Naturalne produkty wzmacniajace odpornosc

w ofercie gospodarstw agroturystycznych

Okres jesiennozimowy to czas ostabionej odpornodci i znacznej podatnosci
na przeziebienia i infekcje wirusowe. To takze czas, w ktorym chetnie zaopatru-
jemy sie lekarstwa i suplement diety majace uchronic¢ nas przed choroba. Czgsto
zapominamy jednak ze wiele cennych naturalnych sktadnikéw leczniczych mamy
w naszej kuchni ogrodzie lub bezposrednim sgsiedztwie. Medycyna ludowa od
dawien dawna wykorzystywala ziola, warzywa i owoce, jako cenne remedia na liczne
przypadlosci. Do dzi$§ pamietamy babcine syropu i napary pomagajace w kaszlu
ibodlu gardta, smarowidta o intensywnym zapachu i upojny smak ziotowej herbaty
z sokiem malinowym. Obecnie, gdy rynek zalewany jest setkami chemicznych
lekéw i suplementow diety, warto powrdci¢ do dawnych przepiséw i odkurzy¢ stare
receptury a czasem siegna¢ takze do madrosci medycyny chinskiej i ajurwedy,
aby wykorzysta¢ dostepne ziota, przyprawy i owoce tworzac bajecznie pachngce
mieszanki stuzace poprawie odpornosci i walce z pojawiajacym sie przezigbieniem.

Takie domowe specyfiki mogg by¢ cennym produktem gospodarstwa agrotu-
rystycznego oferowanym turystom, jako srodek zaradczym w nagtych przypad-
kach lub pamiatka z wakacji, ktora przyda sie podczas jesiennej i zimowej stoty.

Domowe specyfiki wspomagajace odporno$¢ to takze doskonaty temat
warsztatow, ktore organizowaé mozna w gospodarstwach agroturystycznych
uczac nowych zastosowan znanych skiadnikéw i wskazujac na ogromna role
bioréznorodnosci i znaczenia roélin dla czlowieka.

Celem tej broszury jest nowe spojrzenie na znane produkty, jako naturalne
substancje lecznicze, zwrdcenie uwag na ich bogaty sktad chemiczny i szerokie
dzialanie wspomagajace leczenie i rekonwalescencje. Pokazanie mozliwosci
taczenia znanych produktéw i odkurzenia starych przepiséw, aby powszechnie

dostepne substancje rodlinne zagoscity na powré6t w naszej kuchni i apteczce.



Moéwigc o naturalnych produktach wzmacniajacych odpornosé¢ i pomagaja-
cych w walce z przeziebieniem, z pewnoscia w pierwszej kolejnosci pomyslimy

o miodzie.

Miod

Miéd od pradawnych czaséw byt wykorzystywany, jako pokarm, lek i kosme-
tyk pierwsza znana recepta ,,jak postugiwac sie miodem” napisana na sumeryjskiej
glinianej tabliczce ma ponad 4000 lat. produkty miodowe i pszczele byly uzywane
w medycynie ajurwedyjskiej w starozytnych Indiach, Grecji, Rzymie i Chinach.

Skiad miodu zalezy od ga-
tunku roéliny, z ktorej pszczoty
zbieraja nektar lub spadz za-
wiera: cukry proste: glukoze
i fruktoze i zlozone sacharoze
i maltoze. Kwasy organiczne
(odpowiedzialne za smak

miodu) glukonowy, jablkowy

i cytrynowy, mlekowy, bursz-
tynowy, mréwkowy, octowy, Fot. 1. Miéd i produkty pszczele.

mastowy, piroglutaminowy, zwiazki hormonalne (cholina i acetylocholina),
zwigzki azotowe w tym enzymy: (inwertaza, amylaza, oksydaza glukozy), olejki
eteryczne, zwiazki flawonoidowe (rutyna, hesperydyna, apigenina), witaminy
(gtéwnie z grupy B, wit.C, kwas foliowy) (Kedzia 1996).

Mioéd wykazuje whasciwodci:

- antybiotyczne (dzigki zawartosci oksydazy glukozowej (enzym powodujacy
rozktad glukozy z uwolnieniem nadtlenku wodoru -wody utlenionej),
lizozymu i apidacyny oraz olejkéw eterycznych).

- przeciwzapalne,

- wykrztusne, pobudza ruch rzesek w ukfadzie oddechowym, dzieki czemu

ulatwia uptynnianie i odksztuszanie wydzieliny,



- immunostymulacyjne, wspomaga odbudowe organizmu po dtugiej cho-
robie.

- regenerujace,

- antyoksydacyjne i oczyszczajace,

- dzieki duzej zawartosci glukozy i fruktozy jest produktem fatwo przyswa-
jalnym przez organizm bezpos$rednio wchtanianym do organizmu przez
blone §luzowa zotadka z pominieciem procesdéw trawiennych.

- wystepujaca w miodzie acetylocholina wzmacnia site skurczu i wydolnosé
miednia sercowego.

- wykazuje korzystne dziatanie na nerki i drogi moczowe

- przyczynia sie do usuwania obrzekdw pochodzenia sercowego i naczy-
niowego.

- rozszerza naczynia krwiono$ne nerek, zwiekszajac filtracje klebkowg.

Dzigki tak szerokiemu spek-

trum dziatania miéd wykorzy-
stywany jest w leczeniu chordb
uktadu oddechowego, zapaleniach
oskrzeliizatok oraz a takze w sta-
nach grypowych. W tego typu
schorzeniach najczesciej stosowa-
ny jest miéd lipowy posiadajacy
wysoka aktywnosc¢ antybiotyczng

oraz wykazujacy dziatanie wy-

krztu$ne, napotne, przeciwgo-

Fot.2. Rdzne odmiany miodu

raczkowe, uspokajajace i przeciw-
skurczowe a takze miéd malinowy i spadziowy o wybitnych wlasciwosciach
antybiotycznych. Jednak kazdy gatunek miodu bedzie §wietnym remedium na

przezigbienie, grype i ostabienie odpornosci.



Wzmacniajgco- przeciwbakteryjny napéj miodowy

Lyzka miodu

Szklanka letniej wody

Sok z cytryny

Midd zalewamy letnia woda i zostawiamy na kilka godzin (najlepiej na calg
noc). O poranku, na okolo 30 min przed $niadaniem, mieszamy zawartos¢
szklanki, doprawiamy do smaku sokiem z cytryny i powoli wypijamy.

Tak przygotowany napoj oczyszcza gardlo z bakterii, pobudza zotadek do

wydzielania soku trawiennego i wspomaga prace watroby.

Pylek kwiatowy

Kolejnym cennym surowcem
naturalnym gromadzonym przez
pszczoly jest pytek kwiatowy
potocznie nazywany pszczelim,
doskonaly suplement diety uzupet-
niajacy braki witamin i mikroele-
mentéw w narazonym na dzialanie
bakterii i wiruséw organizmie.

Pylek zawiera 14% kwaséw or-

ganicznych, w tym linolowy i ara-
chidonowy, 30% cukréw, lipidy
i witaminy A, Bl, B2, B3, B6, B12,
C, PP, E, D, K, H, kwas nikotynowy. Zaznacza si¢ w nim wyraznie obecno$¢

Fot.3. Pylek pszczeli (Fot. B. Wos)

biopierwiastkow: fosforu, siarki, chloru, potasu, wapnia, sodu, zelaza, miedzi,
cynku, selenu, chromu i magnezu (K. Jedrzejko).

Pylek posiada wlasciwosci:

- odzywcze,

- antybiotyczne,

- antydepresyjne,



- odtruwajace,

- wzmagajace odpornosc,

- obnizajace ci$nienie krwi,

- antyzakrzepowe.

Dzieki tak szerokiemu dziataniu polecany jest, jako suplement diety i naturalne
Zrédto witamin i mikroelementéw. Mozna go spozywac bezposrednio dodajac do
salatek i jogurtow lub rozpuszczajac w wodzie albo tez mozna miesza¢ z miodem, co
poprawia walory smakowe i trwalosci preparatu. Spozywajac pytek kwiatowy nalezy
pamietac, ze aby wlasciwie wykorzysta¢ cale bogactwo witamin i mikroelementéow
w nim zawartych nalezy go przed spozyciem zmieli¢ lub zgnies¢ w mozdzierzu, co
pozwali na rozbicie ostonek celulozowych poszczegolnych ziarenek pytku i uwolni
zawarte w nich substancje (organizm ludzki nie trawi celulozy). Alternatywa dla
mielenia jest zalanie ziarenek woda. Pod wptywem wody zawartos¢ ziaren pytku
peczniej rozsadzajac rozmiekczone woda ostonki celulozowe.

Napéj wzmacniajgcy z pytkiem kwiatowym

1-2 tyzeczki pytku kwiatowego

1 szklanka wody o temperaturze pokojowej

1-2 tyzeczki miodu

Sok z cytryny

Pytek wsypujemy do szklanki zalewamy woda i odstawiamy, na co najmniej
30 min.

Nastepnie mieszamy zawarto$¢ szklanki, dodajemy do smaku miéd i cytryne
i wypijamy.

Miodowo- pylkowa pasta witaminowa

0,5 kg miodu

5 dkg zmielonego pytku kwiatowego

Miéd mieszamy lub podgrzewamy w kapieli wodnej do konsystencji kremu,
wykfadamy do wiekszego naczynia, recznie lub mechanicznie (mikserem na wolnych
obrotach) mieszamy, powoli dodajac zmielony pytek kwiatowy. Wymieszany preparat

odstawiamy czekajagc na uwolnienie pecherzykéw powietrza powstalych podczas



mieszania. Po uwolnieniu powierza przekladamy do szczelnie zamykanego stoiczka
lub pojemnika, przechowujemy w temperaturze pokojowej (najlepiej nie wyzszej
niz 18-20 °C) w ciemnym miejscu. Miksture mozemy wzbogaci¢ alkoholowym

ekstraktem propolisowym.

Propolis

Kolejnym niezwykle cennym natu-
ralnym produktem przeciwzapalnym
i przeciwwirusowym jest propolis. Pro-
polis, to lepka, zywiczna substancja
o barwie brunatnej, powstaje z sub-
stancji zywicznych, zbieranych przez
pszczoty z pakéw drzew i roélin.

Na propolis sktada sie ponad 300

roznych substancji sg to fenole, flawo-

[ eV &

noidy, terpeny, substancje lipidowo-wo- S
Fot. 4. Propolis (Fot. B. Wos)

skowe, biopierwiastki i inne.

Propolis ma wiasciwosci:

- antybakteryjne dziala na rozne szczepy bakterii w tym gronkowce i pa-

ciorkowce,

- przeciwzapalne,

- antywirusowe,

- antygrzybiczne,

- znieczulajace

- regenerujace.

Wyciagi propolisowe wykazuja dzialanie cytostatyczne w stosunku do
komérek nowotworowych, oraz wychwytujace wolne rodniki.

Uwagal!!

Propolis to niezwykle cenna, ale tez mocno uczulajaca substancja. Przed

spozyciem lub uzyciem (mas¢ propolisowa) jakiegokolwiek produktu z propo-



lisem nalezy sprawdzi¢ czy nie jeste$my uczuleni na propolis. Aby to sprawdzi¢
wystarczy wewnetrzng strone nadgarstka posmarowa¢ produktem z propolisem
i obserwowac reakcje skdrna. Jesli pojawi sie zaczerwienienie §wiad, pokrzywka,
pieczenie prawdopodobnie mamy uczulenie na propolis i nie mozemy korzysta¢
z produktow zawierajacych w sktadzie propolis!

Nalewka propolisowa 10%

10 g rozdrobnionego propolisu,

100 ml alkoholu etylowego 70%

Rozdrobniony propolis wsypujemy do butelki lub stoika, zalewamy alkoholem
i pozostawiamy, na co najmniej 14 dni w ciemnym miejscu. Codziennie 2-3 razy
wstrzgsamy zawartoscig naczynia. Po 2 tygodniach zawartos¢ naczynia przece-
dzamy przez gestq gaze i przelewamy do ciemnego stoiczka lub butelki. Pozostaty
osad jeszcze raz przeptukujemy alkoholem (w celu wyptukania cennych substan-
cji) powstaty plyn laczymy z nalewka. Nalewke propolisowa przechowujemy
w ciemnym szkle w temperaturze pokojowe;.

Uwaga!!!

Nalewke propolisowg rozcienczamy w wodzie, dodajemy do miodu lub
odliczajac krople, podajemy na cukrze lub w wodzie. Nie spozywamy wigkszych
ilo$ci stezonego roztworu.

Cennym surowcem zielarskim jest rosngcy na terenie naszego kraju Rokitnik.

Rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamnoides L.)

Rokitnik to lisciasty dwupienny krzew z rodziny rokitnikowatych, do-
rastajacy do 4 m wysokosci o sztywnych galazkach, waskich, lancetowatych
lisciach i dtugich kolcach. Owoce owalne, intensywnie pomaranczowe o spe-
cyficznym zapachu i kwaskowym smaku oblepiaja gatazki. Roslina wystepuje
na terenie Azji i Europy. Preferuje piaszczyste nastonecznione stanowiska.
Rokitnik to cenna roélina zielarska, z ktdrej jako surowiec wykorzystuje si¢
liscie owoce i nasiona. Owoce rokitnika sg bogatym zrédltem kwaséw orga-

nicznych, kwasow tluszczowych, flawonoidéw, karotenoidéw (w tym duza ilos¢



B-karotenu) i witamin: prowitamina A,
witaminy z grupy B i witaminy E i K.
Na szczegélna uwage zastuguje znaczna
ilo§¢ witaminy C zawartej w owocach
rokitnika w zaleznosci od odmiany
iloé¢ tej witaminy waha sie miedzy 28
a201 mg/100 g $wiezych owocow (Yao,
Tigerstedst, Joy, 1992). Owoce rokitnika

posiadaja takze wysoka zawarto$¢ ma-

Fot. 5. Rokitnik zwyczajny

gnezu, wapnia, zelaza,i potasu, miedzi,
cynku i manganu. Olej z nasion rokitnika zwyczajnego jest bogaty w tokoferole,
karotenoidy oraz wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6.
Liscie rokitnika zwyczajnego zawieraja liczne polifenole, takie jak flawonoidy,
taniny i triterpeny, katechiny i kwas elagowy, a takze stanowia doskonate Zrédto
B-karotenu i kwasu foliowego. (Bosko, Biel 2017).

Dzigki tak bogatemu sktadowi chemicznemu, rokitnik jest rosling o wta-
$ciwosciach:

- przeciwbakteryjnych,

- przeciwwirusowych,

- przeciwutleniajacych

- przeciwnowotworowych

- immunostymulujacych,

- kardiochronnych,

- przeciwmiazdzycowych,

- przeciwwrzodowych,

- oslania watrobe,

- dziala regenerujaco, odzywczo oraz odtruwajaco.

Olej z nasion rokitnika stosowany zewnetrznie fagodzi podraznienia, wspo-
mahga gojenie i regeneracje skory, dziata przeciwtradzikowo i przeciw tuszczy-

cowo. Sok z rokitnika pozytywnie wptywa na uktad trawienny pobudzajac



perystaltyke jelit, reguluje prace dwunastnicy, wzmaga wydzielanie enzymoéw,
wplywa pobudzajgco na wydzielanie sokéw zotadkowych oraz moc trawienna
zotadka (Niesteruk i inni, 2013).

7 owocow rokitnika mozna sporzadza¢ dzemy, konfitury, galaretki, soki,
syropy wina, i nalewki. Li$cie oraz suszone owoce moga stuzy¢ do sporzadzania
herbat witaminizujacych i wzmacniajacych. Doskonale walory smakowe ma
takze midd zmieszany z liofilizowanymi owocami rokitnika.

Dzem z rokitnika

1 kg owocow rokitnika

1 I wody

0,5 kg cukru

Owoce doktadnie oczyszczamy i myjemy, osuszamy na papierowym reczniku,
wrzucamy do garnka i zasypujemy cukrem, pozostawiamy na okoto godzine, aby
rokitnik puscit nieco soku. Nastepnie zalewamy wodg, gotujemy okoto godziny
stale mieszajgc. Przecieramy przez sito powstatg pulpe lub jesli chcemy zachowaé
wartosciowe sktadniki nasion blendujemy. Gorgcy dzem przelewamy do stoikow
i doktadnie zakrecamy.

Nalewka z rokitnika (wg dr H. Rézatiskiego)

20 ml zgniecionych owocow rokitnika

100 ml alkoholu 40-60%

Miéd

Pogniecione swieze owoce rokitnika wktadamy do stoja, zalewamy gorgcym
alkoholem, zakrecamy szczelnie i pozostawiamy na 14 dni. Po 14 dniach prze-
cedzamy zawarto$¢ naczynia, dostadzamy miodem i przelewamy do docelowej
butelki (zalecana dzienna dawka nalewki to maty kieliszek).

Kolejna rosling, na ktéra warto zwréci¢ uwage pod kontem dziatania anty-
bakteryjnego i antywirusowego jest imbir lekarski.

Mimo ze imbir nie jest nasza rodzima rosling jednak wysokie walory zielarskie

i powszechna dostepnos¢ ktaczy imbiru sprawia ze warto sie nimi zainteresowac.



Imbir lekarski (Zingiber officinalis)

Imbir jest byling nalezacg do rodziny Imbirowatych (Zingiberaceae). Pier-
wotnym miejscem, w ktérym wystepowal w stanie naturalnym byla Azja.
Obecnie praktycznie nie wystepuje w stanie dzikim jest natomiast powszechnie
uprawiany w wielu krajach strefy podzwrotnikowej. Imbir wytwarza podziemne,
bulwiaste kigcza, jego nadziemne czesci pokrojem przypominaja trzcing, tworza
kilka dorastajacych do 1 m wysoko$ci pedéw pokrytych naprzemianleglymi
lancetowatymi lis¢mi. Pedy kwiatowe pokryte drobnymi listkami dorastajg
do 25 cm wysoko$ci. Kwiaty zétto-pomaranczowe, niewielkie. W naszych
warunkach imbir mozna uprawia¢ w doniczce a nawet sprobowac jego uprawy

w przydomowym ogrodzie.

el

Fot.6. Imbir lekarski

Surowcem wykorzystywanym w kuchni i fitoterapii jest klacze oraz pozyski-
wany z niego olejek. Klacze imbiru zawiera olejek eteryczny bogaty w alkohole
seskwiterpenowe, fenyloalkany - gingerol (odpowiadajacy za ostry smak imbiru)

iszogaole.

10



Imbir Dziata:

- przeciwbakteryjnie,

- przeciwgrzybiczo,

- przeciwpierwotniakowo

- przeciwwirusowo,

- silnie rozgrzewa,

- wzmaga wydzielanie $liny, soku zotagdkowego i z6tci,

- obniza poziom cholesterolu we krwi,

- stymuluje odpornosé

- wzmaga perystaltyke jelit

- lagodzi dolegliwosci zwigzane ze stanami zapalnymi drég oddechowych.

- lagodzi dolegliwo$ci zwigzane z chorobg lokomocyjna(Lazewska i inni,
2019).

Sprawdzi sig, jako pomocniczy srodek w zwalczaniu objawdw przezigbienia

igrypy.

Syrop imbirowy na wzmocnienie odpornosci
Sredniej wielkoéci ktacze imbiru

250 g miodu

Soku z 1 cytryny

Imbir obieramy, $cieramy na tarce, zalewamy miodem i odstawiamy na jeden

dzieni w szczelnie zakreconym stoiku. Po uptywie doby dodajemy sok z jednej

cytryny i dokladnie mieszamy. Przechowujemy w lodowce, pijemy, jako syrop

lub dodajemy do herbaty lub wody.

Pasta imbirowa wzmacniajgca odpornosé
100 g Swiezego imbiru

2 cytryny

3 tyzki miodu

Vs tyzeczki kurkumy

Imbir obieramy i Scieramy na tarce, dodajemy sok z 2 cytryn, miod i kurkume,

wszystko blendujemy na gltadka mase, wktadamy do stoiczka i przechowujemy
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w lodéwce. Doskonaty srodek profilaktyczny w czasie zwigkszoanej zachorowal-
nosci na grype.
Egzotyczng przyprawg i silnym $rodkiem wspomagajacym leczenie jest

goszczgca coraz czesciej na naszych stotach i w domowych apteczkach kurkuma.

Kurkuma (Ostryz dlugi) - Curcuma longa

Kurkuma jest to bylina z rodziny imbirowatych, uprawiana w obszarze oko-
foréwnikowym. Roélina dorastajaca do 1 m wysokosci o dtugich wyrastajacych
u podstawy todygi lidciach i bezlistnym pedzie kwiatowym zakonczonym duzym
kolorowym kwiatem. Dla celéw spozywczych ileczniczych wykorzystywane jest
klacze kurkumy, ktére w postaci sproszkowanej lub $wiezej sanowi przyprawe
i barwnik stosowany powszechnie w kuchni azjatyckiej a obecnie réwniez
w europejskiej. Klacze kurkumy stanowi bogate zrédto energii, zawiera wapn,
zelazo, potas, s6d oraz witaminy: B, B,, B, i C. Najcenniejszym sktadnikiem

chemicznym kurkumy jest barwnik kurkumina, ktérej zawartos¢ w kurkumie

siega ok. 5-10% suchej masy klacza.

Fot. 7 Kurkuma
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Kurkumina ma szerokie dziatanie lecznicze:

- antyoksydacyjne,

- przeciwwirusowe,

- antybakteryjne,

- przeciwgrzybicze,

- przeciwnowotworowe,

- chemoprewencyjne,

- neuroprotekcyjne,

- przeciwbolowe,

- przeciwzapalne,

- przeciwmutagenne,

- stymuluje prace trzustki i watroby,

- chroni blony §luzowe uktadu trawiennego i jelit (Kania, Baraniak 2015).

Kurkuma jest gtéwnym sktadnikiem znanej mieszanki przyprawowej curry
moze by¢ wykorzystana, jako doskonaty dodatek do ryb, ryzu, satatek, do po-
traw z fasoli i soczewicy. Swietnie sprawdza si¢ takze, jako naturalny barwnik
spozywczy (E100) dodawana do makaronu czy ciast. Ze wzgledu na swoje
wlasciwosci przeciwbakteryjne, immunosupresyjne i przeciwnowotworowe
jest skladnikiem wielu mieszanek ziotowych wykorzystywanych w tradycyjnej
medycynie chinskiej i indyjskiej a takze w fitoterapii europejskiej.

Mankamentem kurkuminy zawartej w kurkumie jest niska biodostepnos¢
i szybkie wydalenie z organizmu sktadnikiem, ktéry umozliwia lepsze wyko-
rzystanie kurkuminy przez organizm jest piperyna zawarta miedzy innymi
w pieprzu, ktéra znacznie wzmaga przyswajanie kurkuminy. Badania pokazuja,
ze piperyna zwieksza biodostepno$¢ doustnie podanej kurkumy nawet 2000 razy.
Stad tez w wielu mieszankach kurkume faczy sie z niewielka ilo$cig pieprzu.
Jej powszechna dostepno$¢ na rynku pod postacig sproszkowang jak réwniez
$wiezego klacza, sprawia ze mozna ja wprowadzi¢ do domowej kuchni i apteczki

w kazdym gospodarstwie.

13



Kurkuma zmiodem wspomagajgca odpornosé (wedtug przepisu dr Anny Bober)
5 g kurkumy

30 g miodu

Szczypta pieprzu

Sproszkowang kurkume mieszamy z miodem i pieprzem dla wzmocnienia efektu

przeciwzapalnego mozemy doda¢ 2-3 ml nalewki propolisowe, sok z cytryny lub

starty albo sproszkowany imbir. Tak wykonana paste przechowujemy w lodéwce.

Mikstura na suchy meczqgcy kaszel
V2 tyzeczki kurkumy,

1 tyzeczke zmielonych ziaren kolendry
1 szklanka mleka

Kurkume i kolendre zalewamy wrzgcym mlekiem, mieszam, odstawiamy

na 20 min. Po tym czasie przecedzamy, dodajemy lyzeczke miodu i ¥ tyzeczki

masla. Pijemy 3-4 razy dziennie po ¥ szklanki.

Przeciwzapalny napdj ziotowo-korzenny
1 tyzeczka kurkumy

1/3 tyzeczka zmielonych gozdzikéw

2/3 tyzeczki zmielonego kardamonu

2/3 tyzeczki zmielonego cynamonu

1 tyzeczka zmielonego imbiru

1/2 litra przegotowanej wody

Wszystkie sktadniki wlewamy do garnka, zalewamy woda i gotujemy na

matym ogniu okoto 10 min. Odstawiamy na chwile, czekajgc az mieszanina

osiggnie temperature ponizej 40° C dodajemy miéd do smaku. Mozemy tez doda’

odrobig mleka.

Zlote mleko - ajurwedyjski napdj rozgrzewajgcy,

Ktory podnosi odpornosé, zwalcza infekcje, usuwa Sluz, dziata przeciwzapalnie,

rozgrzewajgco, antydepresyjnie

1 tyzeczka pasty z kurkumy

1 szklanka mleka krowiego swiezego (nie UHT) lub roslinnego
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1 tyzeczka masta klarowanego

Szczypta Swiezo mielonego pieprzu

Miéd

Jesli ktos lubi mozna doda¢: mielony cynamon kardamon, imbir Swiezy lub
sproszkowany (mozna uzy¢ liofilizowanego)

Paste z kurkumy wykonujemy gotujgc na matym ogniu 1/4 szklanki kurkumy
z 1/2 I wody przez 8 minut az mieszanina osiggnie konsystencje pasty. Paste
przektadamy do szklanego stoika i przechowujemy w lodowce.

Lyzeczke pasty mieszamy z cieplym mlekiem dodajac: masto, miéd i przypra-
wy do smaku. Mieszaning odcedzamy i wypijamy. Kazdorazowo przygotowujemy
Swiezy napdj.

Rodzimym surowcem leczniczym i spozywczym wspomagajacym leczenie

przezigbien i stanéw obnizonej odpornosci jest czarny bez.

Bez czarny (Sambucus nigra L.)

Dzikibez czarny, krzew dorasta-
jacy do 10 m wysoko$ci. Liscie duze
zielone. Kwiaty drobne kremowe
o intensywnym duszacym zapachu,
zebrane w duze baldachy na szczy-
tach pedow. Owoce okragle, drobne,
migsiste czarno fioletowe. Roslina po-

spolita wystepujaca na stanowiskach

ruderalnych, na obrzezach lasow

Fot.8. Bez czarny

inieuzytkach. Kwitnie na przetomie
majaiczerwca. Bez czarny, jako suro-
wiec zielarski stosowany byt od wiekéw dla celow leczniczych wykorzystywano
gltownie kwiaty i owoce. Kwiaty bzu czarnego zawieraja: flawonoidy, triterpeny,
fitosterole, kwasy fenolowe, olejek eteryczny, zwiazki mineralne, garbniki,

nitrylozydy (sambunigryna), pektyny, sluzy, kwas walerianowy i choline.
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Owoce buzy czarnego zawierajg glikozydy antocyjanowe, cukry, pektyny,
garbniki, kwasy: jabtkowy, chlorogenowy, szikimowy, witaminy z grupy B, wi-
tamine C, P, prowitamine A oraz sole mineralne (Senderski 2015).

Wyciagi z kwiatu bzu stosowane wewnetrznie dzialaja:

- napotnie, przeciwgoraczkowo

- uszczelniajg i wzmacniajg naczynia krwionosne,

- rozszerzaja naczynia wienicowe, poprawiajac krazenie krwi w obrebie serca.

- ulatwiaja odkrztuszanie zalegajacej wydzieliny §luzowej w drogach

oddechowych

- dzialaja moczopednie.

Napary z kwiatow czarnego bzu stosowane na skdre i blony sluzowe dziataja:

- przeciwzapalnie,

- antyseptycznie

- przeciwobrzekowo.

Stosowane sg przy: kaszlu, niezycie oskrzeli, katarze, przezigbieniu a takze
w przebiegu choréb z goraczka i ostabieniem. Ponadto w kuracjach odtruwajacych
i przeciwzapalnych, przy zatruciach i przewlektych chorobach skory. Stosowane
sg takze do ptukania w zapaleniu jamy ustnej i gardfa.

Owoce czarnego bzu dzialaja:

- napotnie,

- przeciwbolowo,

- moczopednie,

- oczyszczaja krew i pomagaja w usunieciu z organizmu toksyn.

Napar z kwiatow czarnego bzu (wedlug receptury dr H. Rozariskiego)

Stosowany przy niezytach uktadu oddechowego

1 szklanka wody

1-2 tyzki rozdrobnionych kwiatow bzu czarnego

Kwiaty zalewamy gorgcg wodg i pozostawiamy pod przykryciem przez 10
minut odcedzamy i ciepty napar pijemy, co 2 godziny po 100 ml. Przestudzony

napar mozemy dostodzi¢ miodem.
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Syrop z kwiatéw bzu czarnego

30 baldachow kwiatowych bzu czarnego

2 cytryny

4 szklanki wody

750 g cukru

Oczyszczone kwiaty w baldachach uktadamy w stoju przektadajgc pokro-
jonymi plastrami cytryny bez pestek. W garnku zagotowujemy wode z cukrem,
studzimy i syropem zalewamy kwiaty. St6j przykrywamy gaza i odstawiamy na
3 dni, codziennie mieszajgc, aby unikng¢ fermentacji. Po 3 dniach odcedzamy,
przelewamy syrop do wyparzonych butelek i pasteryzujemy 5-10 minut. Stosujemy
w przezigbieniach i stanach gorgczkowych ( Gorzkowska 2015)

Dzem truskawkowy z kwiatami czarnego bzu

1 kg dojrzatych, stodkich truskawek

250 g cukru

ok. 20 g pektyny jabtkowej

100 g kwiatow czarnego bzu (10 baldachow)

Truskawki zasypujemy cukrem i gotujemy mieszajgc, gdy owoce lekko sig
rozpadng dodajemy pektyne i kwiaty czarnego bzu. Chwile gotujemy. Przektada-
my do wyparzonych stoikow, szczelnie zakrecamy i odktadamy do wystygniecia.
Otwarty stoik przechowujemy w lodéwce.

Sok z czarnego bzu

1 kg owocow czarnego bzu

1 szklanka cukru

2 szklanki wody

Owoce myjemy i obieramy z szyputek zalewamy woda i zasypujemy cukrem
gotujemy na malym ogniu przez okoto 1 godzing. Przelewamy sok, przecieramy
owocem przez drobne sito i uzyskany przecier tgczymy z odlanym sokiem, gotujemy

jeszcze 30 minut. Gorgcy sok wlewamy do wyparzonych butelek i zakrecamy.
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Nalewka z czarnego bzu

1 kg owocow czarnego bzu

2 szklanki wody

1 szklanka miodu

1l alkoholu 60%

1 cytryna

Owoce myjemy i oddzielamy od szypulek. Zalewamy wodg i zagotowujemy,
10 minut gotujemy. Przecedzamy sok a owoce przecieramy przez geste sito. Mie-
szamy sok z przecierem studzimy do cieptego roztworu (ok 30 °C) dodajemy sok
z cytryny. Przelewamy do stoja. Zalewamy alkoholem i odstawiamy na 7 dni. Po
tym czasie dodajemy miéd mieszamy i odstawiamy na 8 tygodni.

Jednym z najczesciej wykorzystywanych w kuracjach przecwprzziebienie-

owych i wzmacniajacych owocem jest aronia.

Aronia czrnoowocowa (Aronia melanocarpa)

Aronia towieloletni krzew dorastajacy
do 2 m wysoko$ci. Pochodzacy z Ameryki
Péinocnej, obecnie uprawiany w wielu ra-
jach Europy. Liscie drobne, ciemnozielone
owalne z krétkimi ogonkami o drobno
zabkowanych brzegach. Kwiaty biate lub

rézowe zebrane w kwiatostany, kwinta

w maju i czerwcu. Owoce niebieskoczarne
okragle, soczyste, dtugo pozostajace na Fot.9. Aronia
krzakach.

Aronia to cenny owoc i surowiec zielarki. Dla celéw spozywczych i zielar-
skich wykorzystuje sie owoce bogate w antocyjany, garbniki, kwasy organiczne,
flawonoidy, pektyny, sole mineralne oraz witaminy: P, C, By, Bs, E, PP i karoten.

Owoce aronii dzieki zawarto$ci wymienionych sktadnikéw posiadaja

wlasdciwosci:
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- $ciagajace,

- przeciwzapalne

- immunosupresyjne i wzmacniajgce.

- obnizajace ci$nienie krwi,

- normalizujgce krazenie obwodowe.

Uzupelniajg braki witamin i mineraléw. Preparaty i przetwory z aronii
polecane sg do stosowania w czasie przeziebien, stanéw ostabionej odpornosci,
rekonwalescencji po dtugotrwalej chorobie, diugotrwalej antybiotykoterapii.

Sok z aronii

1 kg owocéw aronii

500 g cukru

Gars¢ lisci wisni

500 ml wody

Owoce myjemy, osuszamy i przemrazamy okoto 12 godzin. Nastgpnie w garnku
zalewamy owoce aronii i liscie wisni woda i zagotowujemy, po czym zmniejszamy
gaz i spokojnie gotujemy jeszcze 40 min. pod przykryciem. Wystudzamy, sok
odcedzamy. (pozostate owoce mozna jeszcze zala¢ woda i ponownie zagoto-
wac, aby odzyska¢ caly zawarty w nich sok). Sok z aronii mieszamy z cukrem
i dodajemy sok z cytryny uwazajgc, aby nie wpadly pestki. Sok wraz z cukrem
ponownie zagotowujemy i gorgcy wylewamy do wyparzonych stoikéw lub butelek,
zakrecajgc szczelnie.

Nalewka z owocéw aronii

1 kg aronii

200 lisci wisni

3/4 alkoholu 40%

laska wanilii

1/2 kilograma cukru

sok z cytryny

Umyte owoce wraz z lis¢mi wisni wsypujemy do stoja i lekko ubijamy, aby

wyplyngt sok, zasypujemy cukrem, dodajemy wanilig oraz sok z cytryny. Wszystko
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zalewamy alkoholem st6j zakrecamy i pozostawiamy w nastonecznionym miejscu
na 3-4 tygodnie. Po tym czasie odcedzamy owoce i zlewamy nalewke.
Niezwykle cennym a nieco zapomnianym ziotem stosowanym w okresie

przeziebien jest wiazédwka blotna.

Wiazowka blotna (Filipendula ulmaria)

Wiazdéwka blotna zwana tez tawula
blotng lub tawulg takows, to wieloletnia
bylina nalezgca do rodziny rézowatych
naturalnie wystepujaca na terenie Europy
i Azji. Roslina dorasta do 2 m wysokosci
wystepuje na brzegach wod, na mokrych
takach i terenach bagiennych w $wietli-
stych zaroslach nadrzecznych i nad rowami.

Lodyga twarda, prosta, stabo ulistniona,

lidcie zielone nieparzysto-pierzaste, pofal-
dowane. Kwiaty kremowe, drobne, 0 in-  Fot.10. Wigzéwka blotna.
tensywnym stodkawym zapachu, zebrane
w nieregularne wiechy. Surowcem zielarskim jest kwiat i ziele wigzéwki. Pod-
stawowe zwigzki czynne zawarte w wigzowce to: glikozydy fenolowe (spireina,
salicyna), olejek eteryczny zawierajacy (waniline, aldehyd salicylowy, salicylan
metylu heliotropine), garbniki, flawonoidy w tym rutyne, antocyjany, kwasy
organiczne i sole mineralne. Pylek kwiatéw wigzéwki zawiera witaminy B,
B,, C i E(Sanderski2015).

Tak bogaty skiad chemiczny (zwlaszcza obecnos¢ salicylanéw) sprawia ze
wiazdwka blotna stosowana jest, jako surowiec o dziataniu:

- przeciwbolowym,

- przeciwzapalnym,

- napotnym, zélciopednym

- moczopednym

20



- $ciggajacym
- przeciwbiegunkowym

obniza goraczke,

tagodzi bole reumatyczne,

Jest, wiec wigzéwka doskonatym remedium na przeziebienia i grype. Swietnie
sprawdza sie¢ takze, jako srodek przeciwzapalny i przeciwbélowy w chorobach
reumatycznych, gosécowych, dnie moczanowej i rwie kulszowej.

Uwaga!!!

Wigzéwka blotna nie moze by¢ stosowana w przypadku uczulenia na salicy-
lany, gdyz nadmierne spozycie moze przyczynic sie do podraznienia przewodu
pokarmowego.

Napar z kwiatow wigzowki

Iyzka kwiatéw

1 szklanka wody

Lyzke suszonych kwiatéw wigzowki zalewamy w niewielkim naczyniu szklanka
wrzgcej wody i zaparzamy pod przykryciem 15 min. Po przestudzeniu mozemy
postodzié¢ miodem do smaku. Stosujemy w czasie przezigbieri oraz jako srodek
uspokajajqgcy i przeciwbdlowy.

Nalewka z ziela wigzowki

50 g ziela wigzowki

500 ml alkoholu 40-45 %

4 tyzki miodu

Rozdrobnione ziele zalewamy alkoholem i zostawiamy w cieply miejscu na 2
tygodnie, co kilka dni wstrzgsajgc zawartoscig. Po 14 dniach zlewamy roztwor,
odcedzamy ziele, mieszamy z miodem i przelewamy do ciemnych butelek. Sto-
sowana 2-3 razy dziennie po jednej tyzce dziata wspomagajgco w chorobach
reumatycznych i stanach zapalnych zolgdka (Senderski 2015).

Jednym z najbardziej znanych i powszechnie stosowanych specyfikow

ro$linnych o dziataniu przeciwbakteryjnym jest czosnek.
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Czosnek pospolity (Allium sativum )

Czosnek to dwuletnia roslina cebu-
lowa z rodziny czosnkowatych Alliaceae.
Podziemna cze$¢ roliny to rozdzielona
cebula u podstawy, ktorej roslina wytwa-
rza korzenie przybyszowe. Nadziemna
czes$é to todyga z obejmujgcymi ja dlugi-

mi skérzastymi ciemnozielonymili§¢mi,

zakonczona pedem kwiatowym. Kwiaty Fot.11. Czosnek

biatozielone lub rozowawe, zebrane w po-

zorne baldachy. W polskich warunkach roslina rozmnaza si¢ wegetatywnie.

Czosnek pochodzi ze srodkowej Azji, obecnie wystepuje praktyczne na calym

$wiecie. Jako cze$¢ jadalng i surowiec zielarski wykorzystuje si¢ cebule czosnku

w formie §wiezej i suszonej. Czosnek zawiera aniline, zwiazki flawonoidowe,

zwigzki §luzowe, saponiny, cukry, witaminy: prowitaming A, witaminy B, B,

PP i C, sole mineralne: potasu, wapnia, magnezu oraz rzadkie mikroelementy
jak kobalt, nikiel, chrom (Senderski 2015).

Swiezy czosnek dziata:

stymulujaco na uktad odporno$ciowy,
bakteriobojczo,

przeciwwirusowo,

przeciwpasozytniczo

obniza ci$nienie krwi oraz poziom cholesterolu.
wzmaga wydzielanie zdkci,

poprawia trawieniem

wykrztusne i napotnie.

Ze wzgledu na tak bogate dzialanie, polecany jest w chorobach ukladu

oddechowego, przezigbieniach, chorobach uktadu pokarmowego, nadci$nieniu

imiazdzycy. Zewnetrznie czosnek stosowaé mozna, jako $rodek gojacy i odka-

zajacy rany a takze w stanach zapalnych gardla dzigset i migdatkow.
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Kiszony czosnek

10 gtowek czosnku

korze#i chrzanu

kilka ziarenek ziela angielskiego

tyzeczka pieprzu ziarnistego

3 liscie laurowe

suszony koper

tyzeczka gorczycy

Iyzka soli

1 litr wody

Czosnek dzielimy na zqbki i obieramy. Chrzan obieramy i kroimy w stupki lub
plasterki. Do umytych i wyparzonych stoikow wktadamy: chrzan, kilka ziarenek
pieprzu, ziele angielskie, 1/2 liscia laurowego i 1/4 tyzeczki gorczycy. Nastepnie
uktadamy zabki czosnku, przykrywamy koprem i zalewamy cieplg solankg
wykonang z 1 tyzki soli wymieszanej z 1 | wody. Aby przyspieszyc proces kiszenia
mozna doda¢ 1tyzke wody z kiszonych ogorkow lub kiszonej kapusty. Zakrecamy
stoiki i pozostawiamy na 3-4 tygodnie.

Wzmacniajqca pasta pomidorowo -czosnkowa

10 kawatkow suszonych pomidoréow

12-15 oliwek

3 zgbki czosnku

Gars¢ Swiezej bazylii

Gars¢ swiezej pietruszki

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego

1 tyzeczka miodu

1 tyZka prazonego siemienia Inianego

Kilka kropel soku z cytryny, SOl, pieprz do smaku

Wszystkie produkty mieszamy i dokfadnie blendujemy na jednolitg mase,

podajemy z pieczywem i grzankami.
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Wszystkie przedstawione rosliny zwierajg niezwykle cenne surowce leczni-

cze z ktorych obecnosci nie zawsze zdajemy sobie sprawe. Wykorzystanie tych

substancji moze poméc w leczeniu przezigbien i stanéw grypowych a takze

stymulowa¢ odpornos$¢ w trudnych czasach epidemii. Domowe przetwory

z naturalnych substancji roélinnych moga stanowi¢ ciekawg alternatywe dla

chemicznych suplementéw diety i farmaceutykéw. Czerpanie z bogactwa natury

moze stanowi¢ wielka frajde dla calej rodziny lub ciekawy temat warsztatow.
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