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Dziekuje

Ostrzezenie:

Ten e-book jest tylko | wytacznie zbiorem informacji o ziotach
oraz ich zastosowaniu na podstawie zalecen.

Nie powinien bycC jednak traktowany jako zamiennik wizyty u
lekarza. Trescl zawarte w e-booku nie powinny byC uzyte do
diagnozowania choroby czy dolegliwosci. W tym celu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Ja jako autor oraz wydawca nie ponosze odpowiedzialnosci za

SPOSOb zastosowania zawartych informacji przez posiadacza e-

booka.




Odkad wysztam z choroby przewlekte], jaka jest epilepsja
zaczeto mnie zastanawiac, dlaczego mi sie to udato? Przeciez
kazdy lekarz mowit, ze jest to choroba, ktorg bede miata przez
cate zycie.

/Zastanawia mnie rowniez fakt, dlaczego inni, ktorzy cierpig na te
dolegliwosC przy takie] same] farmakoterapii, ktorg ja miatam
nadal choruja | maja ataki padaczkowe?

Dzis wiem, ze ogromny wptyw na powrot do zdrowia miata dieta |
zmiana stylu zycia. Dzis wiem takze, ze gdybym dodata do tego
moc zIOt | zaczeta je stosowal, mogtabym zmniejszyC branie
innych  lekow  chocby  przeciwbolowych. | jest  duze
orawdopodobienstwo, ze dzieki temu przyspieszytabym caty
proces wychodzenia z choroby:.

Dlatego tez dzi$ oddaje w Twoje rece mini zielnik, ktory
poswiecam witasnie ziotom w epilepsji. Mam wrazenie, ze ziota

w dzisiejszych czasach zostaty pominiete w catym procesie
terapii, przypisujac jednie zastuge wychodzenia z choroby lekom.

Co uwazam za btedny tok myslenia wspomagania leczenia.




Ale przeciez epilepsja byta znana, zanim wynaleziono leki
wspomagajace leczenie. Juz w V w.p.n.e padaczka leczona byta za
pomoca gtodowek. A w 1925 roku dieta ketogeniczna
z0Stata zastosowana po raz pierwszy U dzieci z epilepsja.
Oczywiscie w cate] historii terapii leczenia padaczki, ziota
odgrywaty jedng w gtownych rol na rowni z dietg. Do momentu az
nie pojawity sie badania potwierdzajgce skutecznosc lekow

przeciwpadaczkowych. | w sumie od 1936 roku gtowny prym

w leczeniu chorob neurodegeneracyjnych przejety ekl
orzeciwpadaczkowe w tym walproiniany, ktore mimo ogromne]
listy skutkow bocznych nadal sg stosowane w farmakoterapii

w epileps]i.[1]

Ciekawl mnie zatem Takt czy lekarze w dzisiejszych czasach na

studiach maja przekazywana wiedze z zielarstwa?




Nazywam sie lwona Sokotowska.

/ zawodu jestem dietetykiem. Od lat pracuje rowniez jako trener
personalny 1 instruktor fitness. Jestem takze wyktadowca
akademickim na jednej] z todzkich uczelni wyzszych. A niebawem
takze uzyskam tytut fitoterapeuty.

Od pietnastego roku zycia zdiagnozowano U mnie padaczke,
ktorg pokonatam. Obecnie od ponad 10 lat nie mam juz atakow

| nie biore lekow. A dzisiaj edukuje innych jak sobie radzic

w epilepsji. Stworzytam #projektepilepsja, ktorego czescig jest
wtasnie ten "Epizielnik”.

Prywatnie jestem mamag energiczne] trzylatki. Kocham chodzic
DOSO po trawie, morsowac W rzece | jezdziC¢ na rowerze. Kocham
gory | tam jest moje serce. Bez nich nie potrafie zycC, poniewaz

daja mi poczucie wolnosci, spokoju | przestrzeni. Ucza pokory

| mitoscl do siebie.




/i0ta w epilepsji jak donoszag badania, nie dziataja wybiorczo na

kazdy rodzaj padaczki.

A doniesienia o0 dziataniu niektorych receptur dotyczag tylko
pojedynczych przypadkow. Dlatego tez preparaty roslinne nalezy
stosowac jako srodki pomocnicze w farmakoterapili oraz jako
Srodki zmniejszajace lub znoszace dziatania uboczne lekow.
Literatura podaje sporo roznych mieszanek ziotowych. W tym
poradniku chcce podzielic sie toba trzema mieszankami
ziotowym. Opisuje rowniez dla Ciebie dziatanie ziot, ktore moga
byC stosowane w terapii wspomagajace| leczenie kazde] choroby
neurodegeneracyjnej. O ile nie wystepuje oczywiscie zadne

uczulenie na sktadnik ziota.



Mint lsphoon yic!

Ashwagandha (Withania somnifera) - Roslina stosowana od stuleci w
medycynie ajurwedyjskie]. Znana jest rowniez pod innymi nazwami, do ktorych
nalezag witania ospata, spioszyn lekarski czy indyjski zen-szen. Ceniona za
dziatanie w walce z gruzlicg, bielactwem , artretyzmem czy zapaleniem oskrzeli.
Jednak najbardzie] udokumentowane jej wtasciwosci dotycza tagodzenia stresu
oraz uczucia niepokoju. Jedno z badan naukowych pokazuje, ze witaferyna A,
zwWigzek z grupy witanolidow zawarty w witanii ospate] pomaga w leczeniu
padaczki.[3]

Ashwagandha pobudza procesy zwigzane z neurogeneza. Dzieki temu odgrywa
ona duza role w doskonaleniu funkcji poznawczych, a takze w procesach
zwigzanych z plastycznoscig mozgu. Poza tym jest to roslina uznawana za silny
adaptogen, ktory wspomaga prace uktadu odpornosciowego, poprawia
koncentracje, a takze w stanach depresyjnych. Witanolidy wykazujg takze
dziatanie przeciwnowotworowe. Ashwagandha jest takze bogatym zrodiem

zelaza, kKtore bardzo czesto wystepuje u 0sob cierpigcych na epilepsje.




_— Kolendra jako zioto jest znana od tysigcleci

| byta w lecznictwie ludowym stosowana w leczeniu padaczki. Jednak
mechanizm jej dziatania byt nieznany. Na szczescie niedawne badania dowiodty
molekularne dziatanie kolendry. Udowodniono, ze liscie kolendry zawieraja silny
srodek przeciwdrgawkowy aktywujgcy kanat potasowy w mozgu, w celd
zmniejszenia aktywnosci napadowe]. Jedne ze sktadnikow kolendry zwany
dodecenalem, wigze sie z okreslong czescia kanatOw potasowych, aby je
otworzyc¢, zmniejszajac pobudliwos¢ komorkowa.[2] Poza tym kolendra
wykKazuje dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwbolowe, antybakteryjne oraz

porzeciwgrzybicze.



kemferol, izoramnetyna), barwniki antocyjanowe, ksantofil, saponiny, garbniki,
Sluzy, sole mineralne oraz sladowe ilosci olejkow eterycznych. Kwiat przelotu
stosuje sie jako srodek sciggajacy | dezynfekujgcy oraz pobudzajgcy trawienie

| procesy metaboliczne. Neutralizuje toksyny bakteryjne | przyspiesza
przemiane materii utatwiajac usuwanie z organizmu szkodliwych substanc
zalegajacych w uktadzie trawiennym | watrobie. Pobudza dziatanie nerek | ruchy
perystaltyczne jelit.

Ponadto poprawia stan naczyn wtosowatych wzmacniajgc sciany komorek,

z Ktorych sg zbudowane.

| alkaloidy (cynoglossyne, konsolidyne), kwas kawowy i chlorogenowy, a takze
skrobie, sacharoze, zywice, asparagine | inne. Zawiera ponadto alkaloidy
pirolizydynowe w ilosci do 0,32%, wsrod nich: symfytyne, echimidyne,
likopsaming, lasiokarpine (0,0058%) i N-tlenek heliosupiny. Surowiec wykazuje
dziatanie sciggajace, powlekajace | tagodzace podraznienia.

/Zawarta w zywokoscie alantoina korzystnie wptywa na regeneracje tkanek.
/ywokost wptywa takze korzystnie na regeneracje kosci. Stosowany jako

odwar | ptukanka gardta oraz zewnetrznie.




i

o
-

G

T ﬁ.*

i e

..I:-‘.l- -
—'I;——F'II.. ~Fg 1

Serdecznik pospolity (Herb. Leonuri)- Roslina zawiera flawonoidy, garbniki,
saponiny, kwasy organiczne, sole mineralne (gtdwnie wapnia i potasu),
glikozydy irydoidowe, niewielkie ilosci olejku eterycznego oraz glikozydy
bufadienolidowe, zaliczane do glikozyddw nasercowych.

Obniza cisnienie tetnicze krwi, poszerza Swiatto naczyn krwionosnych
usprawniajgc obieg krwi w organizmie | stopien dotlenienia narzadow
wewnetrznych, spowalnia | reguluje akcje serca przywracajac prawidtowe
tetno, w koncu zwieksza wydolnosc miesnia sercowego.

Odpreza 1 relaksuje, zmniejsza napiecie nerwowe | dziata kojgco. tagodz
arytmie serca, przeciwdziata pojawianiu sie napadow leku i paniki. Uspokajajace
dziatanie serdecznika mozna porownac z takim samym dziataniem korzeni

koztka.



_— Zawiera sluzy, flawonoidy (w tym rutyne, kwertycyne

| astragaline, glukoze, olejek eteryczny, garbniki oraz kwasy fenolowe (kawowy,
galusowy, chinowy, chologenowy). Ponadto fitosterole, trojterpeny, | sole
mineralne.

Kwiat lipy dziata napotnie | uspokajajaco. tagodzi podraznienia bton sluzowych,
w szczegolnosci gornych drog oddechowych, gardta | przewodu pokarmowego,
rozluznia miesnie | przeciwdziata skurczom. Dziata przeciwkaszlowo,

WzZmacniajgco na organizm, oraz 0staniajaco na narzady wewnetrzne.

_— /awiera olejek eteryczny (0,5%) obfitujacy w
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zWiazKi azulenowe, ponadto choline, flawonoidy, garbniki, kwasy: mrowkowy,
octowy, izowalerianowy, gorzki glikozyd achilleine oraz sole mineralne
(zwkaszcza sole cynku i magnezu). Zwiazki obecne w zielu krwawnika wyrézniaja
sie dziataniem przeciwzapalnym | przeciwkrwotocznym. Jednoczesnie pomaga
obnizyC wysokie cisnienie krwi oraz znajduje zastosowanie jako srodek
orzeciwgorgczkowy, tagodzacy objawy przeziebienia. W potgczeniu z innymi
zlotami przeciwdziata wystepowaniu ostrych reakcji alergicznych, a co jest

chyba najistotniejsze, ze wykazuje wtasciwosci przeciwdrgawkowe | ogranicza

napiecie miesniowe.
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Ziele dziurawca (Herb. Hyperici)- Zawiera flawonoidy (do 4%, w tym rutyne i

kwercetyne), garbniki katechinowe (do 8%), hiperycyne (rodzaj czerwonego
barwnika i ze wzgledu na ten barwnik wykazuje wtasciwosci fotouczulajgce)

| pseudohypericyne oraz olejki eteryczne | zwigzki zywicowe, pektyny, kwasy
wielofenolowe, fitosterole, witaminy A, C i sole mineralne. Dziurawiec jest jedna
Z najbardzie] wszechstronnie dziatajacych roslin leczniczych. Dziata
przeciwskurczowo na miesnie gtadkie uktadu pokarmowego, drog zotciowych

| naczynia krwionosne. Ma wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze.
Stosowany miedzy innymi w zaburzeniach czynnosciowych watroby, stanach
zapalnych zotgdka. Poza tym co jest bardzo wazne, to dziurawiec tagodzi
zaburzenia snu, tagodzi objawy przemeczenia | zmniejsza bole gtowy. Wspiera
rowniez leczenie zaburzen nerwowych na tle depresyjnym - polepsza nastroj,

poprawia samopoczucie | samoocene oraz zmniejsza niechec do aktywnosci.
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Jemiota (Herb. Visci) - Ziele jemioty zawiera liczne flawonoidy, m.in. histamine,
choling, acetylocholine, trgj terpeny, pochodne kwercytryny, kwasy organiczne
(w tym kwas kawowy, ferulowy, betulinowy, oleanowy, ursolowy), alkohole,
wiskotoksyny (0,05-0,1%) syrenginineg, lektyny glikoproteinowe. Maceraty z ziela
jemioty (sporzadzone na zimno, poprzez zalanie rozdrobnionego lub zmielonego
surowca, takze swiezego chtodna lub cieptg wodg przegotowana

| pozostawienia na 8 godzin) obnizajg cisnienie krwi, uszczelniaja i wzmacniaja
naczynia krwionosne, podnosza odpornosc¢ organizmu, dziatajg uspokajajaco,

orzeciwpadaczkowo | przeciwkrwotocznie.

Korzen koztka lekarskiego (Rad. Valerianae) - Potocznie jest zwany waleriang,
0 ktore] kazdy styszat. Ziele znane juz w czasach Hipokratesa. W swoim
sktadzie zawiera olejki eteryczne, waltraty, alkaloidy, iridoidy, kwasy
organiczne, terpeny, troj terpeny, kwas walerenowy, oraz ester bornylowy
Kwasu izowalerianowego, ktory odpowiada za specyficzny oraz dosc¢ przykry

zapach korzenia tej rosliny. Jesli chodzi o wtasciwosci koztka lekarskiego, to
DOSlada on dziatanie uspokajajace | zmniejszajace napiecie uktadu nerwowego.
Redukuje stres | nadpobudliwosc oraz redukuje skutki nerwicy. A jednoczesnie

orzy tym wszystkim utatwia koncentracje. Stosuje sie go rowniez do utatwiania

zasyplania.
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Shterd

e iS¢ melisy ( Fol. Mellissae)

/iele dziurawca (Herb. Hyperici)

Szyszka chmielu ( Stobili Lupuli)

Korzen koztka lekarskiego (Rad. Valerianae)
Kora wierzby (Cort. Salicis)

Ziele ruty (Fol. Rutae)

Kwiat lawendy ( Fl.Lavandulae)

Lis¢ orzecha wtoskiego (Fol. Juglandis)

Korzen topianu (Rad. Bardanae)

50 g
50 g
50 g
30 g
30 g
30 g
30 g
10 g
10 g
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/iele dziurawca (Herb.Hyperici)

Kwiat krwawnika (FL.Millefolii)

Korzeri koztka lekarskiego (Rad. Valerianae)
Korzen zywokostu (Rad. Symphyti)

/iele bratka dzikiego ( Herb. Violae tricol.)
Korzert mniszka lekarskiego (Rad. Taraxaci)
Ktgcze perzu (Rhiz. Agropyrii)

Kwiat wigzowki (FLUlmariae)

30 g
30 g
30 g
30 g
20 g
20 g
20 g
20 g
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Do naczynia wsypac 3 szklanki wody | dodac¢ 3 tyzki mieszanki.
Naczynie z ziotami postawi¢ nad parg pod przykryciem (kgpiel wodna)
na 20-30 minut.

Nastepnie odstawiC na 5 minut do przestygniecia, przecedzicC | przelac
do termosu. Pi¢ 2/3 szklanki trzy razy dziennie przed kazdym

positkiem.
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Nalezy pamietac, ze leki stosowane przy leczeniu padaczki maja

duzo dziatan niepozadanych, zwtaszcza przy diugotrwatym stosowaniu.
Ja przez 10 lat przyjmowania kwasu walproinowego do dzis mam
problemy z pamiecia, cierpiatam na otytosc, brak koncentracji oraz
duze problemy ze skupieniem sie.
Syntetyczne leki przeciwpadaczkowe moga obcigza¢ przewdd
pokarmowy, jelita, nerki, watrobe, dlatego tez bardzo dobrym
rozwigzaniem jest stosowanie odwardow ziotowych, ktore zmnie|sza
toksycznosc tych srodkow farmaceutycznych.

Ponize] przedstawiam ciekawe potgczenie ziot jako mieszanke

odtruwajaca | przyspieszajaca usuwanie szkodliwych metabolitow wraz

Z IMOCZeIm.
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e Kwiat wigzowki (FL. Ulmariae)

e Kwiat czarnego bzu (Fl. Sambuci)
e Kwiat krwawnika (FL. Millefolii)

e Kwiat przelotu (FL. Anthyllidis)

e Kwiat nagietka (FL. Calendulae)

e Kwiat btawatka (FL. Cyani)

e Kwiat pierwiosnka (FL. Primulae)

%&/Zm&e

30g
30g
30g
20g
20g
20g
10g

Do garnka wlac 1,5 szklanki wody 1 wsypac tyzke mieszanki ziot. Gotowac

ood przykryciem 5 minut. Odwar nalezy pi¢ dwa razy dziennie po pot

szklank]
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