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Na wzdety brzuch, biegunke czy zaparcia pomoga "leki z babcinej apteki", czyli
niezastapione ziota. Skutecznos$¢ zi6ét w leczeniu zespotu jelita drazliwego nie zostata
jednoznacznie potwierdzona klinicznie, ale wiekszos$¢ lekarzy zaleca je swoim
pacjentom.

Wiele leczniczych rodlin ma delikatne dziatanie uspokajajgce, rozkurczowe i wspomagajace
prace uktadu trawiennego, czyli wszystko to, czego "drazliwcom" trzeba. Oczywiscie ziota
nalezy stosowac rozsgdnie i z umiarem. Niektére z nich, zwtaszcza te stosowane w
uporczywych zaparciach (np. kora kruszyny) maja dziatanie draznigce na jelita. Innych, takich
jak imbir - cho¢ w matych iloéciach niezastgpiony, jako S$rodek przeciw nudnosciom i odbijaniu -
nie mozna przedawkowac. Najlepiej stosowanie kazdego roslinnego preparatu skonsultowac z
lekarzem lub odwiedzi¢ sprawdzony sklep zielarski.

Szczegolnie niebezpieczne jest kupowanie "cudownych", najczesciej azjatyckich, ziét. To
moze sie skonczy¢ nie tylko catkowita destabilizacjg uktadu pokarmowego, ale nawet ciezkim
zatruciem. Warto kupowac ziota znane, najlepiej w aptekach, od sprawdzonych producentow,
hodowaé w ogrédku, a jesli zbieramy samodzielnie to z dala od miasta i drég szybkiego ruchu.

Niepozorny rumianek pospolity ma tyle wtasciwosci leczniczych, ze nazywany jest tez
lekarskim. Zawarte w nim flawonoidy i pochodne kumaryny dziatajg przeciwskurczowo i
wiatropednie. Wtadciwosci przeciwzapalne, antybakteryjne i przeciwuczuleniowe sprawiaja, ze
uzywany jest w leczeniu niezytéw zotgdka i jelit, fagodzeniu nietolerancji pokarmowej i przy
terapii ostonowej przy zazywaniu antybiotykdédw. Poniewaz pobudza wydzielanie zétci i
zapobiega nadmiernej fermentacji w jelitach polecany jest we wszelkich zaburzeniach
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trawienia. Rumianek dziata tagodnie, ale bardzo skutecznie - moga go pi¢ niemowleta i kobiety
w cigzy. Osobom, ktore cierpig z powodu dolegliwosci trawiennych zaleca sie picie rumianku
jako ziotowej herbaty. Napar robimy z dwdch tyzeczek koszyczkdédw (ususzonych kwiatéw) na
szklanke wrzatku, pijemy po kwadransie. Rumianek mozna tgczy¢ tez z innymi ziotami: mieta,
dziurawcem i szatwig. Nawet dotkliwe bole brzucha, zwtaszcza mocne skurcze, ztagodzi
rumianek rzymski (krewniak pospolitego, roznigcy sie zawartoscig azulenu) - mozna go kupic
w sklepach zielarskich.

Jeszcze popularniejsza niz rumianek jest mieta. Moze dlatego czesto zapominamy o jej
terapeutycznych wiasciwosciach. Mieta pieprzowa (uwaga, jest wiele gatunkdéw miety,
leczniczo wykorzystywana jest przede wszystkim pieprzowa, swiezg rosline poznamy po tym,
ze po rozgryzieniu pozostawia uczucie chtodu na podniebieniu) przede wszystkim utatwia
trawienie, dlatego warto jg wypi¢ zawsze po obfitym positku, tagodzi nadmierne skurcze migsni
gtadkich i pomaga zwalcza¢ wzdecia. Dziatanie przeciwbolowe ma gtownie olejek z migty,
zawierajgcy mentol. Jednak zbyt duze iloSci mentolu mogg dziata¢ draznigco nie tylko na uktad
pokarmowy, ale takze nerwowy. Lepiej wiec pozostac przy naparach (tyzka suszu na kubek
wrzatku). Mieta jest tez niezastgpionym skfadnikiem codziennych herbatek ziotowych.

Melisa jest znana przede wszystkim, jako doskonaty srodek uspokajajacy - skuteczniejszy od
wielu lekdéw. W zaburzeniach trawienia wykorzystuje ja sie gtownie w leczeniu dolegliwosci,
kt6re majg podtoze stresowe: wrzoddw dwunastnicy i zotadka, zespotu jelita drazliwego.
Wyciagi z melisy - dostgepne w aptekach - maja takze wtasciwos$ci przeciwskurczowe i
bakteriobdjcze, potrafig niszczyé nawet te bakterie, ktdére sg odporne na antybiotyki. Na co
dzien mozna stosowac napar z melisy, w nasilonych dolegliwosciach skuteczniejsze bedg
wyciggi. Na niektére osoby melisa ma, niestety, dziatanie paradoksalne. Moze powodowac
rozdraznienie i bezsennosc.

Koztek lekarski, popularnie zwany waleriang zawdziecza swoje wtasciwosci zawartosci
waleptrianéw i kwasu walerenowego. W mniejszych dawkach dziata uspokajajaco i
wyciszajgco, w wiekszych dobroczynnie na dolegliwoéci trawienne. Stosowany jest w
nerwicach narzadowych, chorobie lokomocyjnej w tagodzeniu objawéw menopauzy. Nie
powoduje sennosci i nie daje uczucia otumanienia, mogg go wiec bez obaw stosowac osoby
niezdenerwowane. Zawarte w nim zwigzki dziatajg rozkurczajgco na drogi zétciowe,
umozliwiajgc poprawe przeptywu z6ici do dwunastnicy i regulujac prace miesni gtadkich jelit. Z
korzeni koztka wyizolowano az kilkadziesigt substancji leczniczych! Jego terapeutyczne
dziatanie na uktad trawienny ujawnia sie dopiero po kilku tygodniach regularnego stosowania.

Boréwka czernica, czyli popularna czarna jagoda od wiekow jest stosowana, jako sprawdzony i
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skuteczny $rodek na biegunki. Takie dziatanie majg zaréwno owoce (zawierajace garbniki
katechinowe), jak i liscie (oprocz garbnikow zawierajg takze flawonoidy i trojterpeny). Odwar z
owocoOw uzyskujemy gotujac tyzke suszonych jagdéd w szklance wody przez pie¢ minut, a
nastepnie odcedzajgc. Czy to odwar, czy napar z lisci nalezy stosowaé z umiarem, 1/3 do 1
szklanki trzy razy dziennie. Najlepiej jednak od pierwszych objawéw biegunki.

Podobne dziatanie majg inne owoce zawierajgce ciemne barwniki antocyjanowe, np. tarnina,
jezynai jej liscie.

Babka - to ziele ma kilka r6znych odmian. Wystepujacg w Polsce babke lancetowaty i
szerokolistng stosuje sie jako lek pobudzajacy wydzielanie soku zotgdkowego, ostaniajagcy w
chorobie wrzodowej zotgdka, dwunastnicy, w stanach zapalnych btony Sluzowej przewodu
pokarmowego. Pijemy wtedy napar z liSci. Natomiast ze Srodziemnomorskich ro$lin babki
ptesznik i jajowatej pozyskuje sie nasiona i tuski. Zawierajg one rozpuszczalny btonnik, ktéry
sprzyja wytwarzaniu $luzu. W przypadku zapar¢ zmigkcza konsystencje masy jelitowej oraz
zwiekszajg jej objetosc. W przypadku biegunek nastepuje absorpcja nadmiaru wody z masy
jelitowej i przywrécenie wiasciwej konsystenciji stolca. Z najnowszych badan naukowcéw z
uniwersytetu w Utrechcie (Bijkerk C.J i wsp) wynika, ze tylko przyjmowanie btonnika
nierozpuszczalnego przynosito znaczaca poprawe u chorych na zespét jelita drazliwego,
btonnik nierozpuszczalny (otreby) u znacznego odsetka pacjentéw spowodowat nasilenie sie
dolegliwosci. Luski babki przyjmuje sie popijajac duzg iloécig wody, gdyz inaczej mozna
doprowadzi¢ do zaczopowania jelita.

Len ma lecznicze wtasciwosci w postaci tzw. siemienia Inianego, czyli po prostu nasion.
Nasiona majg zas te wtasciwos¢, ze wytwarzajg specyficzny $luz o podobnym sktadzie
mukopolisacharyddw, jak $luz w przewodzie pokarmowym, ktory chroni wewnetrzng warstwe
przewodu pokarmowego. W przypadku podraznien zotgdka sporzgdzamy odwar z nasion Inu:
1tyzke siemienia Inianego zalewamy szklanka letniej wody i powoli gotujemy pod przykryciem
przez 15 minut. Po przestygnieciu odwar nalezy przecedzi¢ i pic po 1/2 szklanki dwa razy
dziennie. Nasiona mozna tez zmieli¢ w mikserze lub mtynku do kawy i dodawac do potraw.
Siemie Iniane ma do$¢ wysokg wartos¢ kaloryczng - 50 kcal w tyzeczce. Dostepne sg nasiona
odttuszczone, ale jednoczesnie sg one pozbawione cennych kwaséw omega3, ktdre zawiera
len.

Nazwa dziurawca pochodzi od jasnych punkcikoéw na lisciach i kwiatach rosliny. Nie sg to
jednak dziurki, ale pecherzyki lotnych olejkow. Dziurawiec dzigki zawartosci flawonoidéw dziata
rozkurczajgco na przewod pokarmowy - likwiduje kolki i béle oraz stymuluje drogi zéfciowe -
dlatego polecany jest w chorobach, ktérym towarzyszy zmniejszona produkcja zétci. Mozna pic
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napar z ziela dziurawca, ale wiecej wtasciwosci terapeutycznych ma sok. Poniewaz zawiera
on spore dawki hipercyny (purpurowy barwnik zawarty w dziurawcu) ma rowniez dziatanie
przeciwdepresyjne. W aptekach mozna takze dostaé wyciag z tego ziela w tabletkach.
Dziurawiec, zwtaszcza stosowany w nadmiarze moze powodowac uczulenie na stonce.
Dlatego nie nalezy stosowac ziela podczas stonecznych dni!

Koper wtoski przypomina zwykty ogrodowy koperek. Najwazniejszg réznicg sg jednak wyraznie
wieksze owoce, bo to one majg wtasciwosci terapeutyczne (sklepach warzywniczych mozemy
natomiast kupi¢ fenkut, walcowata bulwe, ktérg roslina wytwarza w cieptym klimacie).
Zawierajg olejek lotny, w ktérego sktad wchodzi m.in. rozkurczajacy anetol. Nasiona kopru
uwazane sg za najskuteczniejszy ziotowy specyfik na wzdecia. Pijgc napar z kopru mozemy
tez liczy¢ na rozkurczenie jelit oraz pobudzenie pracy uktadu trawiennego. Bardzo czesto
zalecajg go pediatrzy przy niemowlecych kolkach, gdyz koper nie ma wtasciwie dziatan
ubocznych. W dodatku uwazany jest za afrodyzjak. Mozna go tgczy¢ z mietg i rumiankiem -
niektére osoby kiepsko tolerujg bowiem specyficzny aromat.

Podobne witasciwosci ma takze anyz, czesto, ze wzgledu na smak, mylony z koprem, ale nic
bardziej mylnego. Ziele anyzu przypomina raczej zielong pietruszke. Na wzdecia doskonale
dziata tez kminek. Wszystkie trzy ziota moga byé spozywane, jako napar i wykorzystywane
jako przyprawy.

Kruszyna pospolita to niepozorny krzew i jednoczesnie jeden z najsilniejszych Srodkow
przeczyszczajacych. Owoce i kora kruszyny majg takie wtasciwoéci dzieki zawartoSci
antrachiniondw, ktore zwigkszajg wydzielanie wody do jelita i blokujg jej wchtanianie. Aby
uzyskac dziatanie przeczyszczajgce, nalezy pi¢ po napar z 2-3 tyzeczek owocow kruszyny na
jedng szklanke wody, w dawkach po 1/2 szklanki 3-4 razy dziennie. Ale uwaga, ostroznie!
Trzeba pamietaé, ze kruszyna moze podrazni¢ $luzdéwke jelita i jest niewskazana w stanach
zapalnych. Najbezpieczniej uzywaé jej w potaczeniu z innymi ziotami - z melisg, mieta,
kminkiem i kwiatem czarnego bzu.
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