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g5} .Przywracajq rownowage orgamzmu — ziota nie dzmtajq objawowo )ak leki symetyczne lecz

g - tagodzd objawy dysbiozy.
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~wspiera)qg caty organizm w powrocne do homeostazy. Pomagajq przywrocnc naturalne
mechanizmy samoleczenia. | 3 \
Dziatdjg hohstyczme — ziota wsplerajq nie tylko konkreme narzqdy ale wplywajq na caty 9
organizm: ukiad odpornoscnowy trawlenny nerwowy i hormonalny Dzlatajq tagodme ale 9
skuteczme . ., ' - | =
Majg wtasmwosm przecnwzapalne K antyoksydacyjne — wiele ziot (np kurkuma lukreqa
rumianek) redukuje stany zapalne ) chroni komérkl przed stresem oksydacyjnym ktory lezy _,.-
u podstaw wielu choroéb przewlektych. - | -
Wzmacniajq odpornosc — ziota takie jak )ezowka czystek czarny bez czy astragalus °
skutecznie wspierajq odpornosc L pomagajg szybcnej zwalczyc infekc)e. | - |
Pomagajq w oczyszczamu organizmu <+ ziota oczyszczajqce (np. pokrzywa, mms'zek lekarskl
ostropest) wspierajqg wqtrobg nerkl i limfew usuwamu toksyn i metabolitow.

Regulujq prace jelit i wsplerajq mlkroblote — ziota goryczkowe ] przecnwbakteryjne (np ,
mieta, melisda, piotun, oregano) wsplerajq trawienie, eliminujg szkodllwe drobnoustrq)e i

" * Koj)g uktad nerwowy ] wspomagajq sen o znoia takle )ak lawenda passnflora koztek lekarskl
© czy melisa pomagan sie wyciszyc, zredukowac napiecie i poprawic jakosc snu. *
Regulujq gospodarke hormonalng - wiele ziot wspiera rownowage hormonalng u koblet (np
niepokalanek, pluskwica groniasta, macierzanka) i mezczyzn (np. palma sabatowa).
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Jalm left "wy@e' wn metodn -
elestradegi?

Nie ma ‘)Jednej najlepsze) — wszystko
zalezy od rodzaju substanql czynnych
W danym surowcu roslmnym w e
, zdleznosci . od tego, czy sq e .}_;lr
ozpuszczalne w wodzie, alkoholu cz»

_,, ttuszczu s wybleramy odpownequ

| metodg ekstrakc_n ' '
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Elm‘rnlcgn woa(bwc ( t«wqaawy,

| 0 Bl rozpuszcza w wodzie:
flawonondy np. kwercetyna, rutyna e

= i zawarte w kwiatach lipy, rummnku
RS nagietku), ' .~ e

* garbniki (np Z llsci malm kory dgbu SN *‘
- dziata)g scnqgajqco ) przecnwblegunkowo) 0 s
‘$luzy roslinne (np. z prawoslazu, babki =0
lancetowatej - dziatajg ostonowon SRR R
tagodzqco), N e e e SR
witamina C (np z dzikiej rozy - ale uwaga, Ert
wrazliwa na wysokg temperature), -\
' czesS¢ soli mineralnych i zwnqzkow DTSN R S

gorczycowych SRR N
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Elm‘ralcgn aﬂlcaho&wn (. t«wbeewla, -
tma‘ury) - ¢o 5ig rozpuszcca w
alleololu; S

dlkalondy (np Z dziurawca, ole_;kn eteryczne (np Z

lobelii, krwawmka T oregano, plohmu ,{
dziata)g silnie /\lgozdzlkow tymmnku) SRE
farmakologlczme) S RT T R e ‘\ S
gorycze (np. z tysngczmka SGPO“'“Y "“"QV‘PQ“O‘U@ L })
arcydz|gg|‘a, p|o{unu Y stermdowe (“p Z ZQ“-' |
pobudzajq-trawienie), ~szenia, lukrec_]l) SSoR s

b

niektore flawonmdy 'T\/ Zywice .’substancje Sy

kwasy fenolowe (np. z ‘balsamiczne:(np. z
tarczycy bajkadlskie)), P"OPOUSM Zylmcy mlrry)




Czy mozm miezénc metoaty
elcm‘wdcg L.

Tak - i czasem to wrecz komeczne aby uzyskac pelne spektrum
| ';dzlaiama ziota. Przyklady .

o Zloia wneloskladmkowe (np. lukmqa nagletek dzmrawnec)
. mozna przygotowac wycnqg dwufazowy: najpierw wodny
(napar/odwar) a potem alkoholowy (nalewka). Albo zastosowac
; maceraqg alkoholowom wodnq (np 50% etanol) | |
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. , 2 Preparaty leczmcze i ziotowe mleszankl apteczne — czesto
% | - zawierajq ekstrakty. stqndaryzowane z obu metod: np. nalewka 3
) wycigg suchy z naparu e e | '
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Y “Sktqdniki:

s Do ekstraktu alkoholowego |
. Do naparu (ekstrakqa wodna) "+« *’'Nalewka z propolisu - zo 30
* 1tyzka suszonego prawoslazu T kropll (lub 1 tyzeczka) o
~lekarskiego v . * (mozna uzyc gotowej aptecznej
> 1 tyzka tymianku - 10-20% lub przygotowac |
* 1tyzka kwiatu czarnego bzu | ~ ‘samodzielnie) .«
°3oomlwody S e S
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=% Wykoname % Stosowanie:

- Vapar: * Dorosli: pi¢ 2 razy dznenme
2r Ziota zalej wrzqtklem (300 ml)
PO 150 ml - najleplej rano i

o  przykryj i parzpod T R e IR
- grzzkrzcw':n prziz 15 mmut. R WICCLOLEN, PRECE Dt dn. S
Przecedz. . - S s Tt
. Dodanie ekstraktu ~ °* ‘Dzieci: moznda pomingc
alkoholowego: =, '-propolls (alkohol), a dac -
Do lekko przestudzonego SO napar — z dodatklem
naparu (nie wrzgcego, ok , mlodu e NN |
40°C) doduc halewke 7 - s R ) .
propohsu i | ', ' STt oo ron e A
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Jak to potgczyc w praktyce"
% Metoda 1 — Osobne ekstrakty, potqczone razem
1. Przygotowujesz napar lub odwar z ziot wodnych
2. 0s0bno robisz nalewke (alkoholowq) z ziot rozpuszczalnych w alkoholu |
3. Gdy napar ostygnie (pomzej 40°C), tgczysz je razem — w wybranych proporcjach. XE

=[] To sposob bardzo precyzyjny i stabilny. Mozna przechowywac taki potqczony
produkt w lodowce przez kllka dni. S
% Metoda 2 - - Sekwencyjna ekstrakcja (np. tak jak robi sie z grzybami Reishi czy Chaga):
1. Najplerw gotujesz surowiec w wodzie (np. 30 minut - )ak korg grzyby, korzen) ’
2. Przecedzasz — odktadasz wodny ekstrakt. S _ g ot
. 3. Te same zlota zalewasz alkoholem na 2-3 tygodme R |
4. Po maceracji tqczysz oba ekstrakty — wodny i alkoholowy W Jednym naczymu
=[] ciemne szkto, chtodne pomieszczenie ewentualme lodowka, szczelnie zamkmgte aby
alkohol me wyparowat trwatosc nawet do roku a nd pewno 3~«~6m|esmcy
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' ‘ ﬂLKOHOL —
S wégcej allcoholu dodm
gotowego po@@gzeuwz (min. 2 It
ob/ ), tym dluz elm‘raldm -
m‘rzym ezpeez;nc, =
{ermenmgc czy rozlc&wtu

5 CMKIEE/MIOP T Hl&lENﬂ
Mesl dodaym mivd, - steraceto - Ziola musza byé swiese,
frwa[o 2 do ole. 2-H tygodini w dobrze wysuszone, sprzet —
Zodowce, bo mioe em‘pozywlcq, odlo. wyporzony Cub dolclocliiie
drobunoust ro/o jesli nie ma  wimyty. Fraca w czystych
wym‘awczayq,ce/ el nelcohoeu wuuulc% wilszet |
trw n. ~




ALEWKA 2 PROFOLISU

20 ¢ propollsu (czysty, najleplej rozdrobmony)
100 ml alkoholu 10% (splrytus rozcnenczony Z wodq)

Przygotowanie:

1.
2.
| ".’igo Z wodg W proporcji; 14 ml splrytusu + 26 ml wody 100

3.
T T
5.

Propolis w{ozlyc do czystego szklanego stonka St
Zalac 10% alkoholem (esli masz spirytus 95%,. rozcnenczi -

ml alkoholu 70%). e | | S

Zakrecic, postawlc w cnemnym mlejscu na 10-14 dm
Codziennie wstrzgsac. i e -

Po. tym czasie przecedzi¢ przez flltr do kawy lub gazg |
przelac do butelki z ciemnego szkta. |

Dawkowame

= dorosll 10-15 kropll 2—3X dzlenme 3
= dznecn potowa dawki od 3 roku zycna leSI hie ma uczulemao




Zazfozawnme oatwmw

¢ 1. KAPIELE ZIOLOWE ‘

Odwar z 100 g rumlanku 50 g szatwn 50 g nagletka
. Gotu) 30 min, przecedz i doda) do wanny Z cneptq wodq
Kgpiel trwa 15-20 minut, pomaga na stany zapalne skory
!tagodzl podrazmema przy mfekqach grzyblczych
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2. MASCL ZIOLOWE St S 5 *
Odwary mozna stosowac ‘)ako bazg do przygotowama masql,
_zwtaszcza po odparowamu czesci wody mleszajqc Z ttuszczem
(np. olejem kokosowym mastem shea). ST,

Na rany oparzema egzemy, ukqszema T ,
Odwar z nagietka, lawendy ) kory debu dobrze sng sprawdzn
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