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Zawiera wiele witamin tj. A,C, D oraz
witaminy z grupy B

Jest bogaty w mineraty takie jak:
zelazo, potas, krzem 1 magnez.

Zawiera roOwniez przeciwutleniacze i
flawonoidy.

Powszechnie uwazany jest za chwast
jednak ma wiele dobroczynnych
wlasciwosci:

* Dziata moczopednie
*  Wspomaga prace watroby
« Oczyszcza organizm
 Stabilizuje poziom cukru

* Pomaga w leczeniu nowotworow



POKRZYWA ZWYCZAJNA

Jest bogata w witaminy tj. A, K, B21i1 C

Zawiera mineraly magnez, wapn 1
zelazo

Kwasy organiczne oraz fitosterole

Jedna z roslin ktorej nie lubimy
spotyka¢ w ogrodku, gdyz parzy
nasze ciato ale pomaga ona przy

* Przezigbieniu i grypie
* Grypie zoladkowe;j
* Przyspiesza porost wlosow
* Leczy tupiez i tuszczyce
* Leczy tradzik

* Pomaga na zmg¢czenie 1 stres



JASNOTA BlAlA

Zawiera witamin¢ A 1 C oraz

» flawonoidy
» kwasy organiczne(kwas cynamonowy,
rozmarynowy, chlorogenowy)
 garbniki
* saponiny

Kolezanka pokrzywy zwyczajnej ale
milsza, gdyz nie parzy a wysuszona
pomaga przy

» biegunkach
» stanach zapalnych 1 niegojacych si¢
ranach
«  krwotokach
* bolach watroby: z6tciopednie 1
rozkurczowo







GLISTNIK
- JASKOICZE ZIELE

Zawiera

» Alkaloidy tj. chelidonina,
chelerytyna, koptyzyna,
sangwinaryna

Glistnik ma zastosowanie
bakteriobdjcze 1 wirusobodjcze

Sok pomaga na
» Kurzajki i brodawki
» Raka trzustki




BABKA LiScie babki lancetowatej zawieraja:

i S , x *duze ilosci zwigzkow $luzowych (az do 10
N\ LANCETOWAT fproc)

N esktadniki irydoidowe

egarbniki, awonoidy

ekwasy organiczne

*karoten

ewitaminy (m.in. witamine C i witamine K)

*mineraty (m.in. sole sodu, potasu,

magnezu, cynku)

Babka Lancetowata dziata przeciwzapalnie

na sluzéwke przewodu pokarmowego,

wspomaga krzepliwos¢ krwi i uszczelnia

naczynia krwionosne, przyspiesza gojenie

ran i podraznien skory , tagodzi kaszel,

pomaga w leczeniu gérnych drog

oddechowych , wrzodéw oraz przy

biegunce. Odwar z lisci stosowany jest przy

zapaleniu spojéwek .Z badan wynika ze

wodne wyciggi z lisci majg dziatanie

przeciwnowotworowe.






CZARNY
BEZ

Kwiaty czarnego bzu zawieraja duzo
flawonoidow 1 kwasoéw fenolowych, a ponadto
kwasy organiczne, sterole, olejek, garbniki,
triterpeny, sole  mineralne.  Kompozycja
sktadnikow  decyduje 0  wlasciwosciach
napotnych 1 przeciwgorgczkowych kwiatow.
Ponadto dziatajag one moczopednie, uszczelniajg
$ciany naczyn wlosowatych i poprawiajg ich
elastycznos¢. Ze wzgledu na wlasciwosci
przeciwzapalne stosuje si¢ je takze do plukania
chorego gardta i oktadow przy  zapaleniu
- spojowek.

Jeszcze wiecej cennych substancji kryja w sobie
owoce czarnego bzu: m.in. glikozydy
antocyjanowe,  pektyny, garbniki, kwasy
owocowe, witaminy (szczeg6lnie duzo witaminy
C i prowitaminy A), sole mineralne (wapnia,
potasu, sodu, glinu i zelaza). Poza
wlasciwosciami napotnymi i moczopgdnymi
maja tez  lekko  przeczyszczajace i
przeciwbolowe. Nalezag do tzw. Srodkow
czyszczacych krew, poleca si¢ je jako lek
odtruwajacy | pomagajacy usuwac z organizmu
szkodliwe produkty przemiany materii i toksyny
w chorobach reumatycznych oraz skoérnych.
Owoce czarnego bzu sa stosowane w stanach
zapalnych zotadka 1 jelit, a takze jako
pomocniczy lek przeciwbolowy w nerwobolach
i rwie kulszowej .



TATARAK

Klacze tataraku zwyczajnego znajduje
zastosowanie ~ zarbwno W  przemysle
farmaceutycznym jak i kosmetycznym. Zucie
suszonych klaczy tataraku moze pomoc w
rzuceniu palenia, a odwar z klaczy tataraku
wykazuje dziatanie bakteriobojcze, ktore
moze okaza¢ si¢ pomocne, np. w walce z
hipiezem. Klacze tataraku pospolitego
posiada az do 5,5% olejku eterycznego! W
samym olejku  wystepuje  kilkadziesiat
cennych sktadnikow. Klacze tataraku

g i [ \ - zawiera m.in. garbniki, choling, kwasy
.,.‘@‘-'.“i & 1 A ] /£ 51 I A , N ! organiczne oraz sole mineralne. Regularne

AN Y ¥ ) | spozywanie Wzmacnia caty organizm i dziala
krwiotworczo. Tatarak wykazuje rowniez
dziatanie moczopedne, napotne, tagodzace
bole kostne, a takze pobudzajgce czynnosc
zoladka. Zucie kawatkéw klaczy wzmocni
wydzielanie  zo6lci. Olejek tatarakowy
zmniejszy  dolegliwosci  zwigzane  Z
reumatyzmem i artretyzmem.
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SKRZYP POLNY

"

ST S B

Skrzyp polny ma wiele wtasciwosci leczniczych.
Dzigki duzej ilosci flawonoidow polecany jest
osobom z dng moczanowa, poniewaz zwigksza
objetos¢ moczu i wspomaga usuwanie
szkodliwego nadmiaru moczanéw z organizmu.
Mozna g0 tez stosowa¢ W nasilonych

schorzeniach dr6ég moczowych 1 kamicy
MOCzZowej.

Mniej powszechna jest wiedza o wlasciwosciach
uspokajajacych i przeciwdrgawkowych

skrzypy polnego dzigki flawonoidom
izokwercytryny. Herbata ze skrzypu polnego
pomoze tez na hemoroidy, owrzodzenia
okreznicy, wrzody zotadka, dwunastnicy, a nawet
w krwawieniach z ptuc i nosa.

Oprocz dziatania prozdrowotnego skrzyp polny
ma tez opini¢ dobrego kosmetyku. Przede
wszystkim herbata ze skrzypu polnego
polecana jest do picia osobom, ktéore maja
problem 2z nadmierng potliwoscia. Dzicki
skrzypowi nadmiar potu zostanie usunigty wraz z
moczem, a nie przez powierzchnig skory




PIGWOWIEC

Pigwa to najprawdopodobniej najstarszy owoc
Swiata. Pigwowiec jednak to inna roslina o
mniejszych nieco owocach od pigwy. Owoce te
oprocz cukrow i kwasOw organicznych zawieraja
garbniki, pektyny i olejek lotny. Ze wszystkich
witamin najwigcej zawierajg witaminy C, ktora
wzmacnia uktad odpornosciowy. W okresie
zachorowan jesienno-zimowych organizm
wspomagajg takze zawarte w pigwowcu witaminy z
grupy B.

Ponadto owoce pigwowca zawierajg wiele zwigzkow
mineralnych, takich jak: wapn, potas, zelazo, miedz,
magnez i fosfor, ktore sg niezbedne do wzmocnienia
naturalnej obrony organizmu. Dlatego poleca si¢
spozywanie owocOw w postaci soku z dodatkiem
miodu przy suchym kaszlu, przezigbieniu, grypie i
jesiennym przesileniu. Migzsz pigwowca zawiera
spore ilosci pektyn. Pektyny to rodzaj btonnika
rozpuszczalnego w wodzie. W jelitach tworzy on
rodzaj przyjaznej dla zdrowia galaretki, ktéra wigze i
usuwa z organizmu wszelkie toksyny i metale ciezkie,
zmniejsza kalorycznos$é pokarmu i wchtanianie
cukrow.



PeDY SOSNY

SYROP Z SOSNY to naturalna
substancja lecznicza. Stosujac go
profilaktycznie przez caty rok
unikniesz obcigzajacych organizm
kuracji antybiotykowych. Mtode pedy
sosny do przygotowania syropu
najlepiej zbiera¢ w maju, a zawarte w
nich sole mineralne, weglowodany 1
witamina C pomoga w leczeniu
przezigbienia 1 niezytu gornych drog
oddechowych.
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Zawartos¢ substancji leczniczych w
paczkach 1 pedach sosny
« gorycze
» kwasy zywiczne
flawonoidy
weglowodany (cukry)
witamina
sole mineralne




CZOSNEK
NIEDZWIEDZI

Czosnek niedzwiedzi inaczej czosnek cyganski lub
cebula czarownic, to roslina, ktorej wtasciwosci odkryli
juz starozytni Germanie.

Nie ma on formy zabkéw, lecz lisci, ktore zawieraja
prozdrowotne wiasciwosci 1 sg jego najczesciej jadang
czgscig.

Czosnek niedzwiedzi, dzigki zawartosci
zwigzkow siarkowych, zapobiega
infekcjom wirusowym, przede wszystkim
uktadu oddechowego.

Czosnek niedzwiedzi mozna polecié
réwniez 0sobom, u ktoérych stwierdzono
obecnos¢ drozdzaka Candida. Jest takze
bardzo  skuteczng  bronig  przeciw
pasozytom uktadu pokarmowego:
owsikom, glistom i tasiemcom.

Czosnek niedzwiedzi swoje antynowotworowe wilasciwosci zawdzigecza przede wszystkim
organicznym zwigzkom siarki. Czosnek podwyzsza poziom ,,dobrego” cholesterolu HDL w stosunku
buINGTEET do ,,ztego” LDL, a takze obnizajg poziom trojglicerydow oraz cholesterolu, przez co zmniejsza si¢
ryzyko wystapienia miazdzycy.



CHRZAN

Chrzan zawiera miedzy innymi witamine
C, kwas foliowy, s6d, magnez, potas, wapn,
cynk, mangan, witaming B6,B3,B2, B1 selen,
miedz, witaming K,kwas pantotenowy,
glukozynolany, fitoncydy, flawonoidy,
enzymy i aminokwasy.

Chrzan to naturalne lekarstwo na chore
zatoki, katar, niestrawnos¢, a takze na bodle
kregostupa 1 reumatyczne. Chrzan pomoze
takze wybieli¢ piegi.

Kluczowym sktadnikiem chrzanu sg
glukozynolany. Produktami ich rozktadu sg
izotiocyjaniany (odpowiedzialne za
charakterystyczny, ostry smak chrzanu), To
one odpowiadaja za zdrowotne wtasciwosci
chrzanu — zmniejszajg prawdopodobienstwo
rozwoju choroby nowotworowej.

Chrzan pobudza produkcje kolagenu.
Chrzan zmniejsza ryzyko wystgpienia wad rozwojowych ptodu.
Chrzan wptywa pozytywnie na samopoczucie.
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