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OD AUTORA

Oto wam daję wszelką roślinę
przynoszącą ziarno po całej ziemi
i wszelkie drzewo
którego owoc ma w sobie nasienie...

(Księga Rodzaju 1.29)

Te słowa pochodzą z  Pisma Świętego. Podkreślono Tam słowo
„wszelki”, a więc wielkie bogactwo świata roślin. Wyróżniono
również słowa: „ziarno” i „nasienie”, a zatem mamy pewność,
że chodzi o rośliny rozmnażające się naturalnie, które są płodne
i żywotne. Takie są właśnie zioła, zboża, drzewa i inne rośliny.
Tak właśnie rozumiem pochodzenie ziołolecznictwa i dlatego
postanowiłem powtarzać ten cytat w każdej swojej książce.

„Nalewki na zdrowie” to moja druga książka po „Przepisach
na zdrowie”. Jest to również poradnik, do zapoznania się z któ−
rym chcę Państwa zachęcić. Oprócz przepisów na nalewki al−
koholowe, znajdzie czytelnik w niej porady jak przygotować
produkty jadalne, tak aby wydobyć ich lecznicze działanie. Oka−
zuje się, że np. chleb, smalec czy też oliwa służą nie tylko do
spożywania, ale mogą być zastosowane jako środek wspomaga−
jacy przy różnego rodzaju dolegliwościach.

Nie jest to książka do czytania, zatem na jej końcu znajduje się
alfabetyczny spis chorób i dolegliwości wraz z numerami porad.
W ten sposób w poszukiwaniu pomocy możemy się ograniczyć
do przejrzenia porad na daną przypadłość i wybrać tę, która bę−
dzie nam odpowiadać. Jestem zdania, że każdy powinien dobie−
rać sobie przepisy, które są akceptowane przez zmysły smaku
i powonienia. To co pijemy lub zażywamy powinno nam smako−
wać, wzmacniamy wówczas efekt terepeutyczny danego zioła
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lub mieszanki. Zioła powinno się pić powoli, niemalże celebrując
każdy łyk i z głębokim przekonaniem, że nam pomogą.

Nie życzę nikomu nawet najdrobniejszej dolegliwości, wsze−
lako liczę, że Ci, którzy kupią ten poradnik, po prostu się z nim
zaprzyjaźnią i zawsze będą wiedzieć, w którym miejscu go otwo−
rzyć, gdy zajdzie taka potrzeba.

Życzę wszystkim, aby korzystali z tego poradnika jak najrza−
dziej, a najlepiej w ogóle.

Zbigniew Ogrodnik
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WSTĘP

Przepisy zgromadzone w poradniku pochodzą z przekazu star−
szych osób, część jest mojego autorstwa, a pozostałe pochodzą
z opracowań różnych zielarzy naszego klimatu. To podkreśle−
nie jest celowe, bo nie jest obojętne dla użytkownika, z jakiego
klimatu pochodzi recepta zielarska. Najlepiej jest stosować zio−
ło, ktore rosło w miejscu zamieszkania użytkownika bądź w je−
go pobliżu.

Przy poszczególnych przepisach nie zamieszczam ich autor−
stwa, bo nie jest to niezbędne tam, gdzie nie istnieją prawa au−
torskie. Przy swoich przepisach też tego nie zaznaczam i żadnych
praw autorskich z tego tytułu sobie nie roszczę. Podzielam zda−
nie wielu bardzo znanych zielarzy, że większość przepisów „le−
czących” towarzyszy ludzkości od tysięcy lat i z całą pewnością
podobnych odkryć inni dokonali więcej, ale nie podawali tego
faktu do druku. Dla poparcia tej tezy podam, że już około 4500
lat temu legendarny cesarz Shen Nong wypróbował 100 ziół
i opisał 252 rośliny lecznicze, z ktorych większość jest stosowa−
na praktycznie do dzisiaj. Trochę później cesarz Huang Ti
napisał dzieło „Nej ching Su Wen”, czyli „Kanon Medycyny
Wewnętrznej”, uzupełniony w VI wieku n.e. przez Su Ling’a.
Natomiast 1800 substancji leczniczych opisał w XVI wieku Li
Shi Zhen’a w swoim dziele pt. „Dzieło o materii medycznej”.
Zamieścił w nim także 11000 recept, w większości aktualnych
do dzisiaj.
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Uważam, że nie powinno się nikogo namawiać do stosowa−
nia recept zielarskich. Zawsze podkreślam, że chorobę leczy le−
karz, a ziołami to leczenie wspomagamy. Warto też pamiętać, że
jak już wspomniałem, stosowanie ziół i roślin leczniczych ludz−
kość sprawdzała przez tysiące lat, wśród wszystkich narodów
i na wszystkich kontynentach. Skoro zatem udowodniono, że
człowiek od co najmniej 5000 lat zna działanie wielu ziół i stoso−
wał je praktycznie, to nie próbujmy tego zmieniać.

NALEWKI NA ZDROWIE



17

NALEWKI ALKOHOLOWE

Trzeźwość a miara, to są najważniejsze
Stróże zdrowia naszego

Jan Kochanowski

Nalewki alkoholowe to jedne z najczęściej stosowanych leków
naturalnych. Są one stosunkowo trwałą postacią leku roślinne−
go. Można je stosować wewnętrznie (doustnie) oraz zewnętrz−
nie w odpowiednim rozcieńczeniu. Przygotowanie i stosowanie
nalewek jest bardzo proste i wygodne. Można je stosować wraz
z innymi lekami, ale po konsultacji z lekarzem.

W przepisach podanych poniżej opisuję dokładnie jak przy−
rządzić daną nalewkę. Jednakże typowy sposób jest następujący.

Do sporządzenia nalewki spirytusowej potrzebny jest suro−
wiec, tzn. zioło oraz spirytus 70%. Suche zioło należy rozdrob−
nić i odważyć, następnie zalać spirytusem w stosunku 1:5 (jedna
część wagowa zioła i 5 części spirytusu). Macerowanie najle−
piej przeprowadzić w naczyniu z ciemnego szkła, szczelnie za−
mkniętym. W zależności od zioła nalewkę macerujemy 7–14 dni,
wstrząsając ją w tym czasie nawet kilka razy dziennie. Uzyska−
ny po tym okresie płyn przecedzamy i zlewamy do czystej bu−
telki. Dobrze zrobiona nalewka powinna być klarowna, bez
zmętnień i osadu. W sklepach najczęściej możemy kupić spiry−
tus 95%. Chcąc uzyskać 70% należy wziąć 736 ml spirytusu 95%
i dodać do niego 291 ml czystej, przegotowanej i ostudzonej
wody. Natomiast nalewki z macerowanych ziół w winie przy−
gotowujemy napełniając pojemnik szklany lub inne naczynie
do 3/4 jego wysokości ziołami i zalewamy taką ilością dobrego
czerwonego lub białego wina, by zioła były całkowicie przy−
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kryte. Tak przygotowane zostawiamy na 2 tygodnie, a następ−
nie zlewamy do mniejszych butelek. Winko lecznicze może być
przechowywane do 3–4 miesięcy. Jeśli będziemy uzupełniać
pojemnik winem, zwracamy baczną uwagę, czy zioła nie za−
częły pleśnieć. Wtedy całą nalewkę należy wylać. Przed każdą
nalewką z danego zioła czy ich grupy znajdzie się krótki opis
ich przeznaczenia, zawartości i działania. Uważam, że są to wia−
domości tak istotne, że należało je bezwzględnie w tym porad−
niku zamieścić. Być może wiele z ziół podanych w przepisach
jest w Polsce nieosiągalne. Podałem jednak te przepisy z uwagi
na ich oryginalność, a także biorąc pod uwagę coraz częstsze
wyjazdy Polaków w najodleglejsze zakątki globu, gdzie można
kupić przeróżne zioła. Proszę zwrócić także uwagę, że więk−
szość z nalewek wymaga dość długiego okresu maceracji. Za−
tem niektóre z nich np. na przeziębienia lub biegunkę musimy
mieć przygotowane wcześniej. Moc nalewek i ich trwałość jest
zachowana przez około 2 lata. Przygotowując nalewkę na jed−
ną osobę w wielu przypadkach należy proporcjonalnie zmniej−
szyć składniki.

1. ALOES DRZEWIASTY (Aloe arborescaus)

Pochodzi z kontynentu afrykańskiego i Madagaskaru. Do Euro−
py przywieźli go Arabowie. W celach leczniczych używa się
świeżych liści, świeżego miąższu z sokiem lub bez i sproszko−
wanych liści. Podstawowymi substancjami leczniczymi jakimi
dysponuje aloes są: związki żywicowe, śluzy, wielocukry, kwa−
sy organiczne, sterole, witaminy, sole mineralne cynku, magne−
zu i miedzi. Aloes możemy wykorzystać zewnętrznie do leczenia
skaleczeń i oparzeń. Natomiast wewnętrznie można stosować
wino aloesowe, nalewki itp., które pomagają przy zaparciach,
gruźlicy, nieżytach żołądka i bólach gardła. Chroni on przed
miażdżycą i działa wzmacniająco.

NALEWKI NA ZDROWIE
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2. Choroby wątroby, wrzody żołądka i dwunastnicy. Zmie−
szać razem 100 g świeżego miąższu aloesu, 50 g miodu
i dolać 50 ml spirytusu. Przez kilka dni nalewkę trzymać
w ciemnym naczyniu, w chłodnym miejscu. W trakcie ku−
racji przechowywać ją w lodówce. Stosować przez okres
2–3 miesięcy, 3 razy dziennie przed posiłkami lub 2 razy
dziennie na czczo i przed snem.

3. Zaparcia. Wycisnąć świeży sok z aloesu. Na 100 g soku
dodać 1 łyżkę wódki żytniej i dobrze rozmieszać. Pić ły−
żeczkę 2–3 razy dziennie na 30 minut przed jedzeniem do
ustąpienia objawów.

4. Wzmacniająca. Z dużego aloesu oberwać liście i po dokład−
nym wymyciu przepuścić je przez maszynkę do mięsa. Do
otrzymanego soku dodajemy tyle samo czerwonego wina,
najlepiej gronowego i około 200 g miodu. Płyny dokładnie
zmieszać i odstawić na 10 dni w ciemne miejsce. Pić po
małym kieliszku do obiadu.

5. Choroby wrzodowe, ogólne wzmocnienie. Wybrać z 3−let−
niej rośliny (nie podlewanej przez 2 tygodnie) dolne liście
i zmielić w młynku lub zmiksować. Zmieszać w równych czę−
ściach z miodem i czerwonym winem. Odstawić na 2 tygodnie
w ciemne i chłodne miejsce. Kurację rozpoczynamy od łyżeczki
dziennie, zwiększając stopniowo dawkę do 3 łyżek, przyjmo−
wanych po posiłkach.

6. Zapalenie oskrzeli, wrzody żołądka, zaparcia. Z 5−letnie−
go aloesu nie podlewanego przez 10 dni ściąć liście i zawi−
nąć lekko w papier. Położyć w ciemne i chłodne miejsce na
5 dni. Następnie liście przepuścić przez sokowirówkę lub
maszynkę do mięsa. Sok wlać do słoika, dodać taką samą
ilość (objętościowo) miodu i to wszystko zalać czerwonym,
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węgierskim winem, w takiej ilości, jaką stanowi sok wraz
z miodem. Całość lekko wymieszać, nakryć naczynie po−
krywką, lecz niehermetycznie i odstawić w ciemne miejsce
na 12 dni. Po tym czasie raz jeszcze dobrze wymieszać,
rozlać do butelek i lekko zatkać. Stosowanie: w pierwszym
tygodniu pić 3 razy dziennie po łyżeczce przed posiłka−
mi, w drugim i następnych tygodniach po łyżce 3 razy
dziennie.

7. Nieżyt oskrzeli I. Świeżo ścięte liście przetrzeć wilgotną
szmatką, wycisnąć z nich sok i zalać 150 ml czerwonego,
wytrawnego wina. Wszystkie składniki dokładnie wymie−
szać i odstawić na 7 dni w ciemne i chłodne miejsce. Pić po
łyżce 3 razy dziennie przed jedzeniem.

8. Nieżyt oskrzeli II. 200 g liści aloesu, 2 kg oczyszczonego
ziarna owsa, 200 ml koniaku i 200 ml miodu lipowego.
Wszystkie składniki zalać 5 l przegotowanej wody, naczy−
nie przykryć szczelną pokrywką i wstawić do dobrze na−
grzanego piekarnika na 3 godziny. Mieszankę przecedzić,
pozostałość wycisnąć. Do otrzymanego soku dodać po−
nownie po 200 g aloesu i miodu – postawić na gazie do
momentu, aż mieszanina raz zawrze. Po wyjęciu i ostudze−
niu wycisnąć sok, przechowywać w lodówce. Przyjmować
po łyżeczce 3 razy dziennie przed jedzeniem. Składniki mo−
żemy oczywiście proporcjonalnie zmniejszyć.

9. Gruźlica. 500 g liści nie podlewanego przez 2 tygodnie alo−
esu zerwać 5 dni przed terminem przyrządzania nalewki.
Liście zemleć w maszynce do mięsa, dodać 500 g miodu
i butelkę czerwonego, wytrawnego wina. Mieszankę wlać
do naczynia z ciemnego szkła, dobrze zakorkować i pozo−
stawić na 5 dni w chłodnym miejscu. Przyjmować w nastę−
pujących dawkach: 1 tydzień – 3 razy dziennie łyżeczkę
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godzinę przed posiłkami, 2 tydzień – 3 razy dziennie łyżkę.
Dobry efekt przynosi kuracja prowadzona przez 1–2 mie−
siące. Można ją także stosować przy wrzodach żołądka i za−
parciach.

10. Stany grypowe i pogrypowe. 3,5–5 letni aloes nie podle−
wać przez 5 dni. 150 g zerwanych liści zemleć w maszynce,
dodać 250 g miodu i pól butelki czerwonego wina 6–10
letniego. Mieszaninę przelać do butelki z ciemnego szkła.
Po owinięciu dodatkowo ciemną tkaniną odstawić w chłod−
ne miejsce.  Po 5 dniach można zażywać. Najpierw przez
5 dni po łyżeczce 3 razy dziennie na 2 godziny przed posił−
kami, potem 3 razy dziennie po łyżce przez 3–4 tygodnie.

11. Wrzodowe zapalenie jelita. 500 g liści zetrzeć na miaz−
gę i wycisnąć sok. Do szklanego naczynia z sokiem dodać
pół litra czerwonego wina i 500 g miodu. Wszystko ra−
zem zmieszać i odstawić na 7–10 dni. Po tym okresie
przecedzić przez gęste sito i butelkę włożyć do lodówki.
W pierwszym tygodniu należy pić 3 razy dziennie po jed−
nej łyżeczce winka, w następnych 3–4 tygodniach 3 razy
dziennie po łyżce, potem przez kolejne 3–4 tygodnie po−
nownie 3 łyżeczki dziennie. Okres kuracji powinien się za−
mknąć w 3 miesiącach. Winko pić zawsze na godzinę przed
jedzeniem.

12. Bakteriobójcza. 300 g liści zetrzeć na miazgę, dodać 500 g
miodu, zalać butelką czerwonego wina i 100 ml spirytusu.
Zlać do butelek z ciemnego szkła i odstawić na 5 dni w ciem−
ne i chłodne miejsce. Pić 3 razy dziennie po łyżce przed
jedzeniem.
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13. ANYŻ – BIEDRZENIEC  (Primpinella anisum)

Wywodzi się z Egiptu i Azji Mniejszej. Surowcem zielarskim są
owoce zawierające m. in. olejek eteryczny, białka, cukry, tłusz−
cze, śluzy i cholinę. Owoce można stosować przy dolegliwościach
żołądkowych, przy suchym kaszlu, astmie, stanach zapalnych
górnych dróg oddechowych i przy chrypce.

14. Silny kaszel, bóle brzucha. 20 g anyżu wsypać do butelki
zawierającej 250 ml spirytusu i odstawić na 2 tygodnie
w ciemne miejsce. Po tym czasie płyn zlać. Do wyłupio−
nych ziaren dodać 250 ml czystej wódki i odstawić butelkę
na następne 2 tygodnie. Obydwie nalewki połączyć i dosło−
dzić miodem. Zażywać 3 razy dziennie po 15–20 kropli
w łyżeczce płynu lub na cukier.

15.  Kaszel. 25–30 g korzeni anyżu zalać 500 ml 40 procentowej
wódki i odstawić na 7 dni w chłodnym miejscu. Następnie
przecedzić i przyjmować w razie konieczności 20 kropli na−
lewki 4–5 razy dziennie.

16. Skaleczenia, pęknięcia naskórka, otarcia. Roślinę trzymać
kilka dni w ciemnym pomieszczeniu, następnie zerwać kil−
ka liści z dolnej jej części, oberwać boczne kolce, dokładnie
umyć, rozgnieść i wycisnąć sok. Następnie zalać spirytu−
sem w proporcji 1:1 i przechowywać w dobrze zamknię−
tych, ciemnych butelkach. Po kilku dniach nalewka nadaje
się do użycia. Przed zastosowaniem w formie okładów
możemy nalewkę rozcieńczyć wodą.

17. Na zdrowy sen. Wziąć 10 g nasion anyżu. Moczyć w 50 g
alkoholu w małej buteleczce, przynajmniej 5 dni. Następ−
nie przefiltrować przez gęstą, lnianą ściereczkę. Pić 5 kropli
każdego wieczoru przed snem. Jest to przepis słynnego
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lekarza i wizjonera Michela de Nostredame, znanego obec−
nie jako Nostradamus.

18. ARALIA MANDURSKA
– czartowskie drzewo  (Aralia elata)

Pochodzi z Syberii, pólnocnych Chin i Korei. Surowcem zielar−
skim są korzenie aralii, bogate w cenne, biologicznie czynne
substancje (witaminy z grupy B, A i C, żywice i nieco olejku ete−
rycznego). Odwary i nalewka z korzenia „czartowskiego ziela“–
jak ją nazywają ludy Syberii – mają bardzo zbliżone działania do
żeń−szenia. Stosuje się ją przy nerwicach, depresjach, wyczerpa−
niu umysłowym i fizycznym.

Uwaga: aralii nie można stosować przy nadciśnieniu tętni−
czym krwi i padaczce.

19. Na wzmocnienie i impotencję. 2 części wagowe spirytusu
70% i 1 część wagową rozkruszonych korzeni ziela macero−
wać w ciepłym miejscu przez 4–6 tygodni w szczelnie za−
mkniętym naczyniu. W tym czasie pojemnikiem potrząsać
co 2 dni. Przyjmować przez okres 1–3 miesięcy 2 razy dzien−
nie po 15–20 kropli na 1/4 szklanki wody.

20. ARCYDZIĘGIEL – LITWOR
(Archangelica officinalis)

Pochodzi ze środkowo–północnej strefy Europy i Azji. Podsta−
wowe substancje lecznicze, które zawiera to: taniny, związki
żywicowe, olejki eteryczne, kumaryny, fitosterole, trójterpeny,
kwasy organiczne. Jest to roślina o wszechstronnym działaniu.
Wzmacnia i stymuluje układ trawienny, działa rozkurczowo
i uspokajająco. Posiada właściwości przeciwzapalne, wykrztu−
śne, moczopędne i napotne. Olejek eteryczny uzyskany z tego

NALEWKI ALKOHOLOWE



24

ziela wykazuje działanie grzybobójcze, bakteriobójcze i prze−
ciwbólowe.

Uwaga: arcydzięgla nie można używać w czasie ciąży.

21. Zaburzenia trawienne. 100 g rozdrobnionego korzenia za−
lać 100 ml spirytusu i odstawić na 2 tygodnie. Pić 20–30
kropli na cukier lub wodę 2–3 razy dziennie po jedzeniu.
Nalewka pomaga także przy zatruciach alkoholowych i ni−
kotynowych.

22 Reumatyzm. 1/2 części wagowej ziela litworu zalać 1 czę−
ścią wagową spirytusu i odstawić na 7 dni. Po tym czasie
nalewką możemy nacierać bolące miejsca.

23. Apetyt. 10 łyżek rozdrobnionego ziela zalać 500 ml spirytu−
su 70% i odstawić na 10 dni w ciemne i suche miejsce. Spe−
cyfikiem wstrząsnąć mocno co kilka dni. Stosować 10–15
kropli w kieliszku wody raz dziennie.

24. Nadciśnienie tętnicze krwi. 30 g zmielonego korzenia za−
lać 500 ml białego, wytrawnego wina, odstawić na dobę,
często w tym czasie wstrząsając. Przecedzić. Zażywać po
małym kieliszku 2 razy dziennie.

25. ARNIKA GÓRSKA  (Arnica montana)

Ojczyzną arniki jest umiarkowana strefa klimatyczna półkuli
północnej. Z tego ziela możemy wyodrębnić między innymi ta−
kie substancje jak: trójterpeny, flawonoidy, olejki eteryczne, fito−
sterole, kwasy organiczne, garbniki i żywice. Arnikę stosuje się
wewnętrznie przy chorobach serca i układu krążenia, w stanach
zapalnych i zakrzepowych naczyń krwionośnych w kończynach
dolnych. Natomiast zewnętrznie ma zastosowanie przy uszko−
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dzeniach skóry, stłuczeniach i oparzeniach oraz przy siniakach,
krwiakach, obrzękach, czyrakach, bólach stawów i mięśni.

26. Mięśniobóle, owrzodzenia. 2 łyżki kwiatów zalać szklan−
ką spirytusu 70% i macerować 10 dni. Przed użyciem do
okładów lub przemywań ran nalewkę rozcieńczyć z wodą
w stosunku 1:3.

27. Krwiaki, oparzenia. Zalać kwiaty arniki spirytusem w sto−
sunku 1:10 i pozostawić na 2–3 doby. Do okładów
i kompresów użyć łyżeczkę takiej nalewki rozpuszczonej
w przegotowanej, ale chłodnej wodzie (pół szklanki).

28. Reumatyzm. Jedną część kłączy arniki zmieszać z 20 czę−
ściami (wagowo) spirytusu 70%. Naczynie odstawić na 7 dni
w ciemne i chłodne miejsce, od czasu do czasu wstrząsać.
Tak przyrządzona nalewka służy do nacierań miejsc do−
tkniętych reumatyzmem.

 29. BAZYLIA POSPOLITA  (Ocimum basilicum)

Ojczyzną tej rośliny są Azja Południowa i basen Morza Śród−
ziemnego. Zarówno liście, jak i całe ziele bazylii zawierają
w swym składzie liczne związki, które skutecznie oddziałują na
organizm. Są to: olejki eteryczne, prowitamina A, flawonoidy,
saponiny, sole mineralne (miedź, cynk, żelazo, kobalt i bardzo
dużo manganu). Bazylia korzystnie wpływa na przebieg proce−
sów trawiennych, przeciwdziała wzdęciom, działa rozkurczo−
wo, przeciwkaszlowo, moczopędnie i bakteriobójczo.

30. Nerwica. Jest to oryginalny przepis z XIX−wiecznych ksiąg.
„Na garści dwie nalać wódki kwartę, moczyć przez trzy
dni, i tyleż nocy, potem przecedziwszy brać kropli 50 lub 60
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z wodą, na dobrą godzinę przed jedzeniem, a we cztery po
jedzeniu.”

31. BERBERYS ZWYCZAJNY  (Berberis vulgaris)

Występuje na terenie całej Europy. W Polsce rośnie np. w Gó−
rach Pieprzowych w okolicach Sandomierza, ale także w ogro−
dach i parkach. Do celów leczniczych używa się suszonych
owoców i liści. W owocach występują: cukry, pektyny, kwasy
organiczne, prowitamina A, witaminy C i E oraz sole mineralne.
Liście i kora, z której również można przygotować lek, zawiera−
ją przede wszystkim alkaloidy. Owoce są polecane przy lecze−
niu infekcji, grypy, anginy, przy niedokrwistości oraz przy
reumatyzmie. Napary i odwary z liści i kory mogą przynieść
pomoc przy dolegliwościach wątroby i chorobach serca.

Uwaga: leczenie korą berberysu możemy prowadzić tylko pod
kontrolą lekarza.

32. Choroby wątroby, kamica żółciowa. 20 g liści berberysu
zalać 100 ml 40% spirytusu lub czystą wódką. Odstawić na
2 tygodnie w chłodne miejsce. W tym czasie pojemnikiem
od czasu do czasu wstrząsąć. Stosować 3 razy dziennie po
łyżeczce. Przy gośćcu stawowym zażywać 50 kropli 3 razy
dziennie oraz dodatkowo nacierać nalewką chore stawy.

33. Zapalenie wątroby. 100 g świeżych liści berberysu zalać
500 ml czystej wódki i odstawić na 7 dni. Po tym czasie
przefiltrować i przyjmować po 20 kropli nalewki rano i wie−
czorem. Kuracja powinna trwać przynajmniej 2–3 tygodnie.

34. BEZ CZARNY (Sambucus nigra)

Występuje niemal w całej Europie i środkowej Azji. Surowiec
lekarski stanowią kwiaty, owoce, liście, kora i korzenie. W kwia−

NALEWKI NA ZDROWIE



27

tach oprócz rutyny znajdują się związki flawonoidowe, olejki
eteryczne, witamina C. W owocach witaminy A, B i C, kwasy
organiczne, składniki mineralne i garbniki. Natomiast w korze−
niach i korze – olejki eteryczne, cholina i sytosterol. Nalewki,
napary i odwary są pomocne przy przeziębieniach, kaszlu, ka−
tarze, zapaleniu nerek i przewlekłych zaparciach. Zewnętrznie
możemy go stosować do okładów i przemywań krost, płuka−
nia jamy ustnej i dziąseł oraz do przemywania oczu przy zapa−
leniu spojówek.

35. Gorączka, bóle stawów. 100 g świeżych liści bzu czarnego
zalać litrem wódki czystej. Odstawić na 2 tygodnie w ciem−
ne i suche miejsce. Stosować 3 razy dziennie łyżeczkę. Przy
gośćcu stawowym zażywać 50 kropli 3 razy dziennie oraz
nacierać chore stawy.

36. Przeziębienia I. 100 g świeżych kwiatów zalać 500 ml 40%
wódki żytniej i odstawić w ciemne i ciepłe miejsce na 7 dni.
Po tym czasie nalewkę przecedzić. W początkowym okre−
sie przeziębienia należy pić po 30 kropli nalewki 3 razy
dziennie. Także 3 razy dziennie smarować klatkę piersio−
wą, plecy i stopy

37. Przeziębienia II (szampan). Ściąć około 50 koszycz−
ków bzu czarnego i ułożyć je po dokładnym umyciu w ka−
miennym garnku. Dodać 2 cytryny pokrojone w plasterki
i wszystko zalać wodą – zostawić na 24 godziny. Po tym
czasie odcedzamy. Do powstałego soku dodać kilogram
cukru i sok z jeszcze jednej cytryny. Zmieszać i ponownie
odstawić na dobę. Po przefermentowaniu zlać do butelek.
Po miesiącu szampan jest gotowy. W razie potrzeby pić
po 1/2 szklanki 3 razy dziennie.
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38. Apetyt, poprawa trawienia, usuwanie złogów. Do 7 litrów
wody dodać 2–2,5 kg cukru, zagotować i ostudzić. Dosypać
do tego 3 l świeżych owoców bzu, podgrzać nie dopuszcza−
jąc do wrzenia, po czym wymieszać i przelać do gąsiora.
Dalej postępować, jak przy produkcji każdego domowego
wina. Pić po literatce przed jedzeniem.

39. Moczopędnie. 10 g białego rdzenia z gałązek bzu czarnego
zalać litrem białego, wytrawnego wina i macerować przez
2 tygodnie. Po tym czasie przefiltrować i zażywać po 100 g
dziennie.

40. Malaria. 20 g świeżych, zielonych liści bzu włożyć do bu−
telki. Dodać 2 g świeżej bylicy piołunu i 1 g  olejku eukalip−
tusowego. Całość zalać litrem wódki czystej i odstawić na
14 dni w ciemne miejsce. Zażywać po kieliszku przed na−
padem malarii raz dziennie. Jeżeli choroba nie ustępuje,
dawkować po kieliszku 2–3 razy dziennie przed jedzeniem.

41. BIAŁA LILIA  (Lilium candidum)

Pochodzi ze wschodniej części basenu Morza Śródziemnego.
W Polsce jest uprawiana jako roślina ozdobna. Surowcem zielar−
skim są kwiaty i cebulki lilii. Kwiaty posiadają właściwości go−
jące. Natomiast olej ze świeżych płatków oraz przygotowaną
z nich maść stosuje się do nacierań rozgrzewających oraz na
ropnie, wrzody, czyraki i jęczmień na powiece. Cebula lilii spo−
rządzona jako odwar ma właściwości moczopędne.

42. Mięśniobóle. Do butelki z ciemnego szkła o szerokiej szyj−
ce ułożyć, ciasno je ubijając, płatki dobrze rozwiniętej białej
lilii – do połowy wysokości. Następnie zalać czystym spiry−
tusem na 2 cm powyżej ich powierzchni. Szczelnie zamknąć
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butelkę i pozostawić na 6 tygodni w chłodnym i ciemnym
miejscu. Butelką co jakiś czas wstrząsnąć. Po upływie tego
czasu odlać część płynu do ciemnej butelki i rozcieńczyć
takimi samymi częściami przegotowanej, zimnej wody. Tak
przygotowaną nalewką możemy smarować miejsca dotknię−
te bólem. Płatki lilii z tej nalewki są doskonałym środkiem
przeciw opryszczce. Na zaczerwienione miejsca przykła−
dać płatek i przycisnąć go przez parę minut.

43. BLUSZCZ POSPOLITY (Hedera helix)

Występuje w Europie środkowej i zachodniej, a swój rodowód
bierze z krajów basenu Morza Śródziemnego, Azji Mniejszej
i Kaukazu. Surowcem zielarskim są liście bluszczu, w których
występują biologicznie czynne substancje, m.in. glikozydy, sa−
poniny, kwasy organiczne, garbniki i sole mineralne. Liście blusz−
czu (odwary i napary z nich) mogą być pomocne w leczeniu
obrzęków, zapaleń oraz posiadają właściwości wykrztuśne i roz−
kurczowe.

Uwaga: z powodu silnej toksyczności rośliny dawki lecznicze
powinien ustalać lekarz.

44. Ukąszenia owadów. Posiekać liście bluszczu, zalać wódką
w ilości, która wystarczy do przykrycia ziela. Po godzinie
wycisnąć, przecedzić i przefiltrować. Potarcie miejsca uką−
szenia kilkoma kroplami takiej nalewki spowoduje znik−
nięcie objawu.

45. BOBREK TRÓJLISTNY (Menyathes trifoliata)

Ojczyzną bobrka jest strefa klimatu umiarkowanego półkuli
północnej. Jest to roślina lecznicza, której surowiec zielarski sta−
nowią liście. Zawierają one biologicznie czynne substancje takie
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jak: glikozydy, garbniki i dość dużą ilość składników mineral−
nych, w tym jod, żelazo i mangan. Napary z liści ziela pobu−
dzają wydzielanie soków trawiennych, działają żółciopędnie,
wzmagają apetyt, łagodzą dolegliwości związane z niestrawno−
ścią i niewielkim zatruciem pokarmowym. Bobrka można także
z powodzeniem używać przy żółtaczce. Oczywiście jako środka
pomocniczego.

46. Anemia, niestrawność, brak apetytu. 10 g świeżych liści
bobrka trójlistnego zalać 100 ml gorącego, czerwonego wina.
Naciągać około pół godziny. Popijać 1 do 2 łyżeczek dzien−
nie przed jedzeniem.

47. BORÓWKA CZERNICA  (Vaccinium myrtyllus)

Występuje w umiarkowanej strefie półkuli północnej. Surowiec
zielarski stanowią jagody i liście, które są bogate w cukry, wita−
miny z grupy B, prowitaminę A, witaminę C, garbniki, glikozy−
dy, kwasy organiczne oraz pektydy. W liściach znajdziemy m.in.
flawonoidy, garbniki, trójterpeny, kwasy organiczne, cukry i so−
le mineralne. Owoce mogą być stosowane zarówno świeże, jak
i suszone przy biegunkach, dolegliwościach występujących w ob−
rębie przewodu pokarmowego. W leczeniu zapalenia pęcherza
moczowego. Mają także właściwości przeciwbakteryjne i prze−
ciwpasożytnicze. Liście borówki działają przy podobnych dole−
gliwościach, a dodatkowo są moczopędne i obniżają poziom
cukru we krwi.

48. Bóle brzucha. Pełną butelkę dojrzałych jagód zalać spirytu−
sem do wypełnienia butelki. Naczynie odstawić w ciemne
miejsce na 5 –6 dni. W razie bólów brzucha pić 10–12 kropli
na cukier.

NALEWKI NA ZDROWIE




