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Dietetyka
Refleksologia
Wstep do zielarstwa

Zalecenia

Lalecenia we wspomaganiu
uktadu krgzenia

Zalecenia dla wsparcia
uktadu nerwowego

Zalecenia sftosowane we wzmacnianiu
odpornosci organizmu

Zalecenia stosowane we wzmachnianiu
uktadu moczowego

Zalecenia stosowane w chorobach
watroby i drég zétciowych
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Wstep

Cykl wyktadéw i warsztatow z zielarzem fitoterapeutg, dietetykiem i reflek-
sologiem.

Dodatkowo seniorzy stworza samodzielnie Zielnik seniora w formie papiero-
wej w kazdej miejscowosci oraz jeden w Internecie na stronie www i Facebooku
przy pomocy nowoczesnych narzedzi: telefon, internet, komputer.

Planujemy 7 miesiecy zaje¢, z czego 6 miesiecy zajmie edukacja w kierun-
ku poprawy jakos$ci funkcjonowania poszczeg6lnych uktadéw obwodowych
cztowieka:

watroba - drogi Z6tciowe, uktad moczowy, uktad hormonalny, uktad immu-
nologiczny - odporno$¢, uktad nerwowy - pamie¢, uktad krazenia - serce.

W przerwach pomiedzy wyktadami i warsztatami odbed3 sie zajecia rucho-
we. Zajecia beda dostosowane do potrzeb konkretnej grupy.

W sierpniu zajecia miedzypokoleniowe manualne, informatyczne, w trakcie
ktérych seniorzy wraz z mtodymi osobami (wolontariuszami, studentami
kierunkow zielarskich) stworza poszczegoélne karty Zielnika Seniora, gdzie
rosliny napotkane na spacerach, zyskaja zdjecie, opis, zastosowanie w diecie,
fitoterapii oraz przepisy.

Caty program zajec jest tak skomponowany, by kazdy senior mégt uczestni-
czy¢ we wszystkich zajeciach praktycznych i wyktadach w celu zdobycia wie-
dzy i umiejetnos$ci we wszystkich tematach lub wybra¢ tylko poszczegélne
interesujgce tematy.

P Dzialania objete naszym projektem to organizacja spotkan i zajec¢ dla se-
nioréw o charakterze edukacyjnym, w tym miedzypokoleniowe, z tematyki
roslin dzikorosnacych, uprawnych, w kontekscie dietetyki, kulinarnym, przy-
rodniczym, ogrodniczym i fitoterapeutycznym. Zajecia beda przeplatane pro-
stymi ¢wiczeniami refleksologii.

Zgodnie z zyczeniem senioréw zorganizujemy i przeprowadzimy cykl wycie-
czek z zielarzem, w trakcie ktorych seniorzy naucza sie rozpoznawac rosli-
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ny uzytkowe jadalne i lecznicze (rowniez przy pomocy aplikacji na telefon -
smartfon) na terenach zielonych. Bedg to 2 spacery po 2 godz. w 5 miastach,
tacznie 20 godz.

P Organizujemy i prowadzimy wyktady oraz warsztaty dotyczace aktywno-
$ci fizycznej oraz zdrowego odzywiania 0s6b starszych. Zaproszeni eksperci
opowiedzg seniorom o znaczeniu aktywnosci ruchowej oraz odpowiednio
zbilansowanej diety, udzielg wskazéwek, jak bezpiecznie przeprowadzac
¢wiczenia kinezyterapii i refleksologii.

Organizujemy i prowadzimy cykl zaje¢ ruchowych z elementami refleksolo-
gii, facznie 20 godzin zajec.

P Organizujemy i prowadzimy w grupach (5 - 12 osobowych) warsztaty i pre-
lekcje kulinarne dotyczace zdrowego odzywiania w wymiarze tacznie 30 godzin.
Ekspert prowadzacy warsztaty przekaze uczestnikom zaréwno wiedze teore-
tyczng jak i praktyczna dotyczaca wlasciwego odzywiania, nauczy komponowa-
nia codziennego jadtospisu (tez z uzyciem aplikacji na telefon), uwzgledniajacego
wystepujace czesto u os6b starszych schorzenia. Ponadto w ramach warsztatow
uczestnicy naucza sie przygotowywac proste, zdrowe i niedrogie potrawy.

P Organizujemy i prowadzimy w grupach 5 - 12 osobowych warsztaty i pre-
lekcje dotyczace zielarstwa w wymiarze ok. tacznie 30 godz. Ekspert pro-
wadzgacy warsztaty przekaze uczestnikom zaréwno wiedze teoretyczng jak
i praktyczng dotyczaca witasciwego spozywania zi6t i nauczy komponowa-
nia ich z codziennym jadtospisem, uwzgledniajgc wystepujace czesto u oséb
starszych schorzenia. Ponadto w ramach warsztatow uczestnicy naucza sie
przygotowywac proste, zdrowe i niedrogie ekstrakty, przetwory.

P Zorganizujemy i przeprowadzimy warsztaty rozwijajgce pasje i zainteresowa-
nia senioréw oraz umozliwimy seniorom prezentacje swojej twdrczosci. Beda to
warsztaty kulinarne, manualne i informatyczne (z uzyciem telefonéw smartfon)
pod wspdlnym tytutem Zielnik Seniora, w ramach zaje¢ powstanie zielnik w po-
staci strony www i Fanpage oraz w postaci papierowej, tacznie 20 godz. Caty
cykl wydarzen (warsztaty, prelekcje) majg podnie$¢ wiedze senioréow z zakresu
ekologii oraz ksztattowac¢ postawy proekologiczne. Wszystkie proponowane for-
my dziatan majq charakter otwarty i ogélnodostepny, swoim zasiegiem obejmuja
seniorow z powyzszych miejscowosci. Kazde zajecia bedg zakonczone przepro-
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wadzeniem anonimowej ankiety, majgcej na celu ocene zaje¢ i umozliwiajacej
wyciggniecie wnioskéw na przysztos$¢. Seniorzy beda mie¢ wptyw na tematyke
poruszanych tematéw. W naborze i ewaluacji pomaga¢ beda moderatorzy regio-
nalni. Wolontariusze w czasie zaje¢ pomagac¢ beda seniorom mniej sprawnym.

Wyjasnienie w zakresie celowosci i zasadnosci realizacji zadania

Projekt jest odpowiedzig na potrzeby $rodowisk senioralnych i wynika z dia-
gnozy, ktora przeprowadziliSmy na podstawie rozmow z seniorami i z osobami
prowadzacymi placéwki dla senioréw. Ankiety przeprowadzone na wyktadach
wskazaty nam kierunek dziatan przydatnych dla oséb 60+. Nasza organizacja
zajmuje sie od 2017 r. prowadzeniem wyktadéw o roslinach i ich zastosowa-
niu o charakterze ogoélnym, po ktérych zawsze wystepuje niedosyt informacji
szczegotowych: jak whasciwie stosowac rosliny w zyciu codziennym?

Analiza problemu (diagnozy, badania, ankiety) pokazata nam potrzebe stworze-
nia kompleksowego programu dziatan w temacie poprawy jakosci funkcjono-
wania organizmu w wieku 60+, z uwzglednieniem najczesSciej wystepujacych
problemoéw zdrowotnych. Planujemy cykl spotkan z zielarzem, dietetykiem, tre-
nerem kulinarnym, refleksologiem dla senioréw, prowadzony w formie wykta-
doéw i warsztatéw praktycznych. Uzyjemy w naszych zajeciach tradycyjnych me-
tod i wprowadzimy tez nowoczesne technologie by stworzy¢ , Zielnik Seniora”.
Projekt jest innowacyjny, gdyz taczy wszystkie aktywnosci, rozwdj zaintere-
sowan i umiejetnos$ci wokot tematu zdrowia, profilaktyki z uzyciem najnow-
szych technologii i rzetelnej wiedzy wykwalifikowanych specjalistow. Jest to
szczegllnie istotne z uwagi na szereg tresci pojawiajacych sie w Internecie
watpliwej jakoS$ci. Wazny aspekt wspoétdziatania miedzy pokoleniami, mie-
dzy miastami stworzy nowe pole rozwoju kontaktdw interpersonalnych.
Miejsce realizacji zadania: w tym okre$lenie wojewo6dztwa, powiatu, gminy
wraz z okresleniem liczby beneficjentéw ostatecznych.

Miejsce realizacji projektu to wojewo6dztwo mazowieckie, a konkretnie:

1. miasto w Polsce potozone w wojewd6dztwie mazowieckim, w powiecie le-
gionowskim ponizej 5000 tysiecy mieszkancow - Serock, 80 oséb,

2. wie$S w Polsce, potoZzona w wojewddztwie mazowieckim, w powiecie
pruszkowskim, w gminie Brwinéw. - Zétwin, 20 oséb,

3. wie$ sotecka w Polsce potozona w wojewddztwie mazowieckim, w powie-
cie piaseczynskim, w gminie Piaseczno - Zalesie Gérne, 70 osdb,
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4. wie$ w Polsce potozona w wojewddztwie mazowieckim, w powiecie pia-
seczynskim, w gminie Piaseczno - Gtoskow, 40 oséb,

5. wie$ w Polsce potozona w wojewddztwie mazowieckim, w powiecie pia-
seczynskim, w gminie Piaseczno. - Bobrowiec, 40 osdb,

- tereny zielone na obszarze wsi, gmin, miast,

- sale wyktadowe i warsztatowe

przestrzen internetowa - zasieg: caty $wiat, odbiorca polskojezyczny

Beneficjenci bezposredni: osoby 60+

v’ spacery: sprawni ruchowo;

v/ warsztaty i wyktady: osoby 60+ w tym z ograniczeniami w stopniu pozwa-
lajacym na dotarcie i udziat;

v internet *: wszyscy zainteresowani 60+.

Beneficjenci posredni: wszyscy zainteresowani tematem poprawy jakosci zy-

cia u os6b 60+.

Zdeklarowanych beneficjentéw ostatecznych chetnych na nasze zajecia na

dzien dzisiejszy to 250 os6b

Opis grupy docelowej

Beneficjenci bezposredni: osoby 60+ z powyzszych terenéw mieszkancy ma-

tych miejscowosci, wsi zainteresowani poprawa jakosci zycia w naturalny

sposo6b. Sprawni oraz z ograniczeniami w tym z niepetnosprawnosciami.

v spacery: sprawni ruchowo;

v warsztaty i wyktady: wszystkie osoby 60+ w tym osoby z ograniczeniami
w stopniu pozwalajacym na dotarcie na zajecia oraz udzial w wyktadach
i warsztatach;

v internet *: wszyscy zainteresowani w wieku 60+.

Beneficjenci posredni: wszyscy zainteresowani tematem poprawy jakosci zy-

cia u os6b 60+,

Zadeklarowanych beneficjentéw ostatecznych chetnych na nasze zajecia sta-

cjonarne na dzien dzisiejszy to 250 oséb.

Liczba beneficjentéw

3a) Liczba beneficjentéw ostatecznych ogotem: 250

- w tym liczba beneficjentéw ostatecznych w wieku 60 lat i starszych: 250
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Czego potrzebujesz w swojej diecie

Prawidtowe Zywienie nie jest rownoznaczne z katorzniczymi dietami, nakaza-
mi, zakazami oraz ograniczeniem spozycia pewnych grup produktéw. To umie-
jetno$¢ wyboru tego co dla Ciebie lepsze z punktu widzenia budowy Twoich
mies$ni, ilosci tkanki thuszczowej czy chorob.

GRUPA 1 - WARZYWA | OWOCE

ZAPAMIETA]! Warzywa to Zrédto witamin, mineratéw oraz btonnika pokar-
mowego, ktéry pomoze w zaparciach oraz obniza poziom ,ztego cholestero-
lu” i glukozy we krwi.

ILE JESC?

v Jedz 5 porcji warzyw dziennie i 1-2 porcji owocow.

ILE TO JEST PORCJA?

v' Przyjmij, ze masz zje$¢ przynajmniej 0,5 kg warzyw dziennie, w postaci:
surowej, gotowanej, duszonej lub pieczonej, w postaci zupy krem lub 1
szklanka soku warzywnego.

v’ Za porcje przyjmujemy: 1/2 pomidora, papryKki, cebuli, 1/3 cukinii, 1/4
brokutu lub kalafiora, 1 $redni ogérek, garsc fasolki szparagowe;.

v" W przypadku owocoéw: postaw na $wiezo$¢, mozesz w okresie zimowym
uzywac mrozonek, unikaj owocow w syropach, jesli lubisz dzemy, staraj
sie kupowac te bez dodatku cukru.

v’ Za porcje przyjmujemy: 1 kiwi, banan, 2 garsci boréwek/truskawek/ja-
gbd/malin, 2 morele, 1/2 jabtka lub gruszki, 1 nektarynka lub brzoskwi-
nia, gar$¢ winogron, 2 mandarynki.

GRUPA 2 - PRODUKTY ZBOZOWE

ZAPAMIETA]! Produkty zboZzowe powinny stanowi¢ Twoje podstawowe Zré-

dto energii oraz btonnika i wielu witamin.

ILE JESC?

v Jedz ok 5 porcji produktéw zbozowych kazdego dnia.

ILE TO JEST PORCJA?

v" Porcja to Twoja zaci$nieta pie$¢ lub 1/4 duzego talerza lub przyjmij ze
masz zjes$¢ ok. 200-220 graméw weglowodandéw ztozonych dziennie.

DIETETYKA




CO WYBIERAC?

Jesli nie ma przeciwwskazan zdrowotnych stawiaj na produkty peinoziarni-
ste czyli: chleb razowy, zytni, orkiszowy, graham; kasze: gryczana, jaglana,
peczak, jeczmienna, ryz basmati, jaSminowy, paraboliczny, brazowy, maka-
ron - razowy, ziemniaki.

GRUPA 3 — MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

ZAPAMIETA]! Mleko i produkty mleczne (naturalne kefiry, maslanki, jogurty,
zsiadle mleko) sg Zr6dtem wapnia, witaminy D, fosforu, magnezu i cynku
ILE JESC?

v’ Jedz okoto 2 porcji dziennie z r6znych zrédet.

ILE TO JEST PORCJA?

v Szklanka mleka, kefiru, maslanki, 1/2 szklanki jogurtu, 1/2 serka wiejskie-
go, ser chudy twarogowy 40g
CO WYBIERAC?

v’ Jesli nie ma przeciwwskazan zdrowotnych stawiaj na produkty wybieraj
produkty o niskiej zawartoSci ttuszczu i napoje mleczne do 2% zawarto$ci
ttuszczu. Jesli Zle czujesz sie po nabiale pamietaj aby skonsultowac sie ze
specjalistg, ktory pomoze znalez¢ alternatywne Zrédta wapnia.

GRUPA 4 - MIESO, RYBY, JAJKA, NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

ZAPAMIETA]! Produkty z tej grupy zapewnig Ci syto$¢, ale rowniez sg zro-
dtem pelnowarto$ciowego biatka, ktérego potrzebujesz do ochrony swoich
miesni oraz pracy serca.

ILE JESC I JAKIE JESC?

v Jedz okoto 3 porcji dziennie z réznych zrédet. Porcja to Twoja otwarta dton
(kazdy z nas ma inng).

v" Mieso i jajka sg Swietnym Zroédtem biatka zwierzecego, czyli pelnowarto-
$ciowego, dlatego nalezy jes$¢ te produkty naprzemiennie. Wybieraj pro-
dukty chude, o niskiej zawartoS$ci ttuszczu, tj. indyk, kurczak, cielecina, kro-
lik. Wybieraj r6zne gatunki mies.

v" Dobrze aby ttuste ryby znalazly miejsce na twoim talerzu przynajmniej
dwa razy w tygodniu, np. tosos, makrela, $ledz, szprotki — uwaga na pro-
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dukty wedzone oraz z puszki - posiadajg duzg ilo$¢ soli.

v" Nasiona ro$lin strgczkowych (groch, fasola, soja, soczewica, ciecierzyca) s
zaréwno doskonatym Zrddtem biatka jak i btonnika pokarmowego. Stosuj
je przynajmniej raz w tygodniu.

GRUPA 5 - TtUSZCZE

ZAPAMIETA]! Produkty z tej grupy zapewnia Ci syto$¢, pozwola na prawidto-

we funkcjonowanie hormonéw oraz rozpuszczanie sie niektérych witamin.

ILE JESC I JAKIE JESC?

v" Dodawane na ciepto - olej rzepakowy i oliwa z oliwek, na zimno: oleje tto-
czone na zimno - mata tyZeczka na potrawe.

v Jesli mozesz jedz nasiona - stonecznik, dynia oraz orzechy - spozywaj
1 porcje dziennie, tj. okoto dwoch duzych tyzek stotowych.

v/ Zamiast masta stosuj margaryny kubeczkowe.

UNIKA]J

Thuszczow zwierzecych zawartych w thustych gatunkach mies, smalcu czy
masle. Pamietaj, Ze nie kazdy ttuszcz ,widac”. Dlatego dobrze czyta¢ etykiety.

GRUPA 6 — WODA

v Wypijaj 8 szklanek wody dziennie, matymi tykami. Zacznij dzien od szklan-
ki z woda.

v" Miej wode zawsze w zasiegu wzroku.
v Leki popijaj wytgcznie woda mineralng lub przefiltrowang z kranu.

v" Unikaj stodkich sokéw, syropéw oraz alkoholu. Te napoje nie nawadniajg
Twojego ciata.

Jak obliczy¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne

Wz6r na PPM - podstawowa przemiane materii Harrisa i Benedicta - ener-
gia, ktorej Twoj organizm potrzebuje na najprostsze przemiany zachodzace
w Twoim ciele - prace serca, oddychanie, prace watroby, mdzgu catego prze-
wodu pokarmowego etc.

Dla kobiet:

PPM 655,1 + (9,567 x masa ciata [kg]) + ( 1,85 x wzrost [cm]) - (4,68 x wiek [lata])

DIETETYKA



Dla mezczyzn:
PPM 66,47 + (13,7 x masa ciata[kg]) + ( 5,0 x wzrost [cm]) - ( 6,76 x wiek [lata])

Jak obliczy¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne

Catkowita przemiana materii (CPM) to szacunkowa oszacowac ilo$¢ ener-
gii jakiej potrzebujemy do funkcjonowania, z uwzglednieniem aktywnosci
w ciggu dnia. Wzér na CPM - catkowita przemiane materii:

CPM = PPM x PAL

Poziom aktywno$ci

Poziom aktywno$ci w czasie pracy/szkoty

w czasie wolnym

Bardzo Maty Umiarkowany | Aktywny Bardzo

maly aktywny

Bardzo maty 1,3 14 1,5 1,6 1,7
Maly 1,4 1,5 1,6 1,7 1,8
Umiarkowany 1,5 1,6 1,7 1,8 1,9
Aktywny 1,6 1,7 1,8 1,9 2,0
Bardzo aktywny 1,7 1,8 1,9 2,0 2,1
Wspotczynnik Poziom aktywnosci Poziom aktywnosci
aktywnosci w czasie pracy/szkoty w czasie wolnym
Bardzo maty brak aktywno$ci, chory, lezacy brak aktywno$ci fizyczne;
Maly Pracownik biurowy, ktérego ak- Lekka aktywno$¢ ok 140 minut

tywnos¢ zwigzana jest wytacznie
z obowigzkami domowymi i raz na
jakis czas spacer

tygodniowo

Umiarkowany

Pracownik biurowy, trenujacy
2-3 x w tygodniu przez minimum 1h
0 umiarkowanej intensywnosci

Srednia aktywnos¢
- ok 280 minut tygodniowo

Aktywny Pracownik biurowy, trenujacy Wysoka aktywno$¢ ok 420 min
3-4 x w tygodniu minimum 1h tygodniowo
Bardzo aktywny | Zawodowy sportowiec, trenujacy Bardzo wysoka aktywnosé

minimum 6h w tygodniu lub osoba
ciezko pracujaca fizycznie

560 minut tygodniowo
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Co zrobi¢ by schudnqgé?

- Odejmujemy na poczatku 200 - 300 kcal z CPM
- 0k 20% kaloryczno$ci powinno stanowi¢ biatko
- 0k 25-30% ttuszcze

- 55-50% weglowodany

Jak czytaé etykiety?

v" Sktadniki na etykiecie podawane sg w kolejno$ci malejgcej. Dlatego jesli
cukier jest na pierwszej pozycji to oznacza, Ze jest go najwiece;.

v Podczas zakupow zazwyczaj sprawdza sie zasada, ze im Kkrotsza lista
sktadnikéw tym lepiej. Jednak czasem produkt sktada sie np. z wielu zio6t i
wtedy nie nalezy sie do niej stosowac¢. Nie wszystkie dodatki do zywnosci
s zte, ale konsumenci obawiaja sie kazdego ,E”. Przyktadowo: witamina C
(kwas askorbinowy) kojarzy sie pozytywnie, ale E 300 juz nie.

v" Zwré¢ uwage na sposéb przechowywania Zywno$ci opisany na etykiecie.
Na produktach mozna znalez¢ date minimalnej trwatosci, czyli ,najlepiej
spozy¢ przed”, ktora informuje o tym jak dlugo prawidtowo przechowy-
wany produkt zachowuje swoje wtasciwosci. Dlatego je$li np. Wasza kasza
lub makaron sg przeterminowane to nie wyrzucajcie ich od razu do kosza!
Dajcie im szanse. Ograniczaj wyrzucanie i marnowanie zywnosci!

v" Z kolei okreslenie ,nalezy spozy¢ do” oznacza date po uptywie ktorej nie
powinno sie spozywac¢ produktu, ze wzgledu na ryzyko zatrucia pokar-
mowego. Tak znakowane s3 produkty spozywcze takie jak np. Smietana,
jogurty, mieso.

v" Obok zawarto$ci kalorii (zwykle w 100 g i na porcje), producenci majg réw-
niez obowigzek podawania zawartoSci biatka, ttuszczu i weglowodandw.
Ale nie tylko — bo obowigzkowe jest takze informowanie o zawartosci po-
tencjalnie szkodliwych dla zdrowia sktadnikéw — czyli cukru, nasyconych
kwaséw ttuszczowych i soli.

DIETETYKA



Refleksologia
przez receptory do zdrowia

Refleksologia to nauka o wptywie bodZcowania czyli uciskania receptorow i
obszaréw zwanych refleksami znajdujgcymi sie na stopach, dtoniach, uszach,
twarzy. Na stopach mamy 7.200 zakonczen nerwowych, refleksy - obszary
odzwierciedlajgce narzady i czesci ciata.

To holistyczne podejscie do zdrowia cztowieka. Dziata to tak, Ze ucisk na
konkretne miejsce w stopie wywotuje przeptyw impulsu do mdzgu, po czym
impuls wraca, ale do odpowiadajacego narzadu w naszym ciele.

Zabiegi obejmujg wszystkie receptory i zakonczenia nerwowe, ktére sg potg-
czone z systemem nerwowym, mézgiem oraz wszystkimi narzadami i cze-
$ciami ciata.

Odpowiednie techniki nacisku kciukiem i palcami odnajduja wrazliwe miej-
sca i zgodnie z mapa stref i anatomia cztowieka wiemy jaki to odpowiednik
narzadu. Opracowujac te czute miejsca (uciskami) pobudzamy lub wycisza-
my organ, wszystko wedtug potrzeb organizmu.

Polecana w kazdym wieku od noworodka po seniora zaréwno dla zdrowych
jako profilaktyka, jak i w powrocie do zdrowia.

Przeciwwskazania do zabiegu, to jedynie ostre infekcje, zakrzepowe zapale-
nie zyl, stan po przeszczepach oraz chorobach zakaznych..

Historia refleksologii stop ma poczatki jako forma terapii gdzie$ w prehistorii
dziejow ludzko$ci i rozwijata sie jak wiele innych metod leczenia samoistnie.
Ze starozytnos$ci mamy malowidta znalezione w egipskim Grobowcu Lekarza
w Sakkarze przedstawiajace terapeutéw uciskajacych ludzkie stopy i dtonie.
Réwniez Chinczycy korzystali z metody uciskania punktéw na stopach wraz
z zabiegami akupunktury.

Jest kilka zapiskéw w wielu miejscach na $wiecie o metodzie uciskéw na
stopach, dtoniach, uszach. Mamy Azje, Chiny, Indie, Afryke i Ameryke. Wspo-
mniano tez tym w XVI wiecznej Anglii. zatem ludzie intuicyjnie robili to na
calej Ziemi. Wspotczesna refleksologia ma poczatki w Ameryce i zostata udo-
kumentowana na przetomie XIX i XX wieku przez lekarza Williama Fitzeralda
(1872 - 1942). Zaobserwowat on, iz rdzenni mieszaricy Ameryki Srodkowej i

REFLEKSOLOGIA
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Poéinocnej uciskajag specjalnie stopy aby przywrdci¢ zdrowie. Kolejnym wiel-
kim autorytetem byta terapeutka Eunice Ingham, ktéra napisata pierwszg

ksigzke w 1938r.

Uciskajac odpowiadajace miejsca wedtug map
na dtoniach, bedziemy bodZcowac recepto-
ry polaczone z watrobg, woreczek zéiciowy,

trzustke i Sledzione.

Refleksologia pobudzamy kilka organéw do
wspotpracy bedgcych w uktadach zgodnie z fi-
zjologicznymi i anatomicznymi potaczeniami.

e uktad trawienny: refleksy zotadka, jelit, watroby, woreczka Zdtciowego,

trzustki i Sledziony;

e uktad moczowy: nerki, moczowody, pecherz moczowy;

Mapa refleksologiczna na dtoniach

to ,mikrociato” i mamy na PAL-
CACH receptory narzadéw znaj-
dujacych sie na glowie: oczy,
uszy, nos, zatoki, gardto, mdzg.
Mozemy poprawia¢ nasze zmy-
sty takie jak wzrok, wech i stuch.
Regulujemy sobie przeptywy
krwi i limfy w tym obszarze,
zmniejszamy bol glowy, ucha,
zatok, migreny. RozluZniamy na-
piecia mie$ni na gtowie i karku.
Poprawiamy prace mézgu, kon-
centracje i pamiec.

U podstawy palcéw uciskamy
dla lepszej pracy oczu i uszu. Na
dtoniach mamy taka sama zasa-
de jak na stopach: prawa dton -

REFLEKSOLOGIA

Refleksologia rak

Watroba Sledziona
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prawo strona ciata; lewa dton - lewa strona ciata. Uwaga: w pracy z mozgiem
jest odwrotnie: prawa pdétkula mézgu ma swoje punkty na lewych palcach
dtoni i lewa potkula na prawej dtoni.

Rysunek pokazuje mape jamy brzusznej, zaznaczytam czerwonym kolorem
obszar watroby - na prawej dtoni; i $Sledziony na lewej dtoni. Uciskamy czy
tez masujemy te refleksy okoto 1 - 2 minuty lub do zaczerwienienia skory.
Mozemy powtarzac to 2 - 3 razy dziennie. Pobudzimy tym sposobem prace
watroby i §ledziony, efektem bedzie ich lepsze funkcjonowanie. Sledziona od-
powiada za krazenie i jako$¢ krwi oraz ptynéw limfy, a zatem tez za odpor-
nos¢ i energie.

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej $ledziona uwazana jest za nasze centrum
energetyczne, bo wysyta krew do wszystkich organéw w catym ciele, trosz-
czy sie, karmi i sprzata. Wspieramy $ledzione jedzac w spokoju, doktadnie
przezuwajac, regularnie i nie pijemy w trakcie positkéw. W refleksologi uci-
skamy miejsce odpowiadajgce z mapy rak i stop.

Watroba to nasza obrona przed toksynami - dezaktywuje je; magazynuje
nadmiar toksyn (lekéw, konserwantéw, chemii), produkuje z6t¢ potrzebna
do trawienia; przerabia weglowodany w glukoze, potem w glikogen i daje
nam energie; produkuje mnéstwo potrzebnych aminokwasdéw, biatek, kwa-
sow, itd.; magazynuje witaminy, pierwiastki sladowe; filtruje i wychwytuje
bakterie, wirusy, grzyby, patogeny i substancje szkodliwe.

Propozycja autorefleksoterapii na dtoniach:

1. Rozcieramy dtonie z niewielka ilo$cig ttustego kremu lub olejku.

2. Doktadnie dookota rozmasowujemy kazdy palec, krecimy dookota, jak
korkociag.
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10.

11.
12.

13.

14.
15.

Uciskamy kazdy palec wszystkimi palcami drugiej reki.

Na czubkach palcow mamy zatoki czotowe i ugniatamy paznokciem mili-
metr po milimetrze.

Opukujemy opuszki - ciche klaskanie.

Sciskamy ,btony ptawne” miedzy palcami.

Ugniatamy wnetrze dioni: cztery palce na linii przepony - na pierwszg
linie pozioma ,,do wrézenia”.

Wymiatamy i masujemy grzbiet dtoni, tu jest klatka piersiowa - podtuzne
rowki miedzy $ciegnami czterema palcami drugiej reki.

Masujemy, rozcieramy wnetrze dtoni czyli jama brzuszna jest ponizej linii
przepony, tu jest zotadek, jelita, nerki, zotadek, itd

Odszukujemy obszar watroby na prawej dtoni i ugniatamy kawateczek po
kawateczku tak ok. 1 min.

Odszukujemy obszar $ledziony na lewej dtoni i ugniatamy tez ok. 1 min.
Naciskamy punkt nadnerczy na brzusScu miesnia kciuka, wyznaczajac
czterema palcami linie i znajdujemy ten punkt pod palcem $rodkowym.
Rozpracowujemy kregostup, obszar od czubka kciuka w do6t i cata podsta-
wa dtoni az do ko$ci grochowatej (wystajaca kos¢ pod linig palca matego).
Na nadgarstki naktadamy reka jakby ,kajdanki” i krecimy lewo—-prawo.
Rozluzniamy cate dtonie roztrzepujac i klaszczac na koniec.



Wstep do zielarstwa

Kim jest zielarz - fitoterapeuta?

Jest to osoba zajmujaca sie ziotami w og6lnym tego stowa znaczeniu. Zajmuje
sie nauka, wtasciwosciami, praktycznym zastosowaniem zi6t, wyrobow zie-
larskich, kosmetycznych oraz suplementéw diety. Wspétpracujac z lekarzami
i farmaceutami szuka i okresla nowe wtasciwosci i zastosowania roslin lecz-
niczych.

Wyrdézniamy dwa pojecia materii: materia ozywiona i nieozywiona. Ziota, jak
wszystkie inne rosliny, naleza z pewnos$cig do materii ozywionej. Majg pozy-
tywny wptyw na organizm, jego wydolno$¢ i stan zdrowotny, a ziotolecznic-
two jest najpopularniejszg na $§wiecie forma terapii.

Ziota mozemy pozyskiwac sami ze stanowisk naturalnych, jednak bardzo waz-
ne jest to, Zzeby byty to stanowiska wolne od zanieczyszczen, czyli takie znaj-
dujace sie co najmniej 300 m od drdg (chyba, ze przy drodze wystepuje pasmo
drzew, wtedy stanowig one swoistg zapore i zanieczyszczenia nie przechodzg
dalej niz na 40 m). Warto jednak pamietac o tym, Ze te tereny moga by¢ rowniez
zakazone innymi substancjami tj. srodki chemiczne uzywane do ochrony roslin
na polach. Dlatego najbezpieczniejszym rozwigzaniem jest pozyskiwanie roslin
zielarskich z teren6w Natura 2000. Z prawnego punktu widzenia obszary obje-
te tym programem muszg by¢ czyste od wszelkich szkodliwych zanieczyszczen,
a w szczegolnosci tych unoszacych sie w powietrzu.

Wyrézniamy rézne formy przetworstwa surowcéw zielarskich. Oczywiscie
mozna spozywac surowe rosliny, jednak najczesciej w domach jak i laborato-
riach surowce ulegaja przetworzeniu. Swiezo zebrane roéliny sa najczesciej
w pierwszej kolejnosci suszone lub mrozone. Wazne jest to, aby byty to od-
powiednie warunki i odpowiednia temperatura suszenia. Ze $wiezych badz
suszonych roslin mozemy przyrzadza¢ réznego rodzaju przetwory lub pozy-
skiwa¢ ekstrakty. Najbardziej popularne sg ekstrakty wodne, alkoholowe lub
olejowe.

Wazne jest to, aby do przyrzadzania ekstraktéw nie uzywac zadnych naczyn
ani przyrzaddéw tj. np. sitka, wykonanych z tworzyw sztucznych, gumy i metalu.
Jest kilka sposobdw sporzadzania ekstraktow wodnych:

Napar (tac. Infusum) - ziota zalewamy woda o temperaturze 98°C i pozosta-
wiamy na kilka minut pod przykryciem

Odwar (tac. Decoctum) - ziota zalewamy wrzatkiem i krdétko gotujemy na
matym ogniu

ZIELARSTWO
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Wywar - ziota zalewamy zimng wodg i zagotowujemy, w chwili rozpoczecia

gotowania wytaczamy i zostawiamy chwile pod przykryciem.

Macerat (fac. Macera) - ziota zalewamy zimna woda i pozostawiamy pod

przykryciem na 4-6h

Ekstrakty alkoholowe (fac. Tinctura):

v’ Swieze ziota zalewamy zimnym alkoholem, odstawiamy na kilka do kil-
kudziesieciu dni, cedzimy i zlewamy do ciemnej butelki, stosujemy kro-
plami lub tyzkami, czasami tgczymy z miodem badz cukrem

v" Suszone lub $wieze ziota zalewamy podgrzanym alkoholem, odstawia-
my na kilka do kilkudziesieciu dni, cedzimy i zlewamy do ciemnej bu-
telki, stosujemy kroplami lub tyzkami, czasami tagczymy z miodem badz
cukrem

v’ Swieze ziota zalewamy octem 5-10%, odstawiamy na kilka do kilkudzie-
sieciu dni, zazywamy kroplami badz tyzeczkami, czesto stosowane jako
dodatek do potraw

Takie ekstrakty mozemy réwniez stosowa¢ do uzytku zewnetrznego - na

skore, btony sluzowe oczu, uszu, nosa, odbytu, pochwy. Posiadajg one zemul-

gowane, rozpuszczone lub zdyspergowane substancje lecznicze w podtozu

(wodzie, oleju, alkoholu itd.).

Suszone ziola mozemy réwniez zmieli¢ na proszek i stosowac tyzeczkami

popijajac potowa szklanki wody lub soku, ewentualnie mozemy je dodawac

szczyptami jako dodatek/przyprawa.

Aby wywrze¢ odpowiedni, zamierzony efekt zdrowotny, potrzebne jest za-

stosowanie odpowiedniej dawki.

Dawka :

e Dawka lecznicza - Dosis therapeutica — najcze$ciej uzywana dawka da-
nego leku wywierajgca dziatanie lecznicze. Jest ona zwykle dwa razy
mniejsza od dawki najwyzszej (maksymalnej). Dawka najwyzsza - Dosis
maximalis - najwyzsza dawka ziota, ktéra moze by¢ stosowana leczniczo
bez objawdw zatrucia.

e Dawka trujaca - Dosis toxica - najmniejsza dawka wywotujaca objawy
zatrucia.

¢ Dawka $miertelna - Dosis letalis - najmniejsza dawka wywotujaca $mier¢.

e Dawka jednorazowa - Dosis pro dosi.

¢ Dawka dobowa (dzienna) - Dosis pro die - dawka leku wprowadzona do
organizmu w ciggu doby:.

ZIELARSTWO
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Jesli stosujemy wiecej niz jeden surowiec zielarski na raz (np. w mieszan-
ce), moze wystepowac zjawisko synergizmu, czyli wzajemnego wzmocnienia
dziatania substancji w nich wystepujacych.

Oprocz pozytywnego oddziatywania na siebie, substancje czynne zawarte
w ziotach mogg wchodzi¢ w interakcje ze sobg nawzajem badz z lekami. W me-
dycynie okreslenie interakcja farmakologiczna lub inaczej interakcja stosuje sie,
gdy jedna substancja lecznicza wptywa na aktywnos¢ drugiej po jednoczesnym
ich podaniu. Chociaz teoretycznie dziatanie to moze by¢ zar6wno pozytywne
jakinegatywne, to jednak najczeSciej okreslenie to stosuje sie do interakgji nie-
pozadanych. I wta$nie dlatego kuracje zielarskie powinna zleca¢ i kontrolowaé
osoba do tego uprawniona, posiadajgca wymagang wiedze.

Interakcje niepozadane:

x niekontrolowane wzmacnianie zio6t i lekow
x dziatanie antagonistyczne - przeciwstawne
x znoszace dziatanie lekow i ziot

% blokowanie wchtaniania na poziomie przewodu pokarmowego (np. mace-
rat wodny z nasion Inu, babki ptesznik)

x zbyt szybkie wyproéznianie, wyptukiwanie (senes, olej rycynowy, pokrzywa)

W kazdym organizmie powinna utrzymywac sie homeostaza, czyli zdolno$¢
utrzymania wzglednie stalych parametréow w systemie (otwartym lub za-
mknietym). Jesli homeostaza zostaje zaburzona, wéwczas nastepuje szereg
niekontrolowanych reakcji prowadzacych do powstawania patologicznych
stan6w w organizmie. Ziota, wptywajac na caly organizm, pomagaja w jej
prawidtowym utrzymaniu.

W dzisiejszych czasach rosliny lecznicze moga wystepowa¢ w réznych po-
staciach. Produkty zielarskie tradycyjnie kojarza nam sie z suszonym zielem,
ewentualnie z réznego rodzaju wyciggami: wodnymi, olejowymi, alkoholo-
wymi itd. Wraz z postepem techniki mamy mozliwos¢ stworzenia produk-
tow w wygodniejszej lub bezpieczniejszej do uzytkowania formie. Do takich
przetwordw nalezg skondensowane (zageszczone) wyciggi, wyciagi suche
lub suszone rozdrobnione ziota w formie sprasowanych tabletek lub kapsu-
tek. Dodatkowo mamy mozliwo$¢ uzytkowania r6znego rodzaju wyrobow do
stosowania zewnetrznego tj. masci, balsamy, kremy, olejki i tym podobne. Do
produktéw leczniczych mozemy rowniez zaliczy¢ olejki eteryczne otrzymy-
wane za pomocg destylacji i tradycyjnie stosowane np. w aromaterapii.
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Definicje:

Suplement diety - $srodek spozywczy, ktérego celem jest uzupetnienie nor-
malnej diety, bedacy skondensowanym zZrédtem witamin lub sktadnikéw mi-
neralnych, lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub inny fizjo-
logiczny, pojedynczych lub ztozonych, wprowadzonych do obrotu w formie
umozliwiajacej dawkowanie

Lek ziotowy (fitofarmaceutyk) - uzyteczne w medycynie wyroby, ktérych
sktadnikami czynnymi sa ro$liny lecznicze, ich czesci lub substancje z nich
pochodzace. Inaczej méwiac kazda roslina zielarska o sprawdzonej ilosci za-
wartych w niej zwigzkéw czynnych i potwierdzonym pozytywnym dziataniu
na organizm bedzie lekiem ziotowym, produktem leczniczym
Produktleczniczy. Produkt leczniczy to substancja lub mieszanina substancji,
ktdéra posiada wtasciwosci zapobiegania lub leczenia choréb wystepujacych
u ludzi lub zwierzat lub podawana w celu postawienia diagnozy lub w celu
przywrdcenia, poprawienia lub modyfikacji fizjologicznych funkcji organi-
zmu poprzez dziatanie farmakologiczne, immunologiczne lub metaboliczne.
Gtownym zadaniem produktu leczniczego jest wiec leczenie choréb i zapo-
bieganie im.

Zywno$¢ funkcjonalna - zywno$¢ pochodzenia naturalnego, ktéra moze by¢
wzbogacona lub zmodyfikowana. Poza dostarczaniem sktadnikéw odzyw-
czych korzystnie wptywa na zdrowie. Moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju pew-
nych choréb, zwlaszcza tzw. choréb cywilizacyjnych, lub ogélnie poprawiac
stan zdrowia i samopoczucie.

ZIELARSTWO



Lalecenia dietetyczne stosowane
we wspomaganiu uktadu krgzenia

Choroby uktadu krazenia stanowig obecnie obok choréb nowotworowych
najwieksze zagrozenie dla zdrowia i Zycia, sa gléwna przyczyna zgondéw
w krajach rozwinietych, w tym takze w Polsce. Wiasciwe zywienie jest jedng
z najwazniejszych metod profilaktyki choréb uktadu krazenia. Postepowanie
dietetyczne nalezy rozpoczynaé przed farmakoterapia.

x Stan uktadu krazenia poprawia sie u wielu otytych po przejsciu na diete
uboga w kalorie

x QOgraniczeniu nalezy podda¢ produkty bogate w nasycone kwasy ttusz-
czowe na korzys¢ jedno i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych

x stotnym elementem prewencji choréb uktadu krazenia jest ograniczenie
w diecie soli i produktow stonych

x Zaleca sie ograniczenie thustego miesa i jego przetwordw, ttustych serow,
gdyz zwiekszajg one poziom ,ztego” cholesterolu LDL, ktory jest jednym
z czynnikéw prowadzacych do m.in. wzmozonego ryzyka zachorowania
na miazdzyce
x QOgraniczeniu powinny ulec wszystkie produkty zawierajace kwasy ttusz-
czowe trans, ktore w wyjatkowo niekorzystny spos6b oddziatuja na uktad
krazenia. Najwiecej ich mozna znaleZ¢ w produktach wysokoprzetworzo-
nych i pochodza z czeSciowo uwodornionych olejoéw roslinnych. Produkty
bogate w kwasy ttuszczowe trans to m.in. wyroby cukiernicze i zywnos¢
typu fast-food.

v" NiezwyKkle istotnym elementem obnizajgcym poziom ztej frakcji choleste-
rolu jest podaz btonnika na odpowiednim poziomie. Zaleca sie spozywa-
nie diety bogatoresztkowej tj. 25-40 g btonnika pokarmowego. Duze iloSci
btonnika zapewni nam dieta bogata w warzywa i owoce, produkty petno-
ziarniste i nasiona roslin straczkowych.

v’ Zaleca sie wigczenie do codziennego jadtospisu stanoli i steroli roslinnych.
Sterole i stanole roslinne to grupa naturalnie wystepujacych zwigzkéw
chemicznych nalezacych do fitosteroli. S one obecne w roslinach. Stero-
le roslinne moga konkurowac¢ z cholesterolami zwierzecymi w jelitach, co

Z ALECENIA
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prowadzi do zmniejszonej absorpcji cholesterolu w
organizmie. W rezultacie moga przyczynic sie do ob-
nizenia poziomu cholesterolu LDL (zwanego ,ztym”
cholesterolem) we krwi, co moze przeciwdziatac¢
chorobom sercowo-naczyniowym. Stanole roslin-
ne (fitostanole), podobnie jak sterole, moga wpty-
wac na poziomy cholesterolu poprzez zmniejszanie
absorpcji cholesterolu z pozywienia. S3 one mniej
powszechne w diecie niz sterole, ale rowniez moga
przyczyni¢ sie do obnizenia poziomu cholesterolu
LDL. Naturalnymi Zrédtami stanoli i steroli roslin-
nych sa: oleje, nasiona stonecznika i dyni, migdaty,
kietki pszenicy, rosliny straczkowe (groch i fasola).

v" Szczegdlnie Korzystne dla uktadu krazenia jest spo-
zywanie orzech6w, a konkretniej orzechdw wtoskich.
Jedzenie porcji orzechdéw (niesolonych i niestodzo-
nych) dziennie w postaci 30 gram tego produktu, po-
maga obnizy¢ cholesterol LDL o okoto 5%.

22 v Warto do diety wiaczy¢ ttuste ryby. Jest do zdrowy

zamiennik miesa, ktére zawiera zwiekszajace po-
ziom LDL ttuszcze nasycone, po drugie jest to do-
bre zrédto kwaséw omega-3, ktére obnizajg poziom
trojglicerydow, a takze korzystnie oddziatuja na na-
czynia krwionos$ne.

v' Za najlepiej zbadang diete pod wzgledem wplywu
na uktad krazenia uznaje sie diete Srodziemnomor-
ska. DuzA 1L0S¢ WARZYW 1 owocOw: dieta opiera sie
na obfitym spozyciu réznorodnych warzyw i owo-
co6w, dostarczajacych btonnika, witamin i minera-
t6w. ZDROWE TrUSZCZE: Oliwa z oliwek jest gtéwnym
zrédtem ttuszczu w diecie sSrodziemnomorskiej. Jest
bogaty w jednonienasycone kwasy ttuszczowe, ktore
przyczyniaja sie do dobrego stanu serca. RYBY 1 owo-
CE MORZA: Spozycie ryb, takich jak tosos, sardynki
czy tunczyk, dostarcza cennych omega-3, ktére maja
korzystny wptyw na zdrowie serca. OWOCE SUSZO-

Z ALECENIA



]

NE I ORZECHY: Stanowia Zrédto zdrowych tluszczdéw, biatka i btonnika.
CHLEB PELNOZIARNISTY I PRODUKTY Z PELNEGO ZIARNA: Zamiast biatego
chleba czy makaronu, dieta $r6dziemnomorska opiera sie na peino-
ziarnistych wersjach tych produktéw, ktore dostarczaja wiecej btonni-
ka i sktadnikow odzywczych. UMIARKOWANE SPOZYCIE MIESA: Mieso, w
tym mieso czerwone, jest spozywane w niewielkich ilosciach. W diecie
dominujg biatka pochodzenia roslinnego, takie jak fasola, soczewica
czy ciecierzyca. NIEWIELKIE 1LOSCI NABIALU: Produkty mleczne sg spo-
zywane umiarkowanie, z naciskiem na produkty mleczne o nizszej za-
warto$ci ttuszczu, takie jak jogurty/ kefiry. ZiorA 1 PRZYPRAWY: Dieta
jest wzbogacana réznymi ziotami i przyprawami, ktére dodajg smaku
i aromatu potrawom, eliminujac potrzebe duzej ilosci soli. Jest to prze-
badany model zywienia, ktéry moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia
ryzyka chordb serca, otytosci.

Zrbdta: Farmakognozja online; Normy zywienia, prof. dr hab. n. med. Mi-
rostaw Jarosz
Opracowanie: Maja Pieniqdz

Lalecenia fitoterapeutyczne stosowane
we wspomaganiu uktadu krgzenia

Ziota dziatajgce na naczynia wiencowe:

Glog jednoszyjkowy (Crataegus monogyna)
surowcem zielarskim jest kwiat gtogu. Zawiera flawonoidy, procy-
janidy, fenolokwasy, zwiazki triterpenowe. Dziata rozkurczajaco
na naczynia krwionosne, szczeg6lnie na naczynia wienicowe serca,
powodujace ustapienie bolu i uczucia dusznosci, zwiekszenie do-
plywu krwi w naczyniach wienicowych, dostarczenie odpowiedniej
ilosci tlenu do miesnia sercowego. Napar z kwiatéw gtogu: 1 tyzeczke
rozdrobnionych kwiatéw gtogu zala¢ 1 szklanka wrzatku i parzy¢ pod
przykryciem 15 minut. Przecedzi¢. Pi¢ 2 razy dziennie po 1 szklance.
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Ziota stosowane w nadcisnieniu tetniczym:

Tasznik pospolity Zarnowiec miotlasty
(Capsella bursa) (Sarothamnus scoparius)
surowcem jest ziele tasznika, surowcem zielarskim jest ziele Zarnow-
zbiera sie je w poczatkowym ca. Zawiera do 1,5% alkaloidéw chino-
okresie kwitnienia roslin. lizydynowych, m.in. sparteine, lupanine,
Zawiera aminy biogenne: cho- aminy, aromatyczne flawonoidy, garbni-
line, acetylocholing, tyramine, ki i sole mineralne. We wspdtczesnym
aminokwasy, flawonoidy i ziotolecznictwie ziele Zarnowca jest
fenolokwasy, witamine C. Wy- wykorzystywane gtéwnie do otrzymy-
ciagi z ziela, gtbwnie swieze- wania sparteiny, ktéra dziata przeci-
go, dziatajg przeciwkrwotocz- warytmicznie, zmniejsza czestotliwos¢
nie, moczopednie, odkazajaco, skurczow serca i wyréwnuje zaburzony
$ciagajaco. Napar: 1 tyzke rytm serca. Wchodzi w sktad mieszanek
ziela tasznika zala¢ szklanka ziotowych, preparaty z zarnowcem maja
wrzacej wody i odstawi¢ na postaé pasty do sporzadzania zawiesiny
10 minut. Przecedzi¢, pi¢ po doustnej, stosowac zgodnie z zalecenia-
1/3 szklanki, 3 razy dziennie. mi producenta.

Ziota dziatajgce korzystnie na naczynia zylne:

Oczar wirginijski (Hamamelis virginiana)

surowcem zielarskim jest kora i 1i$¢ oczaru wirginijskiego, surowiec za-
wiera garbniki, gtéwnie galatoniny, flawonoidy i kwas galusowy. Wyciagi
z lisci oczaru sg stosowane w niezytach i mikrokrwawieniach z przewodu

pokarmowego, ostabieniu $cian naczyn krwiono$nych i zylakach. Kom-

presy nasgczone wyciggiem z oczaru nalezy przyktadac¢ na zylaki dwa
razy dziennie przez okres dwéch miesiecy. Dodatkowo mozna sie wspo-
moc herbatka z wysuszonych lisci. Dwie tyzeczki suszu zalewamy szklan-

ka wrzacej wody i odstawiamy pod przykryciem na 10 minut.
Pi¢ raz dziennie.

Z ALECENIA
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Ziota zwiekszajgce przeptyw krwi:

Lawenda lekarska
(Lavandula officinalis)
surowcem zielarskim jest kwiat
lawendy. Kwiat lawendy zawiera
do 3% olejku eterycznego, 12%
garbnikdw, triterpeny, kumaryny,
FITOSTEROLE, antocyjany, kwa-
sy organiczne i sole mineralne.
Lawenda zmniejsza napiecie
mie$ni gtadkich, pobudza kraze-
nie. Napar: 1 tyzke kwiatéw zalaé
szklanka wrzgacej wody i zaparzac
pod przykryciem 15 minut, prze-
cedzi¢, pi¢ 2 razy dziennie po 1/2
szklanki.

Ziota przeciwmiazdzycowe:

Rozmaryn lekarski
(Rosmarinus officinalis)
surowcem zielarskim jest 1is¢
rozmarynu, zawiera olejek lotny,
ktérego gtéwnymi sktadnikami sg
borneol, cyneol, limonen, pinen i
kamfora. Oprécz tego zawiera tak-
ze flawonoidy, garbniki, gorycze,
zywice. Pobudzaja one krazenie
oraz rozszerzaja naczynia krwio-
nos$ne. Napar z rozmarynu: 1 tyzke
lisci zala¢ szklankg wrzacej wody
i pozostawi¢ na 15 minut, prze-
cedzi¢. Pi¢ po 1/4 szklanki 3 razy
dziennie.

Cebula zwyczajna (Allium cepa)
surowcem zielarskim jest cebula i tuski cebuli, zawiera zwigzki
siarkowe, olejek, w ktorego sktad wchodza zwigzki lotne, saponiny,
zwigzki §luzowe, pektyny, witaminy C, B, E i K, sterole, beta- karoten i
zwiazki mineralne. Zwiazki siarkowe obecne w cebuli wykazuja dziata-
nie obnizajace ciSnienie krwii przeciwmiazdzycowe. Cebula zmniejsza
poziom cholesterolu, obniza poziom lipidéw i ci$nienie krwi, a takze
hamuje agregacje ptytek krwi. Sok z cebuli: drobno pokroi¢ cebule,
przesypac cukrem i pozostawi¢ w naczyniu na 24h. Wycisna¢ sok
przez gaze, pi¢ 3 razy dziennie po 1 tyzce stotowej.
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Zalecenia dietetyczne
- uktad nerwowy/pamiec

Sposéb zywienia istotnie wptywa na zdrowie cztowieka, w tym zdrowie
psychiczne. Zwyczaje zZywieniowe w posredni sposéb moga bra¢ udziat
w powstawaniu i przebiegu choréb uktadu nerwowego. Do prawidtowego
funkcjonowania moézgowia i zachowania jego fizjologicznych funkcji, obliga-
toryjne jest dostarczenie odpowiedniej ilo$ci energii oraz wielu sktadnikéw
odzywczych.

Sktadniki Zywnos$ci majace pozytywny wptyw na uktad nerwowy:

¢ Kwasy omega-3. Naleza do grupy niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych, a konkretniej do dtugotancuchowych, wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych. W literaturze angielskiej okre$lane sg réwniez
jako polyunsaturated fatty acids (PUFA). Do ich najwazniejszych zadan
nalezy m.in. pobudzanie mézgu do produkcji czynnikéw wzrostu nerwéw
wspomagajacych neuroplastycznos¢, czyli zdolnosci tkanki nerwowej do
tworzenia nowych potaczen, majacych na celu ich zmienno$¢ i samona-
prawe. Co wiecej, dtugotancuchowe kwasy wielonienasycone omega-3
s3 odpowiedzialne za regulowanie oraz redukowanie reakcji zapalnych
toczacych sie w organizmie.

Ludzki organizm nie jest w stanie samodzielnie wytwarza¢ tych kwaséw,

dlatego nalezy je pobiera¢ wraz z pozywieniem. Wyrdéznia sie trzy rodzaje

kwas6w omega-3: mniej ztoZony kwas pochodzenia roslinnego - kwas alfa-

linolenowy (ALA), oraz bardziej ztozone: kwas eikozopentaenowy (EPA)

i dekozoheksaenowy (DHA). Dobre Zrédta kwaséw omega-3 przedstawiono

W ponizsze tabeli:

Zrédta kwasu ALA w diecie Zrédta kwasu EPAi DHA w diecie
Olej Iniany Pstrag

Siemie Iniane Halibut

Nasiona chia Dorsz

Migdaty Sledz

Awokado Makrela

Z ALECENIA



Orzechy wiloskie Szproty
Szpinak Sardynki
Salata Losos
Maliny Tunczyk
Truskawki Krewetki

e Witaminy z grupy B: petnia istotng role w chronieniu mézgu i catego
uktadu nerwowego. Kazda z witamin B, wchodzaca w sktad kompleksu wi-
tamin z grupy B, jest aktywnie transportowana przez bariere krew — moézg,
za pomocg specjalnych mechanizméw transportowych.

B1 Tiamina posiada wtasciwos$ci neuroprotekcyjne, reguluje gospodarke ace-
tylocholinergiczng (zwiekszenie aktywno$ci neuroprzekaZnika - acetylocho-
liny), normalizuje nastréj i poprawia zdolnosci poznawcze (wotowina, droz-
dze, pestki stonecznika, kietki pszenicy, soczewica czerwona, wieprzowina,
otreby pszenne, pistacje, groch, kasza jaglana, orzechy arachidowe)

B2 Ryboflawina bierze udziat w produkcji neurotransmiteréw i mechanizmie
przekazywania informacji w postaci impulséw elektrycznych w uktadzie
nerwowym (watrébka, dziczyzna, makrela, tosos, jaja, ttuste sery twarogo-
we, kasza jaglana, rosliny strgczkowe, seler naciowy, migdaty, ziarna sezamu,
szpinak, drozdze)

B3, znana réwniez jako kwas nikotynowy lub witamina PP, wspomaga pro-
dukcje dopaminy w komdrkach nerwowych. Ma ona bardzo pozytywny
wptyw na nasze zdolnosci poznawcze (indyk, wotowina, jagniecina, tunczyk,
sardynki, tosos, krewetki, szparagi, papryka, ziemniaki, groch, fasola, soja, na-
siona stonecznika, orzeszki ziemne)

Kwas pantotenowy, czyli witamina B5, stanowi jeden z substratéw wymaga-
nych przy produkcji acetylocholiny - neuroprzekaznika warunkujacego pro-
cesy pamieciowe oraz zdolno$¢ koncentracji w osrodkowym uktadzie nerwo-
wym (watrébka, wieprzowina, dréb, ryby, mleko, jaja, awokado, pomarancze,
ziemniaki, brokutly, melony, ryz, otreby pszenne, banany, nasiona soi, mleczko
pszczele)

Witamina B6, czyli pirydoksyna, wspomaga produkcje neuroprzekaZznikéw
takich jak serotonina, dopamina, i kwas gamma-aminomastowy GABA, dzia-
ta ochronnie na OUN i chroni jego komorki przed dziataniem szkodliwych
czynnikéw (toso$ Swiezy, watroba cieleca i wotowa, sezam, kasza jaglana,
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orzechy wtoskie, kasza gryczana, makrela, soczewica czerwona, stonecznik,
awokado, szpinak)

Biotyna, czyli witamina B7, odgrywa role w pozyskiwaniu energii dla komé-
rek uktadu nerwowego (drozdze, watroba wotowa, soja, rzepak, stonecznik,
orzechy ziemne, orzechy wtoskie, cielecina, kalafior, grzyby, pszenica, rosliny
straczkowe)

Kwas foliowy, czyli witamina B9, wplywa na odpowiedni rozwdj cewy ner-
wowej, ma istotne znaczenie w procesie produkcji neuroprzekaznikoéw ta-
Kkich jak serotonina i dopamina (watrébka drobiowa, soja, otreby pszenne,
szpinak, fasola biata, korzen pietruszki, z6ttko jaja, groch, brukselka, kapusta
wtoska, satata, ryz brazowy, kasza gryczana)

Kobalamina, czyli witamina B12, jest odpowiedzialna za wzmacnianie oston-
ki mielinowej, a takze za proces powstawania neuroprzekaznikéw monoami-
nowych: dopaminy, serotoniny, norepinefryny (watroba wotowa, watroba
cieleca, watroba drobiowa, szczupak, $ledZ swiezy, makrela, toso$, pstrag,
mintaj, karp, jaja, mleko, jogurty naturalne, sery ple$niowe, sardynki).

¢ Witamina D3, nazywana cholekalcyferolem, w odréznieniu od po-
przednio opisywanych witamin, jest zwigzkiem rozpuszczalnym w ttusz-
czach. Wykazuje dziatanie ochronne na komérki uktadu nerwowego,
wspomaga produkcje czynnikow neurotroficznych majacych dziatanie
powodujgce wzrost neurondw czyli komdrek mézgu, wykazuje dziatanie
przeciwzapalne w mdzgu przez zmniejszenie wytwarzania czynnikow
prozapalnych. Do naturalnych Zrédet witaminy D z pozywienia naleza:
tosos, dorsz, tunczyk, sledz, makrela, sardynki, wegorz, ser zotty, zottka
jaj, niektdére gatunki grzybow.

¢ Cynk. Sposrdd sktadnikéw mineralnych, istotng role pelni cynk. Jest
to pierwiastek chemiczny niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Cynk jest niezbednym sktadnikiem Zzywnos$ci do podziatéw
komodrkowych, a takze réznicowania nowych komdrek. Jest wykorzysty-
wany w procesach wytwarzania serotoniny i zmniejszania wydzielania
kortyzolu, ktory jest hormonalng komponentg depresji. Dzieki udziale
cynku w mechanizmach antyoksydacyjnych, petni on role w zapewnianiu
integralno$ci krew — moézg oraz chroni ustréj przed szkodliwymi efekta-
mi stresu oksydacyjnego. Zrédta: produkty pochodzenia zwierzecego, ta-

Z ALECENIA
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kie jak mieso, jaja, ryby, produkty zbozowe z petnego przemiatu, takie jak
otreby, kietki pszenicy i zarodki pszenne, nasiona roslin stragczkowych,
czosnek, cebula.

o Zelazo. Niedobér zelaza prowadzi do probleméw z koncentracja, a tak-
ze zaburza funkcje poznawcze. Uzupelnienie braku tego mineratu moze
natychmiast przynies$¢ efekty. Badania wskazuja, Ze przyjmowanie Zela-
za pozytywnie wptywa na pamie¢, a takze zdolnosci poznawcze i moto-
ryczne. Zrédta: ptatki kukurydziane, kasza gryczana, chleb zytni razowy,
butki kajzerki, ryz bialy, suche nasiona roslin straczkowych, szpinak, por,
brokuty, biata kapusta, natka pietruszki, fasola biata, orzechy (pistacjo-
we, laskowe, migdaty) i kakao. Nalezy pamieta¢, aby w krotkim odstepie
po spozyciu produktéw bogatych w zelazo nie spozywac kawy i herba-
ty, gdyz zawarte w nich taniny utrudniaja przyswajalno$c¢ tego mineratu.
Warto jednak do diety wiaczy¢ produkty z witaming C, gdyz te zwiekszaja
biodostepnos¢ zelaza.

¢ Oprécz wymienionych sktadnikéw odzywczych, niezwykle wazne jest re-
gularne przyjmowanie positkéw, gdyz dtugie przerwy miedzy nimi nega-
tywnie wpltywaja na prace uktadu nerwowego. Aby mozg funkcjonowat
prawidtowo potrzebuje regularnych dawek glukozy.

¢ Przeprowadzone badania wskazuja takze na negatywny wptyw soli ku-
chennej NaCl na stan mézgu. Zbyt wysokie spozycie soli wptywa nega-
tywnie na nasz uktad nerwowy - pod wptywem zwiekszonej ilo$ci sodu
w organizmie dochodzi do zaburzen w ukrwieniu mézgu, co skutkuje
mniejszym natlenieniem moézgu. Tego typu procesy zachodzace w mdzgu
przez lata, doprowadzaja w konsekwencji do udaréw i demencji.

Zrédta:
Farmakognozja online; Normy Zywienia, prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz
Opracowanie: Maja Pieniqdz
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Zalecenia fitoterapeutyczne
dla wsparcia uktadu nerwowego

Szafran

(Crocus sativus)
rodzina kosa¢cowate

wykazuje pozytywne dziata-
nie na kondycje psychiczna.

Zawarta w szafranie krocyna,

wplywa na poziom neu-
roprzekaznikow takich jak
serotonina czy dopamina, co
moze pozytywnie wptywac
na nastroéj i niwelowac przy-
gnebienie, apatie i napiecie
nerwowe.

Kurkuma

(Curcuma longa)

rodzina imbirowate, nazywana
powszechnie ostryzem diugim

Zawarte w tym zielu kur-
kuminoidy, ktorych gtow-
nym przedstawicielem jest

kurkumina to najwazniejsze

czynnie biologicznie kom-

ponenty kurkumy. Wykazuja

one dziatanie antyoksyda-
cyjne i wzmacniajace uktad
immunologiczny. codzienne

spozywanie kurkumy popra-

wia pamiec az o 28%.

Z ALECENIA

Melisa lekarska
(Melissa officinalis)
rodzina jasnotowate
surowiec stanowig liScie i ulistnione
szczyty pedow - melissae folium, ze-
brane przed kwitnieniem lub na po-
czatku kwitnienia w maju lub czerw-
cu, w dni suche, po obeschnieciu
rosy. Melisa zawiera olejek eteryczny,
ktérego gtéwnymi sktadnikami sa:
cytral A (geranial), cytral B (neron),
cytronelal, linalol, geraniol, beta-
kariofilen, germakren. Ponadto do
substancji leczniczych pochodzacych
z melissae folium, nalezg réwniez
garbniki, zwigzki zywicowe, $luzy,
rutyna, gorycze, triterpeny, zwigzki
fenolowe oraz kwasy: kawowy, chlo-
rogenowy, rozmarynowy, ferulowy,
elagowy, galusowy, ursolowy. Obec-
nie znana jest gtéwnie jako bardzo
tagodny, a jednocze$nie skuteczny
Srodek uspokajajacy. Zmniejsza nad-
mierne napiecie uktadu nerwowego,
jest dobrze odbierana przez osoby z
objawami leku, poczuciem zagroze-
nia i trudno$ciami zasypiania.



Dziurawiec zwyczajny,

(Hypericum perforatum)
rodzina dziurawcowate

powszechnie jest nazywana zielem sSwietego Jana (ze wzgledu na rozpo-
czecie kwitnienia rosliny zazwyczaj 24 czerwca, czyli w dzieni $w. Jana
Chrzciciela). Surowiec zielarski stanowi ziele hyperici herba, ktére zawie-
ra m.in. flawonoidy typu flawonolu (kwercetyna), garbniki katechinowe,
w tym oligomeryczne proantycojanidyny, naftodiantrony o ciemnoczerwo-
nej barwie, gtéwnie hyperycyne oraz olejek zawierajacy terpeny i seskwi-
terpeny, hiperforyne, kwasy fenolowe: kawowy i chlorogenowy oraz kwas
gamma-aminomastowy. Hyperici herba wptywa roéwniez korzystnie na
wystepujace stany lekowe i fagodne zaburzenia depresyjne. Podkresla sie
jednak, iz dziurawiec znajduje zastosowanie w terapii depresji jedynie
o lekkim i $rednim nasileniu. Nie jest wykorzystywany w ciezkich zabu-
rzeniach psychicznych. Hypericum perforatum mozna stosowa¢ w postaci
nalewki, odwaru, wyciggu olejowego, czy tez najbardziej popularnego
naparu. Nalezy jednak pamietac, iz jest to roslina fotouczulajaca.

Kozlek lekarski

(Valeriana officinalis L.)
rodzina koztkowate

nazwa gatunku pochodzi z taciny- valere, co oznacza ,by¢
zdrowym”. Waleriana lekarska jest wykorzystywana gtéwnie
jako $rodek o dziataniu sedatywnym, czyli uspokajajacym
osrodkowy uktad nerwowy. W swoim sktadzie zawiera wiele
substancji biologicznie czynnych o terapeutycznym dziataniu. Najdawniej
poznang frakcje stanowi olejek, zawierajgcy okoto 20% terpenéw takich jak
pinen, fenchon, kamfen czy limonen. Wtasciwosci uspokajajace przypisuje
sie grupie zwigzkéw nazywanej walepotriatami. Zawarto$¢ walepotriatow
wskazuje rowniez na potencjalng mozliwo$¢ zastosowania koztka lekar-
skiego w padaczce, chorobie Parkinsona i Alzheimera. Wyciagi z koztka
lekarskiego znaczaco obnizajg poziom stresu oraz poprawiajg jakos¢ snu.
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Zen-szen
(Panax ginseng)
rodzina araliowate
surowiec ten nazywany jest
czesto korzeniem zycia lub
krélem zi6t, doceniany ze
wzgledu na liczne wtasci-
wosci lecznicze. Zen-szen ze
wzgledu na swoje wlasciwo-
$ci jest zaliczany do grupy
adaptogendw, gdyz swoim
dziataniem wspomaga utrzy-
manie homeostazy organi-
zmu, dodaje energii, pomaga
w adaptacji do dtugotrwa-
tego stresu i nadmiernego
wysitku. Jest szczego6lnie
polecany osobom zyjagcym w
ciaglym napieciu psychicz-
nym. Gtéwnymi sktadnikami
bioaktywnymi w Zen-szeniu
sg saponiny Triterpenowe
- tzw. ginsenozydy, nalezace
chemicznie do zwigzkow
glikozydowych. Zen-szen
bierze udziat w regulacji osi
podwzgdrze - przysadka
- nadnercza, dzieki czemu
wywiera korzystny wptyw
na mézg. Oprdcz wczesniej
wymienionych funkcji zen-
-szenia, wymienia sie takze
dziatanie neuroprotekcyjne.

Z ALECENIA
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Rozeniec gorskKi,
(Rhodiola rosea)
rodzina gruboszowate
rhodiola rosea jest popularnie nazywana
takze ztotym korzeniem, tworzy bujne
kepy, zas po roztarciu jej ktagczy, wydoby-
wa sie charakterystyczny, r6zany za-
pach. Charakterystycznymi sktadnikami
aktywnymi sg fenylopropanoidy: rozawi-
na, rozyna, rozaryna, zwiazki fenolowe:
salidrozyd, aglikon, p-tyrozol, monoter-
peny: rozardyna i rozyrydol, flawonoidy:
rodioliny, rodioniny, rodiozyny, triterpe-
ny: daukosterol, beta-sitosterol, kwasy
organiczne: galusowy, chlorogenowy, hy-
droksycynamonowy, garbniki, oraz olejki
eteryczne: n-dekanol, geraniol. Substan-
cje aktywne zawarte w rézencu gorskim
wspomagajg prace mozguy, a szczeg6lnie
utatwiaja koncentracje, usprawniajg pro-
cesy zapamietywania i uczenia sie. Nie
dziwi wiec fakt, ze leki z r6zenca stosowa-
ne sa rowniez w zaburzeniach pamieci,
chorobach degeneracyjnych mézgu czy
cho¢by w zespotach otepiennych. Roslina
ta swoim dziataniem wspomaga takze
leczenie spadkéw nastroju czy depres;ji.
Herbata z rézenca gorskiego wptywa na
stan psychofizyczny cztowieka w sposéb
cato$ciowy, dlatego tez okresy nadmier-
nego wysitku, rekonwalescencji po choro-
bach czy przemeczenia, sg niewatpliwym
wskazaniem do jego stosowania.



Eleuterokok kolczasty

(Eleutherococcus senticosus)
rodzina araliowate

znany réwniez jako Zen-szen syberyjski, jest popularnym preparatem zioto-
wym o whasciwosciach adaptogennych. Surowcem zielarskim sg wysuszone,
cate lub rozdrobnione, podziemne narzady eleutherococcus senticosus.
Najwazniejszymi sktadnikami aktywnymi pochodzacego z Azji korzenia sa:
zwigzki z grupy glikozyddw - eleuterozydy, saponiny triterpenowe, chiisano-
zydy, hyperyna, olejki eteryczne, kwas kawowy, kwas chlorogenowy, wanili-
na, B-karoten, pektyny, polisacharydy i glikoproteiny. Ta roslina lecznicza jest
szeroko wykorzystywana dzieki temu, iz wykazuje dziatanie przeciwzmecze-
niowe, poprawiajgce sen i pamieé. Grupa zwigzkéw zwana eleuterozydami
prowadzi do poprawy jakos$ci snu oraz dziata neuroochronnie poprzez inhi-
bicje apoptozy w neuronach. Eleuterokok kolczasty, dzieki swoim cennym

sktadnikom, pozytywnie wptywa na stan psychiczny i ogélne samopoczucie.

Lawenda waskolistna,

(Lavandula angustifolia)
rodzina jasnotowate

caty rodzaj Lavandula obejmuje 30 gatunkdw, jednak najpowszechniej-
szg ze wzgleddw farmaceutycznych jest lawenda lekarska/ waskolistna.
Surowcem zielarskim jest kwiat lawendy - lavendulae flos, jednakze w
lecznictwie wykorzystywany jest rowniez olejek lawendowy, otrzymy-
wany poprzez destylacje z parg wodna. Z literatury naukowej wynika, iz
gtownymi sktadnikami olejku eterycznego pozyskiwanego z lawendy sa:

linalol, limonen, beta-ocymen, eukaliptol, kamfora, alfaterpineol, borneol
oraz tlenek kariofilenu. Oprocz olejku surowiec w swoim sktadzie zawie-
ra rowniez kwasy fenolowe: kwas rozmarynowy i jego pochodne, tzw.
garbniki labiatae, triterpeny: kwas ursolowy i oleanolowy oraz kumaryny,
antocyjany, flawonoidy i fitosterole. Wyciagi z kwiatéw lawendy wasko-
listnej dziataja przeciwdrgawkowo, antydepresyjnie, przeciwlekowo, na-
sennie oraz uspokajajgco. Wptyw na osrodkowy uktad nerwowy przypi-
suje sie zwigzkom terpenoidowym, gtéwnie octanowi linalolu i linalolowi.
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Chmiel zwyczajny
(Humulus lupulus)
rodzina konopiowate
surowcem zielarskim jest szyszka chmielu- strobilus lupuli, ktére mozna
pozyskac z roslin wystepujacych w stanowiskach naturalnych jak i z upraw.
Lupuli strobilus w swoim sktadzie zawiera olejek, ktérego gtdwnymi sktad-
nikami sg micren, humulen i karifilen. Jego sktad jest zmienny i zalezy od
pochodzenia surowca i warunkéw uprawy. Oprocz olejku, wyste;pu]q takze
zywice, pochodne floroglucyny, humulon, lupulon, flawo- ;
noidy: pochodne kwercetyny, kemferolu i chalkony oraz
garbniki i triterpeny. Ekstrakty z chmielu zwyczajnego sto-
suje sie w niepokoju, nadpobudliwosci i w trudno$ciach w
zasypianiu. Szyszki chmielu dziatajg uspokajajgco na osrod-
kowy uktad nerwowy, a ze wzgledu na swdj gorzki smak,
pobudzajg czynno$¢ wydzielniczg przewodu pokarmowe-
go. Lupuli strobilus wykazujg wtasciwosci uspokajajace, poprzez hamujacy
34 wplyw na czynno$¢ kory mdzgowej. Stosowanie preparatéw z chmielem
zwyczajnym wspomaga walke ze stanami lekowymi, przewlektym stresem
i wzmozonym napieciem nerwowym.

Z ALECENIA
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Zalecenia dietetyczne stosowane
we wzmachianiu odpornosci organizmu

Poprzez prawidlowe zachowania zZywieniowe oraz obecnos$¢ w codziennym
jadlospisie produktéw, ktére charakteryzujg sie wysoka warto$cig odzywcza,
jesteSmy w stanie zbudowaé¢ wysokg odporno$¢ organizmu, dzieki czemu
zmniejszamy ryzyko wystepowania infekcji, zakazen. Organizm odporny wyka-
zuje zdolnos$¢ do zwalczania drobnoustrojéw i patogendw chorobotwérczych.

v' Biatko: jest gléwnym elementem budulcowym komérek odpornoscio-
wych, ktore produkujg przeciwciata, w momencie gdy nasz organizm jest
atakowany przez réznego rodzaju patogeny. Szacuje sie, ze dla zdrowego
cztowieka, na 1 kg masy ciata powinien przypada¢ 1-1,5 g biatka. Jego naj-
lepszymi Zrédtami z pozywienia s3: mieso, ryby, jaja, rosliny straczkowe,
nabiat: jogurty naturalne, kefiry, maslanki, orzechy.

v' Zaleca sie spozywanie produktéw bogatych w cynk. Jest to pierwiastek,
ktéry odpowiada m.in. za odczuwanie smaku, wechu oraz obrone immu-
nologiczng organizmu. Norma spozycia cynku dla kobiet po 60 roku zycia
wynosi 8 mg na dobe, zas dla mezczyzn po 60 roku zycia jest to 11 mg cynku
na dobe. Produkty bogate w cynk to przede wszystkim: mieso, sery pod-
puszczkowe, ciemne pieczywo, kasza gryczana, jaja.

v" Nalezy zadba¢ o odpowiednig podaz witaminy D. Zwieksza ona produkcje
przeciwciat i substancji o charakterze bakteriob6jczym. Dzieki niej orga-
nizm jest znacznie odporniejszy na réznego rodzaju infekcje. Ostabia row-
nieZ toczgce sie w organizmie stany zapalne, co chroni tkanki przed uszko-
dzeniem. Witamina D jest syntetyzowana w skorze pod wplywem Swiatta
stonecznego. Uwaza sie, ze 15 minut ekspozycji na $wiatto stoneczne z od-
stonieta twarza, dekoltem i ramionami w okresie od maja do wrzesnia
wystarczy, aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednia ilo$¢ tej witaminy.
Witamina D wystepuje takZze w pokarmach, gtéwnie w ttustych rybach mor-
skich: tososiach, makrelach, sledziu i tuiczyku, jak i niektérych produktach
mleczarskich, np. masle. Jej niewielkg zawartos¢ znajdziemy takze w jajku
kurzym.
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v" Sktadnikiem diety wzmacniajgcym odporno$¢ jest rowniez zelazo. Jest ono
niezbedne w procesie powstawania biatych krwinek i przeciwciat. Odpo-
wiada takze za wtasciwe funkcjonowanie $ledziony, w ktérej znajduja sie
komérki odpornosciowe, walczace z wirusami i bakteriami. Zrédta zelaza
Z pozywienia: siemie Iniane, pestki dyni, kakao, fasola biata, na¢ pietruszki,
watréobka wieprzowa i drobiowa, jaja

v" Witamina C, czyli kwas askorbinowy. Skraca czas trwania infekcji i tagodzi
jej objawy, dziata antyoksydacyjnie, stymuluje takze produkcje komorek
uktadu odpornosciowego. Cennymi zZrodtami witaminy C sg natka pietrusz-
ki, czarna porzeczka, warzywa kapustne czy owoce cytrusowe. Catkowite
dzienne zapotrzebowanie na te witamine dostarczysz sobie, zjadajac zaled-
wie jedno kiwi albo p6t czerwonej papryki.

v" Kwasy ttuszczowe omega-3 to jedne z tzw. niezbednych nienasyconych kwa-
soéw ttuszczowych (NNKT). Do najwazniejszych z nich nalezy kwas DHA
- dokozoheksaenowy, EPA eikozopentaenowy oraz ALA - alfa linoleno-
wy. Kwasy te nie sg produkowane w organizmie, dlatego nalezy dostarczy¢
je wraz z pozywieniem. Substancje te zapobiegaja procesom zapalnym,
wzmacniajg odporno$¢ organizmu na infekcje, pozytywnie wptywaja na

prace mozgu i nastrdj. Najlepszym Zrédlem powyzszych kwasow sa: olej
Iniany, rzepakowy, stonecznikowy, orzechy wtoskie, ttuste ryby morskie:
Yoso$, makrela, $ledz.

v Zaleca sie rowniez stosowanie produktéow, bedgcych naturalnymi probio-
tykami (sg to szczepy przyjaznych bakterii jelitowych stymulujace reak-
cje odpornosciowe oraz wypierajgce z organizmu bakterie patogenne).
Stosowanie probiotykéw jest szczeg6lnie wazne w przypadku stosowa-
nia antybiotykoterapii. Do produktéw wspierajacych jelita, a tym samym
w duzej mierze wpltywajacych na odpornos$¢ i wzmocnienie organizmu na-
leza: orzechy, nasiona, suche nasiona roslin stragczkowych, kefiry, jogurty,
kiszonki i produkty fermentowane.

Zrodia:

Farmakognozja online; Normy Zywienia, prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz
Opracowanie: Maja Pienigdz

Z ALECENIA
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Zalecenia fitoterapeutyczne stosowane
we wzmachianiuv odpornosci organizmu

Jezéwka purpurowa (Echinacea purpurea)
to roslina, ktéra od wiekéw jest wykorzystywana w medycynie ludowej
ze wzgledu na przypisywane jej wtasciwo$ci wzmacniajace odpornos¢
organizmu. Jezéwka purpurowa zawiera zwigzki chemiczne, takie jak
polisacharydy i alkamidy, ktére moga aktywowac¢ rézne rodzaje komoérek
uktadu odpornosciowego, takie jak makrofagi i limfocyty T. Te komérki sa
kluczowe dla reakcji obronnych organizmu przeciwko infekcjom. Ponadto
Zwiazki obecne w jezowce purpurowej, takie jak flawonoidy i polifenole,
maja potencjalne dziatanie antyoksydacyjne. Moga one pomagac w ochro-
nie komérek przed stresem oksydacyjnym, co moze wptywac na ogélna
kondycje organizmu.
Stosowanie: jezowka purpurowa jest dostepna na rynku w réznych for-
mach, takich jak ekstrakty ciekte, tabletki, kapsutki. W celu wzmocnienia
odporno$ci mozna réwniez stosowac napary z jezoOwki purpurowej —
suszone ziele jezowki purpurowej (1 tyzke) zalewamy szklanka wrzatku,
czekamy 15 minut i wypijamy (2 razy dziennie).

Owoce zurawiny (Oxycocci fructus)

owoce zurawiny s Zrédtem witaminy C, witaminy A i manganu. Sktadni-

ki te odgrywaja wazna role w stymulowaniu produkcji limfocytéw T i B,
kluczowych komdrek uktadu odpornosciowego oraz s3 istotne dla zdro-
wego wzrostu i funkcjonowania komdrek bton §luzowych, ktére stanowia

pierwszg linie obrony przed drobnoustrojami.
Stosowanie: sok ze Swiezych owocow, Napar: do przygotowania naparu
z Zurawiny potrzebne s3 2 tyzki suszonych owocow.

Nalezy zalac je szklanka wrzatku i pozostawi¢ na 20 mi-
nut pod przykryciem. W celu wzmocnienia odpornosci 4
mozna wypijac 1 lub 2 kubki naparu dziennie.
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Dzika réza (Rosa canina)
jest rosling, ktora od wiekéw jest wykorzystywana ze
wzgledu na swoje potencjalne wtasciwo$ci wzmacniaja-
ce uktad odpornosciowy. Owoce dzikiej r6zy sg bogate w
witaminy, mineraty, antyoksydanty i inne zwigzki biologicz-
nie aktywne, ktére moga wptynac¢ na zdolnos¢ organizmu
do zwalczania infekcji. Jest jednym z najlepszych Zrédet
naturalnej witaminy C, zawiera wiele antyoksydantow,
takich jak polifenole, flawonoidy i karotenoidy. Zwigzki te moga pomagac
w ochronie komoérek przed stresem oksydacyjnym, ktéry moze wptywac
na ogolng kondycje uktadu odpornosciowego.

Stosowanie: Dzika r6za moze by¢ spozywana na rézne sposoby, takie jak
napary, syropy czy jako dodatek do potraw. Napar z owocéw rézy: 1 tyzke
rozdrobnionych owocoéw zala¢ szklanka wrzacej wody i pozostawi¢ pod
przykryciem na 15 minut. Przecedzic¢. Pi¢ 3 razy dziennie po szklance.

Czarny bez (Sambucus nigra)
prawie wszystkie cze$ci tej rosliny maja zastosowanie w lecznictwie.
Najbardziej znanym surowcem jest kwiat oraz owoc bzu czarnego. Kwia-
ty bzu czarnego zawierajg spore ilosci flawonoidéw, m.in. rutozyd, zas
owoce bzu czarnego zawierajg witaminy, m.in. C i A. Zwigzki te pomagaja
neutralizowac¢ wolne rodniki i chronig komorki przed uszkodzeniem
oksydacyjnym. Ochrona przed stresem oksydacyjnym moze wptywac na
0g0blna zdolnos¢ organizmu do zwalczania infekcji. Co wiecej czarny bez
zostat zbadany pod katem jego potencjalnych wtasciwosci przeciwwiru-
sowych, zwlaszcza w kontekscie infekcji wirusami grypy i innych infekcji
dr6g oddechowych.
Stosowanie: Napar: 1 tyzke kwiatéw zala¢ 1 szklankg wrzacej wody i po-
zostawi¢ do naciagniecia pod przykryciem przez 15 minut. Popija¢ kilka
razy dziennie po 1/2 szklanki.

Z ALECENIA



LiS¢ pokrzywy (Urtica dioica)
to roslina, ktéra ma dtugg historie
wykorzystywania w tradycyjnej me-
dycynie ze wzgledu
na swoje poten-
cjalne korzysci dla
zdrowia, w tym
wptyw na uktad
odpornosciowy.
Lis¢ pokrzywy jest
Zrédtem witamin
(m.in. witamina A, C i K), mineratow
(takich jak zelazo, magnez i man-
gan) oraz polisacharydow. Moga
one wspomagac aktywacje réznych
komorek uktadu odpornosciowego.
Dzieki czemu roslina ta przyczynia
sie do poprawy zdolnosci organi-
zmu do zwalczania infekc;ji.
Co wiecej dziata moczopednie
i moze pomdc w eliminacji toksyn
Z organizmu.
Stosowanie: Lis¢ pokrzywy jest
dostepny w postaci suplementéow
diety w formie tabletek, kapsutek

lub herbat. Napar: ze swiezych lisci

parz krétko (okoto pét minuty),
natomiast z liSci suszonych dtuzej
(okoto 10 minut), mozna pi¢ 2-3

razy dziennie, po p6t szklanki.

Ziele skrzypu polnego
(Equisetum arvense)
jest bogaty w mineraty, w tym
krzem, potas, magnez i Zelazo,
flawonoidy i przeciwutleniacze.
Te sktadniki s3 istotne dla funk-
cjonowania organizmu i ogdlne-
go zdrowia, co moze posrednio
wptynac na zdolno$¢ organizmu
do zwalczania infekcji. Skrzyp
polny ma réwniez wptyw na
funkcjonowanie nerek i uktadu
moczowego, co przektada sie na
zdolnos¢ organizmu do usuwa-
nia toksyn i utrzymania réwno-
wagi wewnetrznej.
Stosowanie: Ziele skrzypu moz-
na spozywac¢ w postaci naparu z
suszu - jedng tyzeczke suszone-
go ziela zala¢ szklankg wrzacej
wody, przykry¢ i odstawi¢ na
15-20 minut, a na koniec prze-
cedzi¢. Tak przyrzadzony napdj
mozna pi¢ 2-3 razy dziennie
przez okres 2-3 tygodni.
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Uktad moczowy - zalecenia dietetyczne

Dieta w chorobach nerek i uktadu moczowego to sprawa szczeg6lnie trud-
na, gdyz na jej charakter wptywa wiele czynnikéw. Konkretne zalecenia die-
tetyczne lekarz/ dietetyk poprzedza ustaleniem czy wystepuje przypadek
ostry czy przewlekty, czy choroba przebiega w warunkach wydolnosci czy
niewydolnosci nerek, czy organizm cztowieka wydala nadmierne czy niedo-
stateczne ilo$ci mocznika, czy nie wystepuja zaburzenia w systemie krazenia,
obrzeki, jakie jest stezenie mocznika we krwi itd. Korelacja wymienionych
przyktadowo objawoéw pozwala na okreslenie stopnia uposledzenia czynno-
$ci nerek i ustalenia odpowiedniej diety, a w szczeg6lnosci okreslenia dzien-
nej racji biatka, soli, a czasem i ptynéw. Dieta w chorobach uktadu moczowe-
go jest jednym z wazniejszych srodkow terapii.

ZLalecenia dietetyczne w kamicy nerkowej

Kamica nerkowa jest choroba polegajaca na tworzeniu sie nierozpuszczal-
nych ztogéw w uktadzie moczowym. Gtéwne dolegliwosci to bél o charakte-
rze kolki, nudno$ci i wymioty, mogg réwniez wystgpi¢ krwiomocz, utrudnio-
ne oddawanie i parcie na mocz, dysuria.

Rodzaj kamicy nerkowe; Produkty przeciwwskazane Produkty wskazane

Kamica moczanowa: spotyka-
na jest czesciej u mezczyzn
i spowodowana jest dietg
bogatopurynowg zwigzang z
nadmierng konsumpcjq biatka,
alkoholu

ograniczenie w diecie zwigz-
kéw bedacych zrodtem puryn.
Zrédlem tych zwiazkéw sa
przede wszystkim produkty
migsne — podroby, wywary i
sosy migsne, galarety migsne,
sardynki i $ledzie. Ponadto: ro-
$liny straczkowe, grzyby, cze-
kolada mleczna, mocna kawa/
herbata, alkohol, w tym piwo

ograniczona podaz biatka do
40-50 g/dobe. Dieta alkalizu-
jaca: Nalezy zwigkszy¢ ilos¢
wypijanych ptynéw do ponad
2l na dzien.

Owoce cytrusowe (oprocz
grejpfrutéw), soki owocowe
100%, ziemniaki, mleko, chu-
de gatunki mies przygotowy-
wane w postaci gotowania,
chude sery twarogowe

Z ALECENIA
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Kamica szczawianowa: od-
ktadanie sie w drogach mo-
czowych kamieni szczawiano-
wych

Warzywa zielone, rabarbar,
szczaw, szpinak, kapusta wio-
ska, czekolada, konserwy ryb-
ne i migsne, kiszonki, suszone
figi i sliwki, cytryny, przypra-
wy ostre oraz te zawierajace
glutaminian sodu, marchew,
ziemniaki, buraki, groch, alko-
hol, w tym piwo

Sok z zurawiny, pieczywo ra-
zowe, gruboziarniste kasze,
ptatki owsiane i jeczmienne),
masto, ogorki, cebula, kuku-
rydza. Diete nalezy wzbogaci¢
w magnez, ktérego zrodtem sg
kasze gruboziarniste, banany i
warzywa lisciaste.

Kamica fosforanowa:

powoduje, ze mocz przybie-
ra zasadowy odczyn, ktory
powstaje na skutek dziatania
bakterii rozktadajacych mocz-
nik na amoniak i dwutlenek

wegla.
O ile w wigkszosci stanéw
chorobowych  staramy  sie

doprowadzi¢ do réwnowagi
kwasowo-zasadowej w diecie,
o tyle w kamicy fosforanowej
naszym celem jest zakwasze-
nie moczu.

Wody wysokozmineralizowa-
ne, mocna herbata, napoje
typu cola- zawierajg bardzo
duzo fosforanéw, alkohol, w
tym piwo. Szpinak, brokuty,
nasiona ro$lin straczkowych,
kapusta czerwona, papryka,
ogorki, cebula, jabtka, rabar-
bar, ananas, czere$nie, tru-
skawki, morele, brzoskwinie,
kasza jaglana, maslanka, so-
jowe zamienniki mleka, pieprz,
curry, cynamon, imbir. wszel-
kie produkty z E-338, E-339,
E-340, E-341, E-342, E-445,
E-450, E-451, E-452, E-1410,
E-1412, E-1413, E-1414,
E-1442

Duze ilosci wody niskozmine-
ralizowanej, ponad 2l/dobe,
soki owocowe - zwlaszcza z
owocow cytrusowych, zura-
winy, owoce: $liwki, boréwki,
czerwone porzeczki, jasne
pieczywo pszenne, drobne
kasze: manna, kuskus, biata
maka, makarony, drob, ryby,
jaja, musztarda, ocet

Zalecenia dietetyczne w przewlektej niewydolnosci

nerek

v" Kontrola zawarto$ci w codziennym jadtospisie biatka, sodu, fosforu, pota-

su, ptynow

v'U podstawy diety w niewydolno$ci nerek lezy ograniczenie biatka:

ok. 0,8-1,0g/kg m.c.

v" W 50-60% przyjmowane biatko powinno by¢ pelnowartosciowe i pocho-
dzi¢ z produktéw takich jak: chude mieso drobiowe, ryby, mleko, chude

sery twarogowe, biatko jaj.
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v" Gdy zmniejsza sie przesgczanie ktebuszkowe, podaz biatka powinna ulec
zmniejszeniu tj. 0,6-0,8 g/kg m.c.

v’ Dieta nie powinna jednak zawiera¢ mniej niz 20 g biatka, poniewaz mniej-
sza ilo$¢ tego sktadnika nie pokrywa dobowego zapotrzebowania na nie-
zbedne aminokwasy.

v" Do pelnego wykorzystania biatek zawartych w diecie potrzebny jest do-
woéz odpowiedniej iloSci energii pochodzacej z weglowodandw i ttuszczow.

v" Thuszcze w diecie w przewlektej niewydolnosci nerek nie wymagaja ogra-
niczenia, powinny jednak by¢ to gtéwnie nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 pochodzenia roslinnego, a takze z ryb morskich, ktére dostarcza-
ja przeciwzapalnych kwaséw: dokozoheksaenowego DHA i eikozopenta-
enowego EPA.

v'W przewleklej niewydolnosci nerek maleje zdolno$¢ wydalania sodu.
Nadmiar sodu w organizmie prowadzi do zwiekszonego pragnienia, za-
trzymania wody, obrzekéw, nadci$nienia tetniczego. Nalezy ograniczy¢ s6l
kuchenng oraz wszystkie produkty solone takie jak: konserwy, wedliny,
produkty wedzone, sery zétte, kiszonki itp.

v" Ograniczeniu powinny ulec takze produkty bedgce zréditem fosforu:
podroby, cielecina, $ledzie, ryby drobne, zjadane z 0$¢mi, ptatki zbozowe,
pieczywo razowe, suche nasiona roslin straczkowych, napoje gazowane,
cola, kakao, czekolada. Nadmiar fosforu zmniejsza stezenie wapnia we
krwi przez wytracanie soli wapniowo - fosforowych odktadajacych sie w
postaci ztogéw w sercu, mie$niach, naczyniach krwiono$nych.

v" Ze wzgledu na utrudnione wchtanianie zelaza, zaleca sie spozywanie pro-
duktow bogatych w zelazo w formie hemowej (pochodzenia zwierzecego):
miesa czerwone - wotowina, cielecina, miesa drobiowe oraz ryby. Dodat-
kowo, w krétkim odstepie po spozyciu produktéw bogatych w zelazo, nie
poleca sie wypijania kawy i herbaty, poniewaz zawarte w nich substancje
utrudniajg biodostepno$¢ Fe. Z drugiej strony warto wigczy¢ do diety pro-
dukty bogate w witamine C, ktére utatwig wchtanianie tego mineratu.

Zrodia:

Farmakognozja online; Normy zywienia, prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz
Opracowanie: Maja Pieniqdz

Z ALECENIA
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wzmachnianiv ukiadu moczowego

Li$¢ brzozy (Betula pendula Roth) Brzoza brodawkowata
surowcem sg cate lub famane, wysuszone liscie. Surowiec zawiera flawo-

noidy takie jak, hiperozyd, 3-digalaktozyd mirycetyny). Ponadto wystepuja

garbniki, tréjterpeny, olejek eteryczny (u mtodych roslin), kwas askorbi-
nowy. Surowiec ma dziatanie moczopedne, charakteryzujgce sie zwieksze-
niem ilo$ci wydalanych jonéw sodowych, chlorkowych i kwasu moczowe-
go. Wydalanie tego ostatniego zwigzku ma znaczenie w leczeniu kamicy
nerkowej (jako srodek pomocniczy). Wyciag z liSci moze by¢ stosowany po-
mocniczo w przewlektych schorzeniach drég moczowych ze zmniejszonym
wydzielaniem moczu, skazie moczanowej, kamicy nerkowej, w obrzekach
pochodzenia sercowego lub nerkowego. Dtugotrwate stosowanie surowca
moze doprowadzi¢ do zaburzen w gospodarce elektrolitowej organizmu.
Napar: 1-2 tyzki suszu wsypujemy do matego garnuszka, najlepiej emalio-
wanego i zalewamy ok. 1 szklanka wrzacej wody. Gotujemy przez ok. 3 min.
na wolnym ogniu. Po uptywie tego czasu odstawiamy na ok. 10 min. pod
przykryciem do naciagniecia. Przecedzamy i pijemy przestudzony napar
drobnymi tykami. Zaleca sie, aby siega¢ po niego regularnie w ciggu dnia.

Ziele skrzypu (Equisetum arvense L.) Skrzyp polny
surowcem s3 naziemne, wysuszone, czesci skrzypu polnego. Gtéwne
substancje czynne to flawonoidy - glikozydy kwercetyny (izokwercety-
na), kemferolu (ekwizetyna) i apigeniny. Duze znaczenie majg rdwniez
sole mineralne 15-20% w tym 66% krzemu. Surowiec zawiera mate ilosci
kwaséw organicznych i alkaloidéw. Jest on wykorzystywany jako Srodek
moczopedny o umiarkowanej sile dziatania. Dziatanie to zwigzane jest
gtéwnie z obecnoscig soli mineralnych i flawonoidéw. Wskazaniami do
stosowania skrzypu sg stany zapalne drég moczowych i kamica nerkowa.
Napar: zala¢ wrzatkiem dwie tyzki wysuszonych i rozdrobnionych lisci i
odstawi¢ pod przykryciem na 15 minut. Zaleca sie picie takowego naparu
maksymalnie trzy razy w ciggu dnia.

AR
N L
Zalecenia fitoterapeutyczne stosowane we
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Lis¢ mgcznicy (Arctostaphylos uva ursi Sprengel) Macznica lekarska
surowcem s3 cate lub pociete liScie macznicy lekarskiej. Gtowne zwigzki
bioaktywne w macznicy lekarskiej to: Glikozydy fenolowe: arbutyna i me-
tyloarbutyna. Oprécz tego garbniki hydrolizujgce, flawonoidy, trojterpeny,
kwasy fenolowe. Stosowany jest jako srodek odkazajacy drogi moczowe.
Dziatanie to jest zwigzane z obecno$cig w surowcu glikozydéw fenolowych,
ktére hydrolizuja w moczu i uwalniajg hydrochinon - zwigzek o dziataniu
przeciwbakteryjnym. Hydroliza arbutyny wystepuje tylko w zasadowym
srodowisku moczu - powyzej 7,5 pH. Takie podwyzszone pH jest najcze-
$ciej wywotane obecnoscig bakterii w drogach moczowych. Surowiec w
nieznacznym stopniu zwieksza ilo$¢ wydalanego moczu. Wskazaniem do
zastosowania s3: zakazenia drég moczowych szczegdlnie u mtodziezy i
0s0b starszych, Zle znoszacych dtugotrwata antybiotykoterapie. Pomoc-
niczo w zachowawczym leczeniu kamicy moczanowej. Odwar: 20 g lisci
zagotowal w 250 ml wody przez 15 minut, nastepnie odstawi¢ do nacia-
gniecia na kroétko. Zaleca sie zazywac po 1-1,5 tyzki stotowej co 3 godziny
(konsekwencja przyjmowania tego wywaru jest zauwazalne zabarwienie
moczu na zielono). Diugotrwate stosowanie surowca moze prowadzi¢ do
wystgpienia objawow przewlektego zatrucia hydrochinonem.

Lis¢ pokrzywy (Urtica dioica L.) pokrzywa zwyczajna
surowcem sg cate lub pociete, wysuszone liscie pokrzywy zwyczajne;.
Glownymi zwigzkami czynnymi sg kwasy organiczne (kwas mréwkowy,
octowy, glikolowy, szczawiowy i inne) w tym i fenolokwasy ( miedzy
innymi kwas kawowy, kwas jabtkowy i chlorogenowy) oraz kwasy nie-
organiczne. Liscie pokrzywy tradycyjnie zalicza sie do surowcéw moczo-
pednych, przyznac jednak nalezy, ze to dziatanie jest stabe. Zawarte w
surowcu substancje utatwiajg za to wydalanie wiekszych ilosci chlorkow,
mocznika i innych szkodliwych substancji. Li§¢ pokrzywy jako pomocni-
czy $rodek moczopedny w stanach zapalnych drég moczowych i piasku
nerkowym. Czubatg tyzke lisci pokrzywy zalej wrzatkiem i parz pod przy-
kryciem ok 10-15 minut. Pijemy po p6t szklanki naparu 2-3 razy dziennie.

Z ALECENIA



Ziele nawloci (Solidago virgaurea L.)
Nawlo¢ pospolita
surowiec stanowig
wysuszone, kwitna-

ce, nadziemne czesci
nawtoci pospolite;.
Gléwne substancje
czynne surowca to
flawonoidy: (glikozydy
kwercetyny, kemferolu), saponiny
triterpenowe (pochodne kwasu oleano-

lowego) i kwasy fenolowe (kawowy,
chlorogenowy). Oprdcz tego surowiec
zawiera garbniki katechinowe, olejek
eteryczny i polisacharydy. Ziele nawtoci
wykazuje silne dziatanie moczopedne.
Wraz ze zwiekszeniem ilo$ci wydalane-
go moczu ro$nie ilos¢ usuwanych jonow
sodowych, potasowych i chlorkowych.
Za dziatanie takie odpowiedzialnych
jest kilka rodzajéw substancji czynnych
zawartych w surowcu np.: saponiny,
ktérym przypisuje sie dziatanie draznia-
ce na kanaliki nerkowe. Surowiec jest
stosowany najczesciej w chorobach drég
moczowych, szczegblnie w przypadkach
kamicy i piasku nerkowego. Pomocniczo
w infekcjach bakteryjnych drég moczo-
wych. Napar: 1 tyzke ziela zalej szklankg
wrzatku, zaparzaj pod przykryciem 15
min. Pij powoli 2-3 razy dziennie 20 min
przed positkiem. W czasie kuracji siegaj
po duze ilo$ci wody.

MUASREAT P

Lis¢ ortosyfonu
(Ortosiphon aristatus)
Ortosyfon groniasty
gtéwne substancje czyn-
ne to flawonoidy. W tym
surowcu wykazujg one
dziatanie moczopedne, roz-
kurczowe i przeciwzapalne.
Surowiec zwieksza ilo$¢
wydalonego moczu, jonow
chlorkowych, sodowych i
potasowych. Dziata réwniez
przeciwbakteryjnie (po-
chodne kwasu kawowego).
Stosuje sie najczesciej w
przewlektych zapaleniach
pecherza i nerek oraz w
przypadku piasku nerko-
wego. Napar: niewielkg
ilo$¢ wysuszonego su-
rowca nalezy zala¢ goraca
woda, a nastepnie parzy¢
pod przykryciem przez 15
minut. Przecedzi¢. Pi¢ kilka
razy dziennie. W trakcie
stosowania kuracji, nale-
zy zadbac o odpowiednig
podaz ptynéw aby zapobiec
odwodnieniu organizmu.
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Korzen lubczyka (Levisticum officinale Koch.) Lubczyk ogrodowy
surowcem sg wysuszone podziemne czeSci (ktgcze i korzen) lubczyka
ogrodowego. Gtéwne zwigzki czynne znajduja sie w olejku i s3 to: alki-
loftalidy (n-butyloftalid, n-butylenoftalid) i zwigzki terpenowe. Oprocz

zwigzkéw zawartych w olejku surowiec zawiera réwniez kumaryny
(umbeliferon), furanokumaryny, kwasy organiczne i skrobie. Zawarty
w surowcu olejek eteryczny sprawia, ze korzen lubczyka zwieksza ilos¢
wydalanego moczu. Towarzyszy temu wzrost ilosci wydalanego kwasu
moczowego i chlorkdw. Surowiec wykazuje tez lekkie dziatanie rozkur-
czowe na drogi moczowe. Te wtasciwosci sprawiajg, ze korzen lubczy-
ka sprawdza sie dobrze w leczeniu i zapobieganiu kamicy nerkowej.
Odwar: 1 tyzeczke suszonego korzenia lubczyku zala¢ 1 filizanka zimnej
wody. Zagotowac i natychmiast przecedzi¢. Pi¢ 2 filizanki
odwaru dziennie.

Z ALECENIA
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Wspomaganie dietetyczne w chorobach
watroby i drég zétciowych

Watroba to najwiekszy gruczot trawienny lezacy w nadbrzuszu. Jest niezwy-
kle waznym organem ludzkiego organizmu i dlatego choroby w jej obrebie
majg bardzo powazne nastepstwa. Watroba wytwarza substancje pomagajg-
ce walczy¢ z zakazeniami, odpowiada rowniez za przemiane weglowodanéw,
biatek i ttuszczéw, magazynowanie witamin (A,D,B), wychwytywanie z krwi
i przemiane substancji toksycznych, produkcje zétci oraz wytwarzanie sub-
stancji przeciwkrzepliwej - heparyny.

Zalecenia dietetyczne stosowane w profilaktyce
i wspomaganiu terapii schorzen wagtroby
i pecherzyka zétciowego

Celem ponizszych zalecen jest wsparcie pracy watroby, wyréwnanie niedo-
boréw zywieniowych oraz ograniczenie czynnikéw uszkadzajacych i obcia-
zajacych narzad.

v" Gtéwne zatozenia diety w profilaktyce choréb watroby i pecherzyka zo61-
ciowego: dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu, bogata w petno-
wartosciowe biatka, bogata w witaminy, szczeg6lnie z grupy B.

v W ciggu dnia nalezy spozywac 5-6 positkow o matej objeto$ci, w regular-
nych odstepach czasu, mniej wiecej co 3 h. Pierwszy positek powinien by¢
spozywany w ciggu pierwszej godziny po przebudzeniu, ostatni zas okoto
2 h przed planowanym snem.

v Zaleca sie spokojng atmosfere podczas jedzenia i doktadne przezuwanie
positkow.

v Pomiedzy positkami, rekomendowane jest wypijanie wody mineralnej
(minimum 1,5 litra dziennie), stabej herbaty, nie stodzonych kompotow
owocowych. W niewielkich ilo§ciach mozna rowniez wypija¢ rozcieficzone
soki owocowe i warzywne.

v Z diety eliminujemy produkty wysokoprzetworzone (ciastka, chipsy, kra-
kersy, frytki, hamburgery itp.) bogate w cukry proste, thuszcz, s6l i ostre
przyprawy, ktore sa ciezkostrawne i wzdymajace.
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v" Preferowanymi metodami przyrzgdzania potraw jest gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze, pieczenie w rekawie foliowym, lub naczyniu zarood-
pornym. Szczegdlnie nie polecane jest smazenie na gltebokim ttuszczu i po-
nowne podsmazanie.

v WEGLOWODANY (cukry) = stanowig gltéwne Zrédto energii dla organi-
zmu. W catodziennej racji pokarmowej powinny stanowi¢ 50-65% kalo-
rycznosci diety (przyktadowo: zjadajac 2000 kcal, weglowodany powin-
ny stanowi¢ 1000-1300 kcal). Gtéwne zrodto cukrow powinny stanowic
weglowodany ZLOZONE (ich trawienie trwa dtuzej, przez co dostarczaja
energii na dluzszy czas niz weglowodany proste, co wiecej wraz z nimi or-
ganizm otrzymuje cenne witaminy). Gtéwnym Zrodtem weglowodanow
ztozonych s3: owoce, warzywa, pieczywo, kasze, makarony. Ze wzgledu na
to, iz warzywa i owoce sa ciezkostrawne, warto obierac je ze skorki, $cierac,
zmiksowac, gotowac i piec. Nalezy wyeliminowa¢ produkty wzdymajace:
kapuste, kalafior, cebule, czosnek, groch, fasole oraz ograniczy¢ produkty
bogate w btonnik pokarmowy takie jak: pieczywo razowe, kasze z tuskami,
otreby, ptatki zytnie.

v TLUSZCZE = Nie wolno o nich zapominaé, poniewaz sg materiatem bu-

dulcowym i Zrédtem energii, jednak ich ilos¢ powinna by¢ ograniczona do
20-30% energetycznosci calodziennej racji pokarmowej. Nalezy ograniczy¢
spozywanie ttuszczéw zwierzecych (smalec, stonina, boczek) zawartych
w miesie, wedlinach, produktach garmazeryjnych, na rzecz ttuszczéw ro-
$linnych: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Nalezy pamietac¢, aby
ttuszcz dodawac¢ na surowo do gotowych potraw.

v" BIALKA = Lekkie schorzenia watroby wymagajq ograniczenia spozywania
biatka, a powazne choroby jego catkowitego wyeliminowania. Z kolei przy
zdrowej watrobie biatko jest jak najbardziej wskazane i powinno stanowic
10-15% energetycznosci catodziennej racji pokarmowej. W diecie dla wa-
troby powinno pojawi¢ sie petnowarto$ciowe biatko, ktére pokrywa zapo-
trzebowanie na wszystkie niezbedne aminokwasy. Jego dobrym Zrédtem
jest: mieso drobiowe - kurczak, indyk; cielecina, krolik, wotowina; jaja,
produkty mleczne: jogurty, kefiry, mleko niskottuszczowe, niektére zboza:
komosa ryzowa, amarantus.

v Z diety nalezy bezwzglednie wyeliminowa¢ alkohol, mocng kawe oraz pa-
pierosy.

Z ALECENIA
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PRODUKTY

WSKAZANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo pszenne, biszkopty, su-
charki, kasza manna, jeczmienna,
ryz

otreby pszenne, butki maslane,
pieczywo cukiernicze, chleb ra-
zowy i zytni, pieczywo z otrebami

Produkty mleczne

jogurty, kefir, mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu, ser chudy

tluste mleko i przetwory zawiera-
jace powyzej 2% ttuszczu, mleko
skondensowane, sery zotte, ple-
$niowe i topione, tluste sery twa-
rogowe

Warzywa

buraki, dynia, marchew, ogorki i
pomidory (obrane), satata, seler,
ziemniaki

cebula, czosnek, por, kapusta bia-
ta, czerwona, groch, fasola, rzod-
kiewka, kalarepa, groszek zielony

Owoce

obrane/przetarte:  brzoskwinie,
cytryny, jabtka, jagody, maliny,
truskawki, banany, morele

$liwki, czere$nie, agrest, porzecz-
ki, winogrona, gruszki, arbuz

Mieso

cielecina, jagniecina, mieso z in-
dyka i kurczaka bez skory, dziczy-
zna, krolik

tlusta wieprzowina, baranina,
tuste migso wotowe, migso z
kaczki i gesi, miesa mocno peklo-
wane

Ryby

dorsz, mintaj, fladra, szczupak,
sandacz, morszczuk, halibut

pstrag teczowy, sardynka, $ledz,
makrela, toso$, wegorz

Thuszcze

oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany, inne oleje tloczone na
zimno (rokitnik, ogdrecznik) ma-
sto w niewielkich ilo$ciach

smalec, stonina, boczek, masto
klarowane, margaryny twarde

Przyprawy

anyz, wanilia, gozdziki, cynamon,
oregano, kwasek cytrynowy, rze-
zucha, majeranek, koper, imbir

pieprz naturalny, papryka ostra,
chili, curry, ocet, musztarda gor-
czyca

Napoje

woda mineralna niegazowana,
herbaty czarne, owocowe i zioto-
we, kawa zbozowa, soki owoco-
wo-warzywne

mocna kawa ziarnista, woda ga-
zowana, napoje gazowane, alko-
hol, kakao, mocna herbata




| Y g N7 an
Zielnik 1

jelnik Sevier._EA M
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w profilaktyce i wspomaganiu terapii
schorzen watroby i pecherzyka
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Oproécz odpowiednio zbilansowanej diety, do codziennego jadlospisu warto
wlaczy¢ ziota wspomagajace prace watroby. Dziatanie terapeutyczne zi6t na
watrobe: zétciopedne, zétciotworcze, rozkurczowe, ochraniajgce migzsz wa-
troby, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe.

Ostropest plamisty
(Sylibum marianum)
jest jednym z najpopularniejszych
zi6ot ochronnych dla watroby. Za-
wiera sktadniki aktywne, takie
jak sylimaryna, ktdre pomagajg w
ochronie watroby przed toksynami i
wspieraja regeneracje uszkodzonych
komoérek watrobowych. Wyciagi
z ostropestu efektywnie usuwaja
objawy niestrawnosci oraz podnoszg
tolerancje przewodu pokarmowego
na potrawy ttuste oraz wysokobiat-
kowe. Ostropest plamisty zapobiega
zastojom zo6tci i kamicy zotciowe;j.
Zmielone nasiona (pulvis) dodaje sie
do napojéw, sokow, koktajli czy zup.
Mozna takze posypywac nimi satatki
lub kanapki. Zazwyczaj zaleca sie

przyjmowanie 1-2 tyzeczek dziennie.

Dawke powinien jednak kazdorazo-
wo ustala¢ lekarz, by dostosowac ja

do indywidualnych potrzeb pacjenta.

Z ALECENIA

Karczoch zwyczajny
(Cynara scolymus)
wyciagi z karczocha pozy-
tywnie wptywaja na prze-
miane materii, poprawiajg
funkcjonowanie drég zoétcio-
wych, dziataja przeciwzapal-
nie, odtruwajaco i przeciwu-
tleniajgco. Preparaty oparte
na wyciggach z karczochu
mozna stosowacé w leczeniu
przewlektych choréb watro-
by i pecherzyka z6tciowego
(stany zapalne, zatrucia, ka-
mica z6tciowa, niedostatecz-
ne wydzielanie zétci, infekcje
wirusowe i bakteryjne).
Stosowanie: w postaci napa-
ru, 2-3 razy dziennie miedzy
positkami.



Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum)
dziurawiec jest znany gtéwnie ze swojego dziatania przeciwdepresyjne-
go (ekstrakt alkoholowy, olejowy), jednak ma takze wptyw na watrobe
(napar). Ziele dziurawca dziata rozkurczowo na miesnie uktadu pokarmo-
wego, zotciopedne i z6tciotworczo. Ochrania komorki watroby, reguluje
profil lipidowy oraz obniza poziom enzymoéw watrobowych.
Stosowanie: w postaci naparu lub jako dodatek w suplementach.

Ostropest plamisty (Sylibum marianum)
jest jednym z najpopularniejszych zi6t ochronnych dla watroby. Zawie-
ra sktadniki aktywne, takie jak sylimaryna, ktére pomagaja w ochronie
watroby przed toksynami i wspierajg regeneracje uszkodzonych komoérek
watrobowych. Wyciagi z ostropestu efektywnie usuwaja objawy niestraw-
nosci oraz podnosza tolerancje przewodu pokarmowego na potrawy
ttuste oraz wysokobiatkowe. Ostropest plamisty zapobiega zastojom Zétci
i kamicy z6tciowej. Zmielone nasiona (pulvis) dodaje sie do napojow,
sokow, koktajli czy zup. Mozna takze posypywac nimi satatki lub kanapki.
Zazwyczaj zaleca sie przyjmowanie 1-2 tyzeczek dziennie. Dawke powi-
nien jednak kazdorazowo ustala¢ lekarz, by dostosowac ja do indywidual-
nych potrzeb pacjenta.

Ziele bylicy boze drzewko (Herba abrotani)

jest wykorzystywane w leczeniu i profilaktyce objawoéw zwigzanych
z kamica zbiciowa, niedostatecznym wydzielaniem zétci, niestrawnosci

ttuszczow, ponadto w leczeniu stanéw skurczowych
watroby. Dziata przeciwzapalnie i lekko $ciggajaco na

btone sluzowa przewodu pokarmowego.
Stosowanie: w postaci naparu. Ekstrakty z ziela bylicy
boze drzewko s3 sktadnikiem lekow zétciotwoérczych i
z6tciopednych.
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Klacze ostryzu (kurkumy) (Rhizoma Curcumae)
kurkuma jest popularng przyprawa kuchni indyjskiej. Zawarta w niej
substancja czynna - kurkumina, wykazuje silne dziatanie z6tcioped-
ne i zétciotworcze, rozkurczowe i przeciwzapalne. Wyciagi z kurkumy
przywracaja prawidtowa kurczliwo$¢ pecherzyka zétciowego, soku
zotadkowego, jelitowego i trzustkowego. Wydatnie poprawiaja proces
trawienia i wchtaniania sktadnikéw pokarmowych. Utatwia rozpuszcza-
nie i usuwanie ztogéw zdtciowych z uktadu zdtciowego.
Stosowanie: pét tyzeczki* kurkumy, sok z potowy cytryny, ciepta woda,
szczypta pieprzu czarnego (ktdry zwieksza wchtanialnosé¢ kurkuminy)
opcjonalnie tyzeczka miodu - wypi¢ zanim kurkuma odpadnie na dno
szklanki lub w postaci kapsutek.
* dawka na 70 kg masy ciata dorostego mezczyzny w wieku produkcyjnym

Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)
surowcami farmakologicznymi
tego ziota na watrobe sa liScie
i ziele, ale najcenniejszym jest
korzen zawierajacy liczne zwigzki
o wiasciwos$ciach terapeutycz-
nych. Dzieki gorzkim substan-
cjom mniszek ma silne dziatanie
zotciotworcze, bezposrednio
pobudzajace czynnos$ci watroby
oraz zo6tciopedne, zmniejszaja-
ce napiecie mie$ni gtadkich w
drogach zoétciowych. Dziata takze
przeciwzapalnie i rozkurczajaco.
Stosowanie: Napar z korzenia lub
lisci mniszka nalezy pi¢ 2-3 razy
dziennie po jedzeniu.

Z ALECENIA

Ziele rzepiku
(Herba Agrimoniae)
substancje czynne tego ziela
zwiekszaja produkcje i przeptyw
z0tci z watroby do pecherzy-
ka Z6étciowego i dwunastnicy.
Hamuja stany zapalne i wysieki
w btonie $§luzowej przewodu
pokarmowego. Gorycze zawarte
w zielu rzepiku dziatajg ochron-
nie na watrobe, zapobiegajac jej
sttuszczeniu.
Stosowanie: w postaci naparu z
1-2 tyzki surowca, pi¢ 2-3 razy
dziennie po szklance.
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Korzen cykorii (Radix Cichorii)
pozyskiwany jest z gatunku cykoria podréznik, preparaty cykoriowe
zalecane sg w profilaktyce i leczeniu obrzeku watroby, zastojow zo6tci,
kamicy zo6tciowej, braku apetytu i niestrawnosci ttuszczow.
Stosowanie: dziatanie Zétciopedne odwaru i soku z cykorii jest tagodne
i krotkotrwate, dlatego zaleca sie jej przyjmowanie w matych dawkach,
w krétkich odstepach czasu (odwar z 1 tyzeczki na 1 szklanke wody, 4-5
razy dziennie po 30-50 ml odwaru, $wiezy sok z korzenia cykorii 4 razy
dziennie po 15-20 ml).
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