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ZIOLA I ZIOLKA, CZYLI
ZIOLOLECZNICTWO W PIGULCE

Jeszcze nie tak dawno temu zwolennicy ziofolecznictwa
mieli prawo odczuwag, ze ziota sg traktowane nieco lekce-
wazgco, jako ,,babcina farmacja” - nie zaszkodzi, ale i nie
pomoze, a prawdziwe leczenie dziala tylko, gdy wspierane
jest przez farmakologie. Ostatnimi czasy jednak chemia
przynosi nam coraz wiecej zawoddw i rozczarowan,
a nawet szkdd — warto zatem odkurzy¢ ziololecznictwo
iw miare mozliwosci wlaczy¢ do ,,.krwiobiegu” medycyny.

Poza katedra medycyny powstaja nowe nauki, kto-
rym poczatek, jak to czgsto bywa - daja Polacy. Kazi-
mierz Funk w laboratorium Panstwowego Instytutu
Higieny odkryt pierwsza witamine, ustalil nazwe tego
mikroskopijnego czynnika o olbrzymim znaczeniu.
Niemal wiek pdzniej nie méwimy juz tylko o witami-
nach syntetycznych, ale o calej ogromnej nauce, zwanej
w skrocie witaminologia, o gospodarce witaminami
naturalnymi w organizmie ludzkim i ich znaczeniu.
Jerzy Fragner juz w 1968 roku wyliczyt az 172 choro-
by zwigzane z niedoborem witamin (awitaminozy) —
i to biorac pod uwage tylko nasz klimat.

I gdziez sie taka nauka miala zakotwiczy¢, jak nie przy
ziololecznictwie? Zastosowanie witamin syntetycznych
nie spelnito nigdy poktadanych w nich nadziei, a prze-
ciez stezenie prawie kazdej witaminy w takiej czy innej
pigulce bylo wielokrotnie wigksze niz w jakimkolwiek
produkcie naturalnego pochodzenia. W dodatku wita-
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Pochodzenie
ziot

miny nigdzie w naturze nie wystepuja pojedynczo (jak
w pigutkach) i samodzielnie, bez towarzystwa innych
zwigzkow chemicznych, ktdére dla wygody nazwalismy
mikroelementami. Sg to wiec mineraly — wyliczmy naj-
wazniejsze i najczesciej spotykane: zelazo, miedz, cynk,
fosfor, mangan, kobalt, magnez, sdd, potas, fluor, jod,
wapn i chlorki. Oprdcz nich — aminokwasy: izoleucyna,
leucyna, walina, metionina, cysteina, fenyloalanina, ty-
rozyna, treonina, tryptofan, lizyna, histydyna i arginina,
a ponadto kwasy tluszczowe, ktdrych jest tez kilkana-
$cie. Kazdy z tych mikroelementéw odgrywa wazng
role w organizmie ludzkim, w prawidlowym dziataniu
poszczegolnych organéw wewnetrznych, we wlasciwym
skladzie i dziataniu krazacych w organizmie hormonéw
czy poszczegdlnych sktadnikéw naszej krwi.

Dziatanie lecznicze ziot

Jesli chodzi o dzialanie, nie ma granicy miedzy ziotami
leczniczymi a podawanymi samodzielnie leczacymi
potrawami, wzglednie surowcami typowo kuchennymi.
Lecznicze dzialanie pietruszki, selera, pieczarki, czar-
nuszki — w sprawach reumatycznych, czy cebuli, czosn-
ku, cytryny — w nadci$nieniu tetniczym, a wreszcie
kminku, majeranku, pieprzu i kilkudziesieciu innych
przypraw trawiennych - jest tak wyrazne, ze nie wolno
nam tego nie doceniac.

Wykorzystujagc w lecznictwie ziota, powinnismy
zwracaé uwage na to, skad pochodzg ich uprawy. Na ich
wlasciwo$ci ma bowiem ogromny wplyw klimat. Najpo-
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spolitsze chyba ziele polskie — krwawnik - na Poludniu
jest tzw. zielem alkaloidowym, podobnie jak nasza
naparstnica, i musi by¢ ostroznie dawkowane do celow
wewnetrznych, bo achilleina, ktdrg zawiera, jest alkaloi-
dem bardzo mocnym. W naszym krwawniku natomiast
achilleiny nie ma i mozemy napar z lyzki ziela na szklan-
ke wrzatku pijac bez obawy nawet 3 razy dziennie. Tojad
jest u nas zielem trujacym — w Szwecji juz nie ma w nim
akonityny, nie truje wiec ani ludzi, ani zwierzat.

Réwnie wazne jest wystepowanie rosliny, czyli jej
»adres”. Wystepowanie ,,na poboczach drog’, ,,na nie-
uzytkach’, ,,na polach” nic nie méwi poszukujacemu,
bo roslina ro$nie na takiej lub innej glebie, a nie na ta-
kiej lub innej konfiguracji terenu. Kazdy rolnik to po-
twierdzi. Istotne s3 warunki ekologiczne roéliny, a wiec
w pierwszej kolejnosci glebowe. Wezmy dla przykiadu
bialg gorczyce. Promieniowanie molekularne nasion
bialej gorczycy, wyraznie pomagajace w schorzeniach
reumatycznych, trwa zazwyczaj 4 lata, ale na niektérych
gatunkach gleby nawet do 10 lat.

Inny przyklad? Od wielu lat czlowiek uprawia miete.
Ale mato ktéry rolnik zwraca uwage na jej migracje:
mieta po 2-3 latach ,,opuszcza” plantacje i ,wedruje”
w rdzne strony. Powstaje pytanie, czy ta ,wedrujaca”
mieta ma wiekszg warto$¢ od uprawianej, czy mniejsza?
Ot6z duzo wigksza! I wiele badan nalezaloby jeszcze
przeprowadzi¢, Zeby odpowiedziec na pytanie, w jakich
warunkach ziele uprawiane jest lepsze od ziela dziko
rosnacego. Tendencja przenoszenia do uprawy ziot za-
grozonych wytepieniem jest oczywiscie ze wszech miar
madra, ale czy uzyskamy to samo? Trudno przewidzie,

=/

Adres”
ziota
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Wedrowka
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Jedzenie
a leczenie

Zapach leczy

2

Uwaga
na storice

bywa roznie. Jedno jest natomiast pewne - ziola, warzy-
wa i owoce rosngce na glebie nawozonej naturalnym
nawozem majg niemal dwukrotnie wiecej skladnikéw
odzywczych ileczniczych niz te, ktére rosng na glebach
nawozonych sztucznymi nawozami.

W ziololecznictwie trudno o wyrazng granice, przy
ktérej mozna byloby powiedzie¢, ze dokladnie tu sig
konczy leczenie, a zaczyna zywienie. Dzialanie lecznicze
wielu artykulow kuchennych jest tak wyrazne, ze nie spo-
sob nie bra¢ go pod uwage. Warto wigc zglebia¢ wiedze
na temat ich wlasciwosci i $wiadomie jg wykorzystywac.

Nalezy tez pamigta¢, ze to, co pachnie, bez wzgledu
na to, czy jest to seler, pietruszka, rumianek czy mieta,
jest zdrowe — zapach jest lekiem. Kiedy wiec kminek
zmielony razem z majerankiem (najlepszy $rodek prze-
ciw wzdeciom) traci zapach po jakim$ czasie - traci
réwniez swoje dzialanie.

Zadnych pachnacych $rodkéw ziotowych czy spo-
zywczych nie nalezy zatem przechowywac w nieszczel-
nych opakowaniach, a i w szczelnych nie za dlugo. Nie
powinno si¢ tez za dlugo ich gotowac¢, poniewaz przez
gotowanie ,wypedzamy” lek z naszej potrawy. A wiec
wszystkie pachnace przyprawy (majeranek, kminek,
kolendra itp.) dodajemy albo pod koniec gotowania,
albo po ugotowaniu lub upieczeniu danej potrawy.
Warto te zasade zapamigtac i sumiennie jg stosowac.

Kolejna zasada dotyczy nastonecznienia. W czym-
kolwiek domyslamy si¢ witamin, tego nie trzymamy
na $wietle, a tym bardziej na stoncu. Nie ma ono do-
brego wplywu zaréwno na $wiezo zerwane, jak i na
suszone ziota i owoce.
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Na surowo

Czesto spotykany blad to gotowanie lub pieczenie
tych produktéw, ktére daja sie zjes¢ na surowo, i nie
$3 przez to ani mniej smaczne, ani ciezej strawne.
Wezmy np. szpinak. Sg ludzie, ktérzy za nic nie zjedza
surowego szpinaku, przyzwyczajeni do gotowania
zamieniajacego go w malo apetyczng, zielong papke.
I przez to tracg duzo srodkéw leczacych i odzywczych.
Drobno pokrojony szpinak z matym dodatkiem miodu
lub cukru, a bezwarunkowo pieprzu, jest znakomitg
suréwka dla rekonwalescentéw, a takze bezcennym
lekiem dla dzieci i mlodziezy w wieku rozwojowym,
a wiec od 2. do 20. roku zycia.

W ten sam sposob przyrzadzona suréwka z selera,
pietruszki, kalafiora, pieczarek czy czerwonych bura-
kow (oczywiscie, nie wszystkie te produkty na raz -
wystarczy jeden lub dwa) bedzie najlepszym $rodkiem
leczniczym przy klopotach z nerkami.

Marchew, ktéra w naszym wyzywieniu powinna
wystepowac¢ mozliwie czesto, przez gotowanie traci bar-
dzo wiele, a jednoczesnie nie zyskuje lekkostrawnosci,
jak to sie ogdlnie sadzi. Gotujac marchew, rozbijamy
jej caly, bardzo bogaty zestaw witaminowy, zostaje
nam tylko kaloryczna wartos¢ tego produktu, a to juz
bardzo mato.

Takim samym nonsensem jest pieczenie lub gotowa-
nie jablek, gotowanie sliwek i innych owocdéw, obieranie
pomidorow ze skdrki... Jezeli chodzi o ten ostatni za-
bieg, warto pamigta¢: w kalafiorze i innych kapustnych
najwiecej witamin jest w glabie, za$ we wszystkich owo-

=7

=7

Owoce
ze skorka
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Napar,
odwar
i macerat

Ziota
w proszku

cach okrytych jakakolwiek skorkg — najwiecej witamin
gromadzi si¢ w skorce i tuz pod nig.

Te kilka ostatnich akapitdéw mozna by stresci¢ na-
stepujaco: co tylko mozna zje$¢ na surowo, nalezy
zdecydowanie jes¢ na surowo.

Napary, odwary i proszki

Jesli chodzi o wlasciwe ziota lecznicze, nie parzymy ich
i nie gotujemy. Przygotowujemy z nich napary, odwary;,
maceraty albo je proszkujemy.

Istnieja oczywiscie wyjatki. Ziele $wietlika i ziele
dziurawca pijamy tylko parzone, a korzen arcydziegla
tylko gotowany. Zazywane w postaci proszku srodki te
majg niekorzystne uboczne dzialanie.

Napar to tyzka drobno pocietego ziota na szklanke
wrzatku, a wiec co$ w rodzaju herbatki. Odwar to w tej
samej proporcji krétsze lub diuzsze zagotowanie wska-
zanego dla danej choroby ziota. Najrzadziej — zalewa-
my lyzke ziela szklanka zimnej przegotowanej wody
na kilka godzin, np. na noc, i tak otrzymujemy macerat.

Ostatni wreszcie sposdb to zazywanie sproszkowa-
nych ziél, co trzeba omoéwic¢ dokladniej. Ziota wska-
zane dla danej dolegliwo$ci mozna niekiedy proszko-
wac i zazywac przy zachowaniu nastepujacych zasad
bezpieczenstwa: nalezy pamieta¢, ze szklanka odwaru
lub naparu, jezeli chodzi o sile dzialania, odpowiada
mniej wigcej jednemu gramowi sproszkowanego zie-
la, a wigc ilosci, ktéra zmiesci sie na koncu okragto
zakonczonego noza.



