ROSLINY WYSZCZUPLAJACE

Z pierwszymi promieniami wiosennego stonca wielu z nas przyglada sie z niepokojem w lustrze swojej
figurze, ktdra po zimowym okresie zbytniego podjadania i bezruchu, zaokraglita sie co nieco w niektdrych
miejscach. Nadchodzgce ciepte dni sprawiajg ze do szafy odktadamy zimowa odziez i przystrajamy sie w
ubiory lekkie i zazwyczaj obciste, ktére miast podkresli¢ tadna figure, uwidaczniajg jak na ztos¢, powstate
wateczki i oponke brzuszng

Wpadamy w panike i zachodzimy w gtowe, co robi¢ aby szybko i skutecznie pozby¢ sie zbednych
kilograméw i wychodzgcego spod paska sadetka. Pierwsza mysl jaka nam przychodzi do gtowy, to poszukac
jakas rewelacyjng diete cud, mozna znalez¢ ich mndstwo np: dieta Atkinsa, Charlesa Clarka, Andersona,
Gersona, hollywoodzka, grejpfrutowa, jogurtowa, pszenna, bananowa, 5 czynnikédw, wegetarianska i wiele,
wiele innych, kolejnos$¢ podanych diet jest przypadkowa i nie oznacza ich skutecznosci. Jesli zas méwic o
skutecznosci wielu znanych diet jest ona rézna i zazwyczaj po jakims czasie, czesto krétszym niz dtuzszym,
waga osoby z nich korzystajgcych wraca do poprzedniej wartosci, a nawet czesto jg przekracza powodujac
powstawanie frustracji i nerwic, ktére oprdcz przekarmienia i czynnikdw wewnetrznych (endokrynnych i
konstytucjonalnych) stanowig gtéwng przyczyne nadwagi i otytosci. | tu koto sie zamyka, cuda nie dziatajg
zazwyczaj i pozgdanych efektéw nie osiggamy, bo postepujemy nie tak jak trzeba. Aby poradzi¢ sobie z
nadmiarem kilogramdw trzeba pamietac o podstawowe]j dewizie jaka jest odpowiednie odzywianie,
niskokaloryczna dieta bogata w potrzebne sktadniki odzywcze, prowadzona z uporem i konsekwencjg przez
bardzo dtugi okres czasu, tak az wejdzie w nawyk codziennego odzywiania. Oczywiscie w kazdym wypadku
jest bardzo wazny ruch i ograniczony wysitek fizyczny dostosowany do wieku.

Wazna role w utrzymaniu dobrej figury i pozbywaniu sie nadmiaru tuszy moga spetniaé stosowane w
diecie rosliny zielarskie i przyprawowe oraz owoce. Pamietamy juz ze jednym z czynnikdw nadwagi jest
stres ktéry tagodzimy zagladajac czesto do loddwki i kredensu ze stodyczami, a przecie mozna tagodzic go
za pomoca:

Koztka lekarskiego, lisci melisy, ziela dziurawca, szyszek chmielu, ziela serdecznika, ziela marzanki,
kwiatu wrzosu, kwiatu lawendy, lisci maliny, li$ci miety, kwiatu gtogu, owocu glogu.

Najlepiej dziata¢ beda zestawy sporzadzone z podanych roslin np:

- owoc gtogu, lis¢ melisy, korzen koztka
tyzke mieszanki wsypac do szklanki i zala¢ wrzatkiem odstawi¢ na 20-25 minut, odstawi¢ na 30 minut, pié
trzy razy dziennie po 2/3 szklanki przed positkami

- korzen koztka, lis¢ melisy, kwiat wrzosu, szyszki chmielu, ziele serdecznika
tyzke mieszanki wsypac do szklanki i zala¢ wrzatkiem odstawic¢ na 20-25 minut, pic trzy razy dziennie 30
minut przed positkami po 2/3 szklanki.

Mozna rowniez korzystaé z wyciggdw alkoholowych wielu z wymienionych roslin np. wyciagg z melisy z
dziurawca, jak i w formie tabletek.

Bardzo wiele jest roslin mogacych wspomagaé odchudzanie, w przypadkach otytosci powstatej na skutek
zaburzen metabolicznych. Korzystne s3 tutaj zestawy ziotowe o dziataniu synergicznym, w ktérych
potrzebne substancje biologicznie czynne nawzajem sie uzupetniajg, sg to min. antrazwiazki o dziataniu
przeczyszczajgcym obecne w lisciach senesu, korze rzewienia, korze kruszyny.

Herbata z lisci senesu dziata bardzo korzystnie w przemianie materii oraz uporczywych zaparciach,
wyprdznienie nastepuje przewaznie po 6 — 8 godzinach, nie ma skutkéw ubocznych, moze czasami
uzaleznia¢. Wchodzi w sktad gotowej mieszanki Xenna, oraz preparatéw Regulax, Laksen, Agiolax, Senefol.
Kora kruszyny dziata troche stabiej, jest zétciopedna, pomaga réwniez w dolegliwosciach pecherzyka
26fciowego i watroby. Wchodzi w sktad mieszanek Cholagogi Il i 1ll, Gastrina, Metaflos, Normosan,
Degrosan, Sklerosan, Laxaflos, drazetek Alax, tabletek Gastro, Gastrin itp. Rzewien dfoniasty w matych
dawkach ( do0,5g) dziata przeciwbiegunkowo i $ciggajgco, zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego. W
wiekszych dawkach (2-5g) dziata przeczyszczajgco wzmagajgc ruchy perystaltyczne jelita grubego
wywotujgc wyprdznienie po 8 godzinach od spozycia. Duze dawki rzewienia mogg powodowac dtugotrwate
przekrwienie jelita grubego.

Rzewien znajduje sie w sktadzie drazetek Altra, Alax, Cynarein, mieszanek Neonormosan, Normowit,
wyciggu alkoholowego Betasol, syropu Rhelax, granulatéw Cholegran, Betagran i innych.
Bardzo wazng grupg roslin o znaczeniu wyszczuplajgcym sg surowce zawierajgce zwigzki sluzowe




ktore nie ulegajg strawieniu lecz po spozyciu peczniejg wchfaniajgc wode i zwiekszajgc objetosé tresci
pokarmowej przyspieszajgc wyprdznianie. Dziatajg ostaniajgco i ochronnie, powlekajg btony sluzowe
przewodu pokarmowego, gardfa i krtani.

Rosliny bogate w zwigzki Sluzowe to: nasiona Inu, nasiona babki ptesznik, nasiona babki jajowatej,
nasiona babki zwyczajnej, korzen i lis¢ prawoslazu, korzen zywokostu, porost islandzki, kwiat malwy
czarnej, lis¢ slazu dzikiego.

Spozywanie roslin bogatych w $luzy przez bardzo dtugi okres czasu moze powodowacé zaburzenia we
wchtanianiu witamin i soli mineralnych oraz innych waznych sktadnikdw pokarmowych.

Nastepna ciekawa grupe stanowig rosliny i owoce zawierajgce pektyny ktére w kwasnym srodowisku
zofadka tworzg zele wypetniajgce jego wnetrze powodujgc uczucie sytosci i przy$pieszajgc wyprdznianie,
ponadto: obniZajg poziom ztego cholesterolu, regulujq gospodarke kwasow Zotciowych zapobiegajgc
powstawaniu kamieni, przyspieszajqg trawienie ttuszczow, usprawniajq prace jelit i usuwajg zalegajgce tam
resztki, oczyszczajq z metali ciezkich i toksyn, podnoszq odpornos¢ organizmu. Najwiecej pektyn zawierajg:
soki z owocow cytrusowych, skorki z cytryn, grejpfrutéow i pomaranczy, banany, porzeczki czarne, jabtka,
morele, brzoskwinie, fasola dynia, marchew itd.,

W pracy zespoftu trawiennego znaczacg role odgrywa, zapewne wszystkim znany btonnik ktdry nie ulega
trawieniu przez enzymy uktadu pokarmowego cztowieka ani zwierzat, pochtaniajgc wode pecznieje
zwiekszajgc swoja mase i przyspieszajac wyproznianie, ponadto: obniza cisnienie krwi oraz poziom
cholesterolu i trojgliceryddw, petni role probiotyczng przyczyniajqgc sie do namnazania bakterii jelitowych,
obniza poziom cukru w krwi, przyspiesza perystaltyke jelit, a co najwazniejsze ma prewencyjne dziatanie
przeciwnowotworowe uktadu pokarmowego w szczegdlnosci jelita grubego nawet o kilkadziesigt procent.
Duzo btonnika zawieraja: nasiona i tfupiny babki ptesznik, babki lancetowatej i zwyczajnej, otreby
owsiane, kukurydziane, jeczmienne, orzechy, fasola soja, nasiona dyni, sezamu, stonecznika, banany,
jabtka, sliwki, nasiona babki lancetowatej i zwyczajnej, i wiele innych.

Nalezy pamietac ze zaréwno sluzy, pektyny jak i btonnik pochtania duzo wody i po ich spozyciu nalezy pic¢
wiecej ptynéw (2 -3 litry dziennie) w innych przypadkach mogg dziata¢ odmiennie powodujgc zaparcia.

Ze znanych roslin o dziataniu wyszczuplajgcym mozna ponadto wymienic¢: znamiona kukurydzy
(przyspieszajg przemiane materii) korzen wilzyny (dziata uszczelniajgco na naczynia krwionosne przewodu
pokarmowego), lis€¢ pokrzywy (pobudza przemiane materii) ziele bratka polnego (poprawia przemiane
materii), korzen mniszka (reguluje prace watroby i nerek), ktacze perzu (pobudza przemiane materii) ziele
pieciornika (przyspiesza trawienie) korzen lubczyka (reguluje prawidtowg perystaltyke jelit, pobudza
wydzielanie soku zotagdkowego) straki fasoli ( dziatajg moczopednie, regulujg trawienie) owoc bzu
czarnego (ma dziatanie tagodnie przeczyszczajgce, usuwa szkodliwe produkty przemiany materii) ziele
krwawnika (przeciwdziata zaparciom nawykowym) imbir (zapobiega réznym dolegliwosciom trawiennym)
li$¢ miety (stymuluje procesy trawienne) ziele tymianku (reguluje trawienie) ziele majeranku (poprawia
trawienie, zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego) morszczyn pecherzykowaty ( znacznie przyspiesza
przemiane materii, zawiera sole jodu). Do roslin o podobnym dziataniu mozna zaliczy¢ ponadto: ziele
rozmarynu, ziele lebiodki pospolitej, ziele czabru, ziele bazylii, kore lukrecji gtadkiej, koszyczki rumianku,
ziele macznicy, owoc kopru, owoc kolendry, owoc czarnuszki siewnej, owoc anyzu i wiele innych ktérych
nie sposdb tu wymienid.

Z roslin wyszczuplajacych ostatnio bardzo modnych i reklamowanych mozna wymienic: zielong kawe,
kore wierzby biatej, jagody akai, nasiona ostropestu plamistego, zielong herbate, guarane, zielony
jeczmien, jiaogulan, amorphophallus konjac, yerba mate, aktualny hit to pokrzywa indyjska forscolina.

Nasz sklep przygotowat wyszczuplajacy roslinny suplement ztozony o nazwie ,,Metabolium” w ktérego
sktad wchodzg — owoce akai, kolendry, kopru, ekstrakt kawy zielonej, ziele podagrycznika (opakowanie
zawiera 60 kapsutek twardych). Reguluje trawienie, obniza poziom cholesterolu i tréjglicerydéw, oraz
poziom cukru w krwi, dziata powlekajgco i ostaniajgco, przyspiesza trawienie, ( do nabycia w naszym
sklepie internetowym).

Zielarz Wojciech Biernat Tel. 601-620-349 email w.biernat@zielarz.info

Zapraszamy do naszego sklepu internetowego ( email — sklep kozlek.pl) gdzie mozna nabyc¢ biezace
nowosci na rynku zielarskim
Oraz szerokg game ziot, preparatow zielarskich i fitoterapeutykéw. Tel. 58 346-61-52 (0d10.00 do 18.00)
Serdecznie Pozdrawiam Wojciech Biernat
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