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PODCAST

C:‘; WNZO 010: Ziota w kuchni i nie tylko — cze$¢ 1- do
czego i w jaki sposob mozesz uzywac ziol w kuchni

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/010

WIECEINZ
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 10. Ja nazywam si¢ Michat
Jaworski 1 w tych nagraniach moéwi¢ o roznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde

zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Witam Cig¢ serdecznie w 10 juz odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Dzisiaj
porozmawiamy o ziotach. Naturalnie takich ziotach do picia i jedzenia, zeby nie bylo watpliwosci.
Ziota towarzysza czlowiekowi od wiekow. Kiedys$ byty praktycznie jedynym znanym lekarstwem.
Ludzie od dawna uzywali 1 nadal uzywaja zi6t do poprawiania smaku, czy tez wlasciwosci
zdrowotnych spozywanych positkéw. Mozna z nich przyrzadza¢ uzdrawiajace napary, jak rowniez
stosowac¢ do wytwarzania kosmetykow. Czesto jednak nie doceniamy bogactwa smakow i1 aromatow,
ktorymi mogg nas obdarzy¢ ziota. Nie wspominajgc juz nawet o ich wtasciwosciach leczniczych.
Tym bardziej bardzo si¢ ciesze, ze o ziotach miatem okazj¢ porozmawiaé z Aldong Adamskq-
Szewczyk, ktdra mowi o sobie — fitoterapeuta. Czym doktadnie zajmuje si¢ Aldona dowiesz si¢ zaraz

z wywiadu, na ktory serdecznie Ci¢ zapraszam.
Michal: Czes¢ Aldona!

Aldona: Cze$¢! Witam.

M: Przedstaw sig¢, prosze, stuchaczom.

A: Witam wszystkich. Nazywam si¢ Aldona Adamska - Szewczyk. Z wyksztalcenia jestem

farmaceutg. Ukonczytam specjalnos$¢ apteczno-zielarska i ziota sg moja pasja.

M: Ok. Czyli to jest Twoja praca zawodowa?
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A: W zasadzie praca zawodowa to jest kontakt z pacjentem i udzielanie informacji o lekach, ale
lekach rowniez ziotowych. Dodatkowo oprécz pracy w aptece jestem wykladowca przedmiotu
zwigzanego z tematyka ziotowa, jest to przedmiot zwany farmakognozja - generalnie nauka o leku

naturalnym.

M: Wiem rowniez, ze prowadzisz prywatnie bloga. Powiedz co$ o tym.

A: Tak jest to blog o tematyce ziolowej nazywa si¢ Ziofa Od Kuchni i Nie Tylko. | traktuje przede
wszystkim na temat ziét - zastosowania ich w kosmetyce, w kuchni i po prostu - kulinarnie,

leczniczo. Opowiadam o tych ziotach.

M: Swietnie si¢ sklada, bo wlasnie chcialem Ci dzisiaj zada¢ kilka pytan o ziotach. Na poczatku
dwa slowa powiem o sobie. Ot6z u mnie w domu duzo si¢ pije roznych naparow. Zwykle jest
tak, ze na kuchni stoi dzbanek z herbaty. Teraz, jak dzieci dorosly to juz sq stawiane dwa
dzbanki, bo one szybko znikaja. I zwykle pijamy herbaty. Staramy si¢ unika¢ herbaty czarnej.
Zwykle pijemy herbate zielong, czasem owocowa. Natomiast niewiele pijamy zidl. Z ziol to
chyba tylko miete. I tak wlasnie szukam jaki$ inspiracji - jakie ziola moéglbym pi¢, w tak
bezpieczny sposob, zeby po prostu postawi¢ czajnik z zaparzonymi ziétkami, zeby dzieci mogly
podchodzié. Bo jak slysze ziola, to z jednej strony mysle o jakis wlasciwosciach leczniczych, a z

drugiej strony obawiam si¢ czy nie przedobrze.

A: To tez zalezy jakie ziota zastosujesz. Bo na przyktad mozna zastosowa¢ mieszanke - potaczenia
na przyktad hibiskusa, malwy czarnej, suszonych malin 1 wtedy mamy takg herbatke zimowa, ktora
nie koniecznie bedzie miata silne wlasciwosci lecznicze, ale przede wszystkim bedzie dostarczata
witaminy C, czy antyutleniaczy. I wtedy mozna powiedzie¢, ze taka herbatka na pewno nam nie

zaszkodzi.

M: Czyli mieszaki generalnie, tak?

A: Generalne mieszanki. Ja czasem do domu przynosze takie sypane... ziota juz zasuszone. Rzadko
susze sama, generalnie korzystam z gotowych surowcow. Natomiast lubi¢ eksperymentowac, po

prostu faczy¢ ze sobg smaki.
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M: Czyli z jednej strony mozemy sobie wyobrazi¢ taki napar bardzo uniwersalny, ktory
dostarcza witamin i antyutleniaczy, a z drugiej strony wiem, ze ziola tez sa silnym albo

skutecznym lekarstwem - moga by¢ skutecznym lekarstwem.

A: Tak i to wszystko zalezy od tego, jakie bogactwo substancji w sobie zawieraja.

M: To jakbys mogla teraz opowiedzie¢ na kilku przykladach - w jaki sposob mozemy spozywacé

ziola, moze zaczynajac od naparow.

A: Napary, ktére przygotowujemy w domu mozemy przygotowac zaroOwno ze $wiezych, jak i
suszonych ziol. Przy czym suszone ziota generalnie dobrze, jesli sa odpowiednio rozdrobnione,
wtedy sprzyja to ekstrakcji tych ciat czynnych, ktore zawieraja. Z domowych naparoéw, ktoére
mozemy zastosowaé, to moze to by¢ chociaz napar z bazylii. Nie kazdy wie, ze z bazylii mozna
sporzadzi¢ napar i taki napar pity po positku przynosi chociazby ulge w jaki§ problemach
trawiennych, we wzdeciach, uczuciu takim petnosci w nadbrzuszu. Czyli nie koniecznie taka bazylia

dodana $wieza do potrawy, ale rowniez napar z bazylii.

M: Faktycznie mi bazylia kojarzy si¢ jako ziolo dodawane do dan wloskich...

A: ... tak, a przypomnijmy sobie, ze kuchnia wtoska potrafi by¢ ciezka, tak. Dlatego tez wiasnie
substancje, ktore zawiera bazylia - najczesciej sa to wiasnie sktadniki olejku eterycznego - pobudzaja

wydzielanie sokdw trawiennych.

M: Swietnie. Wspomnialas, Ze lepiej jest uzywaé ziél suszonych, tak?

A: To znaczy nie do konca. Generalnie napar ze §wiezych ziot ma ta swojg jakby zalete, Ze jest
bardziej aromatyczny. Natomiast napar z suszonych ziot pozwala czgsto potaczy¢ na przyktad kilka
ziot, ktorych moze nie udalo by nam si¢ w jaki§ sposob uprawia¢ w domu. A mozemy dodac
konkretne ilosci, gdy mamy do czynienia z jaka$ mieszankg na tradzik, czy chcemy sobie wypié

jakies$ ziotka, ktore oczyszczajg organizm.

M: Rozumiem. Jak juz mamy te ziola - czy ziola si¢ parzy w podobny sposob, czy w zaleznoS$ci

od rodzaju ziol inaczej nalezy je przygotowywac?
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A: Bardzo réznie. Dlatego ze tak - mamy kilka postaci leku ro§linnego: moze to by¢ napar, moze to
by¢ odwar, moze to by¢ wywar. I teraz tak, najczesciej z tak zwanych twardych czg$ci roslin, czyli
na przyktad korzenie, klacza nalezy wykona¢ odwar - czyli najlepiej pogotowac tego typu surowiec,
przynajmniej 10-15 min. Potem mozna oczywiscie jeszcze odstawi¢ na chwilg, zeby te ciata czynne
si¢ wyekstrahowaty, odcedzi¢ 1 dopiero pi¢. Natomiast surowce, ktore maja duzo olejkow
eterycznych - czy to bedzie migta, rumianek, lawenda - najlepiej takie ziota zala¢ gorgcg wodg, moze
nie bezposrednio wrzatkiem, ale goraca woda i1 zaparzy¢ pod przykryciem 10-15 min. Potem mozna
odcedzi¢ i pi¢. Substancje, ktoére wtedy przejda nam do tego roztworu, ktory bedziemy pi¢, beda jak
najbardziej bogate w dzialanie lecznicze. Nie ma potrzeby gotowania, dlatego ze gotowanie mogtoby

spowodowac, ze te olejki eteryczne ulotnia si¢ do powietrza i nie zostang w tym, co bedziemy pic.

M: Czy taki napar nalezy spozywaé od razu po zaparzeniu, czy on moze jaki§ czas staé i

czekac?

A: Raczej zalecalabym wypi¢ od razu po zaparzeniu. To znaczy je$li stosujemy na przyklad w
formie takiej herbatki, ktdrg sobie powiedzmy bedziemy pi¢ po kazdym positku, najlepiej napar
sporzadzi¢ na $§wiezo. Dlatego, ze cze$¢ na pewno olejkéw eterycznych tez nam gdzie§ umknie do
powietrza, kiedy to bedzie stato. Chyba ze surowiec jest mniej olejkowy 1 na przyktad chcemy
zastosowac, powiedziemy - napar z bratka. Napar z bratka mozna sobie podzieli¢ na trzy czesci 1
wypi¢ na przyktad po kazdym positku w celu na przyktad przyspieszenia metabolizmu, czy na

przyktad przy problemach wlasnie tradzikowych.

M: Czyli rozumiem ze te napary, ktore sq mniej olejkowe, to mozna spozywac¢ pdzniej, nie od

razu po zaparzeniu.

A: Mozna, ale tracg one jakby swoj taki smak. I generalnie uwaza si¢, ze dobrze jest, gdy napar jest

ciepty - jest przyjemniejszy w odczuciu, chociazby takim smakowym.

M: Tak, ja tez wol¢ ciepla herbat¢. No chyba ze Ice Tea z lodem, ale juz nie pije¢, bo zwiera

duzo cukru (Smiech).
A: (Smiech)... to prawda.

M: Swietnie. Wspomniala§ o bazylii, ktéra jest dobra na trawienie, ktéra sie przydaje przy
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kuchni wloskiej. Jakie jeszcze inne ziola, takie popularne moglabys$ poleci¢ do spozywania czy

to sporadycznego, czy tez czestszego?

A: No to chociazby mamy imbir lekarski. To jest akurat dobry przyktad teraz na zime, ze wzgledu na
to, ze mozna zaréwno zaparzy¢ swieze klacze, ale rowniez sproszkowany imbir zalaé po prostu
wrzatkiem, zaparzy¢. I on ma szerokie zastosowanie, bo raz z jednej strony bedzie nam rozgrzewac,
bedzie rowniez dziala¢ na niestrawno$¢, dodatkowo bedzie utatwia¢ odksztuszanie, troszeczke si¢ po
nim bedziemy bardziej poci¢, ale z drugiej strony szybciej choroba z nas umknie.

M: Na przezi¢bienie, tak?

A: Jak najbardziej na przezigbienie, ale réwniez na mdtosci.

M: Tak, to slyszalem i to bardzo ciekawe, zZe on jest dobry przy chorobie lokomocyjnej.

A: Tak, mozna go $miato spozywac. Przy czym tutaj ja bym rozgraniczyla te granice wickowa dla
dzieci - ze wzgledu na to, ze jest to surowiec olejkowy, czyli raczej podawatabym dzieciom
starszym.

M: Surowce olejkowe dla dzieci mlodszych nie sq wskazane, tak?

A: O tyle moga powodowac jakie$ uczulenia, czy to beda alergie pokarmowe, czy alergie skorne
moga wystepowac. Dlatego tez przy tego typu preparatach, nawet takich gotowych, jest informacja
ze raczej zaleca si¢ od 3 roku zycia.

M: A jak odroézni¢ ziolo olejkowe od nieolejkowego?

A: No generalnie trzeba wczyta¢ si¢ w sktad, tak. Wigkszos¢ surowcow olejkowych to sa surowce
aromatyczne, czyli od razu po otwarciu po prostu czujemy, czy po roztarciu na przyktad w dloniach
czujemy zapach.

M: Dla mnie to wszystkie ziola pachna.

A: Tak, ale niektére bardziej, niektdre mniej i moze z tego wzgledu (Smiech). Im wigcej ten surowiec
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ma olejku eterycznego, tym jest bardziej aromatyczny i generalnie w momencie kiedy mamy kontakt

z tym surowcem, odczuwamy zapach.

M: Wspomniala$ o imbirze. Bardzo lubi¢ $wiezy korzen, dodaje go do herbaty — taki dla mnie
lekko cytrusowy i bardzo rozgrzewajacy smak. Natomiast wspomniala§ rdéwniez o
sproszkowanej wersji. Czy to jest taka przyprawa dostepna w sklepie, czy to jest co$ innego?

A: Znaczy generalnie najprosciej jest samemu sobie sproszkowac taki korzen. Poniewaz jak kupimy
swiezy korzen, no to musimy go od razu zuzy¢, poniewaz on pozniej troszeczke robi nam si¢ taki —
bym powiedziata - juz niepelnowartosciowy, w sensie... troszeczk¢ nam schnie, prawda. | generalnie
wtedy dobrze jest go po prostu zmieli¢ sobie 1 pozostawi¢ w zamknietym szczelnym naczyniu.

M: A to bardzo ciekawe, bo jak si¢ robi samemu taki proszek z korzenia imbiru?

A: Mozna zetrze¢ na tarce, mozna uzy¢ po prostu jakis$ rozdrabniaczy...

M: To trzeba poczeka¢ az on wyschnie? Bo na poczatku to on jest taki dosy¢ soczysty.

A: Tak, ja bym radzila zeby on wysecht, dlatego ze mamy wtedy gwarancje, ze ten proszek nie
bedzie zawieral pdzniej plesni, prawda. Bo chodzi o to zeby ta woda, ktorg on zawiera, zeby ona si¢
w jaki$§ tam sposob... pozbywamy si¢ tej wody. Poniewaz surowiec, ktory jest §wiezy musi zawsze
do uzytku pozniej, jesli chcemy stosowac po jakim$ czasie, musi by¢ pozbawiony wody.

M: Biore surowy korzen imbiru, czekam az wyschnie...

A: ... mozna go sobie podzieli¢ na kawateczki, polozy¢ na jakim$ pergaminie i najlepiej suszy¢ w

cieniu i w przewiewie.

M: Dobrze i potem miel¢ go w mlynku do kawy?

A: Oczywiscie.

M: No Swietnie, musze sprobowaé. Chyba najbardziej popularnym ziolem, przynajmniej w

moim domu, jest mi¢ta. Czy ona jest olejkowa czy nie?
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A: Jest bardzo olejkowa. W sktadzie olejku eterycznego wystepuje taka substancja mentol i menton.
Pod wzgledem dziatania farmakologicznego mentol ma wlasciwosci przeciwbdlowe i tez czujemy po
zastosowaniu migety... czujemy taki lekki chtoéd, prawda, po spozyciu. Potem lekkie rozgrzanie i to
jest ten efekt wlasnie przeciwbolowy. Ponadto migta zwigksza wydzielanie soku zotagdkowego, przez
co poprawia nam trawienie. Dlatego tez mig¢te mozemy stosowac przy problemach trawiennych, przy
niestrawnosciach. Przy biegunkach réwniez, poniewaz w migcie jest tez jaka§ cze$¢ garbnikow,
ktore dziatajg S$ciagajaco, przeciwbiegunkowo. No i na stany jakie§ skurczowe. Dziala tez

zotciopednie 1 dzigki temu réwniez poprawia trawienie.

M: Czy mozna ja spozywac bez ograniczen?

A: Generalnie nie. Dlatego ze migta pobudza wydzielanie soku zoladkowego i osoby, ktdre maja
tendencje do wrzodow, do podraznionej btony Sluzowej zotadka, do refluksu sg narazone na to

dziatanie draznigce i mogg si¢ zaostrzac tutaj objawy choroby.

M: Czyli niewskazana jest osobom, ktére maja w jakis sposéb nadwrazliwy zoladek.

A: Tak, tak.

M: A pozostale osoby?

A: W zasadzie nie powinno si¢ nic dzia¢. Tutaj no warunkiem oczywiscie ... przeciwwskazaniem

bedzie - uczulenie po prostu na migte, ktore jednak rzadziej wystepuje niz na przykiad na rumianek.

M: Rumianek tez jest bardzo popularnym ziolem. Ja pami¢tam z dziecinstwa rumianek - jak
mialem oko zaczerwienione - to mama zaparzala torebke i przykladala mi do oka. Nie wiem

czy to mialo jakies medyczne uzasadnienie.

A: Bardzo trafne uzasadnienie, dlatego ze w skladzie olejku eterycznego wystepuja zwiazki o
budowie azulenowej. Posiadaja one wlasciwosci przeciwzapalne, czyli tagodza obrzgk, dziataja
roOwniez antybakteryjnie, sg pozadane w jaki§ problemach wtasnie nadkazeniach. Mozna nim
zarowno pluka¢ jame ustng, gardlto przy infekcjach. Mozna pi¢ napar na zotadek w stanach
skurczowych, zeby tez poprawi¢ trawienie. Oraz mozna stosowa¢ do przemywania skory przy
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problemach, nie tylko tragdzikowych. No jedyny minus jest wiasnie taki, ze sg osoby ktore sa

uczulone na azuleny, czyli nie moga stosowa¢ rumianku czy krwawnika na przyktad.

M: Rumianek mozemy stosowaé wlasnie zewnetrznie, ale r0wniez mozemy $mialo go pic.

A: Tak.

M: Jak mowilem o swoim dziecinstwie i o tym oku, to przypomnialo mi si¢ jeszcze inne

lekarstwo mamy. Jak mialem zraniony palec, to przykladala mi lis¢ babki.

A: Tak. Najcze$ciej to jest 1i§¢ babki owalnej albo lis¢ babki lancetowatej - dwa gatunki, Ktore
powszechnie wystepuja przy drodze. To tez ma swoje uzasadnienie medyczne, dlatego ze w sktadzie
babki wystepuje $luz, ktory dziata tagodzaco i powlekajaco. I wyodrgbniono takze sktadnik, o
budowie goryczowej - aukubing, ktora posiada wihasciwo$ci przeciwzapalne. Ma to swoje
uzasadnienie tym, ze zwalczy patogeny, ktore moglyby wnikna¢ przy chociazby zranieniu, tak. Totez
zaleca si¢ zeby ten li$¢ babki troszeczke rozetrze¢ tak, czyli zeby jednak nie byt to taki... oczywiscie
swiezy li§¢ przytozony, natomiast lekko go jeszcze uklepac.

M: | te uklepanie powoduje co?

A: Wlasnie wydzielenie tych zwiazkow, ktore majg wtasciwosci przeciwzapalne.

M: Pami¢tam, zZe potem po zdjeciu tego liscia ten paluszek byl taki czySciutki i bialutki.

A: Tak, to tutaj zaczyna nam dziata¢ ten §luz, ktory wycieka z liscia babki.

M: No wlas$nie, ile madrosci jest w takich starych sposobach.

A: Tak, warto po nig siegac.

M: PowiedzieliSmy do tej pory o trzech ziolach: o bazylii, imbirze, mi¢cie, rumianku. Co

jeszcze z takich popularnych ziél mozemy pi¢?

A: No chociazby szalwie.
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M: Szalwie.

A: U mnie w domu akurat czesto pijemy szatwie, w zasadzie bardziej maz, z tego wzgledu ze
przekonaliSmy si¢, ze szatlwia ogranicza potliwo$¢. Dowiedziono, ze picie napardw z szalwii oraz
stosowanie kapieli z szalwig powoduje zmniejszenie potliwosci. Ma to tez swoje uzasadnienie
medyczne, ze wzgledu na to, ze szatwia zawiera garbniki. Garbniki dziataja Sciagajaco, odkazajaco i

wysuszajgco. I z tego wzgledu taka podwojna terapia - czyli picie i kapiel - daje podwojny efekt.

M: Jeszcze zapytam o herbatke, ktora mnie poczestowalas - bardzo smaczna — czystnik.

A: Czystek.

M: Czystek.

A: Czystek. To jest w zasadzie bardzo modne zioto, szczegolnie w 2014 -2015 roku, na czele tych
ziot, ktore stosuja pacjenci. Czystek zawiera sporo zwigzkow o charakterze polifenoli, czyli tak
zwanych antyutleniaczy. W badaniach stwierdzono aktywno$¢ przeciwwirusowa, przeciwbakteryjna,
takze w badaniach na wirusa grypy. Dlatego tez osoby, ktore pijg czystek posiadaja zwiekszong

odpornos¢ 1 rzadziej zapadaja na infekcje wirusowe i bakteryjne.

M: Swietnie. Jak moéwilas o wlasciwos$ciach czystka, to przypomnialem sobie o kolejnej

madrosci ludowej, aby w stanach kiedy jest si¢ przeziebionym pi¢ herbate z majeranku.

A: Tak. Majeranek posiada rowniez zwiazki o dziataniu odkazajagcym. Ponadto lekko rozgrzewa, co

tez jakby przy przezigbieniu si¢ bardzo przydaje...

M: ... tylko strasznie smakuje (Smiech).

A: Tak, tutaj juz mamy zapach, ktory wynika z obecnosci olejku eterycznego ($miech).

M: Dobrze. To juz powiedzieliSmy calkiem duzo o ziolach, ktore mozemy pi¢. A teraz

chcialbym zebySmy porozmawiali o ziolach, ktore mozemy dodawac¢ do potraw. I od razu mam
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pierwsze pytanie - czy te ziola, ktére bedziemy dodawali do potraw - one spelniaja glownie

walory smakowe, czy tez w jakis sposéb dzialaja zdrowotnie na nas?

A: Oczywiscie to zalezy czego oczekujemy, tak. Ale generalnie ziota powinny speliac te obie
funkcje. Czyli z jednej strony stanowi¢ koridians czyli poprawiacz smaku, a z drugiej strony dobrze
by bylo, gdyby jeszcze co$ robity. I najcz¢sciej ziota - tak zwane przyprawy - majg nam poprawié
proces trawienia. | czasem si¢ to odnosi do jelita, czasem si¢ to odnosi do pracy zotadka, czasem do
pracy woreczka zotciowego. I te ktére wymienitam mig¢dzy innymi przyprawy, posiadajg takie

wlasciwosci.

M: Bazylia, imbir, mi¢ta rumianek, tak? Czyli poprawiaja nam trawienie?

A: Tak.

M: Ok.
A: Czyli wtedy kiedy na przyktad przygotowujemy jakie$ cigzsze danie albo mamy do czynienia z

kilkoma positkami - wtedy proces trawienia bedzie zdecydowanie szybszy.

M: A czy te ziola, o ktorych méwiliSmy, czy one sa wrazliwe na temperature? Czy jak

wlozymy do piekarnika z ta lazania to one przetrwajq jeszcze?

A: Na pewno nie. Dlatego Zze wlasnie te, ktore sa najbardziej aromatyczne, czgSciowo ta wysoka

temperatura spowoduje spadek ilosci tych substancji, ktére mogltyby mie¢ dziatanie lecznicze.

M: Dobrze byloby dodac¢ te ziola juz po przygotowaniu tego positku.

A: Jesli jest taka mozliwos¢. Bez problemu jest w satatkach, prawda, bo w salatkach po prostu
mieszamy sobie ziota. I my najczesciej w domu przygotowujemy rozne satatki i robimy na koncu po
prostu dresing - i te ziota wymieszane z oliwg, w roznych proporcjach, w réznych nutach
smakowych 1 wtedy mamy tg pewnos¢, ze potrawa bedzie bogata. Wigc jesli na przyktad robimy
sobie wieczor wiloski, to nawet jesli w tej lazanii niewiele tych zidt zostanie, to warto podac jeszcze
do tego salatke z ziotami, ktére na pewno nie utracg swoich wtasciwosci no 1 na pewno ten positek

jako$ nam si¢ przetrawi.
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M: Faktycznie salatki to Swietny pomysl. Chociaz mi si¢ przypomniala sytuacja z jednej z
restauracji, w ktorej wlasnie jadlem wloskie danie i na stole tej restauracji po prostu w

doniczkach staly Swieze ziola, ktore mozna bylo sobie zrywac i doklada¢ do tej potrawy.

A: Tak i to ma rzeczywiscie bardzo duzy sens.

M: Skad pozyskiwac ziola? Skad je brac¢?

A: No mamy r6zne mozliwosci - mamy gotowe ziota do kupienia. Natomiast mysle, ze jesli kto$
stosuje ziota w kuchni, to powinien pokusi¢ si¢ o zakup nasion. Mozna kupi¢ czy to w jakis sklepach
internetowych czy generalnie w sklepach ogrodniczych. Zorientowa¢ si¢ w jakich warunkach dana

roslina ro$nie i po prostu sobie jg uprawia¢ na parapecie.

M: Dokladnie. A gdyby chcial kupié¢ gotowe... suszone, juz w formie suszonej? Bo spotkalem
sie z ziolami w postaci takiej luznej, jak rowniez zapakowane w torebki, takie herbatki

jednorazowe. Jakie wybiera¢ ziota?

A: To znaczy herbatki tak zwane fasowane, sa o tyle wygodne, ze dla osoby ktora gdzie§ tam,
powiedzmy - musi w drodze sobie takg herbatke spozy¢, jest to wygodne. Mamy zawsze wtedy
Sci$le okreslong ilo§¢ surowca na torebke. Natomiast w przypadku kiedy chcemy wykona¢ sobie
jakas mieszanke, czy chcemy zZeby ten napar byl rzeczywiscie mocny - tak jak na przyktad chcemy
sobie zrobi¢ plukanke z szatwii - to znacznie lepiej kupi¢ sobie 50g lisci szatwii i sobie wtedy, nie
wiem, z dwoch tyzek wykona¢ taki napar, potem nim ptukac gardto. Bedzie na pewno mocniejszy

niz z jednej herbatki.

M: Gdzie mozna kupi¢ takie ziola wysuszone na wage?

A: Znaczy generalnie w sklepach zielarskich, w aptekach rzadziej, bo jest jakby mniejszy popyt na
to. Natomiast generalnie moze sobie oczywiscie pacjent zamoéwi¢ takie ziota 1 wtedy apteki

sprowadzaja. Sg tez osoby, ktore uprawiajg ziota i tez oglaszaja si¢ ze sprzedaza takich ziot.

M: No fajnie. Czyli omowiliSmy to w jaki sposob mozemy pi¢ ziola, to jak mozemy ziolami
wzbogaci¢ nasza kuchni¢. Powoli zblizamy si¢ do konca tego odcinka. Chcialbym Ci¢ na koniec
zapyta¢ o jakas taka praktyczna rade¢ . Bo wiem, ze rowniez spotykasz si¢ z ludzmi, ktorzy
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interesuja si¢ ziolami, by¢ moze wymieniacie si¢ doswiadczeniami, jak réwniez doradzasz jako$
ludziom - jak sobie radzi¢ z typowymi jakimi§ dolegliwosciami. Z czym najczes$ciej ludzie

przychodza?

A: Najczesciej pacjenci, czy osoby ktore mnie pytajg o ziola, przychodza z problemem obnizone;j
odpornosci. Albo jakimi§ problemami infekcyjnymi i co zrobi¢ - bo choruje juz 3 tygodnie, 4

tygodnie i1 nie moge sobie poradzic.

M: Obnizona odpornos$¢ - temat na czasie akurat. Powiedz w takim razie, co moge zrobié, aby

korzystajac z ziol podwyzszy¢ swoja odpornosé.

A: No wilasnie mozna pi¢ czystek, ktory pijesz. Nawet powiem szczerze, ze mam takie
doswiadczenie z osobami z pracy, ktore pija regularnie czystek i powiem szczerze, ze przy narazeniu
duzym na infekcje w mojej pracy, bo nie mamy szyb - czyli kontakt z pacjentem jest czgsty - no sa

osoby, ktore si¢ bardzo mocno trzymaja i nie chorowaty jeszcze w tym sezonie.

M: Wilasnie sobie uswiadomilem, ze pracujesz w miejscu - w aptece - do ktérego zwykle nie

przychodzg zdrowi ludzie.

A: Tak, tak. I zawsze to co si¢ dzieje w tamtym miejscu przynosz¢ do domu, wiec moi domownicy

réwniez pija czystek.

M: Jak dlugo i jak duzo tego czystka, lub innego ziola zwi¢kszajacego odpornos$¢, trzeba pic

zeby zauwazy¢ jakies$ efekty?

A: Znaczy generalnie czystek mozna pi¢ w sposob ciagly, nie ma jaki§ przeciwwskazan do jego
stosowania. Przy czym sa surowce zielarskie, ktore na przyktad zaleca si¢ pi¢ przez dwa tygodnie,
potem zrobi¢ przerwe, na przyktad sok aloesowy. Skutecznie podnosi odpornos¢, ale trzeba robié
przerwy, zeby organizm tez si¢ nie przyzwyczait do takiej stalej stymulacji tej odpornosci.

M: Dobrze, to trzymajac sie¢ tego przykladu czystka - idziemy do sklepu zielarskiego...

A: ... i kupujemy sobie 50 albo 100g czystka.
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M: Na wage on jest sprzedawany?

A: Znaczy ja bym akurat taki gotowy juz sypany, odpowiednio wysuszony. I zalewamy sobie
tyzeczke, tak jak herbate bySmy przygotowywali w siteczku, goraca woda, odstawiamy na 10-15

min. | pijemy.

M: Czy mozna go parzy¢ kilkakrotnie, czy po jednym parzeniu si¢ wyrzuca?

A: Generalnie parzy si¢ na §wiezo. Chociaz spotkatam si¢ z informacjg, ze mozna dwu- trzykrotnie

go zala¢ woda.

M: Czyli mozna go pi¢ w sposob ciagly. Ale jeszcze nie odpowiedzialas$ - po jakim czasie jakies$

efekty mozemy zaobserwowac?

A: To jest chyba bardzo indywidualne, poniewaz kazdy ma inng odporno$¢, inng reakcje na te

czynniki patogenowe i ciezko jest to wszystko wrzuci¢ jakby do jednego worka.

M: Dobrze, to jest ta pierwsza dolegliwos¢ - czyli zwigkszenie odpornosci. Wspomniala$ tez o

infekcjach - jak sobie radzi¢ z infekcjami?

A: No ja tutaj zalecam zawsze naturalne Zrodla witaminy C, szczegodlnie tez w okresie ochronnym.
Poniewaz sg badania ktore mowia, ze spozywanie witaminy C w okresie narazenia jakby na infekcje,
daje bardzo duze rezultaty. Ze nawet przechorowanie jakie$ infekcji jest duzo tagodniejsze, niz u
osOb ktore nie zazywaty. I ja tutaj odnosze si¢ zawsze do naturalnych zrédet. W moim domu jest
bardzo duzo sokoéw domowej roboty. Najczesciej to jest sok aroniowy, sok malinowy. W lodéwce

wlasnie otworzytam, poniewaz co§ mnie powolutku dopada, sok z owocoOw czarnego bzu.

M: Dobrze. Powiedz Aldona, jakie masz plany na przyszlo$¢ zwiazane z ziotami?

A: Przysztos¢ to jest wielka niewiadoma. Natomiast chcialabym, zeby ziota towarzyszy mi w sposob

ciggty. I takie ukryte marzenie, zeby moc jeszcze kiedy$ wréci¢ do badan nad ziotami.
agty yt y

M: Bardzo Ci dziekuje¢ za wywiad. Zycze Ci, zeby Twoje marzenie jak najszybciej sie speknilo i
mam nadziej¢ do ustyszenia w kolejnym odcinku.
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A: Dzickuje $licznie za uwage, do widzenia!

M: Czesc!

To wszystko co nagraliSmy z Aldong dla Ciebie w tym odcinku. Mam nadziej¢, ze nagranie bylo dla
Ciebie ciekawe i wystuchates go z przyjemnoscia. Wszystkie kluczowe informacje, o ktérych
moéwilisSmy - jak zawsze znajdziesz w notatkach dostepnych pod bezposrednim adresem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/010.

Od razu zapowiem, ze planujemy z Aldong nagra¢ kolejny odcinek o ziotach. Bedzie on o
wykorzystaniu zid6t w kosmetyce do poprawiania urody. Opowiemy w nim mig¢dzy innymi o
skutecznych sposobach na radzenie sobie z tradzikiem, jak rowniez o wspomaganiu ziotami dbania o

wlosy.
Jezeli jest co$ jeszcze o czym chciatby$ w nim ustysze¢ wpisz to prosz¢ w formie komentarza lub
wyslij maila na: michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl. Na wszystkie maile oczywiscie

odpowiadam.

Zapraszam rowniez na nasz kanat YouTube, gdzie regularnie pojawiaja si¢ filmy dotyczace roznych

aspektow zdrowego odzywiania. Link do naszego kanatu YouTube znajdziesz rowniez w notatkach.
Na koniec prosba - jezeli nagranie Ci si¢ spodobato, to bardzo prosze wejdz na iTunes i zostaw
komentarz. Dla Ciebie to tylko chwila, a dzigki Twojej ocenie podcast begdzie lepiej widoczny dla

innych sluchaczy, ktérzy moga by¢ zainteresowani tg tematyka.

Dziekuje za uwage 1 do ustyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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