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Lielarskie Q&A

Sylwia Masiukiewicz




Gdzie kupic ziota?

= Sklepy zielarskie

» Sklepy ze zdrowqg zywnosciqg

» Jielarze
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Bezsennosc, stres, stany lekowe

= Aromaterapia - inhalacje olejkami eterycznymi w stanach lekowych i
depres;ji:

= lawenda wagskolistna, réza damascenska, ylang-ylang, pomarancza
stodka, bergamotka, rozmaryn, cytryna, melisa, szatwia muszkatotowa

= Surowce o dziataniu p/depresyjnym:

= dziurawiec zwyczajny, szafran, rozmaryn lekarski, lawenda wagskolistna,
meczennica, zen-szen wtasciwy, rozeniec gorski, sopldwka jezowata,
wagkrota azjatycka, ciemne owoce jagodowe

= Fitoterapia bezsennosci:

= koztek lekarski (waleriana), szyszki chmielu, meczennica, lawenda
wgskolistna, lipa, rumianek, melisa lekarska, sok z wisni, pistacje,
ashwagandha

= Suplementacja bezsennosci i/lub stanéw lekowych:

= |-fryptofan, melatonina, wit. z grupy B, D3, C, E, Mg, Zn, Se, NNKT, produkty
fe}rrmer.};r)owone, kolostrum, btonnik rozpuszczalny w wodzie (np. babka
pteszni

= Higiena snu!



Interakcje ziota - leki, ziota - ziota

= Czosnek zwyczajny + leki p/zakrzepowe

= ryzyko krwotoku

= Aloes + leki p/cukrzycowe

= ryzyko zbytniego obnizenia glukozy we krwi
= Kurkuma + leki p/zakrzepowe

= ryzyko krwotoku

= Jezéwka purpurowa + immunosupresanty

= Jezdwka znosi lub znaczgco ostabia dziatanie immunosupresantow
= Mitorzgb japonski + koztek lekarski

= Zmiany osobowosci, stanu psychicznego, omdlenia, urojenia, omamy
= Koztek lekarski + alkohol

= Wzmocnienie dziatania sedatywnego (uspokajajgcego) koztka

= Mitorzgb japonski + leki p/padaczkowe

= ryzyko wystgpienia serii atakow padaczkowych




Interakcje ziota - leki, ziota - ziota

= Lukrecja + leki hipotensyjne (na nadcisnienie); rowniez ziotowe

= obnizenie dziatania lekdw na nadcisnienie

= Dziurawiec + SSRI (leki p/depresyjne)

= opdznione reakcje na bodzce, utrata kontroli nad ciatem, mania
= Dziurawiec + antykoncepcja

= ostabienie dziatania antykoncepcji

= Wierzba + leki p/zakrzepowe

= ryzyko krwotoku

= Mieta pieprzowa + preparaty zelaza

= mentol ogranicza wchtanianie zelaza
= Mieta + leki zobojetniajgce pH zotgdka
= ryzyko wystgpienia zgagi

= Mitorzgb japonski + NLPZ

= Ryzyko wystgpienia krwawienia srodmdzgowego




Czy ziola mogq szkodzic?

= |Indeks terapeutyczny

= Szeroki: owoc gtogu, tymianek, owoc rozy, ziele krawnika, kwiatostan lipy,
koszyczek rumianku, lisC pokrzywy, owoc kopru wtoskiego, lis¢ maliny

= Waski: konwalia majowa, bluszcz pospolity, glistnik jaskotcze ziele, lulek
czarny, dymnica lekarska, stroiczka rozdeta, sniezyczka przebisnieg

OwoOC gtogu konwalia majowa

tymianek bluszcz pospolity




Ziota na piekng cere

= Rosliny fradycyjnie uzywane jako srodki przestrajajace i oczyszczajgce

= Korzen topianu

= Fiotek trojbarwny

=  Pokrzywa zwyczaina

= Przytulia czepna

= Koniczyna czerwond

=  Dymnica lekarska

=  Mahonia pospolita

= Kosaciec roznobarwny
= Orzech wtoski

= Szczaw kedzierzawy

=  Tredownik bulwiasty




Ziota metaboliczne - przeciwirgdzikowe

Naturalna herbatka ziotowa polecana do
systematycznego stosowania. Uczep dziata
przeciwalergicznie, przeciwzapalnie i poprawia
metabolizm. Rzepik wptywa korzystnie na
kondycje skory. Owies wspomaga rownowage
hormonalng. Pokrzywa przyspiesza gojenie |
wykazuje dziatanie przeciwtojotokowe.

Sktadniki: ziele uczepu* 20%, owies ziele*,
krwawnik ziele*, rzepik ziele*, mniszek korzen*,
perz ktgcze*, pokrzywa ziele*, topian korzen*,
rdest ptasi ziele* w réznych proporcjach.
*produkt rolnictwa ekologicznego

Sposob uzycia:

Jedng tyzeczke herbatki zalac szklankg wrzgtku i
pozostawiC pod przykryciem do zaparzenia na
okoto 10-15 minut. Pi¢ 1-2 razy dziennie.
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Mieszanka p/tradzikowa
poprawiajgca metabolizm

= Kwiat rumianku 30 g
= LiSC pokrzywy 20 g
= Ziele fiotka trojoarwnego 20 g

» Ziele skrzypu 15 g

» Korzen cykorii podroznik 15 g

Sposdb uzycia: 3 x dziennie po 3,5 g. Parzy¢ pod przykryciem 15 min.




Aromaterapia p/trgdzikowa

Rumianek pospolity

Drzewo herbaciane
Lawenda wqgskolistha
Geranium

Tymianek z linalolem

LiS¢ fiotka

Oleje bazowe do cery trgdzikowej:
= Migdat stodki

= Jojoba
= Pestki winogron
= Argan

Przewodnik rozcienczania:
5 ml (1 tyzeczka) oleju nosSnego - 2-5 kropli olejku eterycznego




Kwas gamma-linolenowy (GLA)

Oleje:
= Wiesiotek dwuletni
» Ogodrecznik lekarski

» Konopie siewne

= Czarna porzeczka e
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Ziola wzmacniajgce wilosy i paznokcie

» Kozieradka pospolita

= Korzen zen-szenia
= Skrzyp polny
= Pokrzywa — sok ze swiezych lisci

Kosmetyki myjagce do skoéry gtowy na bazie wyciggoéw z:
= Rumianku

= Mydlnicy lekarskiej

»  Pokrzywy

= fopianu

= + olejowanie (np. olej rycynowy, arganowy, awokado, jojoba, z nasion kamelii)

Dodatkowo suplementacja:
Krzem, siarka, zelazo, wapn, cynk, wit z grupy B, NNKT




Olejowanie dla pieknych wiosow

= Podstawowa mieszanka olejkéw do wlosow

Ta mieszanka to podstawowy i uniwersalny olejek odzywiqjgcy i wzmachigjgcy
wtosy

Olej arganowy 20 ml (4 tyzeczki)

Olej z nasion kamelii 15 ml (1 tyzka stotowa)
Olej z pianki tgkowe] 5 ml (1 tyzeczka)

Olej z otrebdw ryzowych 20 ml (4 tyzeczki)
Olej jojoba 30 ml (2 tyzki stotowe)

Wymieszaj oleje zgodnie z kolejnosciq , w jakiej sg wymienione. Olejek do
wtosOw mozna stosowac z dodatkiem olejkdw eterycznych.

= Olejki eteryczne stymulujgce porost wiosow:

Rozmaryn, imbir, frawa cytrynowa, tymianek z linalolem, mieta pieprzowa.

= Przewodnik rozcienczania:

5 ml (1 tyzeczka) oleju nosnego: - 2-5 kropli olejku eterycznego



Aromaterapia dla pieknych paznokci

= Mieszanka wzmacniajgca paznokcie
= Olej z otrebdw ryzowych 10 ml (2 tyzeczki)
= QOlej jojoba 5 ml (1 tyzeczka)

= QOlej z nasion wiesiotka 10 kropli

=  QOlej moringa 5 ml (1 tyzeczka)
=  Olejek cytrynowy 8 kropli
=  Olejek rozmarynowy 2 krople

Potgcz olejki eteryczne, nastepnie potgcz oleje i wlej je do olejkdw. Doktadnie
wymieszaj. Gotowqg mieszanke wsmaruj w paznokcie i naskorek.




Czystek? ...a moze jednak czysciec
lesny? ;)

= Czystek wltasciwosci:

~wymiata” wolne rodniki, p/wirusowe, p/bakteryjne,
p/zapalne, p/grzybicze, zwieksza odpornosc, chroni serce i
naczynia krwionosne, przeciwdziata miazdzycy,
nadcisnieniu, zawatom i udarom, chroni DNA komorek,
odtruwa i oczyszcza organizm, oczyszcza krew, limfe,
stymuluje regeneracje tkanek.

= Czysciec lesny wtasciwosci:

p/zapalne, p/reumatyczne, uspokajajgce, zotciopedne,
Sciggajgce, hemostatyczne (hamujgce krwawienie),
rozkurczowe, hipotensyjne (obnizajgce cisnienie),
pobudzajgce regeneracje tkanki tgcznej i nabtonkowe,
przyspieszajgce gojenie ran, ochronne na waqgtrobe
(hepatoprotekcyjne), p/bdlowe, p/bakteryjne, p/grzybicze,
antywirusowe, p/nowotworowe (cytotoksyczne),
odtruwajgce (“czyszczgce krew")




