Mieta nalezy do grupy roslin, ktére od wiekdw cieszg sie
niestabnacy popularnoscig zaréwno w naturalnych
metodach leczenia, jak i w kulinarnych przepisach.

Jej charakterystyczny, orzezwiajgcy aromat oraz szerokie
spektrum dziatania sprawiajg, ze jest jednym z najczesciej
wykorzystywanych ziot na $wiecie.

Bogactwo odmian (m.in. mieta
pieprzowa, zielona, ktosowa,
cytrynowa czy polei) pozwala
na dopasowanie | j? asciwosci
§ do réznych potrzeb - od leczniczych,
przez kosmetyczne, az po kulinarne.

Dziatanie wspierajgce uktad trawienny

Mieta znana jest przede wszystkim ze swojego korzystnego
wplywu na uktad pokarmowy. Olejek eteryczny zawarty w jej
lisciach, szczegélnie bogaty w mentol, dziata rozkurczowo
na miesnie przewodu pokarmowego. Dzigki temu tagodzi:
niestrawno$¢, wzdecia, kolki, uczucie ciezkoSci po positku,
tagodzi objawy zespotu jelita drazliwego.

Dziatanie przeciwbélowe i przeciwzapalne

Mentol wykazuje dziatanie chtodzqce, przeciwboélowe i delikatnie
znieczulajqce. Dzigki temu mieta pomaga w tagodzeniu bdélu
gtowy, napigcia migéni, drobnych stanéw zapalnych skory.
W aromaterapii olejek migtowy wykorzystywany jest do inhalacji
wspierajgcych walke z katarem i kaszlem.

Wspomaga funkcjonowanie drég oddechowych

Migeta utatwia oddychanie udrazniajgc drogi oddechowe.
Inhalacje z jej olejkiem pomagajq w oczyszczaniu zatok
i redukowaniu obrzgku bton §luzowych.

Dziatanie odSwiezajgce i antybakteryjne

Roslina ta wykazuje aktywno$¢ antyseptyczng, dzieki czemu jest
powszechnie wykorzystywana w produktach do higieny jamy
ustnej. Od$wieza oddech, zwalcza bakterie i pomaga
w tagodzeniu stanéw zapalnych dzigset.

Zastosowanie w kuchni

Migta to uniwersalne zioto, ktére znajduje zastosowanie
w: napojach, deserach, daniach wytrawnych, sosach. Jej Swiezy
smak doskonale przetamuje tlusto$¢ potraw oraz dodaje
lekko§ci daniom.

Zastosowanie w kosmetyce

Ekstrakty z miety sq powszechnie stosowane w: kremach,
tonikach do skéry ttustej i trgdzikowej, zelach chtodzqcych
do nbég, kosmetykach odéwiezajgcych i antybakteryjnych,
szamponach i odzywkach, gdzie regulujg wydzielanie sebum.
Mieta dziata kojgco, zmniejsza podraznienia oraz pozostawia
przyjemne uczucie chtodu.

Zastosowanie w lecznictwie naturalnym

W ziotolecznictwie mieta stosowana jest w formie: naparéw,
olejku eterycznego, kapsutek, masci i balsamoéw. tgczy sie jq
czesto z innymi ziotami, takimi jak melisa, rumianek czy lipa.

Zastosowanie w aromaterapii i odswiezaniu
powietrza

Olejek migtowy jest cenionym $rodkiem w aromaterapii. Dodany
do dyfuzora dziatao: pobudzajgco, poprawia koncentracje,
zmniejsza sennos¢, wspiera dobre samopoczucie. Sprawdza sig
réwniez jako naturalny repelent przeciwko owadom.

Wiasciwosci prozdrowotne

Mieta to roélina o niezwykle szerokim spektrum zastosowan. Jej
wiasciwosci prozdrowotne, orzezwidjgcy aromat oraz tatwosé
uprawy sprawiajq, ze jest obecna niemal w kazdym domu.
Stanowi nie tylko naturalny sposéb na wsparcie trawienia czy
ztagodzenie bélu, ale takze cenny skiadnik kosmetykéw
i kulinarnych przysmakéw. Niezaleznie od tego, czy
wykorzystamy jg w kuchni, w kosmetyczce czy domowej
apteczce, mieta zawsze wniesie do codziennego zycia
Swiezos¢ i zdrowotng moc.

Pokrzywa zwyczajna przez W|ele lat kojarzona byta przede
wszystkim z nieprzyjemnym pieczeniem po kontakcie
ze skdra. Dopiero ostatnie dekady zwrdcity uwage na jej
niezwykle bogaty sktad oraz szerokie zastosowanie
zarébwno w ziotolecznictwie, jak i w kosmetyce czy kuchni.

Jej naturalny sktad, bogactwo witamin,
mineratéw i zwigzkéw bioaktywnych czyni
z niej jedng z najbardziej wartosciowych
rodlin leczniczych w naszej strefie
klimatycznej.

Roslina o dziataniu wszechstronnym,
niedroga i fatwo dostgpna. Mozna jg
zbiera¢ samodzielnie, uprawiaé

w ogrodzie lub kupi¢ w formie gotowych
preparatow.

Dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne

Surowce z pokrzywy obfitujg w polifenole i flawonoidy,
ktére neutralizujg wolne rodniki. Regularne stosowanie
naparéw lub preparatéw ziotowych z tej rosliny sprzyja
redukcji standéw zapalnych i wspiera ogbélng odpornosé
organizmu.

Zrédto witamin i mineratéw
Witamina C, witamina K, witaminy z grupy B, mineraty:
zelaza, magnezu, wapnia, krzemu, potasu.

Naturalny ,,oczyszczacz” organizmu

Pokrzywa dziata moczopednie, dzieki czemu utatwia
usuwanie nadmiaru wody oraz toksyn z organizmu.
Wspiera prace nerek, a takze moze tagodzi¢ objawy dny
moczanowej i kamicy.

Regulacja poziomu cukru i cholesterolu

Zwigzki znajdujgce sie w pokrzywie mogq wptywaé
korzystnie na gospodarke lipidowqg i glikemiczng,
pomagajqc utrzymaé prawidtowy poziom cukru oraz
cholesterolu.

Wsparcie dla skéry i wioséw

Pokrzywa wykazuje wiasciwosci ciggajgce i przeciwbakteryjne,
dlatego jest wykorzystywana w kosmetykach do cery ttustej
i trqdzikowej. Dodatkowo wzmacnia cebulki wiosowe,
zapobiega przettuszczaniu sie  skéry glowy i ogranicza
wypadanie wiosow.

Fitoterapia

Najpopularniejsze  formy stosowane w  medycynie
naturalnej to: napary z suszonego ziela, sok ze $wiezych lisci,
kapsutki z ekstraktem, odwary z korzenia. Uzywa sie ich przy
niedoborach zelaza, stanach zapalnych drég moczowych,
obnizonej odpornosci, problemach ze stawami.

Kosmetyki naturalne

Pokrzywa stanowi skiadnik: szampondéw  przeciw
wypadaniu wioséw, ptukanek wzmachiajgeych, tonikéw
do skéry ttustej, mydet i zeli o dziataniu antybakteryjnym.
Jej wysoka zawarto$¢ krzemu sprzyja odbudowie witbkien
wiosowych, a obecno$¢  garbnikdw  zmniejsza
przettuszczanie sig skéry gtowy.

Pokrzywa w kuchni

Cho¢ wielu osobom trudno w to uwierzy¢, miode liscie
pokrzywy mogq wzbogaci¢ codzienng diete. Po sparzeniu
tracq piekgce witasciwosci i nadajq sie do: zup i kremow,
koktaijli zielonych, nadzienia do pierogéw, herbat i naparéw.
Pokrzywa nadaje sie na kanapki pokrojona jak szczypiorek,
do twarozkéw z tofu czy orzechéw, hummusu i innych past
kanapkowych, koktaijli, pasztetu soczewicowego, zupy, farszu
naleSnikowego i pierogowego, satatek z jajkami, a takze
do pieczonych ziemniakéw.
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Podstawowe witasciwosci melisy sg mocno zwigzane
z jej dziataniem uspokajajgcym i relaksujgcym.

Olejki eteryczne zawarte w surowcu majg relaksujace
i nasenne wiasciwosci, regulujgc prace serca
i przeciwdziatajgc gwattownym skoEom ci$nienia
tetniczego. tagodzi bdle gtowy, w tym migrenowe,
a takze bdle menstruacyjne i napady paniki.

Zwigzki zawarte w rodlinie wykazujg tez
dziatanie antybakteryjne

i przeciwwirusowe, zwalczajgc
J 4% drobnoustroje chorobotwdrcze
£ oraz chronigc przed infekcjami
grzybiczymi. Dodatkowo ma
wiasciwosci wiatropedne

i rozkurczowe.

Dziatanie relaksujqgce
Melisa jest czesto stosowana w przypadkach nerwowosci
i stresu, pomagajqgc wyciszy¢ sie i zredukowaé drazliwos¢.
Utatwia takze zasypianie, co czyni jg popularnym srodkiem
na bezsennos¢.
Wspomaganie uktadu trawiennego
Melisa rozluznia migénie gtadkie jelit i drég zétciowych,
wspomaga wydzielanie sokéw trawiennych, co moze
zwigksza¢ apetyt i utatwia trawienie. Pomaga takze
w tagodzeniu wzde¢ oraz béléw brzucha.
tagodzenie dolegliwosci u kobiet
Melisa moze poméc w tagodzeniu béldéw menstruacyjnych
i mdtosci, rowniez w okresie cigzy, jednak jej stosowanie
w tym czasie powinno odbywaé sig po konsultacji
z lekarzem.
Dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwmiazdzycowe
Zwigzki zawarte w melisie mogq przyczynia¢ sie
do obnizenia poziomu cholesterolu we krwi, dziatajgc
przeciwutleniajgco i chroniqc uktad sercowo-naczyniowy.

Zastosowania kulinarne

Swieze listki melisy mozna dodawaé do satatek, potraw
rybnych i miegsnych, sosébw czy deseréw, wzbogacajqc

smak i aromat potraw.

Zastosowania praktyczne

Melisa jest wykorzystywana w tagodzeniu objawéw depresji,
obnizonej samooceny, podczas klimakterium i przy uczuciu
palpitacji serca. Wspomaga tez walke <z réznymi
drobnoustrojami, takimi jok wirusy odry, Swinki czy opryszczki,
a takze dziata przeciwgrzybiczo. Przy dolegliwoéciach jelitowych
i zotgdkowych moze dziata¢ rozkurczowo i wiatropednie.
W wigkszych ilosciach napar z melisy moze réwniez spowalniac
czynno$¢ tarczycy. Na skérze olejek lub napar o wysokim stezeniu
wykazuje dziatanie odkazajgce i moze hamowaé rozwdj
opryszczki, szczegdlnie jesli zostanie zastosowany we wczesnym
stadium choroby.

%mwz/zam&

ZACHODNIOPOMORSKI OSRODEK
DORADZTWA ROLNICZEGO
W BARZKOWICACH

-y

Lokalizacja: 73-134 Barzkowice 2
Telefon: 91479 4010 lub 91479 40 15
Strona internetowa: www.zodr.pl
E-mail: sekretariat.barzkowice@zodr.pl

Sledz nas w social mediach:
Facebook: facebook.com/zodr.barzkowice
Youtube: youtube.com/%40zodrbarzkowice2305

ZACHODNIOPOMORSKIEGO
DORADZTWA ROLNICZEGO

o Zachodniopomorski Osrodek

%@ Doradztwa Rolniczego
\\_\) w Barzkowicach

na zdheowie

- MIETA, POKRZYWA, MELISA



