOWY

/__
PRZEPIS NA

» $wieze lub suszone ziota
» oliwa z oliwek

42
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W PRZYPADKU SWIEZYCH ZIOt, luzno napelnij
stoik do trzech czwartych ziotami i napelnij go do
pelna oliwa z oliwek. Zamknij pokrywke i postaw
w nastonecznionym miejscu na 2 tygodnie.

W PRZYPADKU ZIOt SUSZONYCH umies¢ odpo-
wiednig ilo§¢ ziét w matym naczyniu zaroodpornym
i zalej je oliwg z oliwek na gleboko$¢ 2,5 lub 5 cm.
Piecz przez 4 do 6 godzin w piekarniku w temperatu-
rze 77 do 93°C, od czasu do czasu mieszajac. Przecedz
do szklanego stoika i przechowuj w ciemnym, chlod-
nym miejscu.
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METODA KAPIELI SLONECZNEJ:

v Napetnij stoik do trzech czwartych $wiezymi ziotami, zalej oliwg z oliwek, zakreé

pokrywke i pozostaw na stoficu na 2 tygodnie.
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METODA Z WYKORZYSTANIEM PIEKARNIKA

1. Ziota wtéz do szklanego naczynia zaroodpornego i polej oliwg.

3. Przeced? do szklanego pojemnika do przechowywania.

Mistrzowskie przepisy 45



LECZNICZA HERBATA
_/_

SLOIK
LITROWY >t
METODA NA

¥

Umies¢ 4 do 5 tyzek suszonych ziét w litrowym stoiku. Nastaw petny czajnik
wody. Tuz przed jej zagotowaniem si¢ w lub w temperaturze okoto 93°C, zdej-
mij czajnik z ognia. Powinienes stysze¢ dZwigk, jaki wydaje czajnik blisko wrze-
nia. Wlej goraca wodg do zi6t prawie wypetniajac stoik. Zamknij pokrywka
lub umies¢ $ciereczke na wierzchu i pozostaw na 4 godziny lub na noc. Goraca
woda w potaczeniu z dluzszym czasem namaczania sprawi, ze kazdy rodzaj
materiatu roslinnego, czy to licie, korzenie, czy kwiaty mocno rozmicknie. Po
zakonfczeniu moczenia odcedz herbatg. Podziel uzyskany napar na 3 filizanki
do picia w ciagu dnia, na goraco lub na zimno, w zaleznosci od nastroju, kon-
dycji i osobistych preferenciji.

Najczgsciej herbaty pije si¢ na goraco, ale jesli pozadany jest efekt schto-
dzenia, mozna sprébowac pi¢ je na zimno. Jesli masz do czynienia z dolegliwo-
$ciami, takimi jak zatkane zatoki, picie ich na goraco spoteguje dziatanie zi6t.
Podczas gdy wigkszo$¢ badan pokazuje, ze picie goracych herbat jest bardziej
korzystne, to niektdre ziola, jak na przyktad korzen prawoslazu lekarskiego
warto przyjmowa¢ na zimno, aby ztagodzi¢ zapalenie pgcherza. Niektdre her-
baty, takie jak te wykorzystujace wspomniany juz prawoslaz lekarski, wiaz czer-
wony, rumianek i drapacz lekarski, najlepiej robi¢ w zimnej wodzie. Ziota te
zawierajg $luz i/lub gorzkie zwiazki, ktére nalezy zachowa¢, co nie uda si¢ po
zalaniu ich wrzaca woda. Pamigtaj, ze herbata parzona na zimno jest natural-
nym diuretykiem, co oznacza, ze moze dziata¢ moczopednie.
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1. Umieéé ziota w stoiku o pojemnodci litra. 2. Zalej ziota gorgcg wodg, wypetniajgc

stoik niemal w catosci.

3. Zamknij stoik pokrywkq lub umieéé na nim éciereczke i pozostaw na 4 godziny lub na noc.

Mistrzowskie przepisy




46 filizanek wody
28,3 g suszonych ziot
2-3 filizanki miodu lub
wkru
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W rondelku zagotuj wodg i dodaj ziota. Zmniejsz
ogiel i gotuj na wolnym ogniu z pokrywka (lub
uchylong przykrywka) az ilo$¢ ptynu zmniejszy si¢
o potowe. Dwukrotnie przecedz plyn z zidt. Wlej go
do miarki, aby odmierzy¢ ilo$¢, a nastepnie wlej z po-
wrotem do czystego rondla i dodaj tyle samo miodu
lub surowego cukru trzcinowego. Delikatnie podgrze-
waj na wolnym ogniu, ciagle mieszajac, az miéd lub
cukier si¢ rozpusci. Pozostaw do ostygnigcia, a na-
stepnie przelej do bursztynowej butelki. Jesli zrobites
duza partie, przechowuj ja w lodéwece.

Najskutecznie|sze receptury z ziotowej apteki



1. Wrzué ziota do wrzqcej wody w rondelku.
Przykryj i gotuj na wolnym ogniu, az

objetos¢ ptynu zmniejszy sie o potowe.

3. Ponownie wlej do czystego rondelka

i dodaj réwnowazng iloé¢ miodu lub

surowego cukru trzcinowego.

Mistrzowskie przepisy

2. Dwa razy przecedz ptyn i zmierz jego

objetosé.

4. Poczekaj, az syrop ostygnie i wlej do

bursztynowej buteleczki.
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NALEWKE
PRZEPIS NA

\

» Swieze lubsuszone ziola  Jesli ziota sq $wieze, pokréj je na male kawatki. Stoik

» wodka o pojemnosci 120 ml napetnij ziotami do jednej trze-
ciej pojemnosci i dopetnij wédka. Zamknij szczelnie
i dobrze wstrzasnij. Pozostaw do maceracji (zmigk-
czenie przez namaczanie) na 4 tygodnie w chfodnym,
ciemnym miejscu, codziennie wstrzasajac. Odcedz
i przelej ptyn do ciemnoniebieskiej lub bursztyno-
wej butelki z zakraplaczem , zostaw do wykorzystania
w przysztosci.

1. Pokréj éwieze ziota na mate kawatki.
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Wypetnij w jednej trzeciej ziotami Dopetnij wodkqg, po czym szczelnie za-
120-mililitrowy stoik. mknij i przechowuj w chtodnym, ciemnym

miejscu. Codziennie wstrzgsa.

Odced? ziota. Przelej do niebieskie| lub bursztynowe|

butelki z zakraplaczem.

Mistrzowskie przepisy
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»,Czasami najwazniejszq rzeczq w ciggu dnia jest
odpoczynek miedzy dwoma gtebokimi oddechami”

ETTY HILLESUM




W epoce naduzywania antybiotykéw (i zwiazanej z tym antybiotykoopor-
nosci) ziota wspomagaja nasz organizm w walce z chorobami, takimi jak prze-
zibienie, grypa i infekcje wirusowe. Antybiotyki sa najlepsze do zwalczania
infekcji bakteryjnych i sg nieskuteczne w leczeniu wiruséw, ale czesto sg prze-
pisywane na te drugie. Bakterie i wirusy odkryly nowe sposoby zmiany swojego
DNA w celu przezwyci¢zenia wptywu antybiotykéw, co moze stanowi¢ wyzwa-
nie dla 0s6b borykajacych si¢ z powaznymi chorobami. Jedng z najlepszych
rzeczy, jakie mozemy zrobi¢, jest zapoznanie si¢ z metodami leczenia ziotami.
Powszechnie wiadomo, ze krwawnik pospolity zwalcza goraczke, sadziec prze-
roé$nigty fagodzi dolegliwosci zwiazane z grypa, a szatwia fagodzi bél gardta.
Proste $rodki zaradcze, powszechnie stosowane przez naszych dziadkéw, oferu-
ja mnéstwo sposobéw dbania o siebie i fagodzenia cierpienia.

Mimo praktykowania zielarstwa od ponad dwudziestu pigciu lat nie znam
odpowiedzi na wszystkie pytania, ale jednym z obszaréw, co do ktérych nie
mam zadnych watpliwosci, jest konieczno$¢ dbania o siebie w chorobie. Jako
zmotywowana, kreatywna, przebojowa osoba, gardz¢ choroba. Nie jest to
oczywicie stan, ktéry moge zignorowaé, dlatego zawsze robig wszystko, co
w mojej mocy, zeby przez to przejéé. Atakuje zaciekle kazda chorobe i suge-
rowatabym, zebys robit to samo. Dzialaj juz przy pierwszym znaku, ze cos si¢
dzieje. Pij herbat¢ wzmacniajaca odpornos¢, bierz kapsulki chroniace przed
owadami, wcieraj oleje w klatke piersiows i szyje. Istnieje wiele mozliwosci, ale
badz proaktywny. Jesli zauwazysz, ze twdj kolega z pracy kaszle, zabezpiecz si¢
kilkoma kroplami Nalewki ochronnej. Jesli przygotowujesz si¢ do podrézy,
zwicksz dawke przed wyjazdem, poniewaz po wejsciu na poktad samolotu kaz-
dy z nas jest podatny na wszystko, co znajduje si¢ wewnatrz. To samo tyczy si¢
pociagéw, metra i calej komunikacji zbiorowej. Weieranie kilku kropli olejku
rozmarynowego lub lawendowego na dfonie i klatke piersiowa pomaga zablo-
kowa¢ wszystkie drobnoustroje, ktére unosza si¢ wokoét.
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Jeszcze pare stéw o odwodnieniu. Kiedy jeste$ chory, czasami trudno jest
po prostu leze¢ w 16zku, nie méwigc juz o upewnieniu sig, ze przyjmujesz wy-
starczajaca ilo$¢ wody. Jednak zwigkszenie spozycia plynéw jest bardzo wazne,
zwlaszcza jesli wystgpuja wymioty i/lub biegunka. Odwodnienie to podstgpny
stan i wielu nie jest w stanie zauwazy¢, kiedy ich stan si¢ pogarsza. Kiedy po-
jawia si¢ odwodnienie, czgsto odczuwasz skrajne zmeczenie, ktéremu towarzy-
sza: bole glowy, zawroty glowy, goraczka i dreszcze, nudnosci, skurcze migéni
i/lub przyspieszone t¢tno. Poza utrzymaniem nawodnienia, zwigkszenie spo-
zycia plynéw powoduje rozbicie nadmiernej ilosci $luzu, zapobiega zaparciom,
zmniejsza béle glowy, oczyszcza organizm z toksyn i utrzymuje normalne ci-
$nienie krwi. Jesli wymiotowales i nie mozesz utrzymacé ptynéw w zotadku, wy-
pijanie kilku tykéw Herbaty wzmacniajacej odpornosé co 15 minut pomoze
go uspokoi¢ i ponownie uruchomi proces trawienia.

Prosz¢ cig raz jeszcze, bys zatroszezyl si¢ o siebie, kiedy zachorujesz. Jesli
mieszkasz sam, zadzwori do znajomego lub kuriera, aby przywiézt ci potrzebne
rzeczy. Pozwél swojemu partnerowi, rodzicowi lub sasiadowi, aby ci pomégt.
Nie muszg ci¢ widzie¢ w szlafroku w zabataganionym mieszkaniu. Wystarczy,
ze przed drzwiami zostawia ziofa i zupg. Mozesz im osobiscie podzigkowaé péz-
niej. Mimo ze jako spoleczeristwo nie radzimy sobie z proszeniem o pomoc, to
wickszo$¢ z nas pragnie, aby kto§ si¢ nami zaopiekowat.

Zapomnij o pracy, szkole i zaplanowanych spotkaniach. Musisz od-
poczaé i masz obowiazek nie naraza¢ innych na zarazenie.

Na poczatku przezigbienia lub grypy wez Nalewke ochronna z je-
26wki, 1 zakraplacz co 3 godziny przez 1 lub 2 dni.

Odpoczywaj. Nie da si¢ przeceni¢ wartosci odpoczynku w choro-
bie. Pozwolenie cialu na wytaczenie si¢ i skoncentrowanie si¢ na
tym, co mu dolega, ma ogromne znaczenie. Nie oznacza to, ze po-
zostajac w domu i tak spedzisz caly dzied pracujac przed kompute-
rem. Musisz leze¢ w tézku i postaraé si¢ spa¢ jak najwiecej.
Wyprébuj oktad z olejem rycynowym. Ten prosty i naturalny sposéb
moze zmobilizowad uktad odpornosciowy do zwalczania infekgji.
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Wetrzyj 2 tyzki oleju rycynowego w brzuch. Przykryj bawetnianym
recznikiem, a nastgpnie termoforem lub podktadka grzewcza. Zre-
laksuj si¢ na 30 do 45 minut lub zal6z oktad przed snem i idz spac.

=LECZENIE INFEKCJI WIRUSOWYCH=

Czy to bakteria, czy wirus? Uogélniajac: objawy infekcji wirusowej pojawiaja
sie¢ powoli, wywoluja niska goraczke i utrzymuja sie dluzszy czas, podczas
gdy infekcje bakteryjne pojawiaja si¢ szybciej, przynosza wyzsza goraczke
i silniejsze objawy. Przeziebienie, grypa i ogdlny bél gardla sa najczeéciej
wirusowe, podczas gdy zapalenie oskrzeli, infekcje ucha, angina i krztusiec
sa najczesciej bakteryjne. Infekcje bakteryjne czgsto nas oslabiaja. Zazwyczaj
nie da si¢ ukry¢ faktu, ze jesteémy chorzy. Zmusza nas to do zaprzestania
codziennych zajeé i odpoczynku. Z drugiej strony infekcje wirusowe moga
trwad i trwad. To ostabia uklad odpornosciowy, czyniac go podatnym na na-
stepne przezigbienie, ktére nadejdzie predzej czy péiniej. Czy kiedykolwiek
byle$ przezigbiony i w koricu wydobrzales$, by po chwili znowu zachorowaé?
Chociaz objawy wirusowego przeziebienia pozwalaja w miar¢ normalnie
funkcjonowad, to jednak powinni$my mieé swiadomo$é, ze nasz organizm
jest ostabiony. Brak odpoczynku i wykonywanie wszystkich zwyczajowych
zaje¢ moze dodatkowo zagrozié procesowi leczenia i naszemu zdrowiu. Sie-
gnij po lek ziolowy, gdy nastepnym razem pojawi si¢ wirus.

Herbata przeciwwirusowa
Niezaleznie od tego, czy IMAZASZ Si¢ T NieznaAnym sobie wczes’niej wirusem, czy
tez ponownie zmagasz si¢ z opryszczkq lub pétpascem, ta herbata pomoze ci

zwalczyé symptomy.

» 56,7 g lisci melisy » 7 g brodaczki

» 28,3 g czarnego bzu » 7 g kwiatow krwawnika
» 7 g korzenia lomatium » 7 g korzenia imbiru

Wymieszaj ziota w misce i przechowuj w szklanym stoju. Dodaj 4 do 5 tyzek
stolowych do litrowego stoika, zaparz i pij 3 filizanki dziennie.
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Nalewka przeciwwirusowa

Czasami podczas choroby konieczne jest ominigcie uktadu pokarmowego.
Bezposrednie wniknigcie skladnikéw leczqcych do thanek organizmu moze
rowniez wzmocnic nerwy.

2 tyzki korzenia jezowki 1 tyzka brodaczki
2 tyzki korzenia lomatium 1 tyzka korzenia lukrecji
1 fyzka korzenia gorzknika kanadyjskiego pot litra wodki

Umies¢ ziota w litrowym szklanym stoju i zalej go do petna wédka. Zambknij
szczelnie pokrywke i dobrze wstrzasnij. Przechowuj w szafce lub spizarni przez
3 tygodnie, codziennie wstrzasajac. Odcedz i przelej do wybranego pojemnika.
Przyjmuj 1 zakraplacz dwa razy dziennie, jesli twéj organizm jest pod duzym
obciazeniem. Bierz 2 zakraplacze 3 do 4 razy dziennie, podczas ostrej infekeji
wirusowej. Nie nadaje si¢ do dtugotrwatego stosowania.

Krem przeciwwirusowy

12 formula bazuje na przepisie oryginalnie stworzonym przez zielarke, Kerry
Bone. Robilam ten krem czesto dla pacjentéw i zawsze uzyskiwatam pozytywne
rezultaty. Zwykle stosowany przy leczeniu opryszczki, moze byé réwniez po-
mocny w przypadku pétpasca i niedogodnosci zwigzanych z przechodzeniem
odry i ospy wietrznej.

120 ml wezesniej przygotowanej nalewki 4 filizanki wody

z melisy 226,8 g masta kakaowego
28,3 g lisci i kwiatw dziurawca zwyczajnego 226,8 g masta shea

28,3 g korzenia lomatium 60 ml wosku pszczelego

Gotuj nalewke z melisy na kuchence na matym ogniu, az obj¢to$¢ ptynu
zmniejszy si¢ o potowe. W osobnym rondlu wymieszaj dziurawiec, lomatium
i wodg. Gotuj pod przykryciem, az objg¢tos¢ zmniejszy si¢ o potowe, a na-
stepnie odcedZ. Dodaj zredukowana nalewke z melisy do ekstrakeu z dziu-
rawca / lomatium i pozwdl powstalej mieszance ostygnaé. W migdzyczasie
podgrzej razem masta i wosk w osobnym rondlu na matym ogniu. Gdy osia-
gna t¢ samg temperaturg, wymieszaj ekstrakt z roztopionymi ttuszczami, az
zemulguja i przelej cato$¢ do wybranego pojemnika. Nat6z ten krem przy
pierwszym mrowieniu zwiastujacym opryszczke, a nastgpnie aplikuj go sobie
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kilka razy dziennie. Zawsze uzywaj czystej konicéwki patyczka higienicznego.
Wyrzué go po jednorazowym uzyciu.

—=ZAPALENIE OSKRZELI=

Objawy zapalenia oskrzeli sa wyrazne i trudne do przeoczenia. Zapalenie
oskrzeli moze rozpoczaé si¢ jako przezigbienie, ktére nastepnie opada do
klatki piersiowej i tam si usadawia, lub od razu objawi¢ si¢ jako infekcja
drég oddechowych. Niezaleznie od tego, efektem koricowym jest stan zapal-
ny i podraznienie blony $luzowej oskrzeli, ktére wprowadzaja powietrze do
pluc. Przy kazdym wdechu podrazniana jest wysci6lka i pojawia si¢ kaszel.
Najbardziej narazeni sa palacze i ci, ktérych uklad oddechowy jest w jakis
sposéb uszkodzony. Zapalenie oskrzeli czesto powoduje poczucie wyczerpa-
nia, z objawami, takimi jak duszno$é, grzechoczacy lub suchy kaszel, wydzie-
lanie flegmy i $wiszczacy oddech, a jednoczesnie moga wystgpowaé objawy ze
strony gérnych drég oddechowych. Chociaz jest to objaw typowo bakteryjny,
kaszel moze trwal tygodniami, w czasie gdy uklad oddechowy zwalcza stan
zapalny i leczy infekgje.

Nalewka na ostre zapalenie oskrzeli

» 2lyzeczki korzenia omanu » Vatyzeczki lisci dziewanny
» Vatyzeczki zywicy mirry » Vatyzeczki kwiatow krokosza barwierskiego
» Vatyieczki kory cynamonowej » 60 ml wodki

Umie$¢ ziola w 60-mililicrowym stoiku i zalej go do petna wédka. Zamknij
szczelnie i dobrze wstrzasnij. Przechowuj w spizarni lub szafce przez 3 tygo-
dnie, codziennie wstrzasajac. Odcedz i przelej do 60-mililitrowej butelki z za-
kraplaczem. Przyjmuj 2 zakraplacze 3 do 4 razy dziennie przez 2 tygodnie.
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Syrop tagodzacy zapalenie oskrzeli

28,3 g korzenia omanu 8 filizanek wody
14,2 g lisci ogorecznika 3 filizanki cukru trzcinowego lub miodu
7 g lisci podbiatu Y4 filizanki octu jabtkowego

7 g kory cynamonowej

Wrzué ziota do rondla z woda. Doprowadz ptyn do wrzenia i gotuj na srednim
ogniu, az obj¢to$¢ ptynu zmniejszy si¢ o potowe. Odcedz ziota i wlej napar
z powrotem do rondla. Dodaj cukier lub miéd i delikatnie podgrzej, jesli to
konieczne, ciagle mieszajac. Wylacz ogieni, dodaj ocet jabtkowy i pozostaw do
ostygnigcia. Przelej do wybranego pojemnika i przechowuj w lodéwce. Przyj-
muj 1 tyzeczke 3 do 4 razy dziennie.

Herbata fagodzaca zapalenie oskrzeli

28,3 g lisci migty pieprzowej 14,2 g korzenia prawoslazu lekarskiego
14,2 g lisci hyzopu 7 g lisci szatwii
14,2 g korzenia omanu 7 g lisci werbeny

14,2 g lisci tymianku

Wymieszaj ziota w misce i przechowuj w szklanym stoju. Parz 3 tyzki stolowe
mieszanki na matym ogniu w 600 ml wody pod przykryciem przez 10 minut.
Wytacz ogieni, dodaj kolejne 2 tyzki mieszanki, przykryj, odstaw na 10 minut,
a nastgpnie przecedz. Powinienes mie¢ 540 plynu, ktére mozesz podzieli¢ na
3 filizanki po 180 ml. Pij na goraco. Kiedy trapia ci¢ ostre objawy, pij od 2 do
4 filizanek dziennie.

—KATAR=

Katar to medyczny termin okreslajacy obecno$¢ nadmiernej ilosci §luzu lub
flegmy w nosie i gardle. Towarzyszy mu réwniez zapalenie blon §luzowych.
Czasami nasz nos zamienia si¢ w nieszczelny kran bez wystepowania innych
objawéw. Innym razem jeste$my tak zatkani przez przezigbienie, ze oddy-
chanie przez nos jest prawie niemozliwe. Katar moze réwniez prowadzi¢ do
kaszlu, poniewaz flegma spltywa po tylnej czesci gardia i podraznia blony

170 Najskutecznie|sze receptury z ziotowej apteki



$luzowe. Rozbijanie flegmy, wyciaganie jej i fagodzenie stanu zapalnego jest
tym, co ziola robig najlepiej. Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu w mo-
mencie wystapienia kataru, poniewaz pomaga to rozrzedzi¢ §luz.

Nalewka na katar

Doskonata na sytuacje, w ktdrych gérne lub dolne drogi oddechowe zostaly
zablokowane przez nadmiar sluzu.

2 tyzeczki zywicy mirry Va tyzeczki korzenia
1 tyzeczka kory sumaka gorzknika kanadyjskiego
Va tyzeczki korzenia arcydziegla 60 ml wodki

Umies¢ ziota w 60-mililitrowym stoiku i zalej go do petna wédka. Zamknij
szczelnie i dobrze wstrzasnij. Przechowuj w spizarni lub szafce przez 3 tygo-
dnie, codziennie wstrzasajac. Odcedz i przelej do 60-mililitrowej butelki z za-
kraplaczem. Przyjmuj 1 zakraplacz 3 razy dziennie, az objawy ustapia.

Herbata zwalczajaca katar
35,3 g lisci migty pieprzowej 14,2 g lisci zywokostu
28,3 g borowki 7 g korzenia imbiru
28,3 g lisci podbiatu
Wymieszaj ziota w misce i przechowuj w szklanym stoju. Zréb herbate w fili-

zance. Parz 1 lub 2 fyzeczki mieszanki w 300 ml goracej wody pod przykryciem
przez 10 minut. Pij na cieplo 4 filizanki dziennie, az objawy ustapia.

Mieszanka do dyfuzora na katar

5 ml olejku eterycznego spikenard 2 ml olejku benzoesowego
3 ml olejku eferycznego z drzewa cedrowego

Wymieszaj olejki w 10-mililitrowej butelce na olejki eteryczne. Dodaj 5 kropli
do dyfuzora przed snem.
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INDEKS

@ dolegliwoéci (zastosowania)

@ rosliny

@ preparaty (sposéb przygotowania / farmakognozja)
@inne

A

Achillea millefolium 78, 306, 319
Alergie / katar sienny 102, 123, 131
Anemia 103
Antybiotyki 165, 235
Anyz 103, 108, 142, 184, 209, 250, 300
Apetyt zmniejszony 104, 140
Arnika
= obrona immunologiczna 180
= przestrogi 118
= przetwarzanie kwiatéw 26, 114
< zdrowie na co dzied 110, 113, 114,
118, 147
Artretyzm 282
Asafedyta 123
Astma 105-106

B

Babka zwyczajna
- niemowleta i dzieci 237, 238, 240
= obrona immunologiczna 192
= ogélnie 29, 64
< zdrowie kobiet 218, 220
 zdrowie na co dziel 98, 99, 100, 109,
111, 124, 134, 136, 145, 155
wzdrowie w podrézy 277
Balsam na krup 246

Balsam na zimne stopy 116

Indeks

Balsam na mie$nie do stosowania
miejscowego 147
Balsam na oparzenia z lawendy 145
Balsam na zatoki 192
Balsam obrony immunologicznej 178
Balsam rozgrzewajacy do dloni i stép 286
Balsam szczedcia 269
Barwniki naturalne 296-297
Bazylia azjatycka 112, 116, 127, 134, 181,
184, 185, 240, 259, 269, 271, 284
Berberys 120, 188, 230
Bezsenno$¢ 141
Bialy dab
- zdrowie kobiet 202, 211
< zdrowie na co dzien 110, 111, 130,
136, 152, 157, 158, 160
Biegunka u dzieci 249
Biegunka 120
Bolesnos¢ i sztywnos¢ migsni 287
Boréwka czarna 114, 115, 125, 160,
171, 288
Béb $w. Ignacego 270
Bél mieéni 147
Bol plecow 187
Béle glowy 132, 182, 276
Béle uszu 178
Brak miesiaczki
Brodaczka (Usnea barbata)
= obrona immunologiczna 167, 168,

172,176, 195
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= ogdlnie 65

< zdrowie kobiet 222

— zdrowie na co dzien 107, 159

= zdrowie w podrézy 277
Brodawki 162
Bukiety symboliczne znaczenia 301
Buzdyganek (7ribulus terrestris) 65
Bylica zwyczajna (Artemisia vulgaris) 66

C

Candida albicans 159
Cayenne
= obrona immunologiczna 184, 186
- zdrowie na co dzien 105, 113, 116,
118, 120,148
< zdrowie senioréw 285, 186
Cedr 162
Centuria pospolita 105,
Chaparral 99, 106, 107, 110, 221, 283
Chtéd i krazenie 285
Chmiel (Humulus lupulus)
= gospodarstwo domowe 301
= obrona immunologiczna 188
= og6lnie 66
= wsparcie emocjonalne 250, 268, 271
- zdrowie kobiet 210, 214, 218
= zdrowie mezczyzn 231
< zdrowie na co dzien 142, 143, 147
Choroby oczu 124
Chrypka 137
Chrzan 186, 192
Chwast jurnych koztéw 70
Ciastka ziotowe 261
Ciaza 217
Ciemieniucha 245
Cieple oktady
= ogdlnie 24
«na hemoroidy 135

< na obfite krwawienia miesigczkowe 207
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= na zwichniecia i nadwyrezenia 153
Collinsonia canadensis 305
Cydr Ognisty 186
Cykle miesigczkowe nieregularne 208
Cytryniec chinski (Schisandra chinensis) 67
Cytrynowy plyn do czyszczenia szkta 298
Czarny bez (Sambucus nigra)
= gospodarstwo domowe
< niemowleta i dzieci 235, 241, 246,
247, 253, 254, 260, 263
= obrona immunologiczna 167, 172,
177,179, 181, 183, 185, 188, 192, 194
= og6lnie 67
= syrop 31
= zdrowie mezczyzn 228
= zdrowie na co dzied 124, 131, 136,
151, 157, 162
Czepota puszysta 118, 236
Czeste oddawanie moczu 231
Czopki ogélnie 31
Czyraki 111

D

Damiana 127
Dawki 19, 238
Delikatne ptukanie oczu 250
Depresja 268
Deren jamajski 306
Dna moczanowa 226
Drapacz lekarski oset $w. Benedykta 46,
105, 209, 210
Drozdzyca 210, 222
Dziasta 110, 130, 262
Dzieci i niemowleta leczenie wytyczne 235
Dziewanna (Verbascum thapsus)
< niemowleta i dzieci 240, 244, 246, 254
= obrona immunologiczna 169, 172,
175,176,177, 178, 179, 180, 185,
189, 192, 193
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= og6lnie 68
= zdrowie na co dzied 113, 148
Dziggiel chinski (Angelica sinensis) 68
< zdrowie kobiet 200, 206, 208, 212
Dzika wisnia
“ niemowleta i dzieci 244, 260
= zdrowie na co dziesi 103, 137
= obrona immunologiczna 175, 176,
177, 196
= zdrowie w podrézy 278
Dziki pochrzyn (Dioscorea villosa) 69
Dziurawiec zwyczajny (Hypericum
perforatum)
= obrona immunologiczna 168
= ogodlnie 69
= wsparcie emocjonalne 268, 269, 271
- zdrowie kobiet 216, 217
- zdrowie na co dzien 110, 116, 117,
136, 143, 145, 149, 153

Ekstrakt z oczaru wirginijskiego

“ niemowleta i dzieci 247

= opieka nad zwierzgtami 294

= zdrowie na co dzien 99, 113,

125, 152

= zdrowie w podrézy 274
Eleuterokok

(Eleutherococcus senticosus) 70
Emocje poporodowe 216
Epimedium (Epimedium sagittatum) 70
Esencja kwiatowa silnego serca 229
Europejska Agencja Lekéw (Komitet

ds. Ziotowych Lekéw i Produktéw) 67

FDA 15
Fiotek 175, 176, 197, 270

Indeks

Flegma i $luz 106, 166, 169, 170, 171, 172,
183, 191, 253

Formuta na wypryski z wariacjami 123

Formuta odrobaczajaca 295

Formuta zdrowia siersci 295

Formuly neti pot 132, 183, 191

G

Garrya eliptica 71
Gazy 129
Gliceryna w ekstrakeji 32-33
Glistnik 128
Glég (Crataegus laevigata)
< niemowleta i dzieci 252, 258, 263
= ogdlnie 71
“wsparcie emocjonalne 268, 269, 270
= zdrowie kobiet 207, 217
= zdrowie mezczyzn 228, 230
< zdrowie na co dzieh 103, 114, 115,
122
< zdrowie senioréw 284, 289
Goraczka 181
Goryczka (Gentiana lutea) 72
Gorzknik kanadyjski (Hydrastis canadensis)
< niemowleta i dzieci 240, 244, 248,
249, 254, 257
= obrona immunologiczna 168, 171,
183, 188, 191, 195
= ogdlnie 72
< zdrowie kobiet 203, 221, 222, 223,
< zdrowie na co dzieh 107, 111, 112,
120, 130, 154, 158, 159
= zdrowie w podrézy 274, 275, 277
Gotu kola 112
Gozdzik 107, 158, 161, 193, 211, 288
Gospodarstwo domowe 293
Grypa 186
Grzybica stop 106
Guarana 112, 126
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Gwiazdnica pospolita

= niemowleta i dzieci 240, 248, 250,
260

= obrona autoimmunologiczna 190

= zdrowie mezezyzn 230

—zdrowie na co dzien 98, 100, 109,
110, 124, 125, 133, 139, 145, 150,
152, 155, 157

= zdrowie w podrézy 275

Hemoroidy 134

Herbaciane Potpourri 300

Herbata budujaca odpornos¢ 174

Herbata dla alergikéw 102

Herbata fagodzaca bél gardta 260

Herbata fagodzaca bél uszu 179

Herbata fagodzaca dn¢ moczanowa 227

Herbata fagodzaca infekeje paciorkowcem
193

Herbata fagodzaca krwawienie miesigczkowe
207

Herbata fagodzaca poczucie zalu 270

Herbata fagodzaca wrzody 154

Herbata fagodzaca zapalenie oskrzeli 170

Herbata fagodzaca zapalenie zatok 192

Herbata Madrej Kobiety 213

Herbata fagodzaca bol dziaset 262

Herbata na dziecigce przyjecie 261

Herbata na goraczke 182

Herbata na katar sienny 131

Herbata na mie$niaki 220

Herbata na mokry kaszel 176

Herbata na nie§wiezy oddech 108

Herbata na obrzek weztéw chlonnych 197

Herbata na obrzeki 219

Herbata na przezigbienie 172

Herbata na silny zapach potu 150

Herbata na uptawy 210

318

Herbata na zatkany nos 192
Herbata na zdrowy nosek 259
Herbata nawilzajaca oczy 289
Herbata odblokowujaca nos 183
Herbata poporodowa 216
Herbata poprawiajaca nastréj 269
Herbata poprawiajaca odporno$¢ 174
Herbata pozytywnego myslenia 269
Herbata przeciw biegunce 249
Herbata przeciw brodawkom 162
Herbata przeciw drozdzakom 223
Herbata przeciw kaszlowi 175
Herbata przeciw nudnosciom 218
Herbata przeciw tradzikowi rézowatemu 101
Herbata przeciw zaparciom 243
Herbata przeciwgoraczkowa 182
Herbata przeciwgrzybicza 107
Herbata przeciw grypie 187
Herbata przeciwwirusowa 167
Herbata przywracajaca glos 189
Herbata réwnowazaca poziom cukru

we krwi 138
Herbata rézana przeciw zawrotom glowy 122
Herbata tonizujaca na woreczek zétciowy 128
Herbata tonizujaca na zdrowe krazenie 114
Herbata tonizujaca na zdrowe piersi 205
Herbata tonizujaca nerwy 267
Herbata ufatwiajaca oddychanie 182
Herbata ufatwiajaca pracg w ogrodzie 287
Herbata uwalniajaca od gazéw 129
Herbata wspierajaca pecherz 232
Herbata wspierajaca ptodnos¢ 205
Herbata wspierajaca réwnowagg zotadka 108
Herbata wspomagajaca laktacje 209
Herbata wspomagajaca pecherz 203
Herbata wykrztusna 177
Herbata wzmacniajaca mézg 112
Herbata wzmacniajaca oczy 288
Herbata wzmacniajaca odpornos¢ 185

Herbata wzmacniajaca z witaming B,, 103
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Herbata z krwawnika na goraczke 151
Herbata zatrzymujaca bakterie 257
Herbata zwalczajaca katar 171
Herbaty pobudzajace apetyt 104
Herbaty
= cele i dawkowanie 18, 27
= lecznicze dawki dla dzieci 238
= metoda z wykorzystaniem litrowego
stoika 46
= metoda z wykorzystaniem piekarnika
45
= w opiece emocjonalnej 265
—wytwarzanie i uzywanie 17, 27
Hibiskus 138, 197, 210, 217, 269, 287, 300
Hipoglikemia 138
Hortensja 144, 201, 283, 290
Hydrolaty 23
Hyzop (Hyssopus officinalis)
< niemowleta i dzieci 244, 246
= obrona immunologiczna 170, 173,
177,192, 194, 196

= og6lnie 73

Imbir (Zingiber officinale)

= gospodarstwo domowe 300

 niemowleta i dzieci 250, 253, 254,
260, 261

= obrona immunologiczna 167, 171,
173, 181, 185, 186, 189

= ogodlnie 73

= wsparcie emocjonalne 267

—zdrowie kobiet 201, 204, 205, 206,
211,213, 214,217,218

- zdrowie na co dzien 104, 105, 112,
114, 115, 117, 120, 138, 140, 142,
144, 147

- zdrowie senioréw 282, 285, 286, 287,
289

Indeks

= zdrowie w podrézy 276, 277
Impotencja 231
Infekeje bakteryjne vs. wirusowe 167
Infekcje gronkowcowe 194
Infekeje pochwy 221, 222
Infuzja tagodzaca zapalenie zatok 191, 192
Infekeje drozdzakowe 210, 222

J

Jatowiec 99, 172, 173, 227, 300
Jarmutka chiriska (Scutellaria lateriflora)
= gospodarstwo domowe 301
- niemowleta i dzieci 258
= ogodlnie 74
= wsparcie emocjonalne 267, 269
< zdrowie kobiet 206, 209, 212, 214,
215,217, 221, 222
< zdrowie na co dzien 140, 142, 143, 149
Jezéwka (Echinacea purpurea)
< niemowleta i dzieci 235, 244, 251,
253, 257, 260, 263
= obrona immunologiczna 166, 168,
174, 179, 188, 190, 193, 194, 195,
196
= ogélnie 12, 13, 74, 75
< zdrowie kobiet 221
- zdrowie na co dzien 100, 116, 122,
136, 158, 159, 162
= zdrowie w podrézy 275, 277

K

Kadzidtowiec
= gospodarstwo domowe 301
= obrona immunologiczna 267
= wsparcie emocjonalne 167
= zdrowie na co dzied 117, 121, 137,
147, 155, 160

= zdrowie senioréw 282, 285
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Kalina koralowa (Viburnum opulus) 76

Kamienie nerkowe 143

Kamienie zétciowe 127

Kapsulki antyalergiczne 102

Kapsutki kurczace zyty 160

Kapsutki fagodzace Lumbago (bdl krzyza)
147

Kapsutki fagodzace skurcze 214

Kapsutki fagodzace zgage 140

Kapsutki na brak miesigczki 200

Kapsutki na BV 222

Kapsutki na chroniczne zaparcia 119

Kapsulki na grype 188

Kapsutki na kamicg nerkowa 144

Kapsutki na krazenie 286

Kapsutki na menopauzg 212

Kapsutki na nadmierne gazy 129

Kapsutki na plesniawki 159

Kapsutki na poprawienie samooceny 215

Kapsutki na przezigbienie 274

Kapsutki na trawienie i infekcje 275

Kapsutki na tradzik rézowaty 101

Kapsutki na zdrowe serce 228

Kapsutki odciazajace zatoki 192

Kapsutki poporodowe 217

Kapsutki przeciw artretyzmowi 282

Kapsutki ochrony przed owadami 185

Kapsutki ogdlnie 22

Kapsutki przeciwdziatajace nietrzymaniu
moczu 202

Kapsulki redukujace panike 271

Kapsutki regulujace miesiaczke 208

Kapsutki tonizujace na prostatg 230

Kapsulki tonizujace pecherz 284

Kapsutki wspierajace laktacje 210

Kapsutki wspomagajace libido 231

Kapsutki wspierajace pecherz 203

Kapsutki wspierajace ptodnos¢ 206

Kapsutki wspomagajace trawienie 140

Kapsulki zbijajace goraczke 181
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Kapsutki z grzybami wzmacniajacymi
odpornos¢ 174
Kapsutki zasilajace mézg 284
Kapsutki zatrzymujace biegunke 277
Kaszel 175
Kasztanowiec 114, 115, 160, 228, 289
Kataplazm 28, 29, 50
Katar sienny / alergie 131
Katar 170
Kava kava (Piper methysticum) 76
Kleszcze 294
Kminek 108, 140, 211
Kocimigtka (Nepeta cataria)
- niemowleta i dzieci 237, 242, 243,
258, 262, 263
= obrona immunologiczna 182, 188
= ogdlnie 77
= wsparcie emocjonalne 267
< zdrowie kobiet 202, 213, 222
= zdrowie na co dzied 129, 140, 161
Kolcosit 117
Kolki 241
Kompres chfodzacy na goraczke 182
Kompres na bél glowy z octem rézanym 132
Koniczyna czerwona 202, 210, 218, 245
Kontrola nad p¢cherzem 284
Koper whoski (Foeniculum vulgare)
= niemowleta i dzieci 241, 242, 243,
250, 263
= obrona immunologiczna 192, 196
= og6lnie 77
= zdrowie kobiet 209, 210, 211, 213,
230
= zdrowie me¢zczyzn
= zdrowie na co dzied 102, 104, 121,
125,128, 129, 133, 138, 140
= zdrowie w podrézy 277
Kora brzozy 157, 183, 227, 296
Korzeri prawoslazu lub lukrecji na chrypke

137
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Kozieradka 103, 119, 210, 232, 245
Koztek 142, 147, 150, 213
Krazenie 114
Krem przeciwwirusowy 168
Krokosz barwierski (Carthamus tinctorius)
78,169, 208, 232
Krople na krup 246
Krople na objawy paniki 271
Krople na odwagg 258
Krople podrézne 277
Krople przeciwbiegunkowe 249
Krople rozgrzewajace 285
Krople wspomagajace nerwy 258
Krople wspomagajace oczy 290
Krople wspomagajace pecherz moczowy 237
Krople wspomagajace szczepionke 263
Krople zwalczajace wirusy 241
Krople zwigkszajace odpornos¢ 278
Krople zotadkowe pobudzajace apetyt 104
Krup 246
Kruszyna pospolita 119, 227, 243
Krwawienia z nosa 258
Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)
< niemowleta i dzieci 241, 251, 257,
259
= obrona immunologiczna 167, 172,
181, 183, 187, 195
= ogélnie 78
wzdrowie kobiet 205, 207, 221, 222,
223
= zdrowie na co dzied 101, 107, 134,
138, 151, 159, 160
= zdrowie w podrézy 274, 277
Kuragja lobelig doktora Christophera 106
Kuracja z wykorzystaniem lobelii 106
Kuracja za pomoca goracej kapieli 181
Kurkuma (Curcuma longa)
= obrona immunologiczna 186, 188
= ogodlnie 79
< zdrowie kobiet 211, 212, 220

Indeks

= zdrowie mezczyzn 230
= zdrowie na co dzied 117, 118, 128,
144, 147, 148, 157, 162
< zdrowie senioréw 282, 286, 288
Kwas zoladkowy 154
Kwercetyna 89
Kwiat wrotyczu 296, 298, 299

L

Lakownica z6ltawa (grzyb reishi) 68, 220,
241, 278, 284
Laktacja 209
Lawenda (Lavendula)
= gospodarstwo domowe 296, 298,
299, 300, 301
< niemowleta i dzieci 238, 241, 246,
247,248, 252, 253, 261
= obrona immunologiczna 175, 195
Hog(’)lnie 79, 80
= wsparcie emocjonalne 269
< zdrowie kobiet 206, 218, 223
< zdrowie na co dzieh 107, 118, 121,
125, 128, 129, 132, 146, 155, 156,
157, 161
< zdrowie senioréw 285, 287
= zdrowie w podrézy 275, 276
Lawendowe ciasteczka 261
Lawendowy $rodek do czyszczenia
dywanéw 298
Leczenie drozdzakéw 222, 223
Leczenie grypy olejem rycynowym 187
Leczenie kontuzji olejem arnikowym 153
Leczenie mig$niakéw 220
Leczenie ospy 240
Leczenie tradziku 100
Lipa 217, 270
Liszajec 256
Lizaki na poranne mdtosci 217
Lobelia (Lobelia inflata)
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= obrona immunologiczna 173,
196
= ogdlnie 80
= zdrowie me¢zczyzn 227, 228
< zdrowie na co dzier 105, 106,
115,120
< zdrowie senioréw 283, 285
Lomatium 117, 122, 167, 168, 196
Lucerna
= opieka nad zwierzgtami 295
< zdrowie kobiet 213, 289
— zdrowie na co dzien 103, 122, 126,
138, 157
< zdrowie senioréw 287
Lukrecja
< niemowleta i dzieci 242, 243, 244,
249, 251, 261
= obrona immunologiczna 168, 173,
174,175, 176, 178, 179, 182, 189,
190, 192, 193
= wsparcie emocjonalne 270
< zdrowie kobiet 200, 212, 212, 220
= zdrowie mezezyzn 232
— zdrowie na co dzien 101, 103, 108,
120, 126, 133, 137, 138, 154
Lumbago 146

L

Lopian (Arctium lappa)

< niemowleta i dzieci 237, 245

= ogdlnie 33, 81

= obrona immunologiczna 196

< zdrowie kobiet 202, 204, 205, 206,
208, 212, 215, 219, 220

= zdrowie mezczyzn 232

< zdrowie na co dzien 99, 101, 111,
134, 135, 139, 150, 152

— zdrowie senioréw 282, 290

Lzawigce oczy 289
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M

Maca, korzeni 206, 231
Mahonia pospolita (Mahonia aquifolium)
< niemowleta i dzieci 249
= obrona immunologiczna 184, 190, 195
= og6lnie 81
= zdrowie kobiet 203, 210
- zdrowie na co dzien 100, 120, 121,
154, 159
= zdrowie w podrézy 275, 277
Mak kalifornijski 133, 142, 188, 213, 268,
271
Malina (Rubus idaeus)
< niemowleta i dzieci 237, 249
= og6lnie 82
= zdrowie kobiet 202, 207, 211,0218,
223
= zdrowie mezczyzn 231, 232
= zdrowie na co dzied 120, 138, 139
- zdrowie senioréw 284, 289
= zdrowie w podrézy 277
Maseczka pomagajaca na nadmierna
ekspozycje na $wiatlo ekranéw 125
Maseczka usuwajaca zaskdrniki 98
Masci i $rodki do kapieli
= cele i dawkowanie 26, 29, 30, 34
= metoda namaczana na storicu 46-47
= Zobacz takze olejki eteryczne 22-23
Masci ogdlnie 26-30
Mas¢ antybakteryjna 257
Mas¢ tagodzaca hemoroidy 134
Mas¢ fagodzaca $wiad po ugryzieniu przez
owady 110
Mas¢ tagodzaca wypryski 124
Mas¢ na bazie lizyny do stosowania
miejscowego 116
Mas¢ na oparzenia 145
Mas¢ na podagre (dng moczanowa) 227

Mas¢ na przezigbienie 173
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Mas¢ na sen 143
Mas¢ na skaleczenia i zadrapania 247
Mas¢ na uptawy 211
Mas¢ na urazy 153
Mas¢ ziotowa na podraznienia od pieluch 248
Mazidta 25
Mazidto na zatrucie trujacym debem /
bluszczem 152
Melisa lekarska (Melissa officinalis)
= gospodarstwo domowe
- niemowleta i dzieci 241, 253, 258,
262, 269
= obrona immunologiczna 167, 168,
175,179, 187
= ogodlnie 82
= wsparcie emocjonalne 267
= zdrowie kobiet 215, 216, 217, 222
- zdrowie na co dzien 116, 117, 122,
133, 140, 143, 145, 151, 162
= zdrowie senioréw 287
= zdrowie w podrézy 275
Menopauza 211
Metody ekstrakeji 22-23, 48
Miejscowe leczenie woreczka z6tciowego 128
Miejscowe wzmocnienie pecherza
moczowego 139
Miejscowy oklfad rozgrzewajacy 146
Miesiaczki brak 200
Mieszanka do dyfuzora na katar 171
Mieszanka do dyfuzoréw na przezigbienie
173
Mieszanka dyfuzoréw na zapalenie krtani
189
Mieszanka na dobre samopoczucie 215
Mieszanka olejkéw eterycznych do leczenia
oparzen stonecznych 156
Mieszanka olejkéw eterycznych na nudnosci
218
Mieszanka olejkéw eterycznych na

sprawno$¢ umystu 285

Indeks

Mieszanka olejkéw eterycznych na
wyczerpanie upatem 134
Mieszanka olejkéw eterycznych
uspokajajacych jelita 121
Mieszanka olejkéw eterycznych do dyfuzora
na grype 188
Mieszanka stymulujaca mézg 285
Mieszanka wzmacniajaca mézg 113
Mieszanki esencji kwiatowych 24
Migéniaki macicy 219
Migta pieprzowa (Mentha piperita)
= gospodarstwo domowe 299
< herbata 106
< niemowleta i dzieci 235, 244, 251,
252, 253, 254, 256, 257, 259
= obrona immunologiczna 170, 171,
182, 183, 184, 189
= ogodlnie 82
= opieka nad zwierzgtami
“wsparcie emocjonalne 269
- zdrowie kobiet 201, 205
< zdrowie na co dzied 101, 104, 108,
112, 116, 127, 128, 131
- zdrowie senioréw 282, 289
= zdrowie w podrézy 301
Mieta zielona 108, 127, 177, 183, 212, 218,
253
Mitorzab (Ginkgo biloba)
= obrona immunologiczna 185
= ogdlnie 83
= wsparcie emocjonalne 268, 269, 271
= zdrowie mezezyzn 231
—zdrowie na co dzien 112, 114, 115,
125, 127
= zdrowie senioréw 284, 285, 286, 289
Mirra (Commiphora mirra)
= gospodarstwo domowe 301
- niemowleta i dzieci 257
= obrona immunologiczna 169, 171,

183, 184, 190, 192, 193
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= og6lnie 84
< zdrowie kobiet 203
—zdrowie na co dzien 111, 130, 148,
158
= zdrowie w podrézy 274, 275, 277
Mitchella ptozaca 84, 142, 206, 208, 215,
217
Mniszek lekarski (7araxacum officinale)
< niemowleta i dzieci 245
= og6lnie 85
= obrona immunologiczna 190
- zdrowie kobiet 203, 219
= zdrowie me¢zczyzn 230
< zdrowie na co dzieri 100, 103, 108,
128, 150

Moczenie nocne 237

N

Nagietek (Calendula officinalis)
= ogdlnie 85
= obrona immunologiczna 190, 195,
197
< niemowleta i dzieci 247, 248, 249,
250, 257
= zdrowie na co dzied 99, 102, 111,
113, 124, 130, 131, 135, 136
= zdrowie senioréw 288
= zdrowie mezezyzn 230
= zdrowie kobiet 218, 219, 222
= zdrowie w podrézy 274, 275
Nalewka chtodzaca 212
Nalewka do ptukania dziaset 111
Nalewka duszaca opryszczke w zarodku 117
Nalewka leczaca oparzenia stoneczne 157
Nalewka tagodzaca bél gtowy 133
Nalewka tagodzaca podagre 227
Nalewka tagodzaca wrzody 154
Nalewka Ma Huang 279
Nalewka na alergiczna pokrzywke 136
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Nalewka na bezsenno$¢ spowodowang
hormonami 142

Nalewka na bezsenno$¢ spowodowang
nerwami 143

Nalewka na biegunke 120

Nalewka na bdl prostaty 230

Nalewka na BV 221

Nalewka na cieknacy nos 183

Nalewka na gardto 194

Nalewka na infekcje uszu 179

Nalewka na jeczmien 155

Nalewka na kamice nerkowa 144

Nalewka na kaszel 176

Nalewka na lek 267

Nalewka na luzne z¢by 157

Nalewka na nadmierng potliwo$¢ 150

Nalewka na nerwobéle 149

Nalewka na odr¢twiate nerwy 149

Nalewka na ostre zapalenie oskrzeli 169

Nalewka na pecherz moczowy 139

Nalewka na pecherzyk zétciowy 128

Nalewka na ptodnos¢ 206

Nalewka na przezigbienie 172

Nalewka na réwnowage menstruacyjng 208

Nalewka na uptawy 211

Nalewka na wymioty 161

Nalewka na zapalenie dziaset 130

Nalewka na zapalenie spojéwek 190

Nalewka na zatrucie trujacym d¢bem /
bluszczem 152

Nalewka na zawroty glowy 122

Nalewka na zdrowe krazenie 115

Nalewka na zdrowe piersi 204

Nalewka odtykajaca nos 183

Nalewka ozywiajaca mézg 112

Nalewka poporodowa 216

Nalewka poprawiajaca oddychanie 105

Nalewka przeciw paciorkowcowi 123, 194

Nalewka przeciwwirusowa 168

Nalewka przeciwwstrzasowa 118

Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki



Nalewka redukujaca lek 267

Nalewka relaksujaca na bezsennos¢ 142

Nalewka réwnowazaca poziom cukru we
krwi 138

Nalewka tonizujaca pecherz 201

Nalewka wspierajaca pecherz moczowy 232

Nalewka wspomagajaca hormony 202

Nalewka wspomagajaca macice 220

Nalewka wspomagajaca oddychanie 244

Nalewka wspomagajaca pecherz 203

Nalewka wspomagajaca sen w czasie
menopauzy 212

Nalewka zapobiegajaca skurczom 213

Nalewka zatrzymujaca krwawienie
miesigczkowe 207

Nalewka zwalczajaca gronkowce 195

Nalewki ogélnie 32

Napar z ptatkéw rézy na bél ucha 179

Naturalne gojenie si¢ ran 247

Nawilzanie gardfa na chrypke 137

Nerwobdl / neuropatia 148

Nerwowos¢ u dzieci 257

Niemowleta i dzieci leczenie wytyczne 234

Niepokalanek pospolity (Vitex agnus-castus)
86, 200, 205, 206, 208, 215, 216

Niepokdj 266

Nieregularne cykle 208

Niestrawno$¢ 139

Nieswiezy oddech 108

Nietrzymanie moczu 138

Niezbednik w podrézy 274

Nudnosci 218

o

Obfite krwawienie (krwotok miesiaczkowy)
207
Obfite krwawienie miesigczkowe 207
Objawy ze strony uktadu oddechowego
= alergie 102

Indeks

= kaszel 175
= katar 170
= zapalenie oskrzeli 169
= zapalenie zatok 191
“zobacz takze przezigbienia 172
Obrzek gruczotéw 235
Ocet w ekstrakeji 32
Odpornos¢ przewlekta niska 173
Odswiezacze powietrza 299
Odwodnienie 150, 166, 249
Ogoérecznik 170, 229, 270
Oktad cebulowy na bél ucha 180
Oktad na oparzenia 145
Oklad na $wieze uzadlenie 109
Oktad z oleju rycynowego na wrzody 155
Oktad z oleju rycynowego na wsparcie
menstruacji 209
Oktad z oleju rycynowego wspomagajacy
plodnos¢ 206
Oktad ziotowy stymulujacy mézg 113
Oktady tagodzace skurcze 214
Oktady ogélnie 24
Olej do miejscowego leczenia oparzeni
stonecznych 156
Olej do stosowania miejscowego kurczacy
zyly 160
Olej fagodzacy bdl gltowy 132
Olej fagodzacy bél ucha 180
Olej fagodzacy zator limfatyczny 196
Olej na bél zgba 158
Olej na ciemieniuche 245
Olej na pecherz moczowy 237
Olej na rozstgpy 218
Olej nawilzajacy do nosa 259
Olej odstraszajacy pchly 294
Olej przeciwgrzybiczy 107
Olej przeciwwymiotny 161
Olej rozkladajacy woskowing
Olej rycynowy tagodzacy zapalenie stawdw
283
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Olej rycynowy na niestrawno$¢ 140
Olej rycynowy
< niemowleta i dzieci 241, 243, 248,
250
= obrona immunologiczna 167, 187
= zdrowie kobiet 206, 209, 220
= zdrowie mezczyzn 226
< zdrowie na co dzieh 119, 128, 139,
140, 146, 155, 166
< zdrowie senioréw 283
= zdrowie w podrézy 243
Olej uspokajajacy brzuch 250
Olej z dziewanny i czosnku na bdl ucha 179
Olej z konopi 121
Olej zabijajacy wszy 256
Olej znieczulajacy dzigsta 262
Olejek do masazu piersi 204
Olejek do masazu prostaty 230
Olejek na siniaki 113
Oleje ziolowe
= przestrogi 26
= metody ekstrakeji 22-23
= cele i dawkowanie 22
= w podrézy 272
= zobacz takze olejki ziotowe 25
= jako skfadniki 29, 52, 53
= przepis podstawowy 27
= wytwarzanie i uzywanie 22-23,
26-27, 45
« przetwarzanie $wiezych kwiatéw 26
< skladniki 25-26
= metoda z wykorzystaniem pickarnika
45
Oman (Tnula helenium) 87, 169, 170, 172,
176, 185, 244, 246
Oparzenia kuchenne 144
Oparzenia stoneczne 156
Opatrunek ziotowy na jeczmient 155
Opicka nad zwierzgtami 293
Opryszczka 116
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Opuchnigte stopy 219

Orzech czarny 99, 106, 152, 191, 222, 295

Osha 176, 196

Ospa wietrzna 240

Ostropest plamisty 206, 220

Owies (Avena sativa) 87, 149, 215, 216,
267,271

Palma sabatowa (Serenoa repens) 88, 230,
232
Panika 270
Papier zapachowy 301
Passiflora (meczennica) 142, 215, 241, 271
Pastylki do ssania na zapalenie krtani 189
Pastylki na bol gardta 194
Pastylki na zaparcia 242
Pau d’arco 107, 121, 159, 205, 222, 223
Pausinystalia johimbe 75, 231
Pchly 294
Peeling do twarzy zwalczajacy tradzik 98
Perz 237
Piotun 104, 107, 121, 148, 295
Pipsissewa 203
Pluskwica groniasta (Actaea racemosa
Cimicifuga racemosa)
= obrona immunologiczna 177
= ogdlnie 88
= wsparcie emocjonalne 271
- zdrowie kobiet 200, 202, 209, 212,
213, 215
- zdrowie na co dzien 105, 143, 148
< zdrowie senioréw 283
Platki owsiane 87, 98, 240
Plodnos¢ 205
Plukanka jamy ustnej przeciw plesniawce 159
Phukanka fagodzaca zapalenie krtani 188
Plyn do namaczania smoczkéw 262

Plyn do ptukania na cofajace si¢ dziasta 130

Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki



Plyn do ptukania oczu na katar sienny 131
Plyn do ptukania pochwy na BV 221
Plyn fagodzacy wypryski 99
PMS 214
Podbiat pospolity (Zussilago farfara) 89, 171,
189, 244, 301
Podktadki leczace hemoroidy 135
Poduszka do medytacji 301
Poduszka ziotowa do spania 301
Poduszka ziolowa odstraszajaca mole 301
Poduszki ziotowe 300
Pokrzywa (Commiphora mirra)
= obrona immunologiczna 177, 192
= ogodlnie 89
= opicka nad zwierz¢tami
< zdrowie kobiet 209, 213, 216
“zdrowie mezezyzn 227, 230, 231
- zdrowie na co dzien 102, 103, 112,
122, 126, 131, 133, 136, 138, 143
- zdrowie senioréw 287
= zdrowie w podrézy 279
Pokrzywka 135
Pot 150, 151
Potpourri na skupienie 300
Potpourri przeciw bakteriom 300
Potpourri 299
Prawoslaz
< niemowleta i dzieci 242, 244, 248,
249, 260
= obrona immunologiczna 170, 172,
175,176, 177, 188, 189, 191, 194
= ogoblnie 28, 46
- zdrowie kobiet 203, 221
= zdrowie na co dzies 108, 119, 129,
137, 140, 154, 159
= zdrowie w podrézy 275
Problemy z uszami 122
Profesjonalna pomoc poszukiwania 14, 273,
279
Proszek na zakazony zab 158

Indeks

Proszek przeciwgrzybiczy 106
Proszek wspomagajacy szczepienie 263
Proszek ziotowy na pchty 295
Prusznik amerykariski 194, 230
Przemgczenie cieplne 133
Przepisy

= cieple oktady 24

= czopki 31

= kataplazmy 28

= masci 29

= nalewki 32

= oleje ziotowe 25

= podstawowe kapsutki 22

= spreje 31

= syropy 31

= $rodki do kapieli 34
Przewlekta niska odporno$¢ 173
Przeziebienia 172
Przezigbienie dolnych drég oddechowych 182
Przybory kuchenne 21
Przywrotnik 152, 209, 216
Puder dla niemowlat 248

Q
Qi gong 126
R

Rabarbar 120, 308
Rany 12, 20, 28, 29, 247. 274
Ravensara 178, 276
Reguta Cowlinga dla dawek dla dzieci 239
Rodzaje i zastosowania preparatéw
= Zob. takze specyficzne preparaty:
kapsutki napary nalewki itp. 22
Roélina dziatanie Echinacea purpurea
w mieszankach olejkéw eterycznych,
ekstrakcja rozpuszczalny w oleju zakres

rozpuszczalnosci 22-24
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Rozgrzewajaca pasta do dloni i stép 286
Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
= gospodarstwo domowe 294, 299,
300, 301
< niemowleta i dzieci 244, 246, 254,
256
= obrona immunologiczna 165, 175,
176,177, 182, 184, 186, 189, 192,
196
= og6lnie 90
= opieka nad zwierzgtami 294, 295
- zdrowie kobiet 201, 211
- zdrowie na co dzien 111, 113, 127,
128, 148, 153
— zdrowie senioréw 284, 286
Réwnowaga stan 18, 211
Réza (Rosa)
= gospodarstwo domowe 297, 301
< niemowleta i dzieci 238, 252, 263
= obrona immunologiczna 172, 179,
183, 187,192, 194
= og6lnie 90
< zdrowie kobiet 209
—zdrowie na co dzien 98, 102, 122,
125, 132, 133, 136, 137, 143, 159
= zdrowie w podrézy 278
Rézeniec gorski (Rhodiola rosea) 91, 142,
205, 215, 217
Rumex crispus (szczaw kedzierzawy) 94,
100, 103, 104, 150, 220, 301
Rumianek (Matricaria chamomilla)
= gospodarstwo domowe 300
< niemowleta i dzieci 238, 240, 242,
243, 245, 250, 252, 253, 261, 262,
263
= obrona immunologiczna 175, 179,
181, 187, 189, 190
= ogdblnie 91
= wsparcie emocjonalne 267, 269, 270
< zdrowie kobiet 205, 219, 223
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< zdrowie na co dzieh 98, 108, 113,
121, 124, 131, 135, 136, 140, 143,
146, 149, 151, 153, 156, 161
< zdrowie senioréw 289
= zdrowie w podrézy 276, 278
Rwa kulszowa. Zobacz neuralgia /
neuropatia 152
Rzepik 104, 161, 201, 202, 215, 221, 267

S

Sadziec przero$niety 165, 182, 183, 235,
251

Sadziec purpurowy 227

Satata jadowita 99

Sambucus nigra L. fructus (czarny bez) 67

Samoopieka w chorobie 165-166

Saszetka odstraszajaca potwory 236

Saszetka uspokajajaca na dobranoc 253

Seler (Apium graveolens) 92, 267

Sen. Zobacz takze bezsenno$¢ 141

Serdecznik pospolity (Leonurus cardiaca) 92,
204, 208, 212, 216

Shatavari 210

Sida acuta 196

Siemie Iniane 242, 296

Siniaki 113

Skaleczenia i zadrapania 247

Skrecenia i nadwyrezenia 152

Skrzyp 138, 201, 296

Skurcze menstruacyjne 213

Sopléwka jezowata 174, 277

Sosna (Pinus pinaster) 93, 178, 184, 192,
254

Sprej chtodzacy 110

Sprej dla dzieci 237, 247, 260

Sprej do gardta fagodzacy plesniawki 159

Sprej fagodzacy gél gardta 193

Sprej migtowy 108

Sprej na fzawienie oczu 126

Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki



Sprej oczyszczajacy skorg 99
Sprej odganiajacy potwory 237
Sprej orzezwiajacy 127
Sprej przeciw pokrzywce 136
Sprej uspokajajacy nerwy 268
Sprej waniliowy 299
Sprej zapobiegajacy wypryskom 99
Sprej zwalczajacy gronkowce 195
Sprej ogdlnie 53
Stany ostre i przewlekte 17-19, 101, 119,
126, 141, 173
Starzenie sie 281, 284
Stopy 106, 114, 115, 116
Sumak 130, 151, 152, 171, 230, 297
Syrop energetyzujacy 126
Syrop tagodzacy zapalenie oskrzeli 170
Syrop na kaszel 177
Syrop na serce 228
Syrop uspokajajacy dla dzieci 252
Syrop wzmacniajacy oczy 289
Syrop zwigkszajacy poziom
zelaza we krwi 103
Syropy ogélnie 31
Szatwia (Salvia officinalis)
= gospodarstwo domowe 300, 301
“ niemowleta i dzieci 249, 260
= obrona immunologiczna 170, 176,
182,193, 194, 196
= ogodlnie 93
= zdrowie kobiet 201, 206, 207, 213
= zdrowie na co dzied 99, 108, 109,
150, 152
- zdrowie senioréw 287
wzdrowie w podrézy 274, 277, 278
Szanta zwyczajna 172, 178, 189, 244, 254,
277,278
Szczaw kedzierzawy (Rumex crispus)
= ogodlnie 94
«zdrowie kobiet 220

- zdrowie na co dzien 100, 103, 104, 150

Indeks

Szkartatka 183, 196, 204

Szum w uszach 123

Szybka pomoc przy wystapieniu paniki
270-271

7

S

Sluz i flegma. Zobacz katar 170

Srodek czyszczacy z tymiankiem 297
Srodek do kapieli na pokrzywke 124
Srodek do mycia ciemieniuchy 245
Srodek do zlewéw z platkami rézy 297
Srodek odstraszajacy muchy 298
Srodki do kapieli ogélnie 60

Swietlik 131, 289

T

Tasznik pospolity 308
Terapie przeciwwirusowe 167
Topola 132, 147, 153, 180, 287
Trawa cytrynowa
= gospodarstwo domowe 298
= obrona immunologiczna 197
= wsparcie emocjonalne 267
= zdrowie kobiet 205, 214
—zdrowie na co dzien 102, 105, 127,
129, 155
Tradzik 98
Tredownik 197
Trojes¢ bulwiasta 244, 309
Trujacy dab / trujacy bluszcz 152
Tymianek
= gospodarstwo domowe 297, 300, 301
- niemowleta i dzieci 254, 260
= obrona immunologiczna 170, 184,
189, 192
= zdrowie na co dzied 116, 137
< zdrowie senioréw 286

= zdrowie w podrézy 275
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Ukaszenia i uzadlenia 109

Uptawy 210

Uspokajajacy olejek do masazu dla dzieci
252

w

Waleriana 178, 214, 275
Werbena (Verbena officinalis) 94, 149, 170,
205, 206, 208
Wiaz czerwony
< niemowleta i dzieci 249
= obrona immunologiczna 179, 189,
193, 194
= ogdblnie 305
= zdrowie kobiet 203, 211
- zdrowie na co dzien 119, 140, 154,
162
= zdrowie w podrézy 278
Widtak gozdzisty 227
Wiazéwka btotna 227, 297
Wierzba biata
= obrona immunologiczna 181, 182,
192, 197
= zdrowie mezczyzn 227
< zdrowie na co dzien 118, 133, 148,
152
< zdrowie senioréw 282
Wiosenny Zapach 299
Witalno$¢ i impotencja 231
Witania ospala (Withania somnifera)
- niemowleta i dzieci 263
= obrona immunologiczna 172, 174
= ogdlnie 95
= wsparcie emocjonalne 271
< zdrowie kobiet 210, 211
—zdrowie na co dzien 112, 122, 142
= zdrowie w podrézy 278
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Wosk pszezeli 29, 52, 110, 111, 116, 134,
143, 145, 153, 168, 173, 175, 184,
192, 211, 227, 246, 248, 254, 257,
269, 275, 282, 286

Wodka i nalewki 32-34

Wrzody zotadka 153

Wskazéwki dr JJ dotyczace chorowania 166

Wsparcie szczepien 263

Wspomaganie trawienia 226

Wstrzas moézgu 117

Wszawica 255

Wszy 255

Wymioty 161

Wypryski 123

Wysypka pieluszkowa 248

Wzmocnienie odpornosci 185

Wzrok 288

Y

Yerba santa 102, 105, 137, 177

Yohimbe (Pausinystalia johimbe) johimba
lekarska 75, 231

Yucca (juka) 117, 147, 232, 282

y4

Zakazenia pecherza 138, 201, 232, 237

Zapach do sypialni 299

Zapalenie gardta / bl gardta 195

Zapalenie krtani 188

Zapalenie oskrzeli 169

Zapalenie pegcherza 202

Zapalenie spojowek 190

Zapalenie zatok 191

Zaparcie skladniki 242

Zasada Younga dotyczaca dawek dla dzieci
238

Zawroty glowy 121

Zabkowanie 262

Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki



Zbieractwo 63

Zdrowie mezczyzn 224

Zdrowie piersi 204

Zdrowie prostaty 229

Zdrowie serca 228

Zestaw podrézny 274

Ze¢by 157

Ziemia okrzemkowa 298

Ziota adaptogenne 266

Ziota na nerwy 267

Ziota pozyskiwanie 304
Ziotowa kapiel owsiana 240
Ziotowa para wodna 184
Ziotowe kostki lodu na oparzenia 146
Ziotowe mazidto na miesnie 148
Ziotowe sole do kapieli 287
Ziotowy ptyn na opuchnigte stopy 219
Ziotowy sprej na rany 274
Ziotowy syrop na kaszel 177
Ztamane serce 270

Zlte sny / straszne mysli 236
Ztocie maruna 101

Zmeczenie 126

Zmeczenie mézgu 112

Zwierzeta domowe 293

Indeks

y4

Zagwica listkowata 174
Zaloba 270
Zen-szen syberyjski 70 149
Z6ttodrzew amerykanski 149, 193, 194,
285, 286
Zywokost lekarski (Symphytum officinale)
< niemowleta i dzieci 238, 245, 247,
248, 257
= obrona immunologiczna 171
= ogdlnie 95
< zdrowie kobiet 213, 218
= zdrowie mezezyzn 232
—zdrowie na co dzien 98, 113, 124,
134, 136, 138, 145, 148, 153, 155,
157,159
- zdrowie senioréw 287

= zdrowie w podrézy 275
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wydawnictwovital.pl

Dr JJ Pursell - jest dyplomowang naturopatkq i licencjionowa-
nqg akupunkturzystkg. Ziotolecznictwem zajmuje sie od ponad
dwudziestu lat. Swojq wiedze czerpata z warsztatéw prowadzo-
nych przez zielarzy z catego $wiata. Jest wtascicielkg marki Fet-
tle Botanic Supply & Counsel, sieci popularnych amerykanskich
sklepéw zielarskich. Wszystkie receptury przedstawione w jej

% ksigzkach zostaty przez nig starannie dopracowane i przetesto-
c rxe® i | wane w ciggu wieloletniej praktyki lekarza medycyny naturalne;j.

Kompletny poradnik naturalnych sposobéw wykorzystania ziét. Szczegéto-
we opisy jadalnych roslin dziko rosngcych oraz bogato ilustrowane instruk-
cje sporzqgdzania syropéw, masci, kapsutek, herbat czy nalewek, sprawiq,
ze samodzielne uzupetnienie ziotowej apteczki bedzie niezwykle proste.

Kiedy i jak zbiera¢ ziota na przeziebienie,
obnizonq odpornos¢, kaszel, problemy trawienne, bél migsni...?

Jakie czesci roslin majg wlasciwosci lecznicze
i sg najczesciej uzywane w naturalnych, ziotowych preparatach?

Jak samodzielnie przygotowaé naturalne lekarstwa
i uzupetni¢ domowq apteczke?

Szczegétowe informacje i doktadne zdjecia pomoga:

* prawidtowo zidentyfikowaé ziota oraz dowiedzieé sie, ktére czesci rosli-
ny bedq najbardziej pomocne;
samodzielnie przygotowaé skuteczne syropy, nalewki, herbaty, a na-
wet kapsutki czy oleje, ktére wykorzystasz na dziesigtki powszechnych
dolegliwosci;
pokonaé wiele powszechnych choréb i dolegliwosci dzieki wtasciwie
dobranym ziotom z domowej apteczki.

Godne zaufania ziotowe receptury do leczenia catej rodziny
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