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okreslone wymagania zdrowotne wobec naszego
OTZANIZIMU . . v vt vttt e e e e e e e 103






Szlachetne zdrowie

Szlachetne i1 bardzo cenne... Niestety, jak §wiat Swiatem,
uswiadamiamy to sobie zbyt p6zno. Chwytamy si¢ wtedy
kazdego nowego farmaceutyku, probujemy wielu kon-
wencjonalnych metod terapii, wydajemy majatek na le-
karzy, a zapominamy o naturze, jej niezmiernym bogactwie
1 wszechstronnym, korzystnym dziataniu na ludzki orga-
nizm. Nie pamigtamy, ze mozemy skutecznie leczy¢ si¢
sami... — 1 to nie tylko babcinymi ziotkami*.

Naturalne metody samoleczenia to — oproécz wspom-
nianej fitoterapii — takze aromaterapia, leczenie kwia-
tami, chromoterapia, litoterapia (w tym szczegolnie
polecana BTL**), leczenie za pomoca sugestii czy auto-
sugestii itd.

Prezentowana ksiazka Teresy Stapor Wina i nalewki
dla kazdego to zbiodr znanych od wiekow, sprawdzonych

* Wigcej o samoleczeniu ziotami, np. w kuchni, znalez¢ mozna
w Aneksie (s. 103) oraz w ksiazce Lecha Tkaczyka Dieta Funkcjo-
nalna. Samoleczenie ziotlami w kuchni, ktora ukazala si¢ naktadem
Wydawnictwa ASTRUM.

** Wigcej informacji na temat BTL (biotermicznej litoterapii)
w ksiazce Lecha Tkaczyka Samoleczenie metodq BTL. Biotermicz-
na metoda leczenia kamieniami Lecha Tkaczyka 1 w innych publi-
kacjach Wydawnictwa ASTRUM.



przez ludzi na caltym $§wiecie przepisOw na lecznicze,
charakteryzujace si¢ niepowtarzalnym smakiem i zapa-
chem, domowe nalewki, wina i soki. Trudno zaprzeczy¢,
ze w procesie ich powstawania jest co$ z czaréw 1 magii,
co$, co fascynuje i pociaga. Technologii ich przyrza-
dzania opisa¢ mozna bardzo wiele (przez lata niektére
przepisy trzymano w wielkiej tajemnicy). Jedna z naj-
ciekawszych 1 czesto wykorzystywanych jest metoda
sedymentacji (klarowania, osadzania). Aby proces ten
przyspieszy¢, wykorzystywato si¢ i wykorzystuje nie-
ktore kamienie. Taki, wrzucony do naczynia z powsta-
jaca nalewka (beczka, balon etc.), minerat ,,przyciagal”
do siebie wszelkie szkodliwe osady (lub je wytracat),
oczyszczajac tym samym ,,cudowny” napgj. ,,Cudow-
ny” zaréwno ze wzgledow smakowych, jak i zdrowot-
nych. Nie ulega zatem watpliwosci, ze wiele mozna
zyska¢, wracajac do wlasnorgcznego przygotowywania
takich specyfikow. Ale to nie wszystko...

Warto wtasnie tu podkresli¢, ze najlepsze rezultaty
uzyskuje sig, taczac rézne naturalne metody terapii. Jest
to tzw. leczenie synergiczne. Moze tez ono stanowic
doskonate uzupetnienie konwencjonalnych, tradycyj-
nych terapii. Nie wymaga przy tym specjalistycznego
sprzgtu 1 sal, duzych nakladéw finansowych, czgstych
konsultacji 1 wyczekiwania przed gabinetami specja-
listow. Wystarczy odrobina systematycznos$ci, konsek-
wencji 1 wiary w jego skutecznos¢.

Pamigtaj zatem — Twoje zdrowie w Twoich r¢kach!



Wprowadzenie

Ziotolecznictwo jest jedna z najstarszych na S§wiecie te-
rapii leczniczych. Do czaséw wynalezienia leku synte-
tycznego w latach 30. XX wieku, rosliny byty zrédtem
wielu medykamentéw na wszelkie dolegliwosci. Zbior
1 przechowywanie surowca zielarskiego bylo osobna,
starannie opracowywang przez wieki, dziedzina zioto-
lecznictwa.

Wspolczesna nauka nie tylko potwierdzita lecznicze
wilasciwosci setek roslin, lecz takze ze skrucha uznata
prawidlowo$¢ tradycyjnych sposobdéw zbierania ziol.
To nie byly znachorskie praktyki majace na celu otu-
manienie chorych ludzi. Odkryto bowiem, iz stgzenie
alkaloidow, olejkéw 1 innych chemicznych sktadnikow
warunkujacych lecznicze dzialanie ro$liny uzaleznione
jest od pory dnia.

Okres najwartos$ciowszej postaci ziela jest krotki.
Z tego powodu ludzie od wiekow szukali takich sposo-
bow przechowania roslin, by w jak najmniejszym stop-
niu tracity one swe lecznicze wtasciwosci. Ziota suszono,
sporzadzano z nich olejki, syropy, octy, masci, tabletki,
wywary. Alkoholowe nalewki okazaly si¢ bardzo sku-
teczna forma utrwalania leczniczych witasciwosci ziot.
Nie tylko utrwalania, ale wrecz wywotania tych wlas-
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ciwosci. W przeciwienstwie do naparéw, w nalewkach
znajduja si¢ bowiem przede wszystkim te sktadniki czynne,
ktore sa rozpuszczalne w alkoholach. Do ich sporzadzania
uzywa si¢ zarowno $wiezych, jak i suszonych, zmiazdzo-
nych lub sproszkowanych surowcow roslinnych.

Samodzielne wykonanie jakiejkolwiek nalewki jest
czynnos$cia szalenie prosta i nie wymagajaca zadnej
aparatury. Ziota zalewamy w butelce alkoholem (uzywa
si¢ spirytusu, wodki 40-proc., wina czerwonego lub bia-
tego, piwa), a nawet nafta oczyszczona i szczelnie kor-
kujemy. Po dwdch tygodniach zawartos¢ butelki filtruje-
my 1 nalewka jest gotowa. Jeden uniwersalny przepis na
ziotowa nalewke podata w swojej picknej ksiazce o ziotach
Lesley Bremness:

,»Wsyp 10 dkg zmielonych ziét lub 20 dkg posie-
kanego ziela do szczelnego naczynia. Dodaj 500 ml
alkoholu, przynajmniej 35-procentowego (brandy
lub wodka). Nie stosuj spirytusow uzywanych
w lecznictwie. Postaw mieszaning w cieptym miej-
scu 1 potrzasaj niag dwa razy dziennie. Po dwoch
tygodniach przecedz przez podwojna gaze, odcisnij
1 zlej do butelki z ciemnego szkta. Alkoholowe pre-
paraty mozna dtugo przechowywac. Zazwyczaj sto-
sujemy 5-15 kropli — bezposrednio lub rozcienczone
z woda. Homeopaci uzywaja rozcienczonych nale-
wek w wielu przepisach™'.

Nalewka okazata si¢ trwala postacia leku stosowana
od wiekow zarowno do uzytku wewngtrznego, jak
1 zewngtrznego. Ale nasi przodkowie szybko przekonali

'L. Bremness, Wielka ksiega ziol, Warszawa 1991, s. 242.
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sig, ze nie tylko ziota mozna spozytkowac w ten sposob.
Wypraktykowali wiele receptur nalewek owocowych.
Okazaly si¢ one znakomitym trunkiem w czasie srogich
zim, do$¢ czegsto gnebiacych dawniej polskie ziemie.
Nap9j ten wspaniale rozgrzewal, a zachowany w nim
cudowny aromat lesnych i ogrodowych owocow przy-
wotywal wspomnienie goracego lata. Umilalo to spedza-
nie dtugich wieczoréw w czasach przed wynalezieniem
telewizji i centralnego ogrzewania.

Wyréb nalewek ma u nas wielowiekowa tradycje,
a kazde gospodarstwo domowe miato w tej dziedzinie
swoje specjalnosci, mate tajemnice i nowatorskie osiag-
ni¢cia. Nalewkami ziotowymi leczono niedomagania,
owWoCcoOwymi si¢ rozgrzewano i urozmaicano nimi spot-
kania towarzyskie. Warto ponownie siggna¢ do tradycji
wyrobu nalewek. Wniosa kolory lata w krotkie zimowe
dni, zaskocza przyjaciol przy naszym goscinnym stole.
Te $wietne trunki bardzo zyskuja w czasie przechowy-
wania. Myslac o wlasnym wyrobie nalewek, juz dzi$
zacznijmy zaopatrywac si¢ w ciemne, zamykane butelki.
W lecie, gdy pojawia si¢ pachnace owoce, z pewnoscia
si¢ nam przydadza.



