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Drogie Czytelniczki,
Drodzy Czytelnicy,

Mam przyjemnos¢ oddac
w Wasze rece kolejny, dzie-
sigty juz, noworoczny nu-
mer ,Zyj naturalnie”’, cza-
sopisma, ktére powstato by
odpowiada¢ na Wasza po-
trzebe informacji na temat
zdrowia i profilaktyki proz-
drowotne;j.

Bardzo dziekujemy Wam za wszystkie mite telefony,
maile i listy. Niezmiernie cieszy nas entuzjazm z jakim
przyjmujecie nasze pismo, ktéry motywuje nas do dal-
szej wytezonej pracy. Dla Was bowiem sie rozwijamy
i stale staramy wprowadzac¢ co$ nowego. Jezeli chcieli-
byscie podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami zwigzany-
mi z naturalnymi metodami, ktére stosujecie — napiszcie
do nas. Ponadto jezeli nurtujg Was jakie$ pytania czy
problemy , takze podzielcie sie z nami. Postaramy sie
dopyta¢ wspoétpracujacych z nami ekspertéw i poruszyé
interesujgce Was tematy.

W tym noworocznym numerze serwujemy Wam nastep-
ng porcje ciekawych informacji przede wszystkim w te-
matyce naturalnych metod zwalczania choréb i infekciji,
ale takze metod odchudzajgcych. Ponadto poruszamy
temat zwigzany z niesamowitg i multifunkcjonalng ro-
8ling jakg sg konopie. MieliSmy bowiem przyjemnos$é
uczestniczy¢ w miedzynarodowej konferencji oraz tar-
gach konopnych, gdzie stuchajgc specjalistéw z catego
Swiata mogliSmy niebywale poszerzy¢ naszg wiedze na
ten temat. Efekt mozecie przeczytaé na stronach 16-29.
Ponadto doktor Paulina Znajdek- Awizeh zaprezento-
wata dla Was ziota na odchudzanie (str. 6) a mgr Rafat
Tobota réwniez podzielit sie obszerng wiedzg w tym te-
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macie (str. 50-54). O naturalnych metodach wsparcia
organizmu napisata z kolei zielarka — Karina Rudzka
(str. 14) oraz dietetyk Damian Gradzki (str. 10). Poru-
szylismy dla Was takze temat octu jabtkowego- wspa-
niatego i niedocenianego probiotyku — przedstawita to
psychodietetyk i specjalistka ds. zywienia Karolina Ka-
minska (str. 38). Piszemy takze o czarnuszce — ,zlocie
faraonow” (str. 42), a dr Paulina Znajdek-Awizen pre-
zentuje takze wspaniata rosline jakg jest lucerna (str.
66). Ponadto znajdziecie kolejne witaminy, mineraty
oraz ziota w naszych cyklach encyklopedycznych. Ser-
wujemy Wam takze wspaniate nhoworoczno-$wigteczne
przepisy od blogeréw — Ze zdrowiem mi do smaku.

W naszym dziale ,W gronie kobiet” poruszymy tez te-
matyke noworocznych postanowien oraz analizy kolory-
stycznej, jak rowniez tego jak radzi¢ sobie z niskg samo-
oceng (str. 92) — bolgczka naszych czaséw. Chciatabym
Was bowiem zachecic do spojrzenia troche z innej stro-
ny na Wasze zycie, do dostrzezenia tego co mamy, za-
miast koncentrowania sie na tym czego nie mamy i cig-
gtej pogoni ,, za czym§”...

Warto bowiem poswieci¢ sie chwili noworocznej zadu-
my i nie tylko snu¢ plany i ustala¢ cele na Nowy Rok, ale
takze zobaczy¢ jak wiele wspaniatych ludzi i rzeczy nas
otacza. Zatrzymajmy sie na chwile w tej gonitwie i do-
strzezmy jakie szczescie mamy. Docenmy nasze zycie
i kazdy moment, kazdy dzien, ktéry mamy...

Zycze Wam naprawde i w petni szczesliwego Nowego

Roku, to szczescie bowiem jest w gtéwnej mierze w Wa-
szych rekach.
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Figle, migle i swawole cieszg gdy jest
zdrowie

Karnawat trwa, wiwaty, $piewy, rados$¢. Sa spotkania i wspélne wznoszenie toastow, uczty, Spie-
wanie. W takim tlumie przy spotkaniach zazwyczaj zakrapianych alkoholem oraz sytych ucztach
nasz organizm jest bardziej podatny na infekcje. Zwlaszcza, ze po $wiatecznym biesiadowaniu

juz troche musiat sie napracowac.

Oczywiscie na sylwestra czy inne imprezy ubieramy sie
lekko i oczywiscie bez czapki, w szczegdlnosci Panie.
No kto by sie odwazyt zepsu¢ przed balem fryzure. No
i jak natozy¢ na piekng sukienke z dekoltem dwa swetry,
no jak to wyglada pod ptaszczem i do tego niewygod-
nie. Niewazne, czy mrozi, czy wieje, wyglad tego dnia
jest najwazniejszy. A do tego jeszcze wyjscia na dwor
na dymka i choroba po balu gotowa. Na drugi dzien za-
miast sie cieszy¢ wspomnieniami, mamy “kwadratowg
gtowe”, po prostu gtowa peka, bol zatok, katar, kaszel
i wszystko, co przynosi przeziebienie i przewianie. Je-
dyne na co mamy ochote to nakry¢ sie szczelnie kotdra,
zasngC i obudzi¢ sie zdrowym. Tyle, ze na taki luksus
pozwoli¢ sobie moze niewielu, przeciez tuz obok cze-
kajg gtodne dzieciaczki, pies, ktory czeka na spacer, kot
miauczy i trzeba i$¢ do pracy, czyli szybki powrét do for-
my bezwzglednie wskazany i konieczny.

Bal kostiumowy czas zacza¢

Aby organizm nie byt podatny na wirusy i infekcje, musi-
my ubrac go w zbroje i mie¢ ze sobg tarcze. Takg zbroje
niewidzialng, nierdzewiejaca i lekkg. W zbroje odporno-
Sci i tarcze, by chronic sie przed infekcjami, patogenami
i wirusami. Trzeba to zrobi¢ naturalnie, czerpaé z tego,
co oferuje nam natura i wspotczesna nauka.

Rutynowe leczenie

Wielu z nas podczas przeziebienia “tyka” witamine C,
a do herbaty dodaje malinowy sok czy z czarnego bzu,
ale to niewiele, by nie powiedzie¢ nic. Nasz organizm
potrzebuje kompletnego wsparcia i to silnego. Szklanka
soku z czarnego bzu czy duza dawka kwasu askorbi-
nowego predzej wptynie przeczyszczajgco, niz wypedzi
infekcje.

Oczywiscie, na co dzien wspiera¢ sie nalezy probioty-
kami czy witaming D, jednak kiedy zachorujemy i meczy
nas kaszel, dusznosci i katar, warto siegngc¢ po ekstrak-
ty ziotowe, ktore wykorzystywane byly w leczeniu licz-
nych schorzen od wielu, wielu lat w réznych kulturach.

Co dla nas jest najlepsze?

Wiedza na temat zi6t wérdd wielu oséb jest coraz szer-
sza, jednak ziotolecznictwo, czyli fitoterapia, to dziat
medycyny i farmakologii zajmujacy sie wytwarzaniem
lekéw ziotowych z naturalnych badz przetworzonych
surowcow uzyskiwanych z roslin leczniczych oraz ich
stosowaniem w profilaktyce i terapii choréb. Wymaga
ogromnej wiedzy, doswiadczenia i badan.

Z.Yina’furalnie

Siédemka do zadan specjalnych

Ekstrakty ziotowe z ziela andrographis, werbeny, dzie-
wanny, czarnego bzu czy pelargonii, nasturcji i gorycz-
ki, wspierajg naturalne mechanizmy obronne organizmu
zachodzace w drogach oddechowych, w tym w zato-
kach. Takie wspodlne potgczenie dziata na nas z mak-
symalng sita.

Krétka charakterystyka ziotowych antagonistéow
kaszlu i przezigbienia

Przedstawione ponizej ziota majg ogromny zakres dzia-
tania, ale tutaj skupie sie tylko na ich wtasciwosciach
w kontekscie przeziebien i infekcji uktadu oddechowe-
go, gardta i zatok.

Andrographis paniculata jest rosling natywna dla po-
tudniowoazjatyckich panstw, jak Indie i Sri Lanka. Stoso-
wana w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej, medycynie
ludowej Indonezji, gtdwnie w chorobach przezigbienio-
wych objawiajgcych sie gorgczka, ogdlnym wyczerpa-
niem, owrzodzeniami

jamy ustnej, stanami

zapalnymi zatok. Wy-

korzystuje sie jg row-

niez przy bolesnym

oddawaniu  moczu,

owrzodzeniach skor-

nych, stanach zapal-

nych i nadzerkach

w gardle i na jezyku, niezycie uktadu oddechowego,
niestrawnosci, zapaleniu watroby i wielu innych.

Werbena jest rosling stosowang juz w starozytnosci. Celto-
wie na jej bazie przyrzadzali magiczne mikstury i odprawiali
obrzedy. W Egipcie nazywana byta ,fzami Isis”, w chrzesci-
janstwie ,Swietym ziolem”; to pono¢ jej zielem tamowano
rany Chrystusa. W Chinach nazywana byta ,zebem smo-
ka”, ze wzgledu na silne wiasciwosci lecznicze. Nazwa wia-
$ciwa pochodzi od celtyckiego stowa ,farfaen”, co oznacza
wyprze¢ kamienie”. Ekstrakt z werbeny dziata przeciw-
kaszlowo, wykrztu-
Snie, przeciwzapal-
nie. Jej wiasciwosci
jest  zdecydowanie
wiecej, bowiem dzia-
ta rozkurczowo, po-
budza laktacje, dziata
moczopednie, popra-
wia nastrg;.
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Dziewanna tagodzi podraznienia gardta, krtani i strun
gtosowych. Zawarte sg w niej liczne sktadniki, m.in.
flawonoidy, wykazujgce dziatanie przeciwzapalnie i an-
tyoksydacyjne, garbniki o dziataniu bakteriobdjczym,
saponiny (dziatajg mo-
czopednie i przeciwza-
palnie), a takze zwigzki
Sluzowe, zywice, kuma-
ryna, olejek eteryczny
oraz kwasy organiczne.
Dziewanna stosowana
jest gtébwnie w stanach
zapalnych oskrzeli,
zwlaszcza przebiegaja-
cych z zalegajgcym $lu-
zem, bo systematycznie
pity napar z tej rosliny rozrzedza flegme i utatwia od-
krztuszanie. Wspomagajgco mozna stosowac jg réw-
niez przy uporczywym, suchym kaszlu oraz u chorych
na astme. Jednoczesnie fagodzi bdl gardta i chrype,
gdyz ma wiasciwosci powlekajgce i wykazuje dziatanie
ostaniajgce. Dziewanne wykorzystuje sie nie tylko przy
schorzeniach uktadu oddechowego, ale tez przy dole-
gliwosciach ze strony uktadu pokarmowego. Swietnie
sprawdza sie przy niezytach zotgdka, biegunce, kolce
jelitowe;.

Pelargonia afrykanska dziata kojgco na drogi oddecho-
we i zwieksza komfort oddychania.

W jezyku Zulu pelargonie afrykanskg okresla sie jako
»=umckaloabo”, co oznacza ostry kaszel, ktéry — wediug
miejscowej medycyny — pelargonia jest w stanie skutecz-
nie ztagodzi¢. Wy-

korzystywana byta

w leczeniu zapale-

nia btony $luzowej

zotadka, zaburzenia

czynnosci  watroby,

biegunek, kolki jeli-

towej, w dolegliwo-

Sciach menstruacyj-

nych, rzezgczce i tradziku. Ekstrakt z korzenia pelargonii
afrykanskiej, dzieki bioaktywnym substancjom, zapobie-
ga zaostrzeniu infekcji, zwiekszajgc czestotliwosé ruchu
rzesek oddechowych, co przyspiesza proces usuwania
szkodliwych drobnoustrojéw z drog oddechowych.

Nasturcja to roslina pochodzgca z Ameryki Potudnio-
wej, wystepuje zwlaszcza w Boliwii oraz Peru.

Znajdujg sie w niej glukozynolany oraz olej gorczycowy,
jak tez flawonoidy, witamina C oraz karotenoidy. Nastur-
cja od wiekdéw jest uzywana leczniczo w Ameryce; do
Europy sprowadzono jg w 1600 roku jako $rodek do de-

Z:Yina’mralnie

zynfekcji. Do dzi$ ceni sie jej wtasciwosci antybiotyczne
oraz antyseptyczne. Stosuje sie jg jako srodek odkaza-
jacy drogi moczowe oraz drogi oddechowe.

Czarny bez (zwany tez bzem lekarskim, bzowing lub
hyc¢ka) to jedna z najbardziej popularnych i najstarszych
roslin leczniczych. Od wiekéw kwiaty i owoce bzu czar-
nego wykorzystuje sie przy przezigbieniach, gorgczce,
zapaleniu krtani i gardfa. Najczesciej stosujemy go w for-
mie soku, syropow, naparu. Suszone kwiaty, z ktoérych
sporzgdza sie napar, majg wtasciwosci przeciwgorgcz-
kowe i wykrztusne. Dzigki temu Swietnie sprawdzajg
sie przy przeziebieniach, a takze w chorobach drog od-
dechowych. Wykazujg one tez dziatanie moczopedne,
co pozwoli uporac¢ sie z problemami drdg moczowych.
Czarny bez w formie
ekstraktu wspomaga
uktad  odpornosciowy
i oddechowy, dziata
przeciwutleniajgco.

Goryczka — to gatu-
nek rosliny wieloletniej
nalezagcy do rodziny
goryczkowatych. Wy-
stepuje w goérach po-
tudniowej i Srodkowe;j
Europy oraz na Kaukazie; w Alpach jest rosling pospolitg.
Zawarte w korzeniu substancje gorzkie w istotny sposob
zwiekszajg taknienie, pobudzajg wydzielanie $liny oraz
sokow trawiennych — Zotgdkowego, trzustkowego i jeli-
towego — oraz zétci. Wszystko za sprawg podraznienia
przez substancje gorzkie nerwow odpowiedzialnych za
wydzielanie $liny i sokow trawiennych. Ponadto zawarte
w goryczce weglowodany dziatajg immunostymulujgco.
Jej korzeh ma tez wiasciwosci przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybicze. Goryczka dodaje réowniez energii i przyczy-
nia sie do dobrego samopoczucia.

Niech czas karnawatu przyniesie nam dobre samo-
poczucie, wspanialg i przede wszystkim zdrowa at-
mosfere.

Karolina Kaminska - ksiezniczka zdrowia, pedagog,
profilaktyk spoteczny, studiowata filozofig, ukoriczyta
kursy psychodietetyki, dietetyki klinicznej, dietcoach,
autor Zdrowych bajek oraz artykutow, ktére publikuje
na stronie www.ksiezniczka-zdrowia.pl oraz “Biulety-

nu ,Czego nie powie Ci lekarz’.
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