Trawienie & niestrawnosc¢ #naturalnie
Czesc¢!

Podrzucam Ci fragment ksigzki ,,ZDROWNIK. Tradycyjne i naturalne sposoby na zdrowie
i odpornos¢” - tym razem o tym, co moze realnie wesprze¢ trawienie i pomaoc przy
niestrawnosci.

Wybratem proste, sprawdzone i sensowne przepisy, ktére tatwo wykorzystaé na co dzien -
bez kombinowania i bez magicznych obietnic.

e Napar z dziurawca
e Mieta
e Napar ,na trawienie” - mieta, rumianek, anyz i iS¢ bobkowy

Zerknij, przetestuj i zobacz, co najlepiej sprawdzi sie u Ciebie i Twoich bliskich.

A jesli czujesz, ze taka wiedza w praktycznej formie przydataby sie w domu na dtuzej - to w
Zdrowniku znajdziesz ponad 50 podobnych receptur i domowych sposoboéw na rézne
codzienne zdrowotne sytuacje.

9 To tez bardzo fajny pomyst na prezent dla kogos$, kto lubi mie¢ pod rekg konkretne,
tradycyjne inspiracje.

Z kodem ZDROWYPREZENT masz w ksiegarni Pana Tabletki -10%:

Edhttps:/pantabletka.pl/zdrownik-tradycyjne-naturalne-przepisy-zdrowie-odpornosc/

Na zdrowie :)
Marcin
Pan Tabletka


https://pantabletka.pl/zdrownik-tradycyjne-naturalne-przepisy-zdrowie-odpornosc/
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TURBO ROSOL

(To zdjecie otrzymatem od jednej z Czytelniczek / ktéra pozaznaczata sobie jeszcze
dodatkowo ulubione receptury ze Zdrownika- miod na serce autora &%)

"nizej podsytam zdjecia juz bezposredniego z wnetrza ksigzki



ROZDZIAL 2

Pierwsza pomoc w niestrawnosciach,
czyli domowe sposoby na |epsze trawienie

Ziota i naturalne sposoby moga by¢ pomocne w wielu
dolegliwosciach, ktére wrzucam tu do jednego worka

z etykieta ,,niestrawnos¢ i problemy zotadkowe”. Mam

na mysli gtéwnie przejsciowe dolegliwosci pojawiajace

sig przy okazji réznego rodzaju §wiat, podczas ktorych
zjadamy wiecej, niz powinnismy, ale takze rézne problemy
z biegunkami albo — przeciwnie — zaparciami.

0d zawsze wiadomo, Ze zdrowy rozsadek i umiar w jedzeniu
to najlepsze sposoby na dobre trawienie. To takze klucz

do dtugowiecznosci. Ale c6z! JestesSmy tylko ludZmi i czasami
zwyczajnie zjemy co$ nieSwiezego, za ciezkiego albo
niestrawnego, wiec trzeba sig jako$ ratowac. W tym rozdziale
zebratem najpopularniejsze i ciagle Zzywe tradycyjne sposoby
narézne dolegliwosci uktadu pokarmowego.

Nie bytbym sobg, gdybym Ci¢ wcze$niej nie uprzedzit:

te, jak i inne przepisy zgromadzone w tej ksigzce dotyczg
wytacznie tagodnych i krétkotrwatych dolegliwosci. Jesli
masz roznego rodzaju problemy zdrowotne, ktore trwaja
dluzej niz kilka dni, nawracaja albo, co gorsza, towarzysza
Ci kazdego dnia, to zachecam do diagnostyki i szukania
przyczyn wraz z lekarzem.



*

JEGO WYSOKOSC
~ DZIURAWIEC

To jedna z najciekawszych roslin, jakie mozna spotkaé
" na polskich Igkach. Roslina fascynujaca i o bardzo

zréznicowanym dziataniu, bo w zaleznosci od sposobu
przetworzenia dziurawca mozemy otrzymac preparaty
o dzialaniu psychotonizujacym, przyspieszajacym
ojenie skéry albo spazmolitycznym/rozkurczowym,
diciotwérczym i Zétciopednym.

Dziurawiec znalazt si¢ w #zdrowniku nieprzypadkowo.
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Dziatanie psychotonizujace dotyczy wyciagéw/ekstraktow
alkoholowych i nalewek i jest ono podobne do dziatania lekow
przeciwdepresyjnych. Jestem jednak zdania, ze jesli kto$ chce
dziurawiec stosowac w ten sposdb, to najlepiej niech odbywa
sie to pod kontrolg specjalisty — nigdy na wtasna reke. Wyciagi
olejowe i napary z tej roéliny sprawdzg sig jako preparaty
przyspieszajace gojenie skory, zas dziatanie spazmolityczne/
rozkurczowe, zolciotworcze i zolciopedne wykazuja napary

i herbatki sporzadzone na bazie dziurawca. I wtasnie na tych
efektach dziatania dziurawca skupimy sie¢ w tym rozdziale.

Cheiatem zarysowaé w #zdrowniku spektrum mozliwedci, jakie daje ta roilina, | pokazaé to ciekawe

Tawiske, ze zaleznie od sposobu pi arzarua surowca mozemy uzyskaé rozne kierunki dzatania

Petng monografig dia dziurawea 2wyczajnege znajdziesz w maim #zelnku. Pozostale zastosowania

dziurawea rowniez opisatem na moim blogu www.pantabletka.pl Najszybeie) trafisz na to opracowanie,

wpisuc w okienko wyszuliwarks np. ,pan tabletka daurawiec whasciwoiei”
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Dziurawiec ma wiadciwosci fotouczulajace, co oznacza,

ze jesli pijesz dziurawiec (szczegoélnie formulacje alkoholowe),
to skora staje si¢ hiperwrazliwa na storice i nawet niewielki
kontak z promieniami moze skutkowac uczuleniem, ktore
wyglada jak oparzenie i pozostawia slady/przebarwienia.

Uwazaj na niebezpieczne interakcje z innymi lekami!

Dziurawiec moze zmienia¢ dziatanie innych lekéw, czyniac
kuracje nimi czesto niebezpiecznie nieprzewidywalna. Uwazaj
wigc i doktadnie skonsultuj ze specjalista podawanie dziurawca,
szczegOlnie jesli stosujesz m.in. leki hormonalne (np.
antykoncepcje), leki przeciwzakrzepowe, przeciwdepresyjne,
przeciwmigrenowe, przeciwwirusowe. W takich sytuacjach
sieganie po dziurawiec moze by¢ niebezpieczne,

ana200% wymaga konsultacji z lekarzem.




NAPAR Z DZIURAWCA
NA NIESTRAWNOSC

Mam dla Ciebie recepture na herbatke (napar) z dziurawca na trawienie. Napary wodne, czyl
zwykte herbatki z dziurawca, s3 stosowane w fagodnych niestrawnosciach. W tradycyjnym
zotolecznictwie panuje tez takie przekonarﬁe, ze ziola o iéhych kwiatach (a takie s3 whasmie kwiaty
dziurawca) wspierajq watrobe. To oczywiscie tylko ludowe porzekadto, ale akurat w przypadku ziela

dziurawca sprawdza sig.

DLA KOGO PROPOZYCJA PODANIA
Dla dorostych. Maksymalnie 2 razy dzi

| Przed podaniem dzieciom, kobietom w ciazy albo | Maksymalna dawka dobowa tego zielawynosid g.

mamom karmigeym skonsultuj sie ze specjalista.

SKLADNIKI
(na szklanke naparu / ok. 200-250 ml wody)

1—2 g suszonego ziela dziuralm:a

Mozesz wykorzysta _sypane zi6tka” albo herbatke fix

w torebee.
PRZYGOTOWANIE
1. Ziele dziurawca zalej wrzgtkiem.

2. Pozostaw pod przykryciem na 15 minut.

3. Od czasu do czasu zamiesza.



MIETA

Migta to chyba najpopularniejsza
lecznicza roslina w Polsce, pozwolitem
sobie wigc zamiesci¢ w #zdrowniku jej
poszerzong monografie. Mam nadzieje,
ze w zwigzku z popularnoscia miety moi
Czytelnicy dowiedz3 si¢ o tej roslinie
kilku ciekawych i przydatnych informacji.
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Migta - A,

Dziatanie miety

wykorzystujemy) jest wielokierunkowe:

przeciwskurczowe — na przewod pokarmowy;

+  pobudzajace wydzielanie sokéw trawiennych,
zwlaszcza zolkci;
zmniejszajace odruchy wymiotne;
przeciwbakteryjne;

+ uspokajajace;

+  przeciwbdlowe i przeciwswigdowe w stopniu lekkim
(migta poraza zakonczenia czuciowe przewodzace bol);
dodatkowo zawarty w migcie mentol drazni zakonczenia
widkien nerwowych przewodzacych czucie zimna, dajac
wrazenie chtodu na skorze i btonach §luzowych.

Za powyzsze dziatania odpowiadaja gtdwnie: olejek
eteryczny (mentol i jego pochodne, np. mentofuran,
limonen, eukaliptol) oraz kwasy fenolowe.

Kiedy tradycyjnie stosuje si¢ migte?

Mieta pomaga przede wszystkim w zaburzeniach trawienia
z towarzyszacym bélem, kolkami, mdtosciami i wzdeciami.
Siega sie po nig podczas niezytu i stanéw zapalnych zotadka
ijelit, w schorzeniach watroby, stanach zapalnych pecherzyka



idrég zétciowych. Jest jednym ze sktadnikéw preparatow
uspokajajacych oraz tych stosowanych na skdre i btony Sluzowe.
Wchodzi w sktad preparatéw chtodzacych, znieczulajacych

i dziatajacych przeciwswigdowo. Dodatkowo olejek mietowy
jako corrigens poprawia smak innych formulacji.

Miete naturalnie wykorzystuje sie takze w kuchni.
(Przyznam, ze jest to moje ulubione zastosowanie tej
rosliny). Ze wzgledu na orzezwiajacy smak jest znakomitym
dodatkiem do lemoniad i deseréw. Moze rowniez postuzy¢
jako ,,przyprawa” do miegs.

Przeciwwskazania i Srodki ostroznosci

Mieta to tak popularna roslina, ze niewiele si¢ o méwi
o przeciwwskazaniach co do jej stosowania, a to wazny temat.

Po pierwsze, nie zaleca sie stosowania olejku mietowego

u niemowlat i dzieci ponizej 4. r.z. Po kontakcie ze skora
(zwtaszcza w okolicy ust i nosa) moze powodowac
miejscowe podraznienia czy wywotywac alergie. A lotne
substancje olejku eterycznego, ktére wdychamy, moga
umatych dzieci doprowadzi¢ nawet do bezdechu

z réwnoczesnym zamknigciem gtoéni. Generalnie wigc, jak
juz pisatem, jesli stosujemy olejki eteryczne u dzieci,

to tylko te niskomentolowe.
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Po drugie, w kamicy zotciowe]j miete nalezy stosowac
wytacznie w porozumieniu z lekarzem. Ze wzgledu na
dziatanie zétciotworcze i zotciopedne moze doprowadzic

do nasilenia objawdw u 0séb z kamicg zotciowa lub tez
zapaleniem woreczka zétciowego. Oprécz tego, co napisatem
wyzej, pamietaj tez, ze jesli objawy ze strony uktadu
pokarmowego utrzymuja sie 2 tygodnie pomimo stosowania
surowca, nalezy zgtosi¢ sie do lekarza.

Nie zaleca sie réwniez uzywania miety osobom z refluksem
izgaga, poniewaz stosowanie miety moze nasili¢ te
nieprzyjemne objawy.

Zachecam réwniez do ostroznosci w stosowaniu kropli
mietowych, ktdre w wigkszosci przypadkéw sg oparte na
sporych ilo$ciach alkoholu.



NAPAR Z MIETY

DLA KOGO

Dla dzieci od 4. r.1. i dla dorostych.

Przed podaniem dzieciom ponizej 12 r.z., kobietom w
cigzy oraz karmigcym piersig skonsultuj sie ze specjalista.

SKLADNIKI
(na szklankg naparu / ok. 200-250 ml wody)

suszony lisé miety pieprzowej (w ilosci

dostosowane] do wieku osoby)

Wskazéwka

Napar pomoze na lepsze trawienie. Pamigtaj jednak, by przed podaniem

przeczytad informacje zawarte w punkcie pt. Przeciwwskazania i%Srodki

ostroznosci — to bardzo wazne.

PROPOZYCJA PODANIA

U dzieci:
dziennie maks. 3-5 g suszonej miety w formie

herbatki (w 3 dawkach podzielonych)

U dorostych: 4 ' 4

doustnie jednorazowo napar z 1-3 g

Maksymalnie dobowo 3-6 g surawca (liscie). Kieruj sie
tez informacjg zawartg na opakowaniu. W saszetix

mieser sie zwykle 1-3 g surowca.

o

e

2
PRZYGOTOWANIE iﬁ«
¥

1. Zalej odpowiedni ilos¢ zidtka wr
2. Odstaw na ok. 15 min.

3. Odczasu do czasu zamieszaj. |






KOPER WLOSKI,
MAJERANEK, MIETA
| RUMIANEK

Taka mieszanka ma niezwykla moc. Potrafi uratowa¢
w stanach naprawde sporego przejedzenia czy
niestrawnosci. Oczywiscie przede wszystkim zalecam
jednak profilaktyke, czyli umiar w jedzeniu. Lepiej
zapobiegaé niz leczyé ;)

Czemu zawdzieczamy niesamowita skutecznos$é tak
skomponowanej mieszanki?

Owoc kopru wloskiego wzmaga perystaltyke jelit

i rozkurcza miesnie gltadkie budujace przewod
pokarmowy, niweluje tez wzdecia. Li$¢ miety ma
wlasciwosci przeciwskurczowe i dodatkowo nasila
wydzielanie sokow trawiennych (w tym 2élci). Ziele
majeranku zmniejsza napiecie migéni gladkich przewodu
pokarmowego oraz nasila wydzielanie soku zoladkowego,
wspomagajac tym samym trawienie. Rumianek stanowi tu
komponente przeciwzapalna i spazmolityczna.

No naprawde niezwykle, ile wlasciwosci mozna zamknaé
w jednej szklance naparu!
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NAPAR Z DZIURAWCA
NA NIESTRAWNOSC

Mam dla Ciebie recepture na herbatke (napar) z dziurawca na trawienie. Napary wodne, czyl
zwykte herbatki z dziurawca, s3 stosowane w fagodnych niestrawnosciach. W tradycyjnym
zotolecznictwie panuje tez takie przekoname, ze ziola o iéh:ych kwiatach (a takie s3 whasnie kwiaty
dziurawca) wspierajq watrobe. To oczywiscie tylko ludowe porzekadto, ale akurat w przypadku ziela

dziurawca sprawdza sie.

DLA KOGO PROPOZYCJA PODANIA
Dla dorostych. Maksymalnie 2 razy dziennie.
Przed podaniem dzieciom, kobietom w ciazy albo Maksymalna dawka dobowa tego zielawynosid g.

mamom karmigeym skonsultuj sie ze specjalista.

SKLADNIKI

(na szklanke naparu / ok. 200-250 ml wody)
‘—2 g suﬂonego l%ela dziurawca
Mozesz wykorzystal sypane ziotke” albo herbatke fix 1
w torebce.
.

PRZYGOTOWANIE

1. Ziele dziurawca zalej wrzgtkiem.

2. Pozostaw pod przykryciem na 15 minut.

3. Od czasu do czasu zamiesza. "’ p ' :

To tylko maty fragment.

W catym Zdrowniku znajdziesz ponad 50 podobnych przepiséw i domowych sposobéw
- zebranych po to, zeby mie¢ pod rekg konkrety, gdy sg potrzebne.

A jesli to dobra okazja, zeby uzupetni¢ domowag biblioteczke zdrowia albo kupi¢ komus
sensowny prezent, to z kodem ZDROWYPREZENT wskakuje -10%.

(Polecam wybrac ,Zdrownik” w pakiecie z ebookami ,Przyprawnik na zdrowie” i ,Kalendarz
zbioru ziot” :)



= Elhttps:/ipantabletka.pl/zdrownik-tradycyjne-naturalne-przepisy-zdrowie-odpornos
cl

Serdecznosci!
Marcin

Pan Tabletka
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