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OPINIE O KSIAZCE
ALCHEMIA ZIOL I PRZYPRAW

W tej praktycznej ksigzce Rosalee de la Forét pomaga nam zobaczyé znane ziola
i prayprawy w nowym swietle. Poprzez osobistq i intymng opowies¢ uczy, jak skutecznie
dopasowad ziota do ludzi zamiast uzywac ich po prostu jako alternatywnych srodkéw
Jfarmaceutycznych. Zachgcony licznymi przepisami na smaczne dania mozesz podejs¢ do tej
ksigzki jako domowy kucharz, ale skoticzysz jq juz jako zielarz, pracksztatcony mocq alchemii
Rosalee.
- Guido Masé

Alchemia zi61 i przypraw oferuje ci niektdre z najsilniejszych lekow ziotowych na
planecie. Te leki zostaly wyprébowane i przetestowane przez tysigelecia. A teraz, laczqc
starozytng madros¢ z nowoczesnym zrozumieniem naukowym, Rosalee de la Forét pomaga
tej naturalnej aptece dziatal. Niezaleznie od tego, czy potrzebujesz wigcej energii,
poprawy trawienia, glgbszego snu czy odpornosci, Alchemia zidl i przypraw dostarczy
ci wiedzy potrzebnej do praywrdcenia zdrowia i prayczynienia si¢ do trwatej odnowy
biologicznej. Inspirujgca i gleboko praktyczne, ta ksiqzka to prawdziwy skarb, kidry warto
trzymacd pod rekg przez reszte Zycia.

- Ocean Robbins, wspétwlasciciel i dyrektor generalny sieci Food Revolution
Network

Rzadko spotyka si¢ pisarza, ktdry potrafi opisaé skomplikowane idee z takq jasnoscig
i umiejgtnosciami, ze kazdy moze zrogumiel ich temat - Rosalee de la Forét jest jedng
z tych dusz. W tej ksigzce analizuje energetyczne wiasciwosci i lecznicze zastosowania zidt
w tatwy i spdjny sposéb. Jesli kiedykolwiek walczytes z dopasowaniem zidt do ludzi — co
Jest najwazniejszq umiejgtnosciq zielarza - Rosalee daje narzedzia do zrozumienia, jak
ziola mogq skutecznie praywricié ciato z powrotem do stanu réwnowagi. Alchemia ziot
i przypraw zawiera szczegélowe przepisy, receptury i niesie madrosc roslin. To perfekcyjna
ksiqzka o ziotach, ktdra stanie sig skarbem na wiele lat, i raz po raz bedzie cig inspirowal
na nowo.

- Juliet Blankespoor, zielarka i zalozycielka Chestnut School of Herbal Medicine

Jest to znakomity i tatwy przewodnik pozwalajgcy na wprowadzenie do zycia
codziennego apteczki ziotowych lekéw. Informacje sq prezentowane w odswiezajgco
praystepny sposéb, przez autorke, kidry kocha zardwno ziota, jak i prostq radosé,
ktdrg wprowadzajq do naszego Zycia. Liczne przepisy pokazujg, jak uzyskad dostep do
uzdrawiajqcych zidt w postaci jedzenia, i sq stworzone tak, aby byly zardwno pyszne, jak
i skuteczne. Prawdziwe zielarstwo!

- David Hoffmann, zielarz

Kolejne zielone blogostawieristwo petne informacji o ziotach, pochodzacych od praktykujgcego
zgielarza. Cudownie jest czytal o ziotach, ktdre Rosalee de la Forét tak bardzo kocha
i dzielic sig wraz z nig radosciq medycyny ziotowej.

- Susun S. Weed



Po raz pierwszy spotkatem Rosalee de la Forét kilka lat temu i natychmiast znalaztem sig
pod wrazeniem jej wiedzy, pasji do medycyny ziotowej i zdolnosci do jasnego przekazania
tych informacji. Okazuje sig, ze jest tez bardzo dobrg pisarka, co pisz¢ z wielky
przyjemnoscig, kiedy teraz trzymam w moich rekach jej pierwszq ksigzke. Alchemia
zidt i przypraw ro wspaniate wprowadzenie do 29 popularnych zidt i praypraw, kidre
pozwalajq zrozumied, jak bezpiecznie i efektywnie korzystad z nich w domu w celach
gdrowotnych, jak zrobid wlasne leki i jak prazygotowad smaczne przepisy, aby mozna byto je
wilgezyc do diery.

-David Winston, RH (AHG), zielarz, etnobotanik

Tak wiele ksiqzek skierowanych do 0séb, ktdre dopiero zaczynajq odkrywac swiat roslin
leczniczych, oferuje bardzo podstawowe informacje na zasadzie ,,wez te zioto na ten
problem”, przy zatozeniu, ze podstawy zielarstwa sq za trudne da poczqtkujgcych, aby je
grogumied. Rosalee de la Forér uzywa jednak bardzo prostego jezyka, by pokazac nam,
ze sposéb, w jaki zielarze wybierajq ziota w indywidualny sposéb dla 0séb ze szczegdlng
nierdwnowagq, nie jest jakqs magiczng mocq czy umiejetnosciq osiggalng tylko przez tych,
ktdrzy mogq poswigcic swoje zycie na intensywne badania. Zamiast tego, opiera si¢ na
zdrowych wzorcach, kidre kazdy moze nauczyé sig rogpoznawad, biorgc pod uwage podany
model. To, ze jest to zrobione pray uzyciu znanych zidt i praypraw dostgpnych dla wszystkich,
jest bezcennym dodatkiem. Ksigzka dla kazdego.

- Jim Mcdonald, zielarz i zalozyciel herbcraft.org

Ziotowa medycyna moze zaoferowac bardzo wiele. Ale gdzie zaczql? Skad wiedzied,
Jakie ziota sq dobre akurat dia ciebie i jak oddzielic fakty od mitéw? Rosalee de la Forér
prezentuje doskonate podejscie do bogatego swiata zidt. Jako doswiadczona i praktykujgca
zielarka tqczy tradycje, doswiadczenie i nauke, aby przedstawic holistyczny poglad na kazdg
z roslin, zapewniajgc konkretne i praktyczne porady na to, jak mozesz uzywac ich w domu
i zycin. Alchemia zidl i przypraw jest skarbem na pétce z ksigzkami kazdego, kto interesuje
sig zielarstwem w celach leczniczych.

- Renee Davis, RH (AHG), zalozyciel Goldroot Botanical Medicine

Wiele ksigzek wprowadza czytelnikéw do swiata zidt i ich wilasciwosci, ale Rosalee de la
Forér umiejetnie wprowadza do zielarstwa - sztuki dopasowania roslin do ludzi. Korzystajgc
z tradycyjnej energetyki w nowoczesny sposéb, przenosi te metody bezposrednio do naszej
kuchni, zapewniajqc prosty i elegancki system wykraczajgcy poza objawy i leki generyczne,
docierajgc do rdzenia prawdziwego uzdrawiania za pomocq zidt
- Larken Bunce, klinicysta i wspélzatozyciel Vermont Center for Integrative
Herbalism

Alchemia zidl i przypraw jest konieczng pozycjq dla kazdego zielarza, zardwno
poczatkujgcego, jak i doswiadczonego! Po czgsci poradnik, po czgsci ksigika z przepisami,
a po czesci praewodnik po ziotach - to ksigzka, po kidrg kazdy zielarz bedzie siggat
wielokrotnie. Rosalee de la Forét ma talent do nauczania innych, jak uzywaé ziot w najlepszy
mozliwy sposéb, dopasowujqc ludzi do zidt. Ta ksigzka jest doskonatym przewodnikiem



w tym temacie, uczqc zaufania do samego siebie w korzystaniu z zidt, by zyskac ich petny
potencjat. Kazdy rozdzial przekazuje informacje o ziotach poprzez rézne bistorie, badania
naukowe i tradycyjne uzycie, przeplecione z réznorodnymi unikatowymi i inspirujqcymi
recepturami oraz wspanialymi zdjeciami. 1o ksigzka, ktdrg cheesz potozyc na biurku, stoliku
nocnym i blacie kuchennym w tym samym czasie.

- Kristine Brown, RH (AHG), zielarka

Alchemia zidt i przypraw jest cudownym zaskoczeniem, przedstawiajgcym ziola w sposéb
najbardziej zachwycajqcy, jaki mozna sobie wyobrazic: jako lekarstwa kulinarne. Wyrzud
wszelkie butelki i kapsuthki i ciesz sig bogactwem zidt, ktdre wspaniale si¢ sprawdzajq zaréwno
Jjako leki, jak i partnerzy w Zyciu bogatym w rosliny.

- Bevin Clare, profesor wykladajacy na Uniwersytecie w Maryland i prezes American
Herbalist Guild

Jako francuski zielarz, mam szczegdine upodobanie do zidt, kidre sq zardwno dodatkiem
do Zywnosci, jak i lekiem. Tu gdzie mieszkam, na potudniu Francji, mamy diugg
tradycje uzdrawiania poprzez zywnosé, gldwnie dzigki wilgczaniu aromatycznych ziét do
codziennych positkéw. Alchemia zi6t i przypraw jest tym, na co czekatem od lat. Rosalee
de la Forér wysyla nam bardzo wazng wiadomosé: zdrowie niekoniecznie powigzane jest
z okropnymi w smaku lekami. Ta ksigzka lgczy pickne zdjecia, smaczne przepisy kulinarne
i zalecenia zdrowotne od specjalisty uzdrowiciela. W skrécie: to zaproszenie do gotowania
zapewniajqcego diugie i zdrowe zycie.

- Christophe Bernard, zalozyciel AltheaProvence.com

Informacyjna, zwigzta, kompetentna i bogata... Wyrafinowane podejscie Rosalee de la Forét
i jej osobiste doswiadczenia z ziotami przejawiajq si¢ w jej pigknych recepturach, ktdre
wymownie tgczq jedzenie i medycyng ziotowq. Trzymaj tg ksigike na pétce kuchni - zawsze
bedziesz po nig siggad w celu uzdrawiania i szukania inspiracji!

- John Slattery

W tej inspirujqcej i praktycznej ksigzce Rosalee de la Forér upowaznia cig do przebudzenia
zmystow, aby wybrad najlepsze ziota dia twoich potrzeb. A czy istnieje lepszy sposéb na
osiggnigcie korzysci i prayjemnosci z zidt i praypraw niz w kuchni? Niezaleznie od tego, czy
Jestes poczatkujgcym zielarzem, czy uzywasz zidt od lat, spodobajq ci sig te kuszqce praepisy
na pyszne napoje, codzienne positki i proste Srodki zaradcze.

- Emily Han

W Alchemii zi6t i przypraw, autorka Rosalee de la Forér radosnie podzielita si¢ swojq
glebokg madrosciq i znajomosciq zidl, aby zainspirowad nas do przeksztatcenia kuchni
w naturalng apteczhe, rozkwitajgcq bogactwem pysznych, leczniczych produkidw i Srodkéw
ziotowych. Zlote mleko, likier z glogu czy dukkah z pokrzywy to tylko przykiady licznych,
smacznych i leczniczych przepiséw. Przedstawia uroczy, a zarazem fatwo dostgpny swiat
herbalizmu, ktdry sprawia, ze urzeka mnie krdlestwo roslin- ty tez je pokochasz!

- Dina Falconi, zielarka



W Alchemii zi6t i przypraw, swojej swietnie napisane;j ksigzce, Rosalee de la Forér zacheca
cgytelnika do ,,uwolnienia sig od szalevstwa Zespotu Jedynego Rozwigqzania®, dzicki
wybieraniu zindywidualizowanych preparatéw ziotowych opartych na tym, co nasze wlasne
zmysty méwiq nam o tym, czego potrzebujq nasze ciata. Jaki jest lepszy scenariusz dia
wykorzystania zmystéw do poznania tej wiedzy niz gotowanie z dodatkiem aromatycznych
zidt i praypraw, majgcych lecznicze wilasciwosci? Samowystarczalnosé rozpoczyna sig
w kuchni, gdzie Rosalee kusi nas kilkudziesigcioma przepisami i zachgca do ,,posuwania sig
naprzéd z myslg o dalszej eksploracji”. Ci, ktdrzy sq nowi w medycynie ziotowej, a takze
doswiadczeni zielarze, przekonajq sig, ze ta pigknie ilustrowana ksiqzka prezentuje serce
i dusze ziotowego uzdrawiania przez pyszne potrawy, bedace potgzng medycyng.

- Jeff Carpenter

Rosalee de la Forét zrobita swietng robotg, tgczqe zaréwno przysmaki kulinarne jak
i lecznicze ziola w taki sposéb, ze niemal kazdy moze wilgczyé je do swojego codziennego
zycia. Przepisy w Alchemii zi6t i przypraw sg nie tylko bardzo atrakcyjne, ale proste dla
poczqtkujgcych kucharzy lub zielarzy. Jesli cheesz prayprawic swoje Zycie i polepszyc swoje
zdrowie, pozwdl sig przekonad, ze to ksiqzka dla ciebie.

- Natalie Vickery, zielarka i zalozycielka TheFamilyHerbalist.com

Rosalee de la Forét roztozyta nicktdre z bardziej ztozonych cze¢sci medycyny ziotowej na
Jasne i proste elementy. 1o bardzo praktyczne podejscie, jednak nie odbyto si¢ kosztem sztuki
i pigkna. 1a ksigzka stanie si¢ klasykiem!

- Traci Picard, zielarka i zalozycielka FellowWorkersFarm.com

Z podekscytowaniem patrzg, jak coraz wigcej 0s6b stara sig troszczyc o siebie i swoje rodziny
z pomocq zidl i praypraw. Rosalee de la Forét dzieli pojecia takie jak energetyka i smak w taki
sposéb, ze utatwia ludziom ich zrozumienie i odnalezienie, jakie ziota sq dla nich najlepsze. Jestem
pewien, ze ta ksigika okazalaby si¢ bezcenna dla tych, ktdrzy cheg czerpad komfort i pewnos¢
uczynienia zidt czesciq ich zycia. Wizyscy nauczq sig z tej ksiqzki czegos nowego!
- Tina Sams, wydawca Essential Herbal Magazine

Bardzo polecam te uroczq kolekcje osobistych opowiesci, przepiséw kulinarnych i informacji
ziotowych, zebranych przez Rosalee de la Forét. Czytanie tej ksigzki jest jak wspdlpraca
w kuchni ze wspanialy Rosalee u boku, ktdrej talent i doswiadczenie z ziotami jest
niezwykte. Jej ksigzka jest wyjatkowa, poniewaz wyjasnia zardwno chemig, jak i energetyke
it leczniczych, a jednoczesnie wprowadza w ich swiat w przyjazny i zachgcajgcy sposdb.
- Holly Bellebuono

Ksigzka Rosalee de la Forét jest doskonatym wprowadzeniem do energetyki i nauki za
pomocq najpopularniejszych zidt kulinarnych i leczniczych, co zapewnia czytelnikowi solidng
podstawe do dalszej nauki i poszukiwar.

- Todd Caldecott, lekarz medycyny ajurwedyjskiej, zielarz
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PRZEDMOWA

Alez wspaniale byto obserwowa¢, jak w mojej ponad 40-letniej zielarskiej
praktyce, sztuka ta zaczeta wychylad si¢ z cienia i stawaé coraz bardziej spo-
pularyzowana. Zainteresowanie zielarstwem — sztuka i nauka uzdrawiania
za pomocg roélin — rozrosto si¢ w niewystowiony wrecz sposéb, szczegdlnie
w trakcie ostatnich dwudziestu lat. Ten niezwykle skuteczny system lecz-
niczy zostal w pewnym momencie mocno zepchnigty na margines przez
wspoétczesne odkrycia w medycynie i odszed! w cien, zastapiony ,era sub-
stancji chemicznych”. Jednak pomimo tego okresu ukrycia, dzi§ rozkwita
na nowo i zajmuje honorowe miejsce posréd innych medycznych profes;ji.

Ziota oferuja naprawde wiele, nie tylko w kwestiach zdrowia i lecznic-
twa, ale takze w codziennym zyciu. Gwarantuja pigkno, réwnowagg i ja-
sno$¢ myslenia w czasach szalonego pedu wspoétczesnego zycia. Wyobraz
sobie §wiat bez zi6l... To niemozliwe! Bez roélin, zycie takie, jakim je zna-
my, nie byloby mozliwe. Potrzebujemy do oddychania, zycia i istnienia
tych nasyconych chlorofilem, oddychajacych dwutlenkiem wegla i petnych
sktadnikéw odzywcezych, zielonych istot!

Podobnie jak rosliny, na keérych opiera si¢ ten system leczenia, charakte-
ryzujg si¢ wytrwaloscia, tak i ziotolecznictwo zostato gleboko zakorzenione
w $wiadomosci naszych spotecznosci — dzigki niebiosom! Jednak w miare,
jak ludzie zaczynaja ponownie interesowac si¢ zielarstwem i szukaja odpo-
wiednich informacji o zasadach wiasciwego i bezpiecznego ich uzytkowa-
nia, pojawia si¢ wiele pytani, i mozna si¢ fatwo zagubi¢, starajac si¢ znalezé
kompetentne odpowiedzi na to, jakich ziét uzywag, jak je przygotowywad,
i w jakich ilosciach. Poza tym, istnieje tez to najwazniejsze z pytan: ktdre
ziota sa najkorzystniejsze wlasnie dla mnie?

Na przestrzeni tysigcy lat uzywania ziét, ludzie na catym $wiecie opraco-
wali systemy, ktére pomagaja zrozumied ,jjak, kiedy i co”, dotyczace uzywa-
nia okreslonych ziét. Najwspanialsze z tych tradycji zostaly zachowane i s
przekazywane z pokolenia na pokolenia. Hinduska medycyna, ajurweda,
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nazywana tez nauka zycia, jest efektem 5000 lat studiowania roglin i uzy-
wania ich do uzdrawiania i zachowywania zdrowia. Podobnie w Chinach,
wyksztalcit si¢ skomplikowany system leczniczy, ktdry ewoluowat na prze-
strzeni kilku tysiecy lat; to co w nim najcenniejsze, stworzyto bardzo sku-
teczna tradycje zwang chiriska medycyna naturalna. W Pétnocnej, Srodko-
wej i Potudniowej Ameryce, wiele réznych systeméw uzdrawiania ziotami
zostalo opracowanych przez tubyleze kultury, ktére rozwijaly si¢ na tych
bogatych w rodliny kontynentach. Wszedzie dookofa $wiata w miejscach
o tak ogromnej réznorodnosci jak Afryka, wschodnia i zachodnia Europa,
a takze basen Morza Srédziemnego, tradycje zielarskie rozwijaly sie i byly
przekazywane przez pokolenia.

Nic dziwnego, ze zielarstwo moze wydawac si¢ tak przytlaczajace, gu-
biace, a czasem nawet petne sprzecznosci... Gdzie zaczaé, by zrozumieé
t¢ starozytng, skomplikowang sztuke o wielu twarzach, by czerpaé z niej
lecznicze korzysci?

Z odsiecza nadchodzi Rosalee ze swoim cudownie prostym, a jednocze-
$nie glebokim sposobem nauczania! Uchwycita ducha niektérych z tych
najwickszych zielarskich tradycji, przettumaczyta je w przystepny dla nas
sposob i sprawita, ze staly si¢ dostgpne dla kazdego, bez potrzeby wielo-
letnich studiéw na nimi! U Zrédia jej nauk lezy sztuka dopasowywania
ziét do konkretnych 0séb poprzez zrozumienie podstawowych typéw bio-
logicznych — innymi stowy, uczy, jak dopasowa¢ ziota do ludzi, a nie do
dolegliwosci. Ta koncepcja, ktdra czgsto okazuje si¢ ogromnym, trudnym
do zrozumienia wyzwaniem, jest tu zaprezentowana z lekkoscig i prostota,
uchwyciwszy ten powszechnie poszukiwany ,ztoty srodek”.

Rosalee jest mistrzynia nauczania o ,energetyce” rodlin, dzigki czemu
naprawdg jesteSmy w stanie zrozumie¢ zdolnosci tych ziét i ich wplyw
na nasze ciala, a takze sposéb, w jaki dzialaja na kazdego z nas z osobna.
Dzi¢ki Alchemii zidt i przypraw, uczymy si¢ tego wszystkiego nie poprzez
studiowanie chemii lub skomplikowanych substancji chemicznych, ale
przez faktyczne doswiadczanie ich dziatania poprzez nasze zmysly, a przede
wszystkim — zmyst smaku. Nie znam nikogo innego, kto potrafitby w tak
jasny i przystepny sposéb wyttumaczy¢ to wszystko, nie gubiac calej ich
ztozonosci, niz Rosalee.

Poza tym, Rosalee przypomina nam, ze nie ma zadnego ,,uniwersalnego
remedium” dla naszego zdrowia. To jeden z gléwnych probleméw konwen-
cjonalnej medycyny i ,nowoczesnego” zielarstwa: nauczono nas podejscia
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polegajacego na poszukiwaniu ,panaceum”, ktére zadziata na kazdego. Po-
dejscie Rosalee jest inne — mozna powiedzie¢ o nim wszystko, ale nie to, ze
jest dogmatyczne. Nie okresla zadnych regul, wedtug ktérych ,nalezy” cos
robi¢, a czego$ ,,nie wolno”. Zamiast tego, zabiera nas w ,,podréz ku odkry-
ciom i $wiadomosci”, w trakcie ktérej nasze osobiste obserwacje i doswiad-
czenia sg najwazniejszymi narzedziami pozwalajacymi odkry¢, co dziata
na nas najlepiej. Przypomina, ze faktycznie jeste$my swoim najwigkszym
atutem w kwestii czerpania korzysci z zi6t. CO najwazniejsze, poprzez t¢
podréz, mozemy stworzy¢ gleboka, osobista relacj¢ z roslinami, z ktérymi
pracujemy, co w rzeczywistosci stanowi duszg i serce zielarstwa.

W Alchemii zidt i przypraw Rosalee oferuje nam cos wigcej niz tylko fakty,
nad ktérymi mozna si¢ zastanowi¢ — inspiruje nas do uzywania ziét w co-
dziennym zyciu. Promienieje radoscig i sprawia, ze uczenie si¢ o ziotach sta-
je sic dobra zabawa, pelna osobistej praktyki. Przenosi zielarstwo do kuchni
i zaprasza do wspdlnej zabawy w mieszaniu, faczeniu i kreowaniu. Jej prze-
pisy sa wspaniale, a niektére z pewnoscig stang si¢ klasykami. Udowadnia,
jak wiele prawdy tkwi w starych powiedzonkach, méwiacych, ze ,zdrowie
zaczyna si¢ w brzuchu” i ze ,,pozywienie jest najlepszym lekarstwem”.

Czuj¢ w glebi, ze najlepsi nauczyciele i najwspanialsze ksiazki o zielar-
stwie to te, ktére ucza nas myslenia i znajdowania sity w swoim wnetrzu.
Rosalee osiagneta to wszystko w swoich naukach i pisarstwie. W Alchemii
zidl i przypraw, Rosalee znalazta ,ztoty srodek” i obdarzyta nas klejnotem,
kt6ry nalezy cenié.

- Rosemary Gladstar,
zielarka, pisarka i zatozycielka centrum
Sage Mountain Herbal Retreat Center and Botanical Sanctuary






WPROWADZENIE

Ponad 2000 lat temu, Hipokrates, ojciec wspélczesnej medycyny, powie-
dziat: ,Niech pozywienie b¢dzie twoim lekarstwem”. Ta porada nadal niesie
ogrom madrosci, takze w dzisiejszych czasach. Na szczgscie, koncepcja po-
legajaca na traktowaniu pozywienia jak lekarstwa zaczyna si¢ coraz bardziej
rozpowszechnial. Jedzenie lokalnie uprawianych, organicznych i petnych
substancji odzywczych produktéw, staje si¢ coraz popularniejsze. Liczba
targowisk w Stanach Zjednoczonych pomnozyla si¢ czterokrotnie od 1994
roku, co oznacza, ze ludzie coraz czgéciej zaopatrujg si¢ w lokalnie upra-
wiane produkty.! Jednak, mimo ze coraz bardziej doceniamy wartosciowe
jedzenie, zauwazylam, ze bardzo cz¢sto brakuje nam w kuchni bardzo waz-
nego elementu — zidt i przypraw!

Ziofa i przyprawy moga przemieni¢ zwyczajne danie w dekadenckie i bo-
gate do$wiadczenie. Jednak glebia smakéw w dobrze doprawionym daniu
moze zdziata¢ wigcej niz tylko sprawi¢ przyjemnos¢ twoim kubkom sma-
kowym. Jak mozesz przeczytaé w tej ksiazce, ziota i przyprawy moga zrewo-
lucjonizowaé twoje zdrowie! Moga poprawi¢ twdj nastrdj, zredukowad stres
i zapewni¢ ci poprawne trawienie i przyswajanie substancji odzywczych,
a takze zapobiega¢ wielu przewlekltym chorobom.

Opartam t¢ ksiazk¢ na bardzo prostym zalozeniu: jeste$ wyjatkowy.
W dobie informacji, na kazdym rogu czaja si¢ ,specjalisci”, gotowi wytlu-
maczy¢ ci, jak nalezy si¢ odzywia¢, czego unika¢, jaki cudowny lek moze
zamaskowaé twoje objawy i jakich ziét kazdy powinien uzywal. Jednak
prawda jest taka, Ze to #y jeste$ najlepszym ekspertem w kwestii tego, co naj-
lepiej dziata na twoje wiasne cialo. Tak wigc, zamiast rzucaé si¢ na kolejne
cudowne ,superjedzenie”, pozwdl mi pokazaé sobie, w jaki sposéb mozesz
osobiscie wybiera¢ ziola najbardziej pasujace do twoich potrzeb i sytuacji,
biorac pod uwagg wszelkie charakteryzujace cig elementy.

Chociaz ta ksigzka méwi o ziotach, przyprawach i jedzeniu, obiecuje ci,
ze nie traktuje o diecie. Nie musisz stawac si¢ weganinem ani wegetariani-
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nem, ani nie musisz zaczyna¢ je$¢ migsa, jesli tego nie robisz. Nie bedziesz
musial zatrudnia¢ si¢ na drugi etat, by zarobi¢ na sktadniki, ani jezdzi¢
w egzotyczne miejsca, by odnalez¢ lecznicze ziota. Ta ksigzka pokaze i, jak
korzysta¢ z mocy zidt i przypraw w codziennym Zzyciu za pomocg praktycz-
nych i prostych przepiséw: napardw i prostych ziotowych lekarstw, a takze
$niadan, obiadéw, kolacji, a nawet deseréw. Kiedy juz dzigki tej ksiazce
wyksztalcisz w sobie podstawowe zdolnosci obserwaciji, zorientujesz sig, jak
wiele radosci czerpiesz na tej drodze osobistego i zielarskiego odkrywania,
ktére cig wzmocni i poprawi twoje zdrowie na resztg zycia.

NASZA OBECNA SYTUACJA: SYNDROM
JEDYNEGO ROZWIAZANIA

Cate wspélczesne wyobrazenie o zdrowiu cierpi na to, co nazywam Syndro-
mem Jedynego Rozwigzania. Polega na blednym przekonaniu, ze istnieje
Jjedno i to samo rozwigzanie dla wszystkich: jedno lekarstwo na dana choro-
be, jedna prawidlowa dieta i jeden zestaw przyzwyczajen, kt6ry utrzyma cig
przy zdrowiu. Innym czgstym przekonaniem jest wiara w zachodnia medy-
cyng jako jedyny stuszny filar, przy jednoczesnym traktowaniu naturalnych
terapii jako przestarzalych zabobonéw. Te dwie kwestie wyjasniaja nasz
wspolczesny stan zdrowia, w ktérym przedktadamy thumienie symptoméw
lekami nad znajdowanie przyczyny choroby.

Przyktadem tego zachodniego podejscia jest chocby egzema. Zamiast szu-
ka¢ czynnikéw, mogacych wywolywaé egzeme, jak srodowisko czy dieta, le-
karze zwykle przepisuja $rodki sterydowe, by ztagodzi¢ symptomy. Daje to
chwilowg poprawe, jednak na dluzsza met¢ moze mie¢ powazne, negatyw-
ne konsekwengje, jednoczesnie w ogéle nie docierajac do sedna problemu.
Egzemy nie da si¢ ,wyleczy¢” sterydami. Da si¢ jedynie sttumic jej objawy,
a prawdziwa przyczyna nadal pozostanie nieodnaleziona i problem nawrdci.

Wierzg w to, ze zachodnia medycyna ma swoje miejsce. Na przyklad, nie
poddaje w watpliwos¢ fakeu, ze chirurdzy sg w stanie naprawi¢ niewiary-
godne ilosci powaznych uszkodzen i dolegliwosci, ktére — nieoperowane —
stanowityby powazne zagrozenie zycia. Gdybym ztamata r¢ke, od razu skie-
rowatabym si¢ do szpitala, a nie do okolicznego sklepu zielarskiego. Mimo
to, jestem zatroskana bardzo stabym stanem zdrowia wspélczesnie zyjacych
ludzi. Ponad polowa naszej populacji cierpi na jakiego$ rodzaju chroniczne
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dolegliwosci, a 25% ma ponad 2 chroniczne choroby.? W Stanach Zjedno-
czonych wydaje si¢ na stuzbe zdrowia najwicksze sumy na $wiecie, prawdo-
podobnie dlatego, ze leczenie wielu sposréd tych chronicznych dolegliwo-
$ci, lezy w rekach farmaceutycznych gigantéw.’ Cos jest bardzo powaznie
nie w porzadku z naszym podejsciem do zdrowia.

Wprawdzie wspélczesna medycyna mocno popchneta do przodu lecze-
nie niekt6rych chordb, to nie udato jej si¢ znalezé rozwiazan na wigkszo$é
choréb przewleklych. Niektérzy nadal liczg na przetom, ktéry pomoze ura-
towac chore spofeczenistwa, ale ja wiem, ze nasze zdrowie nigdy nie ulegnie
transformacji dzigki jakim$ tabletkom. Zamiast tego, powinni§my zwréci¢
si¢ w wigkszym stopniu ku przesztosci.

Z MOJEJ ZIELARSKIEJ DROGI DO TWOJEJ

Od bardzo dawna interesowatam si¢ medycyna naturalng, ale dtugo nie
bralam jej na powaznie. Na poczatku sadzitam, ze to przyjemne hobby,
dzigki ktédremu by¢ moze pozbedg si¢ co drobniejszych dolegliwosci. Kiedy
jednak skoficzytam 23 lata, zdiagnozowano u mnie rzadka chorobg autoim-
munologiczng, a poszukiwania rozwigzania i odpowiedzi skierowaly mnie
na $ciezke, ktdra zmienita cale moje zycie.

Diagnoza, ktérg ustyszalam, byla moim pierwszym doswiadczeniem Syn-
dromu Jednego Rozwiazania charakterystycznego dla zachodniej medycyny.
Specjalisci powiedzieli mi, ze nie ma na to leku i jedynym wyjsciem jest tera-
pia ogromnymi ilo$ciami sterydéw, ktére — jak sami przyznali — w pewnym
momencie po prostu przestang dziataé. Powiedziano mi, ze méj stan bedzie
si¢ stopniowo pogarszal, a ja mogg oczekiwaé maksymalnie 20 lat zycia.

Po pierwszym szoku zwigzanym z taka diagnoza, zaczgtam swoja umac-
niajaca podréz do zdrowia. Gdy zwrdcitam si¢ do lekarzy holistéw, w tym
zielarzy, specjalistéw od akupunktury i naturopatéw, zauwazylam pewng
niezwykla zmiang w ich podejsciu do mojej choroby. Wydawali si¢ nie
przejmowaé diagnoza, ktdra przedstawili mi lekarze, a duzo bardziej sku-
pili si¢ na poznaniu mnie samej. Z ich pomoca, a takie przy whasnych po-
szukiwaniach, zmienitam moja dietg, zaczetam uzupetnia¢ braki substancji
odzywczych i poznawa¢ mieszanki ziotowe. Po szesciu miesigcach bytam
wolna od wszelkich symptoméw i od tamtej pory zadne objawy nie wrdcily,
a bylo to juz ponad dziesi¢¢ lat temu.
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To transformujace doswiadczenie zmienilo nie tylko otaczajaca mnie
rzeczywisto$é, ale takze $ciezke mojego zycia. Wiedziatam, ze cheg poma-
ga¢ ludziom znajdujacych si¢ w sytuacji podobnej do mojej, zaczgtam wige
wlasng podréz w glab zielarskiego $wiata. Zaczetam studiowad rosliny za
pomocy etnobotanistki, Karen Sherwood. Spedzily$my wiele czasu na fonie
natury, kiedy uczytam si¢ wprowadza¢ lokalne, dziko rosnace rosliny do
codziennego zycia w postaci jedzenia, lekéw, a nawet narzedzi. Nastgpnie
skierowatam si¢ ku bardziej szczegétowemu badaniu ziét i zanurzytam si¢
w eksplorowaniu folkowego zielarstwa, uwzgledniajacego korzystanie z ziét
jako pozywienia oraz sposobu leczenia drobnych dolegliwosci.

W 2005 roku poznatam Johna i Kimberly Gallagheréw i wesztam z nimi
we wspolprace, co nieprawdopodobnie wrecz wplynelo na moja zielarska
podréz. Na poczatku przyciagneta mnie prostota w podejsciu Johna i Kim-
berly do nauki o ziofach. Podkreslali to, czego sami nauczyli si¢ od swoich
mistrzéw: badaj kolejno po jednej rolinie i doktadnie ja studiuj, uzywajac
jej w codziennym zyciu. Niedtugo po tym, jak ich poznatam, zacz¢tam pi-
sa¢ newslettery z ziotowymi przepisami dla ich organizacji, LearningHerbs.
com, a po jakim§ czasie statam si¢ cztonkiem ich zielarskiej spotecznosci na
stronie HerbMentor.com. Obecnie jestem Dyrektorem ds. Edukacji w Le-
arningHerbs i nadal czerpi¢ inspiracj¢ z naszej misji polegajacej na prostym
podejsciu do zidt, pozwalajacym kazdemu uczy¢ si¢ o nich z przyjemnoscia.

Czas mijal, a ja wiedzialam, ze chcg kontynuowaé moje badania, wigc
wrécitam do szkoly, by zosta¢ zielarzem klinicysta. Ukoriczytam czterolet-
ni program w szkole East West School of Planetary Herbology pod prze-
wodnictwem Michaela i Lesley Terréw, a nast¢pnie kontynuowatam studia
mentorskie z Kartg Purkhem Singhem Khalsa, znanym zielarzem i bytym
prezesem zwiazku American Herbalists Guild.

Praktyczne studia doprowadzily mnie do kompletnie nowego $wiata
spersonalizowanych ziotowych receptur, kiedy tworzylam skomplikowane,
osobiste plany zdrowotne i naprawde skupiatam si¢ na tym, jak uzyskaé
najlepsze rezultaty przy uzyciu zi6t i innych terapii naturalnych. Uwielbiam
takie podejscie do zdrowia, a po dekadzie pracy z ludZzmi i ziotami nadal
zachwycam si¢ tym, jakie efekty mozna uzyskaé przy pomocy ziét stoso-
wanych na przewlekle choroby. Widziatam ludzi ztamanych nieswoistym
zapaleniem jelit, ktérzy wracali do zdrowia. Obserwowatam, jak od bélu
uwalniajg si¢ osoby cierpiace na reumatoidalne zapalenie stawéw, ktére po
trzech latach agonii odzyskiwaty zdolno$¢ ruchu bez bélu. Widziatam, jak
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znikajg cotygodniowe migreny, jak ludzie przestajg mie¢ potrzebg przyjmo-
wania lekéw na cukrzyce (w uzgodnieniu z lekarzem), a takze jak komplet-
nie znikajg wszelkie zmiany skérne spowodowane egzema. We wszystkich
przypadkach Syndrom Jedynego Rozwiazania po prostu nie istniat. (Uwierz
mi, gdyby istnialo jedno zioto lub przyprawa, zdolna za jednym zamachem
wyleczy¢ kazda chorobe, czytatbys teraz zupetnie inna ksiazke). Zamiast
tego, jak caly czas bed¢ przypomina¢ ci w trakeie lektury tej ksiazki, mu-
simy skupi¢ si¢ na tym 4o choruje, a nie tylko na tym, czym jest choroba.

Jako ze nieraz juz bytam $wiadkiem efektéw dziatania ziét i przypraw,
naprawdg dziwi mnie, ze kto§ moze swoje pierwsze kroki kierowa¢ ku roz-
wiazaniom farmakologicznym, zamiast zaczaé od skorzystania z dobro-
dziejstwa roslin. Na szczgécie, coraz wigcej specjalistéw z branzy medycz-
nej, w tym lekarzy, naturopatéw i specjalistéw od akupunkrtury, zaczyna
uswiadamiaé sobie, jak pot¢zne korzysci ptyng z uzywania zidt i przypraw.
W magazynie Hopkins Medicine pojawit si¢ artykut zatytutowany ,Zjedz
dwie marchewki i zadzwori do mnie rano” dr. Gerarda Mullina, jednego
z wiodacych ekspertéw w zakresie powigzan miedzy pozywieniem a dole-
gliwosciami ukfadu pokarmowego, w ktérym mozna przeczytaé przyktad
opisujacy potege pozywiania jako lekarstwa: ,W przypadku ludzi, kedrzy
cierpia z powodu nudnosci lub anomalii gastrycznych, na szczycie mojej
listy, kt6ra im polecam, znajduje si¢ imbir. Dziata zupetnie jak lek o nazwie
zofran, czyli jeden z najmocniejszych $rodkéw przeciw nudnosciom. Od-
dzialuje na te same receptory w moézgu, jednak wigkszos¢ lekarzy nie ma
o tym pojecia’.

Ziota i przyprawy moga mie¢ niesamowity wplyw na zdrowie, bez
wzgledu na to, czy polega to na poprawianiu trawienia czy zmniejszaniu
przewleklych stanéw zapalnych. Kiedy zauwazysz plynace z nich korzysci
i poprawe stanu zdrowia, by¢ moze twdj lekarz prowadzacy bedzie mdgt
zmieni¢ przepisane ci leki lub zacza¢ powoli od nich odchodzi¢. Jednak
nie sugeruje, abys zaprzestal korzystania z zachodniej medycyny bez kon-
sultacji z lekarzem. Jak sam zobaczysz, chociaz czasem warto wybra¢ ziota
zamiast lekéw lub uzywad ich réwnolegle, ziota nie okazg si¢ tak efektywne
jak by$my oczekiwali, jesli nadal mamy w glowie Syndrom Jedynego Roz-
wigzania. Innymi stowy, chociaz imbir wspaniale dziata na nudnosci, wcale
nie musi by¢ tak skuteczny u kazdego z mdlosciami.

Co wigcej, chociaz sama uwazam si¢ za dobrze wyszkolong w zawitosciach
uzywania zi6l, to wierzg, ze najwspanialsza i najpotezniejsza Sciezka ich uzy-
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wania zaczyna si¢ w kuchni. Oczywiscie, mozna wziaé gars¢ ziotowych pi-
gulek i kilka tykéw nalewki (alkoholowego ekstraktu z rosliny), ale prawda
jest taka, ze roéliny i przyprawy najskuteczniej i najlepiej oddziataja na twoje
zdrowie, jesli zmaksymalizujesz korzystanie z nich w codziennym zyciu.

KORZYS$CI ZACZYNAJA SIE W KUCHNI

Jedna z gtéwnych przeszkéd na drodze do zdrowia jest taka, ze wielu lu-
dzi zaklada z géry, ze ,zdrowy” tryb zycia musi by¢ nudny i pozbawiony
najwickszych przyjemnosci. Znajoma ostatnio powiedziata mi o swoim
do$wiadczeniu z gotowania positku wypetnionego ziotami i przyprawami.
Kiedy tylko jej maz przekroczyt prég domu, zaczgly sptywa¢ na nia kom-
plementy. ,,Co to za wspanialy zapach?”, zaczal, a potem wychwalat kazdy
kes i prosit o wiecej takich dan w przysztosci.

Whasnie tak powinna wyglada¢ przemiana w twoim zyciu. Powinna po-
lega¢ na jedzeniu zachwycajacych potraw przepetnionych wartosciami od-
zywezymi i przeciwutleniaczami, ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ Swietnie!
Ta ksiazka jest wypelniona przepisami, ktére ci w tym pomoga. Chociaz
wielu ludzi uzywa ziét w swoich potrawach, rzadko korzystajg z wystar-
czajacych iloéci, by doswiadczy¢ ich petnej mocy. Uzycie szczypty ziota na
cate danie wcale nie sprawi, ze jego smak rozkwitnie, ani tez nie spowoduje
korzysci zdrowotnych. Bez wzgledu na to, czy bedziesz cieszyt si¢ uspoka-
jajacymi efektami ozywczego naparu z melisy (strona 273), rozkoszowal
si¢ kazdym ke¢sem dekadenckiego kardamonowego ciasta z czekoladowym
musem (strona 316), czy dodawat pikanterii za pomocg domowej musztar-
dy (strona 162), zorientujesz sig, ze istnieje niezliczona ilo$¢ sposobéw na
wyciagniecie petnych korzysci z mocy ziét i przypraw, wlaczajac je do swo-
jej diety, bez wzgledu na to, czy jestes weganinem, wegetarianinem, czy jesz
lokalne produkty, czy utrzymujesz dietg paleo i tak dalej.

Ta podréz zaczyna si¢ od Czesci 1, ktdra pomoze ci wypracowacd osobista
$wiadomos¢, dajaca ci sife do wybierania takich ziét i przypraw, jakie ci si¢
przystuza najlepiej. Cz¢é¢ 11 podzielona zostata na pigé czgéci, klasyfikuja-
cych ziola i przyprawy na podstawie smaku na ponizsze kategorie: ostre,
stone, kwasne, gorzkie i stodkie. Kazdy z rozdziatéw Czgéci II koncentruje
si¢ na innym ziele badZ przyprawie i uwzglednia przepisy, ktére pozwola
ci najlepiej ich doswiadczy¢. Na koricu ksiazki znajdziesz informacje, ktére
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moga okaza¢ si¢ pomocne, jak indeks, stowniczek i zalecane zrédla. W zale-
canych Zrédtach mozesz odnalez¢ listg sklepdw, w ktérych mozesz zaméwié¢
opisane w tej ksiazce ziota i miejsca, do ktérych mozesz si¢ uda¢é, aby na-
uczy¢ si¢ wiecej o ziotach i przyprawach. (Jesli potrzebujesz dodatkowych
przepiséw i porad, a takze réznych niespodzianek, odwiedZ strong www.
AlchemyOfHerbs.com/recources’).

Cata zabawa zaczyna si¢ od razu. Zamiast uczy¢ si¢ poprzez zapamigty-
wanie i czytanie skomplikowanych teorii, tutaj bedziesz si¢ uczyé poprzez
dziatanie. Nawet w trakcie czytania, jesli zauwazysz idealne zioto na twoje
dolegliwosci, mozesz od razu wprowadzi¢ je do swojego zycia dzigki pro-
stym przepisom. Zwr6é¢ uwage na to, co dziata, tak aby uczynié to czgécia
swojego zycia i codziennosci catej rodziny.

Ta ksiazka skupia si¢ na przeksztatceniu twojej relacji z ziotami i przypra-
wami. Mam nadzieje, ze poszerzy twoje pole widzenia i obudzi umyst oraz
zmysty na pot¢zne dzialanie uzdrawiajacych roslin, a takze zainspiruje ci¢ do
wykorzystania ich bogactwa w swoim zyciu. W ten sposéb unikniesz, a moze

nawet pozbedziesz si¢ przewlektych dolegliwosci, ktére dotykaja wspétezesne
spoleczenistwa. Moze ci¢ to zaprowadzi¢ w miejsce, z ktérego bedziesz mégt
podejmowad bardziej $wiadome decyzje o swoim osobistym zdrowiu.

* Strona w jezyku angielskim (przyp. thum).
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Korzyéci
z ZIOt | przypraw

Kazda potrawa jest okazja do odzywienia swojego organizmu i dbania
o zdrowie. Dodawanie wigkszej ilosci zi6t i przypraw do diety moze przy-
nie$¢ wiele korzysci. Dostarczaja one niezb¢dnych sktadnikéw odzywezych,
wspierajg naturalng energie, pozwalajg si¢ zdrowo starzeé, zapobiegaja cho-
robom, wspomagaja procesy zyciowe i wzmacniaja prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu. Co wigcej, kiedy uzywa si¢ ich w odpowiedni sposéb,
ta forma leczenia jest wyjatkowo bezpieczna — i o wiele przyjemniejsza niz
lykanie ziotowych kapsutek lub picie nalewek.

Mozesz sig zastanawiaé, jak twoja kuchenna szafka moze mie¢ tak niesa-
mowity wplyw na tak wiele obszaréw zdrowia. Czgé¢ II tej ksiazki omawia
konkretne wlasciwosci kazdej z przedstawionych rodlin, ale zanim przej-
dziemy do szczeg6téw, musimy oméwic¢ ogdlne sposoby, w jakie dziatajg
ziota.

ZIOLA POPRAWIAJA TRAWIENIE
Istotg zielarstwa jest to, ze wigkszo$¢ przewleklych choréb zaczyna si¢ od
probleméw z trawieniem. Jedli nie jeste$ w stanie przetransformowad swo-

jej zywnoséci w substancje odzywcze, ktérych potrzebuje ciato, jak mozesz
cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem? Tak naprawde, wigkszo$¢ zi6t byta uzywana
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w kuchni od tysigcy lat nie tylko dlatego, ze po prostu dobrze smakuja, ale
dlatego, ze ulatwiajg trawienie.

Niestety, az za czgsto ludzie, odkad pamigtaja, cierpia na problemy z tra-
wieniem i wydaje im si¢, ze to normalne. Jako zielarka klinicystka praco-
watam z setkami oséb, ktére przychodzily do mnie po pomoc z réznymi
dolegliwo$ciami zwigzanymi z przewleklymi chorobami, a wigkszo$¢ ma-
chata r¢ka na swoje problemy z trawieniem, traktujac je jako co$ zupelnie
oczywistego i normalnego. Kiedy jednak zaczynalismy pracowa¢ z ziotami
i przyprawami, by wzmocni¢ ich uktad trawienny, czesto zauwazali z zasko-
czeniem, ze inne ich problemy znikaty.

Zwr6é uwage na nastgpujace objawy, ktdére $wiadcza o problemach
z trawieniem:

*  wzdecia,

e gazy,
® nijestrawno$é,
*  zgaga,

* zaparcia,

¢ nudnodci,

» staby apetyrt,

* nawracajgca biegunka,
*  wrzody.

ZIOLA SA BOGATE W PRZECIWUTLENIACZE

Ziota i przyprawy s3 bogate w przeciwutleniacze, ktére stanowia klucz do
ograniczenia szkéd dokonanych przez stres oksydacyjny. Ten niebezpieczny
stan zostal powigzany z chorobami serca, problemami z watroba, artrety-
zmem, przedwczesnym starzeniem si¢ skéry i pogarszajacym si¢ wzrokiem.
Ma on miejsce, kiedy cialo jest przetadowane wolnymi rodnikami, bedacy-
mi atomami lub molekutami, posiadajacymi niesparowany elektron. Kiedy
wolne rodniki wchodza w kontake z innymi komérkami, moga od nich
»ukras¢” elektron, sprawiajac, ze ograbiona czasteczka rozpoczyna ten sam
proces o taicuchowym skutku. Moze to stworzy¢ w organizmie efeke do-
mina, zostawiajac za sobg pasmo stresu oksydacyjnego. Przeciwutleniacze
majg z kolei dodatkowy elektron, ktéry mogg odda¢ wolnemu rodnikowi,
hamujac w ten sposéb caty proces lub wrecz zapobiegajac mu w ogdle.
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Tworzenie si¢ wolnych rodnikéw jest naturalnym procesem zycia, je-
dzenia i oddychania. Moze jednak dramatycznie wzrosnaé poprzez stres,
jedzenie przetworzonej zywnosci, konsumpcje olei, ktére przekroczyly tem-
peratur¢ parowania, wdychanie chemikaliéw z zatrutego powietrza, czy tez
dymu papierosowego, brak snu czy przypalone migso. Aby zminimalizo-
wac stres oksydacyjny, wazne jest ograniczenie tych negatywnych wplywéw
i regularne spozywanie produktéw bogatych w przeciwutleniacze, jak ziota
i przyprawy.

ZIOLA WSPOMAGAJA UKLAD NERWOWY

Jesli rozejrzysz si¢ krytycznie dookota, to, jak sadze, zgodzisz si¢ ze stwier-
dzeniem, ze zyjemy w bardzo zestresowanym spoleczeristwie. Jak czgsto
styszysz w odpowiedzi! ,Jestem strasznie zajety”, kiedy pytasz kogos, jak
si¢ miewa. Nadmierny stres jest tak czesty, ze wydaje nam si¢ zupelnie nor-
malnym to, ze nie dosypiamy, przepracowujemy si¢ i angazujemy w zbyt
wiele projektéw naraz.

Mimo ze szybki tryb zycia stal si¢ normalna cz¢dcig naszej kultury, to
nasze ciala coraz bardziej wykazujg efekty nieustannego wystawiania si¢
na przewlekly stres. Niestety, taki chroniczny stan stresu prowadzi do sze-
$ciu gléwnych przyczyn $mierci w Stanach Zjednoczonych: raka, choroby
wieicowej serca, obrazei powypadkowych, zaburzelt oddechowych, mar-
skosci watroby i samobdjstw.! Mam nadzieje, ze w naszym spoleczeristwie
wzro$nie §wiadomo$¢ stresu kulturowego, dzigki czemu bedziemy mogli
powzig¢ skuteczniejsze kroki w celu usprawnienia naszego wspétczesnego
trybu zycia, by sprosta¢ nierealistycznym oczekiwaniom. Bedzie to wyma-
gato zmiany sposobu myslenia, a takze sporych zmian, wspierajacych cigz-
ko pracujace rodziny, ktére ledwo wiaza koniec z koricem.

Ze smutkiem przyznajg, ze ziota nie dodadzg ci supermocy. Nie bedziesz
w stanie funkcjonowac bez snu, przeskakujac z jednej do drugiej aktywno-
$ci umieszczonej na twojej zbyt ambitnej liscie. Zobaczysz jednak, w trakcie
czytania tej ksigzki, ze ziota i przyprawy sa w stanie zredukowa¢ negatywne
efekty stresu. Moga poméc ci unikna¢ reakeji ,,uciekaj lub walcz” wywota-
nej przez wspélczulny uklad nerwowy, by zastapi¢ ja stanem odpoczynku
i trawienia, kontrolowanym przez parasympatyczny uktad nerwowy. Moga
poméc spokojnie przespaé noc i zredukowaé poziom stresu w ciagu dnia.
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Obok lokalnie uprawianych produktéw, oferuja bogactwo witamin i mine-
raléw, potrzebnych do wspierania ukladu nerwowego.

ZIOLA SA BAKTERIOBOJCZE

Niektére ziota i przyprawy oferuja poteing obrong przeciw patogenom.
W erze farmakologicznych antybiotykéw moze to weale nie brzmieé rewo-
lucyjnie, ale ludzko$¢ stoi przed ogromnym problemem, jakim s3 bakterie
antybiotykooporne. Bakterie ewoluowaly i zaadaptowaly si¢ do uzywanych
przez nas antybiotykéw. Teraz, po dziesigcioleciach znaczacego naduzywa-
nia antybiotykdw, coraz wigcej bakterii nie reaguje na terapi¢ antybiotyka-
mi. Tylko w Stanach Zjednoczonych ponad 23 000 oséb umiera kazdego
roku z powodu infekeji wywotanych antybiotykoopornymi bakteriami.”

Jako ze rosliny zmieniaja si¢ i ewoluuja wraz z bakteriami od tysigcy lat,
posiadajg skomplikowany system, kt6ry utrudnia patogenom adaptacje.

Chociaz przy pewnych chorobach uzycie antybiotykéw moze okaza¢ sie
niezbedne, to moze mie¢ to wiele skutkéw ubocznych, przede wszystkim
w przypadku naszej flory jelitowej, skladajacej si¢ z korzystnych bakterii
w uktadzie pokarmowym. W ostatnich latach badania wykazaly, jak wazna
jest zdrowa i zréznicowana flora bakteryjna w jelitach. Antybiotyki jednak
czyszczg, caly nasz organizm z baketerii, takze tych korzystnych. Samo stowo
»antybiotyk” oznacza ,,przeciwko zyciu”.

Przyprawy moga by¢ bardzo skuteczne w kwestii likwidowania pato-
gendw, jednoczesnie nie bedac ,przeciwko zyciu”. Zamiast likwidowaé
wszystko, co stanie na drodze, mozemy wybiera¢ rosliny zwalczajace specy-
ficzne infekeje. Niektére ziota dziataja lepiej na dany typ bakterii niz inne.
Poza tym, okreslone rodliny moga mieé tez dzialanie przeciwwirusowe
i przeciwgrzybicze.

Naukowcy badali, w jaki sposéb ro$liny moga sprawié, ze antybiotyki
stang si¢ bardziej efektywne. Przykladowo, wykazano, ze berberyna, zwia-
zek wystepujacy w rolinach takich jak gorzknik kanadyjski (Hydrastis ca-
nadensis) i mahonia (Mahonia spp) sprawia, ze antybiotyki sa bardziej sku-
teczne w przypadku zakazen bakteriami antybiotykoopornymi.’

To nie wszystko! Ziota sa w stanie zdziala¢ wigcej, niz tylko zabija¢ pato-
geny — potrafig takze wspiera¢ ekosystem organizmu. Sg w stanie przywra-
ca¢ integralnos¢ blon §luzowych i poprawiaé stan jelitowej flory bakteryjnej.
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ZIOLA WSPIERAJA UKLAD ODPORNOSCIOWY

Kolejng potezna wihasciwoscia, dzigki ktérej ziota sa w stanie wzmacniaé
nasze zdrowie w czasie infekeji, jest wspieranie ukladu odpornosciowego
organizmu, ktdry jest zdecydowanie najwspanialsza obrona przed patoge-
nami mogacymi wywola¢ chorobg. Dysfunkcje uktadu odpornosciowego
mogg wzmaga¢ ryzyko infekgji i prowadzi¢ do nowotworéw, chordb auto-
immunologicznych, a takze sezonowych alergii. Ziola potrafig za$ wzmac-
nia¢ uklad odpornosciowy, aby byt w stanie spetnia¢ swoje skomplikowane
zadania.

Ziota i przyprawy wspieraja nasze zdrowie na wiele sposobéw, miedzy
innymi poprzez ulatwianie trawienia, wspieranie uktadu odporno$ciowego,
pobudzanie zmystéw i radosci zycia. Aby uzyska¢ jak najwigcej korzysci
z zi6t, powinienes ich uzywa¢ codziennie i w sporych ilosciach. Nie chodzi
o wrzucanie szczypty ziét i przypraw do zupy. Zamiast tego, patrz na kaz-
dy positek jak na okazje, aby uzy¢ bogactwa ziét w swoim zyciu w postaci
poteznego sposobu na wzmocnienie zdrowia. To pozywienie, jednoczesnie
stanowigce lekarstwo w najlepszym wydaniu!



