Kazdy z nas jest inny i reaguje inaczej na ziota, lekarstwa czy jedzenie. Rozpoznawanie,
zbieranie i przetwarzanie zi6t mozna fatwo nauczy¢ si¢, natomiast to jak nasze ciato zareaguje
na dang rosline, to trzeba po prostu sprawdzi¢. Pomocg moze by¢ intuicja 1 wstepne zapoznanie
si¢ z konkretnym zielem (zapach, smak). Sprawdzenie, jak reagujemy na ziota, wymaga czasu,
najlepiej jest to zrobi¢ zanim zachorujemy

Rozpoznanie ziot
W internecie znajduje si¢ mnostwo informacji, zdje¢, filmow i1 opisoéw.
Aplikacja na smartfony: Flora Incognita.

Zbieranie zio6l
Nie niszczymy przyrody, zbieramy tylko do 30% surowca z jednego stanowiska i nie wyrywamy
ro$lin z korzeniami. Ziota najlepiej jest zbiera¢ w dzien suchy i stoneczny.

Przetwarzanie:

Suszenie:

Swiezo zebrane ziota mozemy wystawi¢ na stofice przez okoto 2 godziny, aby wszystkie
robaczki si¢ z nich wydostaty, ale potem suszymy w cieniu.

Nalewki/tinktury:

Cze$¢ substancji aktywnych zidt rozpuszcza si¢ w wodzie, cz¢$¢ tylko w alkoholu lub oleju.
Nalewki (tinktury) robimy po to, aby wydoby¢ z roslin wszystkie medycznie aktywne
substancje. Do nalewek ziotowych uzywamy alkoholu 50% - 70%.

Wickszos¢ zrodet zaleca robi¢ nalewki tylko z roslin s$wiezych, wtedy uzyskujemy substancje
rozpuszczalne w wodzie i alkoholu. W nalewkach robionych z zi6t suszonych mamy mniej
substancji rozpuszczalnych w wodzie.

Nalewki ziolowe moga mie¢ silne wlasciwosci medyczne, nalezy przestrzega¢ dawkowania, aby
sobie nie zaszkodzi¢. Najlepiej zacza¢ od bardzo matych dawek.

Ponadto z zi6t mozemy robi¢ maceraty olejowe, kremy, masci, octy itp.

Dawkowanie.

Autorytetem w fitoterapii jest dr Henryk Rozanski, na jego stronie internetowej mozna znalez¢
informacje o wigkszosci zi6t oraz sposob ich przetwarzania i stosowania.

Ogolnie zaleca si¢ przyjmowanie jakiegos ziota przez 4-6, maksymalnie 8 tygodni, po czym
nalezy zrobi¢ przerwe od 4 do 8 tygodni.



Przytulia czepna. (Cleavers) Galium aparine

Dziatanie surowca jest pewne. Wywiera wptyw moczopedny i przeciwobrzekowy. Posiada wiasciwosci
przeciwzapalne i przeciwwysiekowe. Wzmacnia $cianki naczyn krwiono$nych.

1. Schorzenia uktadu limfatycznego - roslina stymuluje przeptyw limfy, wspierajgc w przypadku
powiekszonych weztéw chtonnych, mononukleozy zakaznej, anginy czy zapalenia migdatkow.

2. Schorzenia uktadu krwionosnego - zioto poprawia krgzenie krwi, wspomagajac leczenie zylakéw,
hemoroidéw, miazdzycy i dolegliwosci zwigzanych z tagodnym przerostem prostaty.

3. Stany zapalne drég moczowych — przytulia dziata diuretycznie, wspomagajac leczenie infekgji i
zapalen drog moczowych; wykazuje rowniez skutecznosé w leczeniu kamicy nerkowej, dny
moczanowej, artretyzmu i chordb przebiegajgcych z zatrzymaniem moczu.

4. Nadwaga i obrzeki— cenna roslina stynie z dziatania drenujgcego, gteboko oczyszczajgc caty
organizm, pomagajac uporac sie z cellulitem, obrzekami, opuchlizng, nadmiernym gromadzeniem
sie wody w organizmie, a nawet z nadwaga.

5. Stany skurczowe - przytulia dziata rozkurczajgco, szczegélnie na miesnie gtadkie przewodu
pokarmowego, dzieki czemu wspiera w stanach niezytowych zotadka lub jelit, niestrawnosciach,
biegunkach, zatruciach pokarmowych i dolegliwosciach spowodowanych zastojem zétci.

6. Stany ostabienia i wyczerpania — przytulia czepna doskonale regeneruje i wzmacnia caty
organizm, stanowigc nieoceniong pomoc w stanach ostabienia (zwtaszcza zwigzanego z pora
wiosenng), przemeczenia oraz w stanach wyczerpania organizmu.

7.Schorzenia skdrne - zewnetrznie Galium aparine w postaci odwaru skutecznie leczy uporczywe
egzemy, czyraki, tuszczyce, wrzody, trudno gojace sie rany, skaleczenia, uszkodzenia skory,
nadmierng potliwos¢ i tojotok, zas stosowana na skére gtowy skutecznie likwiduje tupiez.

Odwar z rosliny (gotowac ziele przynajmniej 10 minut) dobry do przemywania ran i wypryskéw, cery
ttustej i ze zmianami ropnymi, ponadto zasobny w krzemionke i zwigzki fenolowe — doustnie przy
zapaleniu gardta, biegunce.

Chociaz potrzebne sa dalsze badania na ludziach, przytulia wtasciwa wykazata zdolnos¢ do zwiekszania
produkcji limfocytéw, rodzaju biatych krwinek. Efekt ten sugeruje potencjalne korzysci dla uktadu
odpornosciowego oraz redukcje komadrek rakowych



Bluszczyk kurdybanek ( Ground-ivy). Glechoma hederacea

Bluszczyk kurdybank jest jednym z najstarszych stowianskich ziét. Jego pozostatosci odkryto
podczas prac archeologicznych w Biskupinie.

Kurdybanek jest ziotem stosowany w przypadku zaburzen uktadu pokarmowego. Pomaga walczy¢ z
niestrawnoscia, poprawia trawienie i przyspiesza przemiane materii. Pobudza takze wydzielanie
sokoéw trawiennych.

Przynosi ulge przy zespole jelita drazliwego. Ponadto oczyszcza organizm z toksyn.

Regeneruje takze watrobe, zapobiega zaleganiu zétci w woreczku zétciowym i wspomaga prace
trzustki.

Kurdybanek wzmacnia uktad odpornosciowy, poniewaz dziata bakteriobdjczo.

Napar z kurdybanku doskonale sprawdza sie w przypadku przeziebienia. Wspomaga leczenie
infekcji gérnych drég oddechowych.

Pomaga zwalczy¢ uporczywy kaszel, napady dusznosci oraz oczyszcza ptuca przez rozrzedzenie
wydzieliny, tym samym utatwiajgc pozbycie sie jej. Mozna go réwniez stosowacé w przypadku
zapalenia gardta.

Mozemy zrobié z niego kuchenna przyprawe, a takze je$¢ na surowo.

Kurdybanek posiada niezwykle wtasciwosci wzmacniajgce caty organizm, zwieksza ilos¢
leukocytéw, wzmacnia serce, reguluje przemiane materii, oczyszcza i usuwa z organizmu toksyny.
Mozna go stosowaé w przeziebieniach , kaszlu, dusznosciach, astmie, chorobach watroby i trzustki
— dawniej Stowianie stosowali go niemal we wszystkich schorzeniach, a takze jako przyprawe do
wielu potraw np. zamiast pietruszki —co mozna odnalez¢ w starych ksigzkach kucharskich -
rosotéw, zup, omletdéw, past serowych i mies.



Wrotycz (Common tansy, Golden buttons). Tanacetum vulgare

Roslina o bardzo intensywnym dziataniu, ceniona jest od wiekéw, wtasnie ze wzgledu na
swoje niezwykte wtasciwosci lecznicze. Nasi przodkowie chetnie korzystali z
dobrodziejstwa wrotyczu, ktdry byt kojarzony z rosling wzmacniajacg odpornos¢ oraz
usuwajgcag pasozyty z organizmu. Zawiera ona bowiem wiele substancji aktywnych, ktore
skutecznie niszczg pasozyty, wirusy, grzyby oraz bakterie.

Zaréwno wrotycz ozdobny, jak i pospolity zawiera toksyczny tujon ktory tatwo rozpuszcza
sie w alkoholach, ttuszczach i eterze, nie rozpuszcza sie natomiast w wodzie. Nalewka z
wrotyczu moze byc stosowana tylko zewnetrznie.

Wrotycz niszczy wiekszos$¢ pierwotniakdw, oblencoéw, ptazincéw, owaddw i roztoczy
pasozytniczych. Wyniki moich badan potwierdzaja, ze wyciagi z wrotyczu niszczg szybko i
skutecznie nuzenca (demodex), Swierzba, kleszcza, swedzikaiin. Od dawna ocet
wrotyczowy jest stosowany do zwalczania wszawicy.

Przewlekte choroby skérne o podtozu troficznym, wirusowym, bakteryjnym, roztowczowym
i grzybiczym (tradzik pospolity, tradzik r6zowaty, tradziki zawodowe, zaskorniki, wyprysk,
ropnie, czyraki, liszaje, liszajce, opryszczka, owrzodzenia, demodecosis, Swierzb).



Nawio¢

R

Wskazania do stosowania nawtoci: stany zapalne i infekcje uktadu moczowego i ptciowego, kamica
moczowa, choroby metaboliczne i z autoagresji immunologicznej (reumatyczne, toczen, tradziki,
tuszczyca), kuracje odtruwajace, otytosé, cukrzyca, nadcisnienie, niewydolnos¢ krazenia, niezyty
przewodu pokarmowego.

Stosowana jest w leczeniu uktadu moczowego, przerostu prostaty, drég zétciowych oraz
stawdw,dziata moczopednie i zétciopednie oraz przeciwzapalnie,

Dzieki duzej zawartosci rutyny i kwercetyny poprawia ukrwienie nerek a takze zyt konczyn
dolnych.

Kilka badan na zwierzetach i w probéwkach sugeruje, ze nawtoé moze poméc zmniejszy¢ stan
zapalny, ztagodzi¢ skurcze migsni, zwalcza¢ infekcje i obniza¢ cisnienie krwi. Wydaje sie rowniez
dziata¢ jak diuretyk i jest uzywana w Europie do leczenia stanow zapalnych drég moczowych
oraz zapobiegania lub leczenia kamieni nerkowych.

Wsréd wielu jej zastosowan, nawto¢ jest doskonatym srodkiem przeciwzatorowym, skutecznie
tagodzacym goérne zatory drég oddechowych spowodowane alergiami, zapaleniem zatok, grypa i
przeziebieniem. Mozna jg przyjmowac w postaci herbaty, syropu lub nalewki .

Jest to jedna z najsilniejszych ziét do osuszania zatok.

Nawto¢ doskonale nadaje sie do kapieli ziolowych , zwlaszcza w polaczeniu z wrotyczem.



Dziurawiec (St. John's wort) Hypericum perforatum

Ziele dziurawca stosowane jest jako srodek tagodzacy objawy depresji, bezsennosci.
Surowiec znalazt réwniez zastosowanie w zaburzeniach trawienia i chorobach watroby,
dziata rozkurczajgco na miesnie gtadkie przewodu pokarmowego, drég zétciowych. Posiada
dziatanie zo6tciopednie i zétciotwoércze. Wyciagi z dziurawca sg stosowane zewnetrznie na
rany i do ptukania gardta ze wzgledu na wtasciwosci przeciwzapalne i dezynfekcyjne.

Dziurawiec moze by¢ uzywany na zapalenie zotgdka, a takze wrzody, czyli bolesne ubytki
powstajgce w jego btonach sluzowych. Nadaje sie tez do stosowania w takich
schorzeniach, jak refluks zotgdkowo-jelitowy (cofanie zakwaszonej tresci pokarmowej w
gore uktadu trawiennego) z towarzyszgca mu zgaga (dojmujgce uczucie paleniaw
przetyku).

Dodatkowo ekstrakty z tej rosliny mozna stosowac na biegunke, wzdecia, gazy béle
brzucha. Ziele to wspiera takze prace watroby i funkcjonowanie drég zétciowych. Dziata
bowiem rozkurczowo oraz zapobiega tworzeniu sie kamieni.

Najwieksze zastugi, jesli chodzi o terapeutyczny wptyw na zaburzenia zotgdkowo-jelitowe,
ma znajdujgca sie w sktadzie dziurawca hiperycyna.

Wykazuje ona, jak wskazano wyzej, dziatanie przeciwzapalne. Ma tez wtasciwosci
antybiotyczne — moze by¢ skuteczna w zwalczaniu miedzy innymi bakterii Helicobacter
pylori, odpowiedzialnych za duzg czes¢ schorzen gastrycznych, w tym zapalenia, nadzerki i
wrzody zotgdka oraz jelit.



Glistnik jaskétcze ziele (Greater celandine ) Chelidonium majus

https://rozanski.li/1183/chelidonii-herba-jako-surowiec-farmakopealny-i-lek/

Jest to jedno z najbardziej cenionych zi6t o wszechstronnym zastosowaniu.

Glistnik Jaskétcze Ziele mozna wykorzysta¢ do zwalczania kurzajek, opryszczki, brodawek,
trudno gojgcych sie ran.

Z kolei napar z mtodych lisci dziata zétciopednie i reguluje czynnosci przewodu pokarmowego.
Ze wstepnych badan wynika takze, ze wyciagi alkoholowe z tego ziota wykazujg aktywnosc¢
przeciwnowotworowa.

Cenne wiasciwosci lecznicze wykazuje miedzy sok z jaskotczego ziela. Ciecz pozyskiwana z
tej rosliny dziata bakteriobdjczo, grzybobdjczo oraz wirusobdjczo. Moze by¢ wykorzystywana
np. do leczenia zacmy oraz zmetnienia rogéwki. Sok wykorzystywany jest rowniez w przypadku
innych probleméw z oczami, do ktérych zalicza sie odklejanie sie siatkowki.

Ziele jaskofcze wykorzystywane jest takze w formie naparu jako wsparcie w leczeniu chorob
przewodu pokarmowego, drég zétciowych, np.: kolka zétciowa, zapalenie pecherzyka
zébtciowego, skurczowe bdle brzucha, kamica z6tciowego. Ponadto dziata hepatoprotekcyjnie tj.
wspiera ochrone watroby. Dziata uspokajajgco i nasenni

Glistnik stosowany w nadmiarze jest rosling trujaca, jego przedawkowanie moze
powodowac ciezkie zatrucia,


https://rozanski.li/1183/chelidonii-herba-jako-surowiec-farmakopealny-i-lek/

Skrzyp polny (horsetail) Equisetum

https://rozanski.li/433/ziele-skrzypu-herba-equiseti/

Skrzyp polny zmniejsza ilos¢ wypadajgcych wtosow i tamliwos¢ paznokci, poprawia stan
skory. Oprécz tego dziata moczopednie, np. przy zakazeniu bakteryjnym, w stanach
zapalnych drég moczowych, pecherza i kamicy nerkowej. Ma wiasciwosci rozkurczowe,
przeciwzapalne i przyspiesza gojenie ran.

Napary ze skrzypu sg mato wartosciowe lub bezwartosciowe. Silnie zmineralizowane
Sciany komdrkowe utrudniajg ekstrahowanie substancji czynnych z komaorek. Dopiero
gotowanie i rozdrabnianie surowca utatwia przechodzenie ciat czynnych i krzemionki do
roztworu.

Ziele skrzypu w torebkach ekspresowych jest bezwartosciowe. Stabo ekstrahuje sie, a
wczesniej sproszkowane ziele tatwo wietrzeje.

Ziele skrzypu rozdrabniac i mieli¢ tuz przed przerabianiem (gotowaniem, ekstrakcjg
alkoholem )


https://rozanski.li/433/ziele-skrzypu-herba-equiseti/

Koniczyna czerwona ( red clovers ) . Wyka (Vicia)

Gtéwnym zastosowaniem koniczyny czerwonej i wyki jest wykorzystanie ich dziatania
nasladujgcego estrogeny, co znajduje zastosowanie przede wszystkim w tagodzeniu
objawéw menopauzy.

Wyka jest sktadnikiem wielu masci wspomagajacych leczenie standw zapalnych skory,
oparzen lub sladow po ukaszeniach. Rosline mozna znalezé réwniez w kosmetykach do
pielegnacji skory wrazliwej i podraznione;j.

Z wyki mozemy robi¢ domowe kosmetyki , papki ze Swiezego ziela, oktady, ptukanki i
napary.

Sprawdza sie w przypadku tradziku, réznego rodzaju wypryskach,oraz tam gdzie ta skéra
wymaga odzywienia



Krwawnik pospolity (Yarrow). Achillea millefolium

Stosowany jest przede wszystkim jako srodek hamujgcy krwawienie. Wykazuje silne
dziatania Sciggajace, przeciwzapalne, rozkurczowe i przeciwbdlowe. Moze byc¢
stosowany w leczeniu rozlegtych choréb skory, w tym trudno gojgcych sie ran, wysypek

i hemoroidéw.

Krwawnik pospolity dziata rozkurczowo na miesnie gtadkie jelit, drég zétciowych i
moczowych, prawdopodobnie dzieki flawonoidom. Wtasciwosci rozkurczowe ziela moga
by¢ pomocne w leczeniu dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, takich jak zaparcia,
kolka jelitowa czy béle skurczowe jelit.

Napar z kwiatow krwawnika ma silne dziatanie antybakteryjne, dzieki czemu bardzo dobrze
sprawdza sie w leczeniu standw zapalnych gardta oraz jamy ustnej np. choroby dzigset.
Warto go stosowac, by pozby¢ sie bolu gardta i ucigzliwego kaszlu.



Jezéwka Purpurowa, Echinacea.

Echinacea jest szeroko stosowana w zapobieganiu i leczeniu infekcji gornych drég
oddechowych oraz przeziebienia.

Pomaga na przeziebienie, kaszel, katar i bol gtowy. Stosuje sie jg pomocniczo w terapii
zwalczania pasozytéw obok lekdw na pasozyty. Ma wtasciwosci przeciwzapalne. Wspiera
leczenie trudno gojgcych sie ran, owrzodzen, odmrozen, oparzen i pétpasca.

Jezéwka purpurowa czesto wykorzystywana jest jako sktadnik lekéw wspierajgcych
odpornos¢ organizmu. Zawarte w niej substancje aktywne stymulujg komaérki uktadu
odpornosciowego. (T helper 3 cells (Th3), subset of T lymphocytes).

Ekstrakt z jezowki purpurowej stosowany jest czesto w kosmetologii jako sktadnik masci i
kremow do pielegnacji skory twarzy i ciata. Dzieki wtasciwosciom przeciwzapalnym
kosmetyki z jezowka Swietnie sprawdzg sie do pielegnacji skéry sktonnej do alergii i
podraznien. Z kolei wtasciwosci przeciwbakteryjne pomoga w walce z niedoskonatosciami
cery.



