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Struktura Poradnika

Ksigzka zostata podzielona na kilka czesci, ktore prowadza Cie krok po kroku
przez proces tworzenia wiasnych preparatéw ziotowych:

Czesé I: Kwestie techniczne - W tej czesci znajdziesz wszystkie niezbedne
informacje dotyczace podstawowych zasad i bezpieczenstwa, niezbednych
narzedzi i materiatow, wyboru i zbioru sktadnikow, receptur oraz przechowywa-
nia i trwatosci produktow. Dzieki temu bedziesz przygotowany do samodziel-
nego tworzenia roznorodnych preparatow.

Czesc II: Ziotowe Receptury - Poznasz tutaj rozne rodzaje preparatéw zi-
ofowych, takie jak nalewki, maceraty, oleje, kremy i masci oraz ocet. Kazda sek-
Cja zawiera opis technik przygotowania oraz konkretne przepisy, ktére pozwola
Ci na tworzenie skutecznych i bezpiecznych produktéw.

Czes¢ lll: Zastosowanie Preparatow wediug Probleméw Zdrowotnych
— Ta czes¢ jest dedykowana konkretnym dolegliwosciom i problemom
zdrowotnym. Znajdziesz tu zestawienie preparatow, ktére moga wspomoc
w leczeniu chordb drog oddechowych, problemoéw skoérnych, trawiennych
czy ukfadu krazenia. Kazdy przepis odsyta do odpowiedniej sekcji w Czes-
ci Il, gdzie znajdziesz szczegdtowe instrukcje dotyczace przygotowania.

Twoja podréz z ziotami zaczyna sie tutaj

Mam nadzieje, ze ten poradnik stanie sie dla Ciebie nie tylko
zrodtem  wiedzy, ale takze inspiracja do tworzenia wiasnych, un-
ikalnych  preparatéw  ziotowych.  Korzystajac z  moich  przepisow
i wskazowek, bedziesz mogt cieszyc sie korzysciami ptyngcymi z natury, jed-
noczesnie rozwijajac swoje umiejetnosci i pogtebiajac zrozumienie ziotolec-
znictwa.

Zapraszam do lektury i zycze owocnej pracy z ziotami!



Jakie zagrozenia wynikaja z niedostatecznej higieny
Zaniedbanie higieny w procesie przygotowywania ziotowych preparatow niesie
ze sobg szereg powaznych konsekwencji:

1. Zakazenia mikrobiologiczne: Brak odpowiedniej higieny moze prow-
adzi¢ o skazenia preparatéow bakteriami, grzybami lub plesnia. Stosowanie
skazonego produktu moze wywotac reakcje alergiczne, podraznienia skory,
a w skrajnych przypadkach powazne infekcje.

2. Skrécenie trwatosci preparatéw: Preparaty ziotowe, ktore zostaty przy-
gotowane w niehigienicznych warunkach, maja znacznie krotsza trwatosc.
Mikroorganizmy moga szybko zniszczy¢ produkt, powodujac jego psucie
sie, co czyni go nieprzydatnym do uzytku.

3. Ostabienie dziatania terapeutycznego: Czysto$¢ narzedzi i przestrzeni
roboczej bezposrednio wptywa na jakos¢ i skutecznos¢ ziotowych prepa-
ratow. Zanieczyszczenia moga zmienia¢ sktad chemiczny produktu, co
prowadzi do zmniejszenia jego skutecznosci w leczeniu czy pielegnacii.

4. Zwiekszone ryzyko alergiii podraznien: Zanieczyszczone preparaty moga
zawierac substancje drazniace, ktére w kontakcie ze skorg lub po spozyciu
moga wywotac niepozadane reakcje, takie jak zaczerwienienia, wysypki,
a nawet silniejsze reakcje alergiczne.

Aby uniknac¢ tych zagrozen, niezwykle wazne jest, aby kazdorazowo przed
rozpoczeciem pracy poswiecic¢ czas na doktadne przygotowanie miejsca pracy,
narzedzi i siebie samego. Tylko w ten sposdb mozemy miec pewnosg, ze twor-
zone przez nas preparaty ziotowe beda nie tylko skuteczne, ale przede wszyst-
kim bezpieczne dla zdrowia.

Przygotowanie przestrzeni roboczej

Aby tworzenie ziotowych preparatdw byto nie tylko efektywne, ale przede
wszystkim bezpieczne, kluczowe jest odpowiednie przygotowanie przestrzeni
roboczej. Miejsce, w ktérym pracujesz, powinno byc¢ starannie przemyslane
i zorganizowane, aby zminimalizowac ryzyko zanieczyszczenia oraz zapewnic
maksymalny komfort podczas pracy.
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Celem tego rozdziatu jest nie tylko przedstawienie tradycyjnych metod
wytwarzania ziotowych preparatéw, ale réowniez pokazanie, jak mozna je adap-
towac do wspotczesnych potrzeb. Dzieki zdobytej wiedzy, kazdy bedzie mogt
samodzielnie przygotowac preparaty dostosowane do swoich preferencji, dba-
jac o zdrowie i pielegnacje w harmonii z natura.

Podstawowe zasady tworzenia receptur ziotowych

Tworzenie skutecznych i bezpiecznych receptur ziotowych wymaga zrozum-
ienia odpowiednich proporcji sktadnikéw oraz zasad ich dawkowania, a takze
Swiadomosci potencjalnych przeciwwskazan i interakcji. W zaleznosci od
rodzaju preparatu — czy to nalewka, napar, masc, czy inna forma — proporcje ziot
i nosnikdw Mmoga sie roznic, aby osiagnac optymalne dziatanie terapeutyczne.

Zasady proporcji i dawkowania

Dobdér odpowiednich proporcji jest kluczowy dla skutecznosci kazdego prepa-
ratu ziotowego. W przypadku nalewek, czesto stosuje sie proporcje ziot do
rozpuszczalnika (alkoholu) w stosunku 1.5 (1 czesc¢ ziot na 5 czesci alkoholu)
lub 1:10, w zaleznosci od sity dziatania zidt i pozadanego stezenia. W przypadku
naparow, standardowa dawka wynosi 1-2 tyzeczki suszonych ziot na szklanke
wrzacej wody, z zalecanym czasem parzenia wynoszacym od 5 do 15 minut.
Przy tworzeniu masci proporcje zaleza od pozadanej konsystencji — zazwyczaj
na 100 g bazy (np. wosku pszczelego lub masta shea) stosuje sie 10-20 g zidt lub
olejkow eterycznych.

Na przyktad, w nalewkach o dziataniu uspokajajacym mozna zastosowac
1 czes¢ melisy na 5 czesci alkoholu o stezeniu 40%, podczas gdy w masciach
przeciwzapalnych czesto faczy sie okoto 20 g nagietka z 80 g bazy, takiej jak olej
kokosowy lub masto shea. W kazdej recepturze wazne jest precyzyjne odmier-
zanie skfadnikéw, aby zagwarantowac optymalne dziatanie.

Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

Podczas tworzenia receptur ziotowych niezwykle wazne jest uwzglednienie
bezpieczenstwa stosowania poszczegdlnych skiadnikow. Niektore ziota moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami, co moze prowadzi¢ do ostabienia lub wzmoc-
nienia dziatania farmaceutykéw. Na przykiad, dziurawiec, popularny w prepa-
ratach przeciwdepresyjnych, moze obniza¢ skutecznos¢ lekdw antykoncepcy-
jnych, antydepresantéw oraz niektérych lekdw przeciwzakrzepowych. Dlatego
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zawsze nalezy sprawdzac, czy dane ziota sa bezpieczne do stosowania z okresl-
onymi lekami.

Istnieja rowniez przeciwwskazania zwigzane z niektérymi ziotami dla oséb cier-
piacych na okreslone schorzenia. Na przyktad, osoby z nadcisnieniem powinny
unikac lukrecji, ktéra moze podnosic¢ cisnienie krwi, a kobiety w cigzy powinny
zachowac ostroznosc przy stosowaniu zidt o dziataniu stymulujacym, takich jak
szatwia czy rozmaryn.

Zawsze warto pamietac, ze niektore ziota, cho¢ naturalne, moga byc silnie
dziatajace i powinny byc stosowane z rozwaga, zwiaszcza w wiekszych dawkach.

Techniki przetwarzania ziét

Przetwarzanie zidt to kluczowy etap w tworzeniu skutecznych preparatéow zi-
ofowych. W zaleznosci od celu, rodzaju zi6t oraz pozadanego efektu, stosuje sie
rozne techniki wydobywania sktadnikow aktywnych z roslin. Ponizej omodwione
sa najwazniejsze techniki przetwarzania ziot: maceracja, dekokcja, infuzja oraz
destylacja.

Maceracja
Maceracja to technika, ktéra polega na diugotrwatym moczeniu ziét w zim-
nym rozpuszczalniku, takim jak olej, alkohol lub gliceryna, w celu wydobycia
skfadnikow aktywnych. Proces ten trwa od kilku dni do nawet kilku tygodni,
w zaleznosci od rodzaju zidt oraz rozpuszczalnika. Maceracja jest szczegdlnie
przydatna w przypadku delikatnych skfadnikéw aktywnych, ktére mogtyby
zostaC zniszczone przez wysoka tem-
perature, dlatego jest czesto wykorzy-
stywana w produkcji olejow ziotowych,
nalewek i wyciagow glicerynowych.

Ziofa takie jak nagietek, lawenda, dzi-
urawiec i rumianek doskonale nada-
ja sie do maceracji w oleju, poniewaz
zawieraja zwiazki rozpuszczalne
w ttuszczach, ktére maja wiasciwosci
tagodzace i regenerujace skore. Alkohol

jest idealnym rozpuszczalnikiem do ek-
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Przechowywanie i Trwatosc
Ziolowych Preparatow

Prawidtowe przechowywanie ziotowych preparatow jest
kluczowe dla zachowania ich skutecznosci i trwatos-
ci. W tym rozdziale dowiesz sie, jak wybra¢ odpowied-
nie pojemniki, oznaczac je | zapewni¢ wtasciwe warunki
przechowywania, aby cieszyC¢ sie skutecznoscig swoich
preparatow przez dtugi czas.

Prawidtowe przechowywanie ziotowych preparatdw jest kluczowe dla zachow-
ania ich skutecznosci, trwatosci i bezpieczenstwa. Niezaleznie od tego, czy sa
to nalewki, oleje, masci, kremy, czy maceraty, kazdy z tych produktéow wymaga
odpowiednich warunkdéw przechowywania, aby nie stracit swoich wiasciwos-
ci terapeutycznych i pielegnacyjnych. W tym rozdziale omowimy, jak wybrac
odpowiednie pojemniki, oznaczac je, a takze w jakich warunkach najlepiej
przechowywac rézne preparaty ziotowe, aby maksymalnie wydtuzy¢ ich okres
przydatnosci do uzycia.

Przechowywanie ziét i preparatow ziotowych wymaga nie tylko dbatosci
o higieng, ale takze uwzglednienia czynnikow takich jak swiatto, temperatura
czy wilgotnos¢, ktére maja bezposredni wptyw na stabilnos¢ sktadnikow akt-
ywnych. Ponadto, odpowiednie oznakowanie pojemnikdéw z preparatami po-
zwala na tatwe sledzenie ich terminu waznosci oraz szybkie rozpoznanie zawar-
tosci. Dowiemy sie takze, jak organizowac przestrzen do przechowywania oraz
jak bezpiecznie przechowywac produkty ziotowe w domu, z dala od dzieci, zwi-
erzat i substancji chemicznych.

Dzieki zastosowaniu tych praktyk, nie tylko przedtuzysz trwatos¢ swoich prepa-
ratow, ale takze zapewnisz sobie bezpieczne i skuteczne korzystanie z nich na
dtuzszy czas.

Wybér odpowiednich pojemnikéw
Wybdér odpowiednich pojemnikéw do przechowywania ziotowych preparatow
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Poznasz rozne rodzaje preparatow ziotowych, takie jak nalewki,
maceraty, oleje, kremy, masci i ocet. Kazda sekcja zawiera opisy
technik oraz przepisy, ktore pomoga Ci tworzyc¢ skuteczne i bez-
pieczne produkty.
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Nalewki i Wina Ziolowe

W pierwszej czesci tego rozdziaty omowimy fundamen-
ty tworzenia ekstraktow alkoholowych, nalewek i win zi-
otowych, ktdre sa jednymi z najskuteczniejszych form
konserwowania i wykorzystywania wiasciwosci zioét. Zro-
Zzumienie zasad przygotowywania tych preparatow po-
zwoli na zachowanie cennych sktadnikéw aktywnych ros-
lin na dtuzej, a takze umozliwi ich wygodne stosowanie
w domowej terapii ziotowe).

Niezbednik do samodzielnego wyrobu nalewek

Przygotowanie domowych nalewek wymaga nie tylko znajomosci technik, ale
rowniez odpowiedniego wyposazenia, ktdre utatwi proces oraz zapewni naj-
lepsza jakos¢ gotowego trunku. Oto podstawowy zestaw narzedzi i akcesoriow,
ktore beda potrzebne do stworzenia wiasnych nalewek:

1. Szklany stoik lub gasior z szerokim wlewem: To w nich beda macerowane
ziota, owoce i przyprawy, a ich szeroki wlew utatwi dodawanie wsadu

2. Dobry spirytus i wodka: Alkohol o stezeniu 60-70% jest idealny do nalewek,
poniewaz pozwala na wydobycie aromatu i smaku z surowcow, nie dom-
inujac przy tym smakiem trunku.

3. Butelki z zakretkami lub korkami: Po zakonczeniu procesu dojrzewania
nalewke nalezy przela¢ do mniejszych butelek, najlepiej ciemnych, ktore
chronia zawartosc przed swiattem.

4. Wsad (owoce, ziota, przyprawy): Podstawowe skfadniki nalewek, ktére na-
daja smak, aromat i wiasciwosci zdrowotne.

5. Filtry do kawy, bibuta, kompresy bawetniane: Niezbedne do precyzyjnego
filtrowania nalewek i usuniecia drobinek wsadu.

6. Lejek, sitko i wieksze sito: Do przelewania i odsaczania wsadu z nalewu.

7. Miejsce na dojrzewanie: Nalewki powinny dojrzewac w cieptym i stonecz-
NnymM miejscu, Np. Na parapecie, a pdézniej w chtodniejszym miejscu, takim
jak piwnica czy spizarnia.

8. Lakinaczynie do rozgrzania laku/wosku: Przydatne do uszczelnienia butel-
ek, aby nalewki mogty dtuzej dojrzewac bez dostepu powietrza.
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9. Cierpliwos¢: To jeden z najwazniejszych ,sktadnikow" — zarowno przy fil-
trowaniu, jak i przy czekaniu, az nalewka osiggnie odpowiednig dojrzatosc.

Najczestsze sposoby sporzadzania nalewek:

1. Sposob 1. Ziota lub owoce zalewa sie alkoholem i odstawia na odpowiedni
czas. Po maceracji zlewamy nalew, a do wsadu dodajemy cukier. Gdy sie
rozpusci, syrop taczymy z nalewem.

2. Sposob 2: Owoce zasypujemy cukrem i zostawiamy w cieptym miejscu, aby
puscity sok. Zlewamy syrop, a owoce zalewamy alkoholem. Nastepnie tacz-
ymy nalew z syropem.

3. Sposob 3: Wszystkie sktadniki (wsad, alkohol, cukier, przyprawy) faczymy od
razu i pozostawiamy do dojrzewania.

Przy wyrobie nalewek nalezy pamietac, ze alkohol o stezeniu powyzej 70%
nie daje lepszych efektow, a jedynie powoduje, ze nalewka staje sie zbyt ostra
w smaku. Optymalne stezenie to 60-70%, ktére zapewnia wydobycie petni sma-
ku, aromatu i wiasciwosci zdrowotnych owocow.

Cukier warto dodawac z umiarem. Lepiej przygotowac nalewke mniej stodka
i dostodzi¢ jg pozniej, jesli uznamy to za konieczne. Zbyt duza ilos¢ cukru na
poczatkowym etapie moze przyttoczy¢ smak i wiasciwosci owocow. Cukier
biaty jest preferowany nad trzcinowy, gdyz ten drugi moze wptynac na jakosc
i smak nalewki.

Tworzenie nalewek to proces, ktéry wymaga cierpliwosci i eksperymentowania,
dostosowujac przepisy do wtasnych upodoban.

Jaki wykorzystaé alkohol?

Wybor odpowiedniego alkoholu jest kluczowy dla jakosci przygotowywanej na-
lewki czy ekstraktu. Alkohol powinien pochodzic¢ z pewnego zrodta i by¢ czysty,
bez dodatkéw chemicznych. Najczesciej stosowanymi alkoholami sg spirytus,
wodka oraz wina (biate lub czerwone). Mozna réwniez siegnac po inne trunki,
takie jak rum, koniak, brandy, likier amaretto czy gin, jednak ich uzycie wptynie
na specyficzny smak i aromat nalewki.

W przypadku nalewek, ktére maja zachowac petnie smaku i witasciwosci ziot,
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zaleca sie stosowanie alkoholu o mocy 25%-40%, chocC najczesciej nalewki
sporzadza sie na alkoholu o stezeniu 70%. Takie stezenie mozna fatwo uzys-
kac¢ poprzez rozcienczenie spirytusu 95% woda — na przykfad, mieszajac 736 ml
spirytusu 95% z 291 ml wody, uzyskujemy litr alkoholu o stezeniu 70%.

Do regulacji mocy alkoholu w domowych nalewkach mozna wykorzystac
ponizsze proporcje:

- 65% — litr spirytusu zmieszany z 0,5 litra wodly,

- 60% — litr spirytusu zmieszany z 0,63 litra wodly,
- 50% — litr spirytusu zmieszany z 0,96 litra wodly,
- 40% — litr spirytusu zmieszany z 1,44 litra wody.

Alkohol mozna taczy¢ z woda zaréwno na zimno, jak i na goragco. Jesli wybi-
eramy metode na goraco, nalezy doprowadzi¢ wode do wrzenia, a nastepnie
powoli dolewac spirytus, mieszajac i przykrywajac do ostudzenia. Wazne jest
rowniez, aby woda uzywana do rozcienczania byta odpowiedniej jakosci.

Woda w nalewkach

Najlepszym wyborem jest przegotowana, ostudzona i miekka woda, ktéra nie
zaktoca smaku nalewki ani procesu ekstrakcji cennych sktadnikéw z ziot. Mozna
uzywac wody zrodlanej, oligocenskiej lub dobrej jakosci wody z kranu, a takze
wody filtrowanej przez domowe filtry. Nie zaleca sie stosowania wody desty-
lowanej, poniewaz pozbawiona jest mineratéw i moze negatywnie wptynac na
zdrowie, a takze jakos¢ nalewki. Wody mineralne o wyraznym smaku rowniez
nie sa rekomendowane, gdyz moga zaburzy¢ smak i aromat finalnego produk-
tu.

Owoce

Owoce przeznaczone do wyrobu nalewek musza by¢ zdrowe, bez Sladdw plesni,
zgnilizny czy innych uszkodzen. Powinny by¢ dojrzate, ale nie przejrzate, choc sg
wyjatki, takie jak zielone owoce orzecha witoskiego, ktére zbiera sie na nalewki
w okolicach Swieta Jana Chrzciciela. Tradycyjne poradniki, takie jak ,Gorzelnik
i piwowar doskonaty,” zalecaja wykorzystanie owocow Swiezo zerwanych, do-
jrzatych, ale jeszcze twardych. Wspdtczesni eksperci, tacy jak Hieronim Btaze-
jak, zwracaja réowniez uwage na ekologiczne uprawy i preferowanie starych,
lokalnych gatunkdw owocow.
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Do nalewek czesto dodaje sie przyprawy korzenne, takie jak: gozdziki, imbir,
gatka muszkatotowa, ziele angielskie, a nawet papryczka chili, aby nadac trun-
kowi wyjatkowy charakter. Proporcje przypraw nalezy scisle przestrzegac, aby
nalewka byta zbalansowana smakowo i aromatycznie.

Cukier

W nalewkach nie powinno dominowac¢ nadmierne stodzenie — najwazniejszy
jest smak dodatkow, takich jak owoce, ziota czy przyprawy. Z tego wzgledu
stodzenie miodem jest dos¢ ryzykowne, gdyz jego wyrazisty smak i aromat
mMoga fatwo zdominowac catosc. Najczescie] nalewki stodzi sie cukrem biatym
lub brazowym (nie rafinowanym), ale rownie popularne jest uzywanie syropow
cukrowych, ktére mozna przygotowac z zagotowanego cukru w wodzie.

Jesliniemamydoktadnejrecepturyz podanailoscig cukru, mozemy postepowac
w ten sposob, ze gdy kolejne owoce sg sezonowo dostepne, wsypujemy je do
stoja lub butli, dodajemy 2-4 tyzki cukru i zalewamy wodka, aby przykryta ow-
oce. Nastepnie szczelnie zamykamy naczynie i odstawiamy do maceracji nawet
na pot roku.

Dodawanie syropu z cukru
Jednym ze sposobdw stodzenia nalewek jest dodawanie syropu cukrowego,
ktory mozna przygotowac na kilka sposobdw w zaleznosci od potrzeb:

1. Rzadki syrop: Jesli przepis podaje mata ilos¢ cukru (np. 10 dag na litr na-
lewki), rzadki syrop mozna uzyskac, gotujac 1 kg cukru w 520-550 m! wody,
co daje okoto 1,125 litra syropu.

2. Gesty syrop: Aby uzyskac gestszy syrop, wystarczy doda¢ mniej wody. Niek-
tore przepisy zalecajg dodanie 1-2 gramow kwasku cytrynowego na 1 kg
cukru, aby uniknac krystalizacji syropu podczas studzenia.

3. Karmel: Mozna rowniez stodzi¢ nalewki karmelem, ktory uzyskujemy przez
zrumienienie 1szklanki cukru na patelnii dodanie % lub ¥4 szklanki wrzacej
wody oraz 1tyzki soku cytrynowego.

Syrop cukrowy nalezy odszumowac — zebrac powstata piane podczas gotowan-
ia, co utatwi pdzniejsze klarowanie nalewki. Podczas mieszania syropu ze spiry-
tusem wazne jest, aby powoli dolewac spirytus do syropu, caty czas mieszajac.
Dzieki temu syrop nie ulegnie krystalizacji i dobrze potaczy sie z alkoholem.
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100. Nalewka z anyzu na silny
kaszel

Przygotowanie: 20 g anyzu wsyp do
naczynia i zalej 250 ml wodki. Maceruj
przez 14 dni, nastepnie odcedz alkohol
i ponownie zalej ziarna 250 ml wodki.
Po kolejnych 14 dniach potacz obie na-
lewki i dopraw miodem.
Zastosowanie: Doustnie stosowac po

15-20 kropli na tyzeczke wody lub cukru

3 razy dziennie przy silnym kaszlu.

nalewki na 1szklanke cieptej wody.

101. Nalewka z jezowki

Przygotowanie: 100 g suszonego ziela
jezdwki wsyp do stoja i zalej 0,5 litra al-
koholu (40-50%). Przykryj stoik i odstaw
na 2 tygodnie w ciemne, suche migjsce,
codziennie mieszajac. Po 2 tygodniach
przefiltruj i rozlej do butelek.

Zastosowanie: Doustnie w okresie
zachorowan —1tyzeczka 3 razy w tygod-
niu; w trakcie choroby — 1 tyzeczka 2-3

razy dziennie. Ptukanka gardfa 10 ml

Dziatanie: Pobudza uktad odpornosciowy i zwalcza objawy infekcji (ostabienie,

goraczka, kaszel, bol gardia).

102. Wino z koztka na dobry sen

Przygotowanie: 50 g suszonego korzenia koztka zalej 200 ml biatego wina.

Maceruj przez miesiac, a nastepnie przefiltruj.

Zastosowanie: Doustnie pi¢ 15-20 kropli wina z kieliszkiem wody lub 60 kropli

z kubkiem ostodzonego miodem mleka na godzine przed snem.

Dziatanie: t agodzi bezsennos¢ i skurcze.
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Napary, Wywary i Receptury
Ziolowe

W drugiej czesci tego rozdziatu przyjrzymy sie podstawom
przygotowywania naparow, wywardw i innych popularnych
receptur ziotowych. Te metody s3 jednymi z najstarszych
i najprostszych sposoboéw na wykorzystanie wtasciwosci
ziot w codziennej pielegnacji zdrowia. Zrozumienie tech-
Nnik parzenia, gotowania oraz stosowania naparow i wy-
waréw pozwoli na petniejsze czerpanie z dobrodziejstw
roslin w naturalnej formie, oferujac tatwy i szybki sposdb
na wspieranie zdrowia w domowych warunkach.

Niezbednik do samodzielnego przygotowywania naparéw i wywaréw
Przygotowanie naparow i wywardw z zidt to prosta, ale wymagajaca precyzji
technika, ktéra pozwala na wydobycie dobroczynnych wiasciwosci roslin w nat-
uralny sposob. Odpowiednie wyposazenie w potaczeniu z wiedza na temat
wiasciwych proporcji i czasu parzenia pozwoli na stworzenie naparow i wy-
warow o najwyzszej jakosci. Oto zestaw narzedzi i akcesoriow, ktore utatwia
proces przygotowania naparow i wywarow:

1. Naczynia do parzenia i gotowania (dzbanki, garnki, filizanki): Wybdr od-
powiedniego naczynia jest kluczowy, aby ziota mogty w petni uwolni¢ swoje
wiasciwosci. Dzbanki i filizanki sa idealne do parzenia napardw, a garnki do
przygotowywania wywarow.

2. Woda - jako kluczowy sktadnik naparéw i wywardéw: Woda ma ogromny
wptyw na jakos¢ naparu i wywaru. Nalezy uzywac¢ wody przegotowanej,
miekkiej i najlepiej niechlorowanej, aby nie zaktdcac smaku i efektow ziot

3. Waga, miarki — dla precyzyjnego dozowania surowcow roslinnych: Aby
uzyskac¢ napary i wywary o odpowiedniej mocy, warto precyzyjnie odmier-
zac ilosc ziot. Waga oraz miarki umozliwiaja doktadne okreslenie proporcji
sktadnikow.

4. Filtry do kawy, sitka, gaze — do klarowania naparow: Po zaparzeniu ziot war-
to przefiltrowac napar, aby usunac resztki roslin i uzyskac czysty, klarowny
ptyn. Filtry do kawy, sitka lub gaza sprawdza sie do tego celu doskonale.
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Podstawowe techniki przygotowywania naparéw i wywaréw
Przygotowywanie napardow i wywardw to jedna z najstarszych i najprostszych
metod wykorzystania wiasciwosci ziot. Obie techniki sa skuteczne, ale réznia
sie od siebie czasem i sposobem obrobki zidt, co ma wptyw na ostateczny efekt
terapeutyczny. Oto jak przygotowac oba te preparaty:

Napary - sposéb parzenia ziét w goracej wodzie

Napary to technika, ktéra polega na zaparzaniu zidt goracag woda. Jest to naj-
prostsza forma ekstrakcji sktadnikow aktywnych z roslin, szczegdlnie skuteczna
w przypadku ziot, ktore zawieraja lotne olejki eteryczne lub delikatniejsze sub-
stancje.

1. Wybor ziot: Ziota do napardow powinny byc¢ delikatniejsze, takie jak kwiaty,
liscie czy drobne ziofa, ktore szybko uwalniajg swoje wiasciwosci. Przyktady
to melisa, rumianek, lawenda czy mieta.

2. Parzenie: Aby przygotowac napar, wystarczy zala¢ odpowiednig ilosc
suszonych lub swiezych zidt goracag woda (wrzaca lub lekko ostudzona do
okoto 90°C). Czas parzenia zwykle wynosi od 5 do 15 minut, w zaleznosci
od rodzaju ziot. Napar nalezy przykry¢ pokrywka, by uniknac ulatniania sie
olejkow eterycznych.

3. Odcedzanie: Po zaparzeniu, napar nalezy odcedzic¢ przez sitko lub gaze, aby
usunac resztki roslin. Napar jest gotowy do picia, moze byc¢ stosowany takze
do kompreséw czy inhalacji.

4. Zalecenia: Napary najlepiej spozywac zaraz po przygotowaniu, gdyz
z czasem traca swoje wiasciwosci. Mozna je pi¢ na ciepto lub po ostudzeniu,
w zaleznosci od preferencji.

Wywary — gotowanie ziét w wodzie przez okreslony czas

Wywary to metoda, ktdra polega na gotowaniu zidt w wodzie przez dituzszy
czas. Jest to technika stosowana gtéwnie w przypadku twardszych czesci roslin,
takich jak korzenie, kora, nasiona czy niektore ziota, ktdre wymagaja dtuzszego
kontaktu z woda, by uwolni¢ swoje cenne sktadniki.

1. Wybor ziot Wywary najlepiej przygotowywac z korzeni, twardych todyg,
nasion, a takze niektorych zidt, ktére wymagajag dtugotrwatego gotowania.
Przykfady to pokrzywa, korzen lukrecji, krwawnik, korzen imbiru.

2. Gotowanie: Aby przygotowac¢ wywar, nalezy zalac¢ ziota zimna woda i got-
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owac je na matym ogniu przez okreslony czas. Czas gotowania zalezy od
rodzaju ziot, zwykle wynosi od 15 do 30 minut. Nalezy pilnowac, by woda nie
wyparowata zbyt szybko, i w razie potrzeby uzupetniac ja.

3. Odcedzanie: Po zakonczeniu gotowania, wywar nalezy przefiltrowac przez
sitko, gaze lub drobne bibutki, by usunac wszelkie drobiny ziot. Wywar jest
gotowy do uzycia i moze by¢ stosowany wewnetrznie lub zewnetrznie.

4. Zalecenia: Wywardw nie nalezy przechowywac przez dtugi czas, poniewaz
ich wartosci odzywcze i terapeutyczne z czasem maleja. Najlepiej spozywac
je od razu po przygotowaniu lub przechowac przez maksymalnie jeden
dzien w lodowece.

Te dwie techniki — napary i wywary — pozwalaja na wydobycie z ziét ich petnej
mocy terapeutycznej. Napary to szybka metoda, idealna na lekkie dolegliwosci,
natomiast wywary sg skuteczniejsze przy stosowaniu twardszych roslin, ktore
wymagaja dtuzszego gotowania.

Najczesciej stosowane proporcje surowcéw do wody

Aby uzyskac¢ odpowiednig moc i skutecznos¢ naparow i wywardw, wazne jest,
aby zachowac¢ witasciwe proporcje surowcow roslinnych do wody. Proporcje te
mMoga sie roznic¢ w zaleznosci od rodzaju zidt oraz przeznaczenia naparu lub wy-
waru. Ponizej znajduja sie najczesciej stosowane ilosci surowcow:

1. Ziota na napar: Zwykle stosuje sie od 1 do 2 tyzeczek suszonych zidt na fil-
izanke wody (okoto 250 ml). Wieksza ilos¢ zidt daje mocniejszy napar, ktory
moze by¢ zalecany w przypadku silniejszych dolegliwosci.

2. Ziota na wywar: Dla wywarow zaleca sie uzywanie 1-2 tyzek ziét na szklanke
wody (okoto 250-300 ml). W przypadku twardszych czesci roslin (korzeni,
kory, nasion), wieksza ilos¢ zidt moze byc¢ potrzebna, aby uzyskac petny efe-
Kkt terapeutyczny.

W przypadku bardziej precyzyjnych przepisdw, proporcje te moga by¢ dosto-
sowywane w zaleznosci od potrzeb.

Czas parzenia i gotowania

Czas, przez jaki nalezy parzyc¢ ziota na napar lub gotowac je na wywar, ma
kluczowe znaczenie dla efektywnosci ekstrakcji substancji aktywnych.
W zaleznosci od rodzaju ziot oraz techniki, czas ten bedzie sie roznic:
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1. Napary: Ziofa do naparow nalezy zaparzac przez 5-15 minut. Krotszy czas
parzenia stosuje sie w przypadku delikatnych zidt, takich jak melisa, rumi-
anek czy lawenda, aby wydoby¢ z nich olejki eteryczne. Dtuzsze parzenie
moze byc¢ stosowane w przypadku ziot, ktére wymagaja dtuzszego kontak-
tu z wodg, ale nalezy uwazac, by nie przedobrzy¢, poniewaz zbyt dtugi czas
moze sprawic, ze napar stanie sie gorzki.

2. Wywary: Ziota do wywardw gotuje sie przez 15-30 minut, w zaleznosci od
twardosci roslin. Dla korzeni, kory czy nasion czas gotowania moze wynosic¢
nawet do 30 minut, natomiast dla ziét o miekszych czesciach, takich jak lis-
cie, czas gotowania bedzie krotszy — okoto 15 minut. Wazne jest, by podczas
gotowania utrzymywac maty ogien, aby nie utraci¢ cennych sktfadnikéw
aktywnych.

Dzieki tym proporcjom i czasom parzenia/gotowania mozesz dostosowac przy-
gotowanie napardw i wywardw do konkretnych potrzeb, zapewniajac optymal-
Nna skutecznosc. Jesli masz konkretne przepisy, zawsze warto trzymac sie zale-
canych proporcji i czaséw, aby uzyskac najlepszy efekt.

Przygotowywanie napardow i wywardw to skuteczna i prosta metoda wykorzy-
stywania dobroczynnych wiasciwosci ziot Kluczowe znaczenie maja odpowied-
nie proporcje surowcow do wody oraz czas parzenia lub gotowania, ktore wpty-
waja Na jakosc i skutecznosc tych naturalnych preparatow.

Przejdzmy teraz do szczegdtowych przepisdw na napary, wywary oraz inne zi-
ofowe preparaty, ktére pomoga Ci w codziennej pielegnacji i naturalnym lecze-
niu réznych dolegliwosci. Kazdy przepis jest starannie opracowany, abys mogt
czerpac jak najwiecej korzysci z mocy roslin.
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174. Miéd z sokiem
malinowym i truskawkowym

Przygotowanie: Zmieszaj 2-3 tyzki soku
jagodowego 7 1tyzka miodu.
Zastosowahnie: Doustnie pij 3-4 razy
dziennie z herbata po positkach.
Dziatanie: Micd w pofaczeniu z soki-

em malinowym i truskawkowym dziata

przeciwgorgczkowo i przeciwzapalnie.

175. Olej z kasztanowca na zylaki

Przygotowanie: Zetrzyj okoto 20 kasztandw na tarce. Dodaj gars¢ rozmarynu
oraz kwiatow krwawnika. Umies¢ catos¢ w szklanej butelce i zalej wybranym
olejem (oliwa z oliwek, olejem migdatowym, sezamowym lub kokosowym). Od-
staw na okoto 3 tygodnie w ciepte miejsce, aby macerat nabrat wiasciwosci. Po
tym czasie odcedz olej przez czysta szmatke.

Zastosowanie: Nacieraj zylaki przygotowanym olejem co najmniej 3 razy dzi-
ennie.

176. Nap6j miodowo-cytrynowy na przeziebienie
Przygotowanie: Rozpusc¢ 1 tyzke swiezego masta w 2 szklankach goracego,
przegotowanego mleka. Dodaj 1-1,5 tyzki miodu i dobrze wymieszaj.

Mozna dodac szczypte sody oczyszczonej. Wypij matymi tykami, najlepiej na
noc. Mozesz rowniez zmieszac 100 g miodu z sokiem z jednej cytryny i pic¢ tyzke
stofowa z goraca herbatag wieczorem.

Dziatanie: t agodzi objawy przeziebienia, pomaga na kaszel i wzmacnia organ-

izm.

177. Mieszanka miodowo-anyzowa na kaszel

Przygotowanie: Zmieszaj 1tyzeczke miodu, 2 tyzki nasion anyzu i szczypte soli.
Zalej szklanka wody i zagotuj. Przesacz wywar.

Zastosowanhie: Doustnie pij 2 tyzki co 2 godziny.

Dziatanie: Dziata wykrztusnie, tagodzi kaszel i wspomaga odkrztuszanie.
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Masci, Kremy, Kompresyilnne
Naturalne Preparaty Ziolowe

W trzeciej czesci tego rozdziatu skupimy sie na réznorod-
nych preparatach ziotowych, ktore wykorzystywane sa
w formie masci, kremow, kompresow, inhalacji, oktadow,
olejéw i octow. Kazda z tych form ma swoje unikalne
wiasciwosci i zastosowanie, pozwalajac na precyzyjne do-
pasowanie terapii do indywidualnych potrzeb. W tej czes-
Ci zaprezentujemy sprawdzone przepisy, ktore umozliwia
Ci tworzenie naturalnych, skutecznych preparatow do
pielegnacji ciata i wspierania zdrowia. Dzieki tym prostym
technikom, mozesz tatwo wprowadzi¢ moc ziét do swojej
codziennej rutyny, korzystajac z ich dobroczynnych wtasci-
wosci w réznych formach aplikacji.

Niezbednik do samodzielnego przygotowywania masci i kremoéw
Przygotowanie masci i kremow z wykorzystaniem zidt to doskonaty sposdb na
tworzenie naturalnych, skutecznych preparatow pielegnacyjnych i leczniczych.
Wymaga to nie tylko znajomosci odpowiednich proporcji sktadnikdow, ale
rowniez odpowiedniego wyposazenia, ktdére pozwala na precyzyjne przygot-
owanie i zachowanie jakosci gotowych preparatow. Oto podstawowy zestaw
narzedzi i akcesoriow, ktore beda potrzebne do stworzenia wiasnych masci
i kKremow:

1. Stoiki i pojemniki na masci i kremy: Wybdr odpowiednich pojemnikéow
jest wazny, aby przechowac gotowe masci i kremy w sposéb higieniczny
i bezpieczny. Najlepiej sprawdza sie stoiki ze szczelnymi pokrywkami, ktore
zapewniag odpowiednia trwatosc preparatow.

2. Wagaimiarki-precyzyjne odmierzanie sktadnikow: Doktadne odmierzenie
sktadnikoéw, takich jak wosk pszczeli, oleje roslinne czy masta, jest kluczowe,
aby masc¢ lub krem miaty odpowiednig konsystencje i skutecznosc.

3. tyzkiiszpatutki do mieszania sktadnikow: Do mieszania sktadnikow uzywaj
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tyzek i szpatutek, ktore utatwiaja rownomierne potaczenie wszystkich sub-
stancji. Warto, aby byty wykonane z materiatow, ktore nie wchodzg w reak-
cje z preparatami (np. drewniane lub silikonowe).

Szklane naczynia do topienia wosku, ttuszczdw, olejow: Topnienie wosku
pszczelego oraz ttuszczow roslinnych wymaga odpowiednich naczyn, ktére
dobrze znosza wysokie temperatury, jak szklane naczynia. Dzieki temu
sktadniki roslinne zachowaja swoje wtasciwosci.

Filtry do oddzielania ziot: Filtry, sitka lub gaze nalezy wykorzysta¢ do odd-
Zielania ziot od ttuszczdw lub olejow w procesie przygotowywania masci lub
kremow. To pozwala na uzyskanie gtadkie] konsystencji bez fragmentoéw
roslinnych.

Podstawowe techniki przygotowywania masci i kreméw
Przygotowanie masci i kremaow na bazie zidt to doskonaty sposdb na wykorzys-

tanie ich leczniczych i pielegnacyjnych witasciwosci w formie aplikacyjnej. Oto

podstawowe techniki, ktore pozwalajg stworzyc skuteczne preparaty do stoso-

wania na skore:

Jak przygotowaé mas¢ na bazie olejow roslinnych i wosku pszczelego
Mas¢ jest jednym z najstarszych i najprostszych preparatéw ziotowych. Do jej

przygotowania uzywa sie olejow roslinnych (np. oliwy z oliwek, oleju kokosowe-

go, czy oleju migdatowego) oraz wosku pszczelego, ktdry nadaje masci odpow-

iednig konsystencje i umozliwia jej fatwa aplikacje na skore.

1.

Baza olejowa: Najpierw nalezy przygotowac baze olejowa, topiac odpow-
iednig ilos¢ wosku pszczelego w oleju roslinnym. Proporcje zalezg od poza-
danej gestosci masci, ale zazwyczaj stosuje sie 1 czes¢ wosku pszczelego na
4-5 czesci oleju.

Podgrzewanie sktadnikdéw: Sktadniki nalezy podgrzewac¢ w szklanym na-
czyniu w kapieli wodnej, aby uniknac ich przegrzania. Temperatura nie
powinna przekracza¢ 60°C, aby zachowac wszystkie wiasciwosci olejow
roslinnych.

Chtodzenie i mieszanie: Gdy wosk catkowicie sie roztopi, nalezy doktadnie
wymieszac¢ sktadniki i pozostawi¢ do wystudzenia. Po ostygnieciu masc
powinna uzyska¢ odpowiednia konsystencje, gotowa do uzycia.
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Kremy - jak tworzyé emulsyjne konsystencje (emulgatory, wodna
i thuszczowa baza)

Kremy, w przeciwienstwie do masci, maja lzejsza konsystencje i sktadaja
sie z dwdch podstawowych baz: wodnej (np. hydrolaty, woda destylowana)
i ttuszczowej (oleje roslinne, masta, wosk). Aby potgczy¢ te dwie bazy, uzywa
sie emulgatorow, ktdore pozwalaja na ich trwate pofaczenie, tworzac stabilna
emulsje.

1. Baza ttuszczowa: Podobnie jak przy masciach, nalezy przygotowac baze
ttuszczowa z olejow roslinnych i masta (np. masto shea czy masto kakaowe).
Sktadniki te topniejg w temperaturze okoto 40-50°C.

2. Baza wodna: W tym samym czasie, w osobnym naczyniu, nalezy podgrzac
sktadnikiwodne, takie jak hydrolaty, woda destylowana lub napary z ziét, do
temperatury 40-50°C.

3. taczenie baz Gdy obie bazy osiagna odpowiednia temperature, nalezy
powoli wlewac baze wodng do bazy ttuszczowej, ciagle mieszajac. Emul-
gator (np. lecytyna roslinna, guma ksantanowa, wosk candelilla) dodaje
sie do bazy ttuszczowej, aby umozliwic¢ tworzenie stabilnej emulsji. Proces
mieszania i faczenia baz powinien odbywac sie delikatnie, aby nie wprow-
adzi¢ powietrza do emuls;ji.

4. Mieszanie i chtodzenie: Po potaczeniu sktadnikow, krem nalezy mieszkac,
az uzyska gtadka, jednolita konsystencje, a nastepnie pozostawi¢ do wy-
stygniecia. W tym momencie mozna dodac olejki eteryczne lub witaminy,
ktore wzmocnia dziatanie kremu.

Techniki podgrzewania i mieszania sktadnikéw w odpowiednich temper-
aturach

Podczas przygotowywania masci i kremaow, bardzo wazne jest podgrzewanie
skfadnikow w odpowiednich temperaturach, aby zachowac ich terapeutyczne
wihasciwosci oraz zapewnic ich stabilnos¢. Kluczowe zasady to:

1. Kapiel wodna: Podgrzewanie sktadnikow nalezy przeprowadzac w kapieli
wodnej, aby uniknac bezposredniego kontaktu sktadnikow z ptomieniem.
Kapiel wodna pozwala na rownomierne podgrzewanie, co zapobiega prze-
grzaniu roslinnych olejow i woskow.

2. Temperatura: Woski pszczele i masta topnieja w temperaturze okoto 50-
60°C, natomiast wiekszos¢ olejow roslinnych powinno by¢ podgrzewane
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do temperatury nieprzekraczajacej 40°C, by nie zniszczy¢ cennych sktad-
Nikow.

3. Mieszanie: Po podgrzaniu, skfadniki nalezy dokfadnie wymiesza¢, aby
zapewni¢ rownomierne potaczenie olejow, masta i wosku. Mieszanie pow-
inno by¢ powolne i delikatne, by nie wprowadzac¢ powietrza i nie tworzy¢
pecherzykow.

Te techniki pozwalaja na stworzenie wysokiej jakosci masci i kremow, ktére sg
fatwe w uzyciu i skuteczne w pielegnacji skory. Kluczowym elementem jest od-
powiednia temperatura i starannosc przy mieszaniu skifadnikéw, co zapewnia
stabilnosc¢ i efektywnosc¢ koncowego preparatu.

Techniki przygotowywania kompreséw i oktadéw

Kompresy i okfady to efektywne metody stosowania zidt w leczeniu réznych
dolegliwosci skornych i bolowych. Pozwalaja one na bezposrednia aplikacje ziot
na skore, co umozliwia szybkie wchtanianie ich cennych sktadnikow aktywnych.

Jak przygotowac¢ kompresy z ziét do stosowania na skoére

Aby przygotowac kompres, nalezy przygotowac napar lub wywar z wybranych
Ziot, ktére maja wiasciwosci fagodzace, przeciwzapalne lub przeciwbdlowe.
Kompresy stosuje sie najczesciej na skore, aby ztagodzi¢ stany zapalne, po-
draznienia lub bdle.

1. Przygotowanie naparu lub wywaru: W zaleznosci od rodzaju zidt, nalezy
przygotowac¢ napar (np. z rumianku, nagietka, lawendy) lub wywar (np.
z pokrzywy, krwawnika, skrzypu). Ziota zalewa sie goracg woda i parzy przez
kilka minut, a nastepnie odcedza.

2. Przygotowanie materiatu: Po przygotowaniu naparu lub wywaru, zwilzamy
czysty materiat (np. gaze, bawetniang sciereczke) w cieptym pltynie.

3. Aplikacja na skore: Kompres nalezy natozy¢ na bolesne miejsce lub zmien-
iong skore, pozostawiajgc go na 15-20 minut, w zaleznosci od potrzeb. W ra-
Zie potrzeby, mozna powtarzac aplikacje kilka razy dziennie.

Oktady na bolace stawy, miesnie, bél gtowy

Oktady to doskonaty sposdb na leczenie lokalnych dolegliwosci, takich jak bdle
stawow, miesni czy gtowy. Dziataja one poprzez zastosowanie ciepta i wiasci-
wosci leczniczych ziot, ktére pomagaja w redukcji bolu i standw zapalnych.
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1. Wybor ziot Do produkcji olejow ziotowych najlepiej nadaja sie ziota o dziata-
niu leczniczym.

2. Proces maceracji: Ziota nalezy umiesci¢ w szklanym naczyniu i zala¢ olejem
roslinnym (np. oliwa z oliwek, olejem kokosowym). Naczynie powinno byc
szczelnie zamkniete i przechowywane w ciemnym miejscu przez okoto 2-3
tygodnie, regularnie potrzasajac naczyniem.

3. Filtracja: Po uptywie czasu maceracji, olej nalezy przecedzi¢ przez gaze lub
sitko, aby usunac resztki roslin. Gotowy olej jest gotowy do stosowania.

Ocet ziotowy - sposéb przyrzadzania octéw z ziét
Ocet ziotowy to naturalny preparat, ktéry ma wiele zastosowan w pielegnacji
skory, tagodzeniu standéw zapalnych oraz poprawianiu krazenia.

1. Przygotowanie octu ziotowego: Do przygotowania octu ziotowego nalezy
umiesci¢ wybrane ziota w szklanym stoiku i zalac¢ je octem jabtkowym. Ziota
powinny by¢ catkowicie zanurzone w occie.

2. Maceracja: Stoik nalezy szczelnie zamknac i przechowywac w cieptym,
ciemnym miejscu przez 2-3 tygodnie. Codziennie nalezy wstrzasnac stoiki-
em, aby sktadniki mogty sie rownomiernie potgczyc.

3. Odcedzanie i stosowanie: Po uptywie czasu maceracji, ocet nalezy
przecedzic¢, a gotowy produkt jest gotowy do uzycia jako tonik do skory,
Srodek na bol stawodw lub wzmocnienie wiosow.

Te techniki pozwalajg na przygotowanie naturalnych, skutecznych preparatow
ziotowych do stosowania na skore, w leczeniu dolegliwosci bdlowych czy prob-
lemow z uktadem oddechowym. Kazda z metod ma swoje wyjatkowe wiasci-
wosci, ktére wspieraja zdrowie w sposob naturalny.

Zalecenia dotyczace stosowania masci i kreméw

Masci i kremy ziotowe to skuteczne preparaty, ktore moga wspierac zdrowie
i pielegnacje skory, a ich efektywnosc¢ zalezy od odpowiedniego stosowania.
Aby uzyskac najlepsze rezultaty, wazne jest przestrzeganie zalecanej czestot-
liwosci aplikacji oraz wyboru odpowiedniej formy preparatu do konkretnych
dolegliwosci.

Masci i kremy ziotowe nalezy stosowac regularnie, zwykle 2-3 razy dziennie,
w zaleznosci od rodzaju problemu. W przypadku standw zapalnych, bdléw
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miesniowych lub stawowych, mozna aplikowac preparaty na skore kilka razy
dziennie. Jesli preparaty maja dziatac¢ tagodzaco na skore (np. w przypadku po-
draznien, suchych plam), wystarczy ich codzienna aplikacja rano i wieczorem.
Nalezy pamietac, by nie stosowac preparatow zbyt czesto, aby skdra miata czas
Na regeneracje.

Jakie formy preparatéw najlepiej stosowac¢ przy okreslonych dolegliwos-
ciach:

1. Masci sa idealne do stosowania na miejsca, ktére wymagaja intensywnego
nawilzenia lub ochrony (np. suche, pekajace dtonie, poparzenia, rany).

2. Kremy sa Izejsze i nadaja sie do stosowania na wieksze powierzchnie ciata,
na przyktad na skore twarzy, gdyz nie pozostawiajg ttustych sladow.

3. Masciziotowe o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbdlowym, jak np. masc¢
z zywokostu, najlepiej stosowac na bolace stawy lub miesnie.

Przechowywanie masci, kreméw i innych preparatéw

Aby przygotowane masci, kremy i inne preparaty ziotowe zachowaty swoje
wiasciwosci przez jak najdiuzszy czas, nalezy zadbac¢ o odpowiednie warunki
ich przechowywania. Oto najwazniejsze zasady, ktore pomoga utrzymac ich
skutecznosc:

1. Jak prawidtowo przechowywac przygotowane masci i kremy: Masci i kremy
ziotowe powinny by¢ przechowywane w chtodnym, ciemnym miejscu, aby
uniknac ich degradacji pod wptywem swiatta i ciepta. Optymalna temper-
atura przechowywania to 15-25°C. W przypadku kremow zawierajacych
naturalne skfadniki, warto przechowywac je w loddéwce, aby przedtuzyc
ich trwatos¢, zwitaszcza jesli zawierajg wode, ktora moze sprzyjac rozwojowi
bakterii.

2. Wybor odpowiednich pojemnikow na preparaty: Nalezy przechowywac
masci i kremy w szczelnych pojemnikach, ktére chronia je przed dostepem
powietrza. Najlepiej sprawdzaja sie pojemniki szklane lub plastikowe
z ciemnego szkfa lub plastiku, ktére zapobiegaja szkodliwemu dziataniu
Swiatfa. Stoiki z zakretkami lub tubki z dozownikami beda najlepszym ro-
zwigzaniem. Warto réwniez oznaczy¢ date produkcji preparatu, aby miec
pewnose, ze stosujemy go w odpowiednim czasie.
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424, Miodowy tonik
z ogorkow na twarz
Przygotowanie: Zalej 3 tyzki posieka-
nych ogoérkéw szklanka wrzacej wody,
odstaw na 2-3 godziny, przefiltruj
i dodaj 11yzeczke miodu.
Zastosowanie: Zwilz twarz tonikiem,

po pot godzinie umyj zimna woda.

425, Woda miodowa na twarz

Przygotowanie: Rozpusc 1tyzke miodu w 2 szklankach cieptej wody.
Zastosowanie: Przemywaj twarz woda miodowa rano i wieczorem przez 5-7
minut. Po zakonczeniu przemywania sptucz twarz ciepta woda. Skora staje sie

odzywiona, a zmarszczki sa mniej widoczne.
426. Kgpiel miodowa

Przygotowanie: Dodaj 200-250 g miodu do wody w wannie.
Zastosowanie: Kapiele te sa szczegodlnie skuteczne po kapieli w tazni i moga

by¢ stosowane w leczeniu zapalenia korzonkdw nerwowych. Przebieg leczenia

wynosi 12-15 kapieli.

427. Maseczka z obnézem
pytkowym

Przygotowanie: \Wymieszaj 2 tyzki ob-
ndza pytkowego, 2 tyzki miodu, 1 zottko
i Ttyzke twarogu.

Zastosowanie: Natdz maseczke na

0Czyszczona skore twarzy i szyi, pozost-

aw na 30 minut, a nastepnie zmyj letnia

AT ""‘ \
“

woda.
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454. Domowa maseczka wygtadzajaca

Przygotowanie: tyzke zmielonych ptatkéw owsianych, 2 tyzeczki rozgrzanego
miodu i jedno zottko doktadnie wymieszaj,

Zastosowanie: Natéz mase na twarz, szyje i dekolt, Po 10 minutach zmyj ma-
seczke letnig, a nastepnie zimna woda.
455. Domowa maseczka
OwoCcowa

Przygotowanie: Rozetrzyj na miazge
trzy duze truskawki i kilka malin, Dodaj
1 tyzeczke swiezej Smietanki, Rozprow-
adz na twarzy i szyi, zmyj po 15 minu-
tach.

Zastosowanie: Stosowac na sucha

cere, Ta maseczka moze uczula¢c —

zrob probe z niewielka iloscig potozona
np. za uchem lub w zgieciu reki.

456. Domowa maseczka z marchwi i twarozku

Przygotowanie: tyzke utartej marchwi zmieszaj z jednym zottkiem i tyzeczka
twarozku. Dodaj kilkanascie kropli witaminy A. Dobrze wymieszaj mase i natéz
na twarz, szyje i dekolt. Zdejmij maseczke po okoto 20 minutach, optucz skore
zimna woda i przetrzyj tonikiem.

Zastosowanie: Stosowac w celu nawilzenia skrory.

457. Domowa maseczka bananowa

Przygotowanie: Rozgniecionego banana wymieszaj starannie z kilkoma kro-
plami oliwy z oliwek i kilkoma kroplami soku z cytryny.

Dziatanie: Nawilza, wygtadza, likwiduje podraznienia.

458. Domowa maseczka z pietruszki

Przygotowanie: 3 tyzki stotowe twarogu wymieszaj z garscia Swiezo posiekanej
zielonej pietruszki. Nanies na twarz i szyje. Zmyj maseczke po okoto 20 minu-
tach.

Dziatanie: Odswieza, uspokaja, odzywia.
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ZASTOSOWANIE PREPARATOW

roby uktadu oddechowego

Odkazanie jamy ustnej i gardta, leczenie standéw
zapalnych gardta i dzigset

244

Nalewka szatwiowa (2)

Wyciag ptynny szatwiowy (3)

Nalewka bukowa (32)

Nalewka z debianek (34)

Nalewka topolowa (39)

Nalewka z zyworodki na chrypke i gardio (73)
Nalewka z dogledy wielkiej (74)

Nalewka na ziarnach pieprzu (92)

Antybakteryjna nalewka czosnkowa (98)

Nalewka z jezowki (101)

Nalewka stonecznikowa (126)

Nalewka z kwiatéw jasnoty biatej (133)

Nalewka z korzenia dziewiecsitu (154)

Wino z korzenia dziewiecsitu (155)

Ziota szwedzkie na zapalenie dzigset (156)

Lek na bol gardta (159)

Leczenie bolu gardta (196)

Wywar z kory debu, lipy i rumianku z miodem (197)
Napar z szatwii i miodu na stany zapalne jamy ustnej (248)
Propolis na choroby zebdw (264)

Preparat propolisowy na zapalenie gardfa (269)
Napar z dziurawca z propolisem na zapalenie gardta (270)
Napar z kwiatow wierzbowych (288)

Napar z krwawnicy (293)



Nota prawna

Ksigzka ta nie jest podrecznikiem medycyny ani nie stuzy
do diagnostyki lekarskiej. Jest tylko zbiorem informac-
ji dotyczacych leczenia wielu chordb. Sugestie zawarte
W tej ksigzce s3 tylko i wytacznie informacja, ktéra moze
oczywiscie by¢ wykorzystana, ale kazdy organizm moze
reagowac inaczej. Mimo podobienstw, roznimy sie. Kazde
uzycie opisanych substancji musi by¢ skonsultowane. Au-
tor nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za skutki zasto-
sowania zawartych w ksigzce informacji do leczenia przez
Czytelnikow siebie lub oséb trzecich.

271



Cata ksiagzka:
Zielona Apteka. 460 prostych przepiséw

W tym fragmencie pokazali$my zasady pracy, proporcje i techniki oraz kilka przepiséw.
Petne wydanie ma trzy czesci: kwestie techniczne (higiena i sterylizacja, narzedzia,
przybory pomiarowe, sktadniki, przechowywanie), ziotowe receptury (nalewki i wina,
napary i wywary, masci, kremy, kompresy, inhalacje, oleje, octy i maseczki) oraz spis
przepiséw wedtug zastosowan. Przy kazdym przepisie sg sktadniki z iloSciami, opis
przygotowania i sposéb uzycia.

E-book (PDF) 57 zt
Ksiazka (druk) 127 zt
E-book + ksigzka 174 zt

Kliknij wybrang pozycje, aby przej$¢ do sklepu ziolowaprzystan.pl. Ceny brutto wedtug sklepu z
26.10.2026.
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