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Vas vodi¢ ka
zelenoj apoteci







ULAZAK U ZELENU APOTEKU

Ako Citate ovu knjigu, verovatno znate 3ta
je lekovita biljka... ili ne? lzraz lekovita biljka
trebalo bi da bude lak za definisanje, ali, u stva-
ri, to je iznenadujuce tesko.

Po klasi¢noj botanitkoj definiciji. lekovita
biljka je nedrvenasta biljka koja svake zime
uvene do korena. Jasno, ovu definiciju izmislili
su b stani¢ari u hladnoj klimi, posebno oni iz se-
verr * Evrope. Prema toj definiciji, nema leko-
vitil: biljaka v tropskoj kifnoj amazonskoj Sumi,
u svatu jednoj od botaniki najraznovrsnijih sre-
dina, bogatoj lekovitim biljkama, jer tamo nema
zime.

¥lasi¢na definicija takode iskljuuje Sum-
sko drvece i Zbunje. medu kojima ginko i glog,
dve najtraZenije medicinske ,lekovite biljke" u
Evropi. 1z tog razloga neki ljudi vise vole izraz
botanicki (i borani¢ka medicina): on obuhvata
drvece, zbunje i lekovite biljke.

Koristedi Siru definiciju, neki ljudi za leko-
vitu biljku smatraju jednostavno svaku korisnu
biljku. Veliki problem s tom definicijom jeste
veor 1a vazan aspekt Sto su sve zelene biljke ko-
risne., ¢ak i one koje se ne Koriste u ishrani i ne-
majit mesto u medicini ili trgovini. Sve zelene
biljke vise fotosintezu, kombinujuci suntevu
svet-ost, ugljen-dioksid i vodu i oslobadajuci ki-
seor ik, koji svi udidemo. Smatram da je to veo-
ma :Orisno.

.’a potrebe Zelene apoteke, lekovitu biljku
definiSem jednostavno kao medicinsku biljku.
Moze biti drvenasta ili nedrvenasta, iz hladne ili
iz tropske klime. MoZe biti divlja ili pitoma
hrana. korov. kulinarski zaCin ili Stogod drugo.
Ne mora tak ni da bude zelena. U veéine bilja-
ka kora, korenje i delovi koji nisu zeleni lekovi-
ti s i stoga &ine deo Zelene apoteke. Takode
tam'- ima mnogo lekovitih pecuraka koje nisu

zelene, a koje zasluZuju vise paZnje nego Sto im
je posveceno u ovoj knjizi.

Izazov zelene apoteke

Veéina Amerikanaca veruju da imaju naj-
bolji zdravstveni sistem na svetu — barem svi
doktori i vladini zdravstveni strunjaci stalno
nastoje da nam to tako predstave. Ali svako ko
je barem jednom zatrazio pomo¢ doktora ili je
imao posla sa zdravstvenim osiguranjem zna da
ako je to $te imaju — najbolje. onda je to najbo-
lie — nezadovoljavajuce.

Veéina Amerikanaca pretpostavlja da su le-
kovi koje im doktori propisuju neosporno bolji
od biljnih lekova o kojima tek nekoliko doktora
i relativno malo Amerikanaca znaju dovoljno.
Beskrajno me raduje §to se ta slika brzo menja.

Veéim delom svoje tridesetogodi¥nje karije-
re botaniara specijalizovanog za lekovite biljke
licno sam se uverio kako one uspesno lefe sta-
nja koja lekovi visoke tehnologije nisu mogli ni
da dotaknu.

Razlog $to lekovite biljke nisu popularnije u
Sjedinjenim Drzavama jeste taj $to fabrike le-
kova ne mogu da ih patentiraju. Fabrike lekova
zaraduju novac izdvajanjem medicinski aktivnih
molekula iz lekovitih biljaka, a zatim eksperi-
mentifu njima dok ne postanu hemijski jedin-
stveni. Fabrike tada mogu da patentiraju nove
molekule, daju im nazive prepoznatljive marke
i prodaju nam ih za mnogo vise noyca nego Sto
staju njihovi originalni biljni izvori,

Lekovite biljke su dobar lek

Naravno, farmaceutske kompanije tvrde
da su njihovi jedinstveni molekuli bolji, jati,
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kvalitetniji i sigumniji od lekovitog bilja.
Spreman sam da priznam da su oni ja¢i. U
stvari, oni su Cesto prejaki i imaju losa spo-
redria dejstva, koja njihovi biljni prethodnici
moZda ne bi imali.

Sto se tide tvrdnje da su lekovi bolji, to je
ponckad teSko reci. Neke studije jasno pokazuju
da tiljni proizvodi deluju bolje. Pumbir se, na
prin er, pokazao boljim od farmaceutskog di-
menhidrinata (Dramamine) kao preventivna te-
rapi;a za morsku bolest.

Ne kazem da su lekovi losi. KaZem da nam
Je potrebno viSe istraZivanja lekovitih biljaka
nastprot ispitivanjima farmaceutskih lekova.
Dok se to ne dogodi, mi jednostavno neéemo
znat 3ta je bolje. To me dovodi do prili¢no za-
brinjavajuceg zaklju¢ka da Amerikanci ne dobi-
Jaju uvek najbolje lekove. Zelena apoteka sa

svojim biljnim terapijama moZe se. u mnogim
slu¢ajevima, pokazati ekonomi¢nijom, delotvor-
nijom i bezbednijom — sa manje sporednih dej-
stava nego kod upotrebe lekova.

Na$ izazov je da prevazidemo pretpostavke
koje su nam nametnuli doktori, reklamu i eko-
nomsku propagandu, i uzan i restriktivan postu-
pak odobravanja lekova koji primenjuje viada
Sjedinjenih DrZava. Na8 izazov je da ,,mislimo
zeleno™ — ne najamni¢ki, nov&ano zeleno far-
maceutskih kompanija, ve¢ Cisto 1 Zivotvomo
zeleno hlorofila, zeleno $to hrani, snabdeva go-
rivom, napaja kiseonikom i le¢i nadu planetu.

Ekonomija upravlja farmaceutskim kompa-
nijama, ali ono §to upravlja zelenom apotekom i
uopste zelenim nacinom Zivota jeste ekologija,
ideja da smo povezani sa svim ostalim na pla-
neti i da svi uspevamo ili propadamo zajedno.



ﬂ

SIGURNOST NA PRVOM MESTU

Pre svega, priznajem da biljna medicina nije
liSena rizika. Da biste izvukli korist iz lekovitih
biljaka. potrebno je da posedujete osnovne in-
formacije o njima. Zatim je potrebno da imate
poverenja u lekovite biljke koje koristite i u
svakog travara s kojim se savetjete. To se ne
razlikuje od konvencionalne medicine, gde je
potr :bno da imate poverenja u lekara i svaki lek
koji uzimate.

’o pravilu, medutim, racionalna biljna me-
dicina bezbednija j¢ od konvencionalne medici-
ne jer su lekovi razblaZeniji, pa se na taj nafin
precupreduju neZeljena sporedna dejstva.

Ali i dalje morate da budete oprezni kada
kori tite biljne lekove. Takode morate da shva-
tite da stvari mogu da podu naopako. Postoji
bezl.roj nacina da se od toga zaStitite.

Pre svega, odaberite pravu biljku. Ukoliko
niste apsolutno sigurni u identitet lekovite
biljke, ne uzimajte je. Ovo pravilo se, narav-
no, uglavnom odnosi na ljude koji beru leko-
vite biljke u divljini. Poznato je da su ijud
jeli otrovne 1]i opasne biljke jednostavno zato
$to su ih pogrefno identifikovali. uzimajuc
sasvim drugu biljku od one koju su mislili da
su uzbrali. Klasi¢an ubica je otrovna kukuta,
koja pre izgleda kao divlji perSun ili divlji
paskanat.

Univerzum lekovitog bilja

lako postoji nekih 300000 viSih biljnih
vrsta koje su sve hemijski poznate, lekovita i
toksi¢na svojstva su ispitana brizljivo u manje

o

Izbegavati bilje tokom trudnoce

Kao opste pravilo. ne bi trebalo da uzimate lekovite biljke tokom trudnoce dok ne
porazgovarate o svom izhoru s vasim ginekologom.
Postoji dobar raziog za to. Prilitan broj lekovitog bilja moze da poveca rizik od pobacaja.

[ eb Soule, travarka iz Mejna, savetuje trudnicama da izbegavaju sledece lekovite biljke: koru
k wena Futike, bobice smreke, barsku nanu, vinobojku. rutvicu, senu. bozje drvce. buhal, tuju i
pelen. To mi zvudi kao dobar savet, a ja bih na tu listu dodao jos nekoliko biljaka: balsam od
keuske, trstiku. kinesku andeliku i podofilin.

Takode je dobro uputstvo ne preterivati s celerom ili perSimom. Koriséenje ovog zdravog
povréa u malim koli¢inama nece prouzrokovati nikakva Stetna dejstva, ali unosenje vece
kolicine moglo bi, shvatljivo, da prouzrokuje nelagodnosti.

Trebalo bi da ogranicite i potroSnju kofeina. Jedna studija pokazala je ono $to su
istraZivaci nazvali , &vrsta povezanost unosenja kofeina tokom trudnoce s gubitkom fetusa™.
Cak i samo 163 miligrama kofeina — kolitina jedne do dve 3olje kuvane kafe dnevno — moze da
udvostruéi rizik od spontanog pobalaja.

Kao dodatak, evo jo¥ nekoliko ,.zabrana* tokom trudnoce: nemojte pusiti, nemojte piti
a'kohol i, joS jednom, ne uzimajte nikakve lekove, ukljucujuci i one koji se prodaju slobodno,
izuzev po savetu lekara.
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od 0 odsto biljaka. Zaista, dobar travar moze
da j oznaje 1.000 do 2.000 vrsta, retko vise.

‘o znaCi da kako iskusni tako i neiskusni
travar moZe da nalini grelke. Ne tako davno,
prilixom sakupljanja lekovitog bilja za vreme
praktitne nastave u Blu RidZ planinama, dole
potpisani bio je oduSevljen otkriem ,divljeg
gins»nga”. Kasnije, prilikom detaljnijeg ispiti-
vanja, bio sam razoCaran kada sam otkrio da je
navedni ginseng bio virdZinijska puzavica.

Naravno, travari nisu usamljeni U povreme-
nim greSkama. Lekari i farmaceuti takode ih
ine. Ja lino oseam se sigumije savetujuci se
s dobro obavestenim travarom nego kada se
konsultujem s vecinom lekara. U pogledu opa-
snosti od lekova, proéitajte uputstvo na etiketa-
ma li u reklami.

J pogledu identiteta komercijalno pakova-
nih biljnih proizvoda, posebno onih koji su he-
mijski standardizovani, ponajviSe moZete vero-
vati etiketama. Ali ¢ak i sa standardizovanim
ekst-aktima, kao i s lekovima, postoje veoma
mali ali realni izgledi za greSku.

Sprecite nevolje

Preporutujern vam da saznate $to viSe o
tome ¥ta moZete da olekujete od svake lekovite
biljke koju uzimate. Ako se desi nedto neoceki-
vano, prestanite da je uzimate bilo 3ta da je u
pita‘ju i posavetujte se sa stru¢njakom kojem
Vert fete.

2ored toga, evo dodatnih saveta za svakoga
ko koristi biljne lekove.

Budite sigurni u dijagnozu. Ljubitelji leko-
vitoz bilja ponekad uvobrazavaju da su sposobni
da dijagnostikuju bolest, kao i da pronadu leko-
vitu biljku za svoju boljku. Ali, dijagnoza je po-
sebra vestina, koju je najbolje prepustiti lekari-
ma. Ja sam protiv toga da sami postavljate dija-
gnozu.

Dijagnostikovanje bolesti nije lako, i pone-
kad ¢ak i1 dobri lekari grefe. Ali postotak
uspesnosti lekarskih dijagnoza obi¢no je bolji
od procenta koji postizu ljudi bez medicinske

obuke. Kada ste jednom sigurni u dijagnozu.
onda moZete da se posavetujete s lekarom kako
da se letite: lekovima, lekovitim biljem, njiho-
vom kombinacijom ili bilo ¢ime od prethodnog,
uz dijetu, veZbe i promenu naCina Zivota. Neki
svestrani lekari ée za neke bolesti naglaSavati
znadaj dijete i nacina Zivota vife nego lekova.

Obratite painju na sporedna dejstva.
Ubeden sam da svi lekovi, prirodni ili sinte-
ticki, imaju sporedna dejstva. Tesko je zamisliti
neku aktivnu biljku hemijski (fitohemijski) — il
biljnu me¥avinu koja se sastoji od hiljade bilja-
ka — da ima samo jednu ciljnu hemijsku reakci-
ju u naSem telu. Naravno, javljaju se i druge re-
akcije, nezavisno od bolesti, koje bi mogle da
budu oznatene kao sporedna dejstva — ncka
pozeljna, a neka nepoZelina, Zbog toga, kada
uzimate neku lekovitu biljku prvi put, po-
smatrajte kako ona deluje na vas. Ako imate ne-
prijatnu reakciju na neku lekovitu biljku, kao
§to su vrtoglavica, muénina ili glavobolja,
smanjite dozu ili prestanite da uzimate tu leko-
vitu biljku. Slusajte svoje telo. Ako vam biljka
ne pruza dobar osecaj, nemojte je uzimati.

Budite na oprezu zbog alergijskih reakcija.
Ljudi mogu da budu alergi¢ni na mnoge sup-
stance. Cak i ako ni na $ta niste alergitni, mogli
biste da budete preosetljivi na neku novu leko-
vitu biljku koju isprobavate. Budite paZljivi.
Opet osluskujte svoje telo. Ukoliko otkmjete
bilo kakve neuobicajene simptome, prestanite
da koristite lekovitu biljku i savetujic se sa
stru¢njakom za alergije ili lekarom.

Ukoliko osetite bilo kakvu poteskocu s di-
sanjem 30 minuta nakon uzimanja nove lekovi-
te biljke, hrane ili leka, pozovite odmah hitnu
pomo¢. Mozda ispoljite anafilakticku reakciju,
najozbiljniji oblik alergijske reakcije, koja se
brzo moZe pokazati fatalnom ukoliko se ne le€i
odmabh.

Anafilakti¢ke reakcije na lekovite biljke su
retke, i ne tvrdim da treba prekomerno da brine-
te kada je u pitanju isprobavanje novih stvari:
samo budite obazrivi i uo€ite moguce opasnosti.
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Cuvajte se interakeija. Farmaceutski lekovi
ponekad loSe deluju u sadejstvu jedan s drugim
i s izvesnom hranom. Isto vaZi i za biljne leko-
ve. mada mnogi priru¢nici iz botanike pro-
pudtaju da to pomenu. Uvek budite posebno
obazrivi kada uzimate vi$e od jednog leka ili le-
kov'te biljke ili kombinaciju leka i lekovite bilj-
ke. .o8e nterakcije su uvek moguce. Ako sum-
njate na loSu interakciju, posavetujte se sa svo-
yum lekarom ili apotekarom.

Evo jedne interakcije koje biste trebalo da
nudete posebno svesni: antidepresivi. poznati
kao monoamin oksidaza (MAQ) inhibitori delu-
Ju loSe s vinom. sirom i mnogim drugim namir-
nicama. Ako uzimate farmaceutski MAO inhi-
bior. ne bi trebalo da unosite te namirnice.

Antidepresivna biljka kantarion takode je
MAO inhibitor, tako da vaZe ista ograni¢enja za
unosenje namirnica. Ako redovno uzimate kan-
wanon. posavetujte se s lekarom, apotekarom ih
pogledajlie u uputstvu za upotrebu leka koju
hraru treba izbegavati.

Dtvorene linije komunikacije. Ve€ina ljudi
<luia 1 svoje doktore i travare i radi ono 3to i

jedni i drugi preporucuju. Obiéno to protie bez
posledica kao, na primer, kada vam lekar za ne-
sanicu propide pilule za spavanje, a travar pre-
poruéi vrucu kupku pre spavanja s meSavinom
sedativnih aromaterapijskih ulja.

Ali bad kao 3to suvide kuvara mogu da
pokvare Corbu, premnogo zdravstvenih stru-
&njaka ne znate i najbolje reSenje. Recimo da
vam lekar propise MAO inhibitor za depresiju.
a travar preporuti kantarion, takode MAO in-
hibitor, mogli biste da skoncate unoseci pre-
vise medikamenata. Ili. recimo. lekar vam pro-
piSe pola aspirina dnevno da bi sprecio sréani
udar, a travar vam kaZe da dnevno pijete Solju
¢aja od vrbove kore ili zimzelena. Cajevi
sadrze biljni ekvivalent aspirina, i mogli biste
da skontate uzimajuéi vife nego Sto vam je
potrebno. a time i viSe neZeljenog antizgru-
Savajuceg delovanja.

Da biste izbegli problem ..suvife kuvara®,
svakako obavestite svog lekara i travara o
svim lekovima koje uzimate, kao i o svim ne-
uobiajenim namirnicama koje Koristite u
ishrani.
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Da li ste zainteresovani za biljne lekove, ali
niste ba¥ sigurni kako da pot¢nete? Ne plaSite se
— informacije u ovoj knjizi ¢e vam pomoci, bilo
da ste novajlija koji upravo Cini prve korake u
korid¢enju lekovitog bilja ili neko ko ga vec re-
dovno koristi.

] poglavljima u drugom delu ove knjige
saznacete koje lekovite biljke su vam potrebne
da biste sprecili i le€ili odredene bolesti. Ali,
pre nego Sto uopite upotrebite prvu lekovitu
biljku, potrebno je da znate kako da je nabavite.

Postoji, u stvari, nekoliko naCina da se na-
bavi lekovito bilje koje se pominje u Zelenaj
apoteci. Vedinu moZete da kupite, ali postoje
biljke koje mozda Zelite da posadite, uzberete i
preradite sami.

Brze je, lakSe i ponekad bezbednije i sigur-
nije da se jednostavno kupe biljni lekovi. ali,
¢inedi tako, odricete se vezbe 1 ne stiCete du-
hovnu snagu koju vam donose sadenje, gajenje,
branje. preradivanje i spremanje sopstvenih ze-
lenih lekova. Ja sam strastveni bastovan. Ukoli-
ko ste i vi, poznajete radost koju to donosi.

Kupovanje standardizovanog
lekovitog bilja

Savrieno je prihvatljivo kupovati ono §to je
poznato kao standardizovani biljni proizvod u
prodavnicama zdrave hrane ili lekovitog bilja.
U stvari. ti biljni preparati bivaju sve popularni-
Ji, tako da postoje izgledi da cete ¢ak mnoge od
njih mo¢i da nadete u obliznjoj apoteci.

Standardizovan znati da su biljni proizvodi
malo preradeni, tako da garantuju poznati mini-
malni nivo jednog ili viSe glavnih aktivnih sa-
stojaka. Ti proizvodi su najkvalitetnijeg sastava
koji moZete da obezbedite. Standardizacija u

velikoj meri nadoknaduje prirodnu raznolikost
koju nalazite u neupakovanom lekovitom bilju
— vrsta raspoloZiva u kutijama ili teglama i me-
rena po tezini — i odstranjuje nepouzcianost bilj-
nih preparata. Znate tatno koliko aktiviih sa-
stojaka dobijate.

Nazalost, standardizacija ¢ini lekovito bilje'
skupljim nego 3to bi bilo neupakovano bilje.
Cak i tako, ti , skupi* standardizovani biljni ek-
strakti i dalje su samo za oko desetinu skuplji. u
proseku. od farmaceutskih koji lece ista stanja,
tako da ste jo§ u prilitnoj prednosti kada se
drZite standardizovanog zelenog puta.

Standardizovani ekstrakti se pomalo menja-
Ju, jer &to su ti biljni lekovi duZe uskladisteni.
postaju manje delotvorni. Ali, ni farmaceutski
proizvodi nisu savrseni.

Standardizovane biljne ekstrakte obicno
lako mozete naéi na mestima gde se prodaju
biljni proizvodi. Ako ih ne vidite, traZite ih.
Ako je biljni proizvod standardizovan, to ce pi-
sati na etiketi.

Sta vam etikete neée reéi

Nazalost, etikete biljnih preparata Cesto ne ka-
zuju sve §to je potrebno. To je zato Sto lekovitu
biljku mora da odobri kao ,Jek" Uprava za hranu i
lekove da bi odobrila njenu medicinsku il terape-
utsku upotrebu. Agenti koji reklamiraju lekovito
bilje moraju da potroSe dvesta miliona amenckih
dolara dokazujuci, na zadovoljstvo agencije, da je
odredena lekovita biljka bezbedna i dovolmo de-
lotvorna da udovolji medicinskom zahtevu. Na-
ravno, samo velike kompanije za proizvodnju le-
kova imaju novca za to, a ko bi zdrave pameti po-
trodio milione da dokaZe koristi biljke koju niko
ne moze da patentira?
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Na isti nafin, proizvodatima je zabranjeno
da pri etiketiranju biljnih proizvoda naznale
moguca sporedna dejstva. To je zato 3to Uprava
za hranu i lekove taj podatak smatra za medi-
cinski zahtev. Bez jasnog etiketiranja, potroSaci
su priliéno neobavesteni.

+edna od svrha ove knjige, naravno, jeste da
vas snabde podacima koji su vam potrebni da
biste bezbedno 1 delotvorno koristili lekovito
bilje. Ipak, iskreno Zelim da Uprava za hranu i
lekove dozvoli da se etikete na biljnim proizvo-
dima upotpune svim potrebnim podacima. Svi
bi trebalo da imaju pristup tim podacima kada
kupuju biljne lekove. Ovde je navedeno desetak
vrsta veoma vaznog lekovitog bilja koje prepo-
rucujem za kupovinu kao standardizovanih pro-
izvoda. (Ako iz bilo kojeg razloga ne moZete da
kupite standardizovane proizvode, svakako je
dobro koristiti ih — s izuzetkom ginka — kao ne-
upakovano bilje.)

Neven. Koristite ga kao melem u lecenju
modrica i posekotina.

Kamilica. Tinktura obezbeduje pouzdan se-
dativ i moZe da se koristi za spravljanje taja za
smirenje stornaka.

Ehinaceja. Cvetovi i koren jataju imuno-
lo8ki sistemn.

Noéna frajla. Ovaj cvet daje vredno semeno
ulje koje je suviSe teSko izolovati u kucnim
uslovima.

Ginko. Ovo lekovito bilje poti¢e sa ogrom-
nog drveta Ciji se listovi preraduju u koncentro-
vani ekstrakt da bi bilo medicinski upotrebljivo.

Ginseng. Lekovito korenje te biljke ne saz-
reva barem pet godina. Previde je komplikova-
no da ovu biljku sami uzgajate i preradujete.

Glog. Taj spororastuci zbun koristan je za
le¢enje sréanih oboljenja. Jak lek koji bi trebalo
da se uzima samo pod lekarskim nadzorom.

Kavakava. Ova biljka je bezbedno, blago
sredstvo za umirenje koje uspeva samo u trop-
skim Sumama.

Sladié. Biljka koja se koristi u lecenju Cira,
ali se jednostavno tefko uzgaja, barem u mom

kraju. (Ova Cinjenica poti¢e od nekoga ko je ne-
koliko puta pokuSao da uzgaja sladi¢, ali nikada
nije uspeo.)

Sareni ¢kalj. Bodljikavo lid¢e ove biljke
Cini da je suviSe bolno ako je sami berete.

Papricica. Biljka koja se uzgaja u tropskoj
klimi. Papriica sadrZi delotvorno jedinjenje
koje oslobada bolova — kapsaicin — i Cesto se
nalazi u standardizovanim proizvodima.

Drvo teaceje. Tropska biljka koja ne uspeva
u vedini drzava SAD. Drvo teaceje je odlican,
Siroko koriS¢en antiseptik.

Kupovina neupakovanog bilja

Cesto koristim neupakovano bilje, beruci ga
ruéno u svom Biljnom vinogradu od Sest jutara,
mom domu ve¢ dvadeset pet godina, u Fultonu,
u Merilendu. Uporedo s pravljenjem Cajeva. ce-
dim ga i udus i Cesto ga dodajem jelima i napi-
cima.

Medutim, ne morate da se bavite bastovan-
stvom da biste nabavili neupakovano bilje.
Mnoge prodavnice zdrave hrane i lekovitog
bilja imaju puno kutija osuSenog neupakovanog
bilja koje prodaju po pristupaénoj ceni.

Medutim, postoji i negativna strana. Bilo da
kupujete bilje ili ga sami uzgajate, nikada ne
moZete biti sigurni u stepen aktivnih sastojaka u
neupakovanom biljnom materijalu. To je glavni
nedostatak neupakovanih biljnih lekova u odno-
su na standardizovane ekstrakte i lekove.

Po mom nacinu razmisljanja, rezultat je da
vam upotreba neupakovanog bilja daje mo-
gucnost da viSe eksperimentiSete i priblizite se
biljci. To stvara duhovnu vezu kakvu su Indi-
janci dugo odrzavali. Verujem da je ova duhov-
na veza terapeuiska. Za mene je uvek bila.

Ali 3ta je s bezbedno$cu?

Ne brinite. Vecina lekovitog bilja o kojem
se govori u ovoj knjizi bezbedna je Cak i u veli-
kim koli¢inama. A ako je potrebno da budete
posebno oprezni s odredenom biljkom ili u
letenju odredene zdravstvene tegobe, ja cu vam
skrenuti paznju na to u datom poglavlju. Dakle.
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kori§éenje neupakovanog bilja zapravo ne po-
vlagi naroitu priu o bezbednosti. Jedina briga
jeste da s odredenim koli¢inama moZda ne do-
bijete dovoljnu delotvornost — dovoljno aktiv-
nih sastojaka — da vam pruZe terapeutske rezul-
tate koji su vam potrebni.

Faktor promenljivosti

ZaSto ne moZete biti sigurni u delotvornost
neupakovanog bilja? Postoji mnogo razloga.

Genetika. Razlitite vrste jedne biljke mogu
imati genetske razlike u delotvornosti. Tako, na
primer, nivoi sangvinarina, biolo¥ki aktivnog je-
dinjenja pronadenog u antiseptickoj biljci San-
guinaria, moze desetostruko varirati na osnovu
genetskih razlika biljaka. A hiljade ili deset
hiljada varijacija mogu se dogoditi &ak i unutar
datih vrsta majcine duSice.

Uslovi uzgajanja. Oni deluju na celokupno
zdravlje i snagu bilja. Biljke koje su rasle na si-
romasnoj zemlji pod naruenim klimatskim
uslovima mozda nece imati istu delotvornost
kao biljke uzgajane na bogatoj zemlji pod ideal-
nim uslovima.

Vreme i metod bramja. Setite se razlike u
ukusu, sastavu i socnosti izmedu nezrelih 1 zre-
lih Eresaka. Lekovite biljke ne sazrevaju kao Sto
sazreva voCe, ali koncentracija aktivnih sastoja-
ka znatno varira tokom njihovih Zivotnih ciklu-
sa. Da bi se dobila optimalna delotvornost, ko-
renje ginsenga ne bi trebalo da se bere pre naj-
manje pet godina starosti, ali neki uzgajivaci
beru ga ranije da bi §to brZe izbacili korenje na
trziste. Ovo korenje nede obavezno sadrzavati
optimalne nivoe aktivnih jedinjenja.

Sulenje. Sveze biljke su najpriviatnije. Samo
se setite razlike izmedu sveZe i suSene nane. Obe
imaju miris i ukus nane, ali sveZi listovi su mnogo
aromaticniji, $to znafi da sadrZe 1 vise lekovitog
ulja. Kad god pomiriSete neku biljku, ona gubi
malo od svoje esencije i jatine zato Sto je njena
delotvornost sadrZana u aromati¢nim molekulima
koji se spuftaju na Culo mirisa u vaSem nosu i
tako zauvek napuStaju biljku.

Naravno, biljke ne ostaju dugo sveZe. Zato
je medu travarima ustanovljena receptura
koriséenja suvih biljaka, koje mogu biti pohra-
njene prili¢no lako nekoliko meseci. Ali, Sto
duZe pohranjujete biljke, one postaju manje de-
lotvorne. Svetlo, kiseonik i toplota izazivaju he-
mijske promene koje ih ¢ine manje delotvornim
— vremenom postaju ustajale. Zato mnogi trava-
ri preporucuju pohranjivanje suvog bilja u her-
metitki zatvorenim posudama od tamnog stakla
i drzanje na hladnom. PaZljivo skladiStenje uve-
liko produzava vek biljaka.

Pakovanje. U principu, najbolji natin da
budete sigurni u ofuvanje snage biljnog leka je-
ste da se kupi alkoholna tinktura ili glicerinski
ekstrakt. Oni ostaju delotvorni otprilike godinu
dana. Isto se ne bi moglo reéi za lekovito bilje u
vredicama za &aj, bilje u prahu ili biljne kapsu-
le, ukoliko nisu ¢uvani uz dodavanje antioksi-
dansa. Oni brze propadaju pod uticajem svetlo-
sti, kiseonika i toplote.

Dodati malo zacina

Pored mnogih biljaka koje moZete Kupiti
neupakovane ili u standardizovanom obliku.
ima mnogo zacina koji su istovremeno i lekovi.
Neki od njih verovatno se ve¢ nalaze na vasoj
polici za zatine. S izuzetkom paprike, belog
luka, dumbira i kurkuma, u Sjedinjenim Dr-
Javama oni nisu dostupni kao standardizovani
ekstrakti i, opet s izuzetkom belog luka, ve-

¢inom su to tropske biljke koje ne uspevaju do-

bro u ovom podneblju. Zato Cete verovatno mo-
rati da ih nabavite u neupakovanom obliku ili u
vidu praha.

Najkvirc. Ova tropska biljka ima komplek-
snu aromu, i korisna je za loSu probavu.

Kardamom. Skup zadin, moZe da bude bla-
go stimulativno sredstvo.

Cimet. Ovaj obitan, ukusan zatin ima anti-
mikrobno dejstvo i moZe da utaZi uznemirenost
Zeluca.



ZELENA APOTEKA

21

Karanfilic. Pokazalo se da karanfili¢ ima
antiseptika dejstva i da deluje protiv bolova.

Beli Iuk. ZasluZeno nazvan ruskim penicili-
nom, ova opora lukovica korisna je u suprot-
stavijanju nasim glavnim ubicama — bolestima
srca: i raka,

Dumbir. U svetu najbolje preventivno sred-
stvo protiv mu¢nine. Bumbir je takode koristan
u lecenju artritisa.

Papritica. Ovaj zatin uklanja bol pomocu
tri razlicita mehanizma.

Susam. Semenke ove biljke su veliki izvor
antioksidanasa i drugih sastojaka terapeutskih
svojstava.

Kurkuma. Ovaj Zuti zatin puno obecava u
leCenju artritisa i Secerne bolesti.

U potrazi za divijim lekovitim biljem

Traganje za divljim lekovitim biljem pozna-
to je u botanickom jeziku kao traganje u divlji-
ni. Kada tragate u divljini, naravno, ne raspo-
lazete standardizovanim ekstraktima. Ali po
mom skromnom misljenju. fizicka i mentalna
vezba traganja u divljini, uz duhovnu vezu s
biljkom i 3umom u kojoj ona raste, omogucava-
ju terapeutsku moé, koja vise nego nadoknaduje
nedostatak egzaktnosti.

Kao botanifaru, traganje u divljini ne
pri¢injava mi nikakvu poteSkocu. Dobro pozna-
jem biljke i ve¢ viSe od Sezdeset godina tragam
za hranom u divljini. Naravno, branje divljih le-
kovitih biljaka moZe da bude opasno i ne
pokusavajte to dok ne budete sasvim sigumni da
moZete da identifikujete biljke koje birate.

Savetujem svakome ko zaista nije upoznat s
poljskom botanikom da se kloni opasnosti koje
nosi branje divljih biljaka. Ali ako znate Sta ra-
dite, u gotovo svakom delu zemlje moZete uz-
brati gomilu korisnih lekovitih biljaka samo ako
izadete ispred kuce.

Ako niste bliski s biljkama u pocetku,
mozZete se dobro zabaviti saznavajuci viSe o nji-
ma. Vecina gradskih oblasti ima botanicke or-

ganizacije — muzejske grupe, izvidacke druZine,
klubove za peSacenje ili fakultetske odseke —
koji drze te¢ajeve identifikacije lokalnih jestivih
i lekovitih biljaka. Posluiajte dugogodifnjeg
tragata za hranom: peSafenje je mnogo zabav-
nije kada moZete da Zvacete usput.

Uzgajanje vlastitog bilja u kuci

Kao i traganje u divljini, uzgajanje vlastitog
bilja donosi vam nestandardizovani neupakova-
ni biljni materijal. Ali, pruza vam i dublju du-
hovnu vezu sa vasim lekovima od pukog tra-
ganja za hranom. Ja sam svim srcem za o.

Bez obzira na to Sta uzgajate, baftovanstvo
je terapeutski, samoosposobljujuci hobi. A pre-
ma onome Sto iz medicine znamo o sprezi
um-telo, siguran sam da ¢e biljni lekovi koje
sami uzgajamo delovati bolje od bilo kog kup-
ljenog u prodavnici ili pronadenog u prirodi.

Ja volim svoj Biljni vinograd, ali nije vam
potrebno imanje — niti ¢ak dvoriSte — da biste
uzgajali lekovite biljke. Sve $to vam je potreb-
no jeste kuhinjska prozorska daska. gde moZete
uzgajati aloj u saksiji — vaSu biljnu opremu za
prvu pomo¢ u slu€aju iznenadnih opekotina.
{(Samo odreZite list, rasporite ga 1 stavile Zuto-
zelenu emulziju lista na opekotinu.)

Ima mnogo biljaka koje moZete odgajati na
prozorskoj dasci ili na verandi. Ako Zivite u
gradu, moZete da nadete prostor u basti na kro-
vu, u dvoriStu, na balkonu ili na poZarnim ste-
penicama. Prilican broj lekovito-kulinarskih
zatina koji potic¢u iz polusuve klime takode ce
cvetati na sun¢anim prozorskim daskama u ku-
hinji. Evo nekih za razmatranje.

Bosiljak. Ova biljka, koja odbija insekte,
preporutuje se za leCenje zadaha iz usta i glavo-
bolje.

Viasac. Zajedno sa svojim rodacima belim
lukom, prazilukom i cmim lukom, vlasac
pomaZe u sprecavanju raka i leSenju visokog
krvnog pritiska.

Mirodija. Ova biljka je zasluZeno poznata
kao lek za kolike i gasove.
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Moraé. Dobar je za leCenje uznemirenog
stomaka i loSe probave.

Isop. Spomenut u Bibliji, isop sadrZi nekoli-
ko antivirusnih jedinjenja i koristan je u leCenju
herpesa. (Takode se primenjuje u leCenju side.)

Lavanda. Neke vrste ove divne biljke pune
su sedativnih jedinjenja koja mogu da prodru u
koZu. Bacite Zalicu lavande u vodu za kupanje
ako zelite ugodno-mirisni nafin za opustanje.

Perfun. Dobro poznat kao veliki izvor hlo-
rofila za borbu protiv zadaha iz usta, perSun je
bogat cinkom, koji je dobar za reproduktivno
zdravlje muskaraca.

Pitoma nana. Ovo je glavni izvor mentola
za hladenje i1 umirenje stomaka.

Ruzmarin. Bogat antioksidansima, ovaj
ukusni kulinarski za¢in moZe da pomogne u
spre¢avanju Alchajmerove bolesti.

Zalfija. Zalfija ima mnogo lekovitih svoj-
stava ruzmarina.

Cubar. FEvropljani dodaju ovu biljku
bobi¢avim jelima da bi smanjili nadimanje sto-
maka.

Majéina dufica. Jedan od najboljih izvora
timola, antiseptitkog jedinjenja za umirenje sto-
maka i spreCavanje stvaranja krvnih ugruSaka
koji prouzrokuju sréani udar.

Uzgajanje baste lekovitog bilja

U svom Biljnom vinogradu imam oko 200
vrsta biljaka, od kojih je vecina lekovita. To-
kom sezone uzgajanja, jedno od mojih najvecih
zadovoljstava u Zivotu jeste Setnja imanjem i
nadgledanje biljaka.

Kada provodim dan za raCunarom, gotovo
svakog sata pravim pauzu i obilazim svoju
baStu sa lekovitim biljkama. Kada berem Saku
ovog ili onog bilja, festo odaberem nanu da na-
pravim jedno od mojih aromatiénih pi¢a, obitno
vru¢ ¢aj od nane za hladnih jutara ili ledeni Caj
od nane za vruéih popodneva.

Uzgajanje i negovanje biljaka jedna je od
najzdravijih aktivnosti u kojima ucestvujem |
srdaCno je preporuujem.

Bila bi potrebna jo$ jedna knjiga da bih vam
objasnio kako da uzgajate sve biljke o kojima
govorim u Zelenoj apoteci. Ali ako imate mesta
u basti, evo nekih viSegodi¥njih lekovitih bilja-
ka koje preporu¢ujem. One cvetaju u mojoj
badti i mislim da ¢e dobro uspevati svakome ko
se bavi baStovanstvom u umerenoj klimatskoj
zoni, manje-viSe sli¢noj klimi u Merilendu.

Konopljika. ViSegodiSnji cvetni Zbun —
izvrsna lekovita biljka za leenje tegoba u Zena.

Mati¢njak. Tanka antivirusna nana koja ima
sedativna svojstva. Mada ponekad izgleda kao
da se osusila, uvek se oporavlja.

Vranilova trava. Jo§ jedna vrsta tanke nane
- veliki izvor antioksidanasa.

Kudrava nana. Ova biljka je isto tako dobra
kao i nana za smirenje stomaka.

Kantarion. Jednostavno, najbolji biljni lek
za depresiju.

Odoljen. Korenje sadrZi jak sedativ protiv
uznemirenosti. Ali budite obazrivi - ¢aj mirise
kao prljave sportske Carape.

Divlji jam. Mnogi travari preporucuju ovu
biljku za reproduktivno zdravlje Zena.

Vrba. Kora vrbovog drveta koja se lako
ljusti sadrZi biljnu verziju aspirina.

Branje i skladistenje bilja

U redu, imate veliku koliCinu pitome nane
ili bilo &ega drugog ¥to raste u vaSoj basti ili na
prozorskoj dasci. Sta sada?

Prvo morate da uzberete vaSe biljke. MozZete
da pokidate listove i koristite ih po potrebi. Pre-
uzimanjem obicaja od Indijanaca, romantiCari
medu nama vole da se zahvaljuju biljci 5to nam
sluZi i traZe oproitaj §to su je osakatili.

U Panami i Peruu, slufao sam kako indijan-
ski 8amani pevaju dugacke jednostavne melodi-
je biljkama koje nameravaju da Zanju, Cesto ok-
renuti prema istoku. NajfeS¢e ne smetnem s
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uma da i biljke imaju Zivomi vek i da njihovi
Zivoti odrZavaju naSe.

U stvari, $to vife rezemo listove lekovitih
biljaka. to postaju lekovitiji. Botani¢ki. ovo ima
smisla jer su lekoviti sastojci sastavni deo sa-
mozaStitnog sistema biljke. Branje listova Cini
da kiljka reaguje kao da je napadnuta (Sto i je-
ste), tako da proizvodi viSe sastojaka koji je
Stite. Studije su pokazale da infekcije. pu-
stosenja insekata 1 ¢erupanje listova, pored osta-
lih napada na biljku, povecavaju sadrZaj nekih
sastojaka koje smatramo lekovitim.

Vreme branja

Mada neki travan zagovaraju branje bilja u ju-
tarmjum Casovima, dok je jos rosa na njima, ja se
ne slazem s tim. Tada se biljka razblazava vodom,
§to znati da ima proporcionalno vise vode. a ma-
nje sastojaka u suSenom stanju. Smatram da naj-
vecu koncentraciju biljnih sastojaka, a najmanju
vode dobijate kada berete lif¢e po vrelom, suvom
danu, ali pre nego 3to listovi uvenu.

Korenje je najbolje kada je ubrano u prolece
ili u jesen. Kora moZe biti ubrana u prolece. po-
sebno ukoliko se sastojci koje Zelite sadrze u
Zivoj kori. Ako sakupljate seme za ishranu, pre-
porucujem da to Cinite pre nego se Osusi i
stvrdne. Ali ako ga berete da biste ga posadili
naredne godine, a ne da ga koristite odmah,
saCekajte da se osuSi.

slobodno koristite sveze biljke, naroéito za
kuvanje. SveZe kulinarske biljke i zaCini gotovo
uvek bolje miriSu. Takode moZete da ih
zamrznete, osuSite ili napravite tinkture. (Kod
branja sveZih biljaka u ishrani obitno koristim
plastinu kesu da bi se zadrZala vlaznost.)

Cuvanje bilja

Ako nameravate da saCuvate biljke za ka-
sniju upotrebu, jeftinije je da ih osuSite.
Odlozite ih u tamnu papirnu kesu pre nego u
plasti¢nu 1 napidite ime biljke i datum branja na
kesi.

Ako je me napunite previSe. mnoge biljke
mogu se osusiti upravo u kesi. Uvek obilazim
svoju biljnu baStu sa papirnim kesama pre po-
slednjeg ubijajuceg mraza, skupljajuci biljke za
zimske lekove, supe 1 Cajeve. Proverite stanje
biljaka zapakovanih u tamne kese posle otprili-
ke nedelju dana, i ako nisu dovoljno suve — po-
staju papirne i mrve se — rasprostrite ih na novi-
ne ili Cistu dasku ili sito na suvom, zasentenom
prostoru, tako da mogu da se osuSe pre nego Sto
ih napadne plesan.

Sto se ti¢e uspesnosti suenja, veliki deo za-
visi od lokalnih vremenskih uslova. Po suvom
vremenu, biljke mogu da se sufe suviSe brzo,
posebno direktno na suncu. Po vlaznom, a po-
sebno po maglovitom vremenu, mozda ¢ete mo-
rati da primenite toplotu suseci biljke u pecnici
da biste izvukli te¢nost. Dobro osulene biljke
mogu da se ¢uvaju u papirnim ili u plastiénim
kesama. MoZete da koristite i staklene tegle sa
poklopcima.

Svetlost, toplota i kiseonik su neprijatelji
biljnih sastojaka, stoga pohranite svoje biljke
u hladnom, mraénom prostoru, kao 5to su po-
drum ili orman, daleko od bilo kakvog izvora
toplote. Da bi se smanjio kiseonik oko poh-
ranjenih biljaka, napunite tegle Sto viSe
moZete i prerulite ih u manje posude kada ih
upotrebljavate.
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Upotreba lekovitih biljaka veoma je jedno-
stavna. Bilo da ih koristite kao hranu. zaline ili
pravite Cajeve, okoristiete se njihovim lekovi-
tim svojstvima.

Nemam niSta protiv uzimanja vitamina i mi-
neralnih dodataka. U stvari, preporucujem ih za
mnoga stanja o kojima se raspravlja u ovoj
knjizi. Ali tridesetak grama voca ili povréa ima
mnogo vide korisnih sastojaka od pola kilogra-
ma pre€isc¢enih dodataka.

Moj omiljeni nadin koriS¢enja biljaka jeste
jednostavno kao hrana ili umesane u hranu. U
Sjedinjenim DrZavama pravi se razlika izmedu
hrane i lekova, ali u mnogim sluCajevima ovde
nema znatne razlike. Da li je beli luk, na pri-
mer, hrana ili zatin? Pravilan odgovor je da je
on i jedno i drugo. Isto vaZi za sve kulinarske
zaCine 1 mnoge od biljaka razmatranih u ovoj
knjizi.

Spravijanje obroka koji lece

Kada se radi o jelima koja le€e, mishm da
Je teSko nadmasiti veliku, meSanu zelenu salatu,
¢iniju supe od povréa (minestrone) i vocnu sa-
latu posutu biljkama kao 5to su nana, bosiljak
ili cimet.

Ranih 90-ih bio sam angaZovan u Programu
za kreiranje ishrane Nacionalnog instituta za
zdravlje (NIZ). Zamisao je bila da se identifiku-
ju lekovite hemikalije u biljkama, kao Sto su
biljni estrogeni (fitoestrogeni) koji, izgleda,
smanjuju rizik raka dojke, i da se poveca
sadrzaj ovih hemikalija u biljkama koje se kori-
ste u ishrani.

.:ako su ljudi s kojima sam radio u Progra-
mu za kreiranje ishrane svi bili veoma pametni,
Sarmantni i dobronamerni, bilo je razlika u

misljenjima. Oni su hteli da ,ubacuju®™ biljne
hemikalije (fitohemikalije) u hranu, dok sam ja
tvrdio da su delotvorne hemikalije vec¢ w - uko-
liko znate gde da ih traZite. Na primer, fitoe-
strogenima obiluje vecina vrsta pasulja. Ukoli-
ko Zelite da preduzmete veliki korak ka
spre¢avanju raka dojke, jedite supu od pasulja
ili salatu od pasulja nekoliko puta nedeljno.
Probajte neka meksicka jela sa przenim pasu-
ljem.

Sto vise obroka — to bolje

Ljudi iz Programa za kreiranje ishrane odobri-
li su princip ,teZnja ka pet”, koji je NIZ potpomo-
gao da bi podstakao Amerikance da jedu pet obro-
ka voca i povréa dnevno. Ogroman broj
istraZivanja pokazuje da ukoliko potroSnja voca i
povrca raste, rizik od svih znaCajnih kancera opa-
da. U stvari, rizik od sréanog oboljenja, Seéerne
bolesti i mnogih drugih bolesti takode opada.
Pouten ovim istraZivanjem, NIZ je smatrao da je
uputno da se ljudima preporudi najmanje pet obro-
ka voca i povréa dnevno. NaZalost. malo Amen-
kanaca unosi pet obroka dnevno. Po mom
miSljenju, Cak i taj cilj je kratkovidan. Litno sma-
tram da bi ljudi trebalo da teZe ka najmanje deset
obroka dnevno — pet voénih i1 pet od povica.
zaCinjenih sa pet razlicitih biljaka i ukraSenih sa
pet razliCitih vrsta oraha.

Hipokrat je navodno rekao: ,Dozvolite
vasoj hrani da bude vas$ lek™. Bez pogovora. po-
sebno ukoliko hrani dodate dosta lekovitih
zaCina.

Da bih podstakao unoSenje §to viSe obroka
zdrave hrane, naveo sam nekoliko recepata u
ovoj knjizi. Ali nisam siguran da bih mogao da
se predstavim kao sjajan kuvar: retko merim sa-
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stojke, a skoro nikada ne kuvam isto jelo na isti
nacin. Stavim malo ,,ovoga™ i Saku ,onoga”,
verujuéi svom ukusu i mudrosti koriSéenja Sto
raznovrsnijeg voca, povréa i lekovitih biljaka.
Moji ,recepti* mogu katkad da budu nepreciz-
ni, &li cilj je da vas podstaknem da $to vise ek-
sperimentiSete s tim ukusnim biljkama. Sto se
svida vaSem nepcu — ne mora mom, i obrnuto.

Kako spremiti lekoviti éaj

Mozete da pripremite dobar &aj od suSenih
biljaka. MoZete &ak i da otvorite kapsule sa bilj-
kama u prahu i koristite sadrzaj da biste na-
pravili ¢aj. Kad god je moguce, koristim sveZe
bilje, bar u prolece, leto i jesen.

Zasto? Jednostavno zato Sto sveZe bilje do-
nosi vece zadovoljstvo 1 ukusnije je.

Glavna razlika izmedu sveZeg i suvog bilja
jeste u sadrZaju vode. List po list, bilje zadrZava
svoju zalihu lekovitih fitohemikalija Cak 1 na-
kon kratkotrajnog susenja. Ali fitohemikalije su
koncentrisanije u osuSenom bilju jer ono sadrZi
manje vode. Dok sveZe bilje sadrZi oko 80 pro-
cenata vode, sufeno — samo oko 20 odsto. Tako
gram po gram, osuseno bilje je delotvornije, i
kada ga spustite u vodu, &aj je bogatiji fitohe-
mikalijama.

Recepti za biljne ¢ajeve obifno podrazume-
vaju da poinjete s osuSenim biljnim materija-
lom. Ako imate sveZe bilje u ruci, bice potreb-
no da utroSite Cetiri puta veéu koli¢inu nego $to
recept propisuje ukoliko Zelite da dobijete istu
jatinu kao ¢aj od suvog bilja.

Nalivati ili kuvati?

Postoje dve vrste ¢aja — naliveni i kuvani.
Naliveni &aj je sli¢an neCemu 3to vecina ljudi
zamiSlja da je Caj. Ali postoji velika razlika
izmedu Cajeva za pice 1 lekovitih biljnih infuzi-
ja. Kod &aja za pice moZete da namotite kesicu
sa biljem u vrelu vodu i zatim popijete aj. Ako
pripremate biljnu infuziju, ¢aj treba da se nata-

pa 10 do 20 minuta da bi delotvorne fitohemi-
kalije iz bilja presle u vodu.

Da bi se napravila 3olja dobrog lekovitog
¢aja, evo pogodnog iskustvenog metoda.
Pocnite sa prokljualom vodom i natopite leko-
vito bilje dok se voda ne ohladi. Ako Zelite da
pijete vrué &aj, podgrejte ga blago.

Prokuvavanje, s druge strane, obuhvata
stavljanje biljnog materijala u vodu, zatim ku-
vanje ili kr¢kanje 10 do 20 minuta. Nalivanje
deluje najbolje na list i cvet jer oni obi¢no lakse
predaju svoje fitohemikalije. Postupak kuvanja.
medutim, obi¢no se koristi za korenje i grancice
jer se teSko otpustaju lekovite fitohemikalije iz
njih.

U ovoj knjizi date su napomene za kolicine
bilja koje treba da se upotrebe u toku nalivanja
i kuvanja. Ali moram da priznam da svoje bilj-
ne Cajeve pravim na isti na€in kao Sto kuvam —
malo ovoga, Saku onoga. Leti krstarim baStom.
beruéi aromati¢no bilje na koje naidem — pone-
kad vise od desetak vrsta — uzimajuci vece
koli¢ine finog mirisnog bilja i manje koli€ine
prostog mirisnog bilja kao Sto su jasenak i
maj¢ina duSica. Sli¢no supama i salatama koje
spravljam, nijedan moj &aj nije potpuno isti.

Predlozi i bezbednost

Cilj mi je da preporuke u ovoj knjizi koristi-
te samo kao — predloge. Posvetio sam se uglav-
nom bilju koje je bezbedno ¢ak i u koli¢inama
znatno veéim od onih koje su predloZene u re-
ceptima. Stoga ne brinite ako koristite malo
viSe ili manje bilja nego §to se predlaze u re-
ceptu. (Kada su taéne koli€ine izuzetno vazne.
to napominjem. Takode isticem kad god je po-
trebna bilo koja mera predostroznosti.)

Ako nema recepta za posebnu biljku.
pokusajte da napravite infuziju ili za kuvanje
upotrebite jednu ili dve kadiCice biljnog materi-
jala. Zatim odaberite koli¢ine u skladu sa li¢nim
potrebama. Ne moZete da ofekujete da svi leko-
viti Eajevi miriSu dobro; neki od njih su pnli¢no
gorki. Ali ako vam se dopadne ukus i Zelite jaci
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¢aj, sledeéi put slobodno upotrebite vece
koli¢ine biljke. Ja neprijatne ukuse prikrivam
pravom ili limunadom u prahu. Kiselost moze
¢ak da izvuce vise lekovitih sastojaka.

U isto vreme, ne smete da zaboravite da su
u pitanju lekovite biljke. Morate da pratite kako
vaSe telo reaguje na biljku i prema tome podesi-
te vaSu dozu. Ako u Zelji da se opustite, posti-
gnete preterano osecanje smirenosti, na primer,
potrebno je da slededi put napravite slabiji Caj
od te vrste bilja. Nafa li¢na hemija moZe biti
promenljiva kao i biljna.

Sto se ti¢e udestalosti. obicno preporutujem
Jedna do tr1 Solje ¢aja dnevno. NaglaSavam, ovo
su samo predlozi. U principu, ne bih preporucio
vise od &etiri $olje dnevno vecine biljnih Cajeva.

Tinkture i sirce

Klasiéno, tinktura je napravljena potapa-
njem biljnog materijala u pitak alkohol, kao $to
je etil-alkohol (etanol). Za vlastite tinkture naj-
radije koristim jeftinu vodku. Deluje sasvim do-
bro.

Alkohol izvlati velike koli¢ine lekovite
esencije iz biljke. Tinkture imaju duZe trajanje
od suvog bilja ili kapsula.

Mozete da kupite ve¢ napravljene tinkture
na vecini mesta gde se prodaje lekovito bilje.
Takode prilicno lako moZete da napravite vla-
Stitu.

Da biste napravili tinkturu, mozete da kori-
stite bilo koji alkoholni napitak jatine 40 stepe-
ni do gotovo 200 stepeni, $to znaci bilo koje
pice od 20 procenata alkohola do skoro Cistog
alkohola. Veéina travara predlaze 60 grama su-
vog bilja (ili aku sveZeg bilja) na pola litre al-
kohola. Ostavite vasu biljno-alkoholnu me3avi-
nu da odstoji oko nedelju dana, povremeno je
promuckavsi. Zatim je procedite. Odbacite bilj-
ni materijal i prespite tinkturu u bocu koja ima
pipetu na zatvaraCu.

Doze tinkture mogu i¢i od 5 do 50 kapljica
ili od jedne do nekoliko pipeta. Ponekad, ona se

¢ak meri kaSicicama ili kaSikama. Ja obi¢no do-
dajem tinkture u lekovite Cajeve ili u sokove.

Prednost kupovine tinkture jeste u tome 5to
su podesne doze obi¢no naznacene na etiketi.

Iako je alkohol veliko zastitno sredstvo. u
turSiju Zelimo da stavimo biljku, a ne potrofaca.
Danas su dostupni nealkoholni supstrati — glice-
ridi, tinkture spremljene pomocu glicerina, a ne
alkohola. To su prikladni supstrati za odojcad
ili za one koji se le€e od alkoholizma i Zele da
izbegnu alkohol u bilo kom obliku.

Sir€e sa biljem je druga dobra mogucnost i
mozete ¢ak da napravite vlastito. Da biste to
postigli, jednostavno ubacite svoje bilje u sirce
pre nego u alkohol. Mogu biti upotrebljene iste
razmere: pola litre sireta za svakih 30 do 60
grama suvog bilja ili Saka sveZeg bilja.

MoZete da Koristite razno sirée s biljem kao
prelive za salate, §to moZe da bude posebno ko-
risno za ljude koji su predebeli. Sirée s biljem
moZe se takode dodati u supe ilt kuvano povrce.

Upotreba kaSnih obloga i kompresa

Kasna obloga je punjenje od seckanog,
svezeg (ili suSenog ali navlazenog) biljnog ma-
terijala koji se stavlja direktno na ranu ili infek-
ciju na koZi i obi¢no se prekrije vlaznom gazom
1 uvrsti zavojem.

Najbolje je prvo omeksati biljku da bi se iz-
vuklo viSe lekovitih fitohemikalija. To moZete
da uradite prokuvavanjem, naparivanjem, Zva-
kanjem ili lupanjem. Zatim oblikujete materijal
u vidu kovanog nov€i¢a koji naleZe pljosnato
na ranu. Mnogi travari preporuCuju mesanje
jednog dela bilja s tri dela vode, alkohola ili
siréeta zgusnutog s braSnom da bi se napravila
kaSna obloga pogodna za nanoSenje. MoZete
Jednostavno medu prstima da zdrobite ceo list i
tako ga iskoristite.

Kalne obloge prvenstveno deluju na mesto
gde su nanete, spre€avajudi infekciju i ubrzava-
juéi zarastanje rane. Ali postoji, bez sumnje,
mnogo jedinjenja u biljkama kasne obloge koja
prodiru kroz koZu i imaju unutradnje delovanje.
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Komprese su Cisti materijali umoCeni u bilj-
ni rastvor — naliven, skuvan, tinkturu ili sirce.
Komprese se koriste na dva natina. MoZete na-
neti kaSnu oblogu pomodu komprese; u tom
slu¢aju nanosi se kao zavoj. Ili moZete da je di-
rekino stavite na kozu. Ovaj tip komprese
takode je poznat kao fomentacija.

UblaZavajuéi melemi

Mnogi komercijalni melemi sadrZe bilje, 1 ve-
rovatno je zgodnije da kupite melem nego da ga
pravite. Pravljenje melema je priliéno tezak postu-
pak, ali svakako moZzete i¢i tim putem ako ste ga
izabrali. Pravljenje melema povlati za sobom
mesanje lekovitog bilja sa vodom, p&elinjim vo-
skom, Zivotinjskom maSéu (mast ili lanolin), bilj-
nom maséu (kukuruzno ulje, margarin, maslinovo
ili ulje od 3afranjike) i drugih sastojaka da biste
spravili losione za premazivanje.

Priznajem da nikada nisam imao mnogo srece
u melanju melema. Pokazalo se da su ili suvide
tecni ili suviSe suvi. Ali drugi travari su mnogo
veltiji u tome. Ako Zelite da se isprobate u prav-
lienju melema, pocnite sa smrvljenim biljem i pre-
lijte ga vodom. Kuvajte ili krckajte 15 do 30 mi-
nuta, zatim ostavite da se ohladi. Dodajte malo
ulja, zatim blago zagrejte uljnu meSavinu dok
voda ne ispari, oko 15 do 30 minuta.

Kona¢no, dodajte pCelinji vosak i/ili ma-
snocu, §to vaSem melemu daje odgovarajucu
gustinu. Ohladite pre upotrebe. Dobro priprem-
ljen melem moZe se Cuvati do godinu dana. Me-
lemi se mogu koristiti kao kaSne obloge. osim
$to vam uglavnom nije potreban zavoj.

Ako se radije ne biste upustali u pravljenje
melema, moZete jednostavno da dodate zdrob-
ljen prokuvani biljni materijal bilo kojoj od ma-
sti za koZu koje se prodaju u apotekama.

Lecdenje aromaterapijom

Aromaterapija je leCenje medicinskih stanja
aromati¢nim etarskim uljima iz bilja. Aromate-
rapeuti &esto koriste etarska ulja iz familije
nana, koja sadrZe izuzetne aromaterapijske sa-
stojke kao §to su lavanda (sredstvo za umirenje)
i ruzmarin (stimulans).

U aromaterapiji etarska ulja u mahm
bodicama visoko su koncentrovana. MoZete da
ih uvlagite u nos iz bocice, ili da korstite ulje
za masazu.

Kako su ulja veoma koncentrovana, ona

za masazu, razblazite ga tako Sto Cete sipati ne-
koliko kapi u ulje ili losion za masaZu. Ako
sumnjate da etarsko ulje moZe da prodre kroz
koZu, evo naCina da to isprobate: utrljajie u
kozu nekoliko kapi razblaZenog ulja od lavan-
de. Za kratko vreme, vasi prijatelji mogu da za-
paze da vam se dah oseca na lavandu.

Drugi pogodan nacin da se koriste etarska
ulja jeste da dodate nekoliko kapi u kupku.
(Mozete takode da spustite Saku svezeg ili
suSenog bilja ako Zelite). Podto se mnoga
mirisljava jedinjenja lako apsorbuju kroz kozu,
to je posebno prijatan nain da uzmete svoj lek.
Ako imate nesanicu, na primer, preporuCujem
dodavanje umirujue lavande ili matitnjaka
vasoj kupki. Tvrdim da cete lakSe usnuti 1 spa-
vati zdravije.

Bilo 3ta da radite, ne pijte etarska ulja.
Mnoga su prili¢no toksi¢na. i Cak i1 pola
kaSiCice moZe da vas ubije. (Neka etarska ulja
mogu da se uzmu u razblazenom stanju, ali to
nije nedto &ime moZete sami da eksperimen-
tifete. Iskusan travar moze s vremena na vreme
da vam preporuci uzimanje razblaZenih etarskih
ulja.)
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ALCHAJMEROVA BOLEST

Pre gotovo deset godina. u kratkom razma-
ku. €etvoro razlicitih ljudi. nezavisno jedni od
drugih. pitali su me da li mogu da im nadem ki-
nesku zmijsku mahovinu. Svi su oni €uli da hu-
perzin, jedinjenje izvedeno iz te biljke. moZe da
uspori napredovanje Alchajmerove bolesti. Sva-
ki od tih ljudi imao je jednog od roditelja koj
je bolovao od te bolesti. i ofajnicki su
pokusavali da pronadu nesto §to bi moglo da im
pomogne.

Nikada nisam €uo da se kineska zmijska

mahovina (Huperzia serrata) koristi za Alchaj-

merovu bolest. stoga sam malo kopao — po mo-
Jjoj bazi podataka, a ne po mojoj badti - i saznao
da je Huperzia drugo ime za neke zmijske ma-
hovine iz familije Lycopodium. ukljutujuci i
onu Sto raste u okolini mog Biljnog vinograda u
Merilendu,

Uticaj jedinjenja mahovine na mozak

Odnekud sam ¢uo da je jedno indijansko
pleme konistilo u ishrani Lycopodium, i, narav-
no, istrazujudi, pronasao sam da je to bilo Cipe-
va pleme u istocnom delu Sjedinjenih Drzava.
Probao sam malo zmijske mahovine koja raste
u mojoj ba’¥ti 1 naSao da je prili¢no neukusna.
Ali, nastavljajuéi istrazivanje, otkrio sam veo-
ma zanimljive podatke: dve vrste zmijske ma-
hovine koje su Cipeve koristile sadrzavale su
huperzin.

Istraziva¢i su otkrili da huperzin inhibiSe
poremeca) acetil-holina, jedinjenja u mozgu
koje igra kljuénu ulogu u spoznaji i rasudiva-
nju. Kod ljudi s Alchajmerovom boleS¢u &esto
se ispoljava nedostatak acetil-holina, JoS nije ja-
sno da li taj manjak prouzrokuje bolest ili je po-
sledica bolesti. Al istraZiva¢i Alchajmerove bo-

lesti uporno tragaju za procesima koji ih
spreCavaju hemijski poremecaj acetil-holina ili
dodaju njegovog prethodnika (holin) tkivima
mozga. lzgleda da je sve §to povecava ace-
til-holin u mozgu. uklju€ujudi 1 brojno lekovito
bilje, trenutno nas najbolji pristup savladavanju
te bolesti.

Dreniranje mozga

Alchajmerova bolest je vode¢i uzrok men-
talnog propadanja ljudi u starosti. Nacionalni
institut za gerijatriju procenjuje da Alchajmero-
va bolest napada Cetiri miliona Amerikanaca.
To obuhvata otprilike 10 procenata ljudi starijih
od 65 godina i otprilike polovinu onih koji zive
duZe od 85 godina.

Do pre nekoliko godina, nije postojao nacin
da se let: Alchajmerova bolest. Uprava za hra-
nu i lekove adobrila je takrin-hidrohlorid (Co-
gnex), lek koji navodno usporava razvoj bolesti
tako Sto Cuva acetil-holin u mozgu. Problem s
ovim lekom jeste u tome §to je toksiCan za je-
tru, s visokim rizikom oftecenja jetre. Na dru-
gim lekovima se radi. Kao i obi¢no, oni su sin-
teticki. Medutim, farmaceutske kompanije 1
Uprava za hranu i lekove kao da previdaju neka
biljna svojstva, naime, lekovite biljke koje
sadrze jedinjenja koja sprecavaju poremecaj
acetil-holina.

Zelena apoteka za Alchajmerovu bolest

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). Neki
pokazatelji navode na misao da ofteCenja pro-
uzrokovana delovanjem visokoreaktivnih (slo-
bodnih radikala) molekula kiseonika u organiz-
mu imaju uticaja na Alchajmerovu bolest. Ako
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je to tako, ruzmarin bi trebalo da blagotvorno
deluje. On sadrzi nekoliko desetina antioksida-
nasa — to jest jedinjenja Koja pomaZu da se
ociste slobodni radikali. Medu antioksidansima

RUZMARIN
Prvobitno kori¥éen da satuva meso, za ruzmarin se tvrdi
da poboljSava pamdenje

posebno je delotvorna rozmarinska kiselina.

Ruzmarin takode sadrzi Sest jedinjenja koja,
kako je zapaZeno, spreCavaju poremecaj ace-
til-holina. Zanimljivo je da aromaterapeuti pre-
dlaZa upotrebu ruzmarinovog ulja za leCenje
Alchajmerove bolesti. (Takode preporucuju ulja
od nane, moraca i Zalfije.)

Ruzmarin ima dugu istoriju kao biljka koja
povecava pamcenje, tako da je poznat kao bilj-
ka scéanja. Mislim da bi $ampon od ruzmarina,
¢aj od ruzmarina 1 ruzmarin u vodi za kupanje
povoljno delovali na Alchajmerovu bolest
sli¢no takrinu ili huperzinu.

Dobra okolnost u vezi s ovom preporukom
jeste da je bezbedno i prijatno upotrebljavati
ruzmarin u svim ovim oblicima. Ako greSim,
onda ima malo ili nimalo Stete. A ako sam u
pravu, svi su na dobitku.

0Od ruzmarinovih jedinjenja koja uspora-
vaju poremecaj acetil-holina, nekoliko, ako
ne sva, mogu da se apsorbuju kroz koZu, a

neka verovatno prelaze branu krv-mozak.
Prema tome, redovno korid¢enje Sampona od
ruzmarina moglo bi da, shvatljivo, pomogne u
ofuvanju acetil-holina u mozgu bas kao $to to
¢ini i takrin. MoZete da kupite komercijalni
biljni $ampon koji sadrZi ruzmarin, ili moZete
da napravite sopstveni tako Sto cete dodat
tinkturu ruzmarina svom omiljenom biljnom
Samponu.

Brazilski orah (Bertholettia excelsa). U naj-
novijim ispitivanjima le€enja usredsredenih na
spreCavanje poremecaja acetil-holina, istraZi-
vati su takode proucavali nacin na koji Ce se
poboljsati snabdevanje ljudskog organizma ho-
linom, gradivnim sastojkom acetil-holina.

Lecitin sadrZi holin, a po mojoj bazi podara-
ka, brazilski orasi su najbogatiji hranljivi izvori
lecitina (do 10 procenata suve teZine). Mnoga
druga biljna hrana i lekovito bilje takode sadrze
obilne koli¢ine lecitina. Po bogatstvu ovom
supstancom prednjace: cvetovi maslaka, mako-
va zrna i soja.

Takode postoje brojne biljke, ukljucujuéi 1
lisée piskavice i tartuZak, koje sadgze holin.
Nesto manje koli¢ine holina sadrze gorCika,
ginseng, engleski graSak, sofivo i kineska
andelika, takode poznata kao dang-quai.

Istraziva¢i su pokufali da ishranu ljudi s
Alchajmerovom bole$¢u pobolj$aju hranom bo-
gatom holinom i lecitinom. PoZetni rezultati bili
su ohrabrujudi, ali skorije studije nisu zabeleZile
znatajno poboljianje pamdcenja. Ostajem pri-
litno uveren da unoSenje hrane koja sadrZi ho-
lin i licitin moZe da pomogne.

Maslatak (Taraxacum officinale). Cvetovi
maslatka su jedan od najbogatijih izvora leciti-
na, a takode su i umeren izvor holina (to dvoje
se Cesto pojavljuju u istoj hrani). Lecitin
povecava koncentracije acetilholina u mozgu |
poboljSava pamcenje kod laboratorijskog misa.
Jo¥ ne postoji dokaz da to le€enje deluje kod
ljudi, ali ja verujem u tu mogucnost. Osim toga.
maslacak je veoma hranljiv.

Bob (Vicia faba). Mahune boba su prilicno
bogate lecitinom. Bob je kljucni sastojak moje
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Biblijska supa za hranjenje mozga

Ova supa, napravijena u potpunosti od biljaka spomenutih u Bibliji, dobro ¢ini svakom s
Alchajmerovom boleicu. Mnogi sastojci su bogati holinom, jedinjenjem za koje mnogi
istraZivaci veruju da je korisno za ljude s ovom bolescu. Sastojci koji se koriste za supu su
JjeXam, vrg, cvetovi maslacka i zelen, bob, laneno seme, socivo, makovo zrmo, kopriva, orasi i
sirova pSenica. (Bice vam potrebne rukavice kada budete brali lisée koprive, ali maljave Zaoke
gube bodljikavost kada se lis¢e skuva.) Zacinite supu nanom, ruzmarinom, Zalfijom i éubrom.
To pomaze da mozak zadrZi acetil-holin, jedinjenje za koje istraZivaci veruju da je od pomoci.

Moracete da eksperimentiSete s tim sastojcima da biste zgotovili supu u kojoj moZete da
uivate. Ne moraju svi sastojci da se upotrebe odjednom. U stvari, verovamo th necete ni imati
na raspolaganju u istom trenutku. MoZete jednostavno da driite ovaj spisak pri ruci i dodajete
Sto je moguce vise tih sastojaka drugim supama koje pravite.

biblijske supe za hranjenje mozga. U stvari,
mnoge mahune bogate su lecitinom i holinom i
trebalo bi da budu uklju¢ene u svaku dijetu, ne
samo u slu€ajevima spreCavanja i leCenja
Alchajmerove bolesti.

Piskavica (Trigonella foenum-graecum).
Kada sam u jednom indijskom restoranu jeo alu
methi, nisam ni znao da sam uZivao u barenim
listovima piskavice. Oni spadaju medu bolje di-
Jetetske izvore holina (do 1,3 procenta suve
tezine). Kao 8to smo videli, dijetetski holin,
shvatljivo, potpomaZe u letenju Alchajmerove
bolesti. Zelen piskavice takode je dobar izvor
beta-karotina, antioksidansa koji moZe da po-
mogne u sprecavanju ili usporavanju Alchajme-
rove bolesti.

Ginko (Ginkgo biloba). Stotine evropskih stu-
dija potvrdile su upotrebu standardizovanog ek-
strakta lista ginka za Siroki spektar stanja vezanih
za sarenje, uklju€ujuci i gubitak pamdcenja i loSu
cirkulaciju. Ne postoji puno podataka o koris¢enju
ginka za lefenje Alchajmerove bolesti, ali ne bih
bio iznenaden ako bi to pomoglo. MoZete uzeti 60
do 240 miligrama standardizovanog ekstrakta
dnevno, ali nemojte vise od toga. U velikim
koli¢inama, ginko moZe da prouzrokuje dijareju,
razdraZljivost i uznemirenost.

Zalfija (Salvia offficinalis). Travar iz sedamna-
estog veka DZon DZerard rekao je da Zalfija
~pomaZe slabom mozgu ili paméenju 1 vraca ih...
nakratko”. Britanski istraZivali potvrdili su da Zal-
fija inhibiSe enzim koji razbija acetil-holin i na taj
natin Cuva jedinjenje koje, izgleda, pomaZze u
sprecavanju i leCenju Alchajmerove bolesti. Kao 1
ruzmarin, zilfija je veoma bogata antioksidansi-
ma. Samo budite razumni: Zzalfija sadrZi znatne
koli¢ine tujona, jedinjenja koje v velikim dozama
moZe da prouzrokuje grieve.

Kopriva (Urtica dioica). Ta biljka sadrZi
znalajnu koli¢inu minerala bora, koji moZe da
udvostrugi protok hormona estrogena u telu. A
estrogen, testiran u nekoliko studija, poboljSava
kratkorofno pamcenje 1 takode pomaZe da se
podigne raspoloZenje nekih ljudi s Alchajmero-
vom bolescu.

Vrba (Salix, razlicite vrste). Neke studije
pokazale su nizi opseg Alchajmerove bolesti
kod ljudi koji su vzimali puno antiinflamatornih
lekova za artritis. Ako ti lekovi pomazu da se
spre¢i Alchajmerova bolest, onda bi kora vrbe,
biljni izvor aspirina, takode trebalo da deluje
blagotvorno. Mada, zapamtite, ako ste alergicni
na aspirin, verovatno ne bi trebalo da uzimate
bilje sa svojstvima aspirina.



ALERGIJE

Ako ste ikada imali napad kijanja usred
¢if¢enja kuce, verovatno ste za to Krivili svu tu
uzvitlanu praSinu. Ali stru€njak za alergije ili
imunolog ne bi se sloZili s vama. Kijanje ne
prouzrokuje prafina, otkrili su. To je reakeija
vaSeg tela i oslobodenih supstanci, koje izaziva-
ju kijanje. Tacno je da su neki ljudi osetljiviji
od drugih na praSinu, pauinu i spore budi koje
lebde v vazduhu. Ali 1o samo znali da njihova
tela preterano reaguju na napasnike koji slobod-
no lebde.

Stres, prasina i sekiracija

Alergije su abnormalne reakcije na svakod-
nevne supstance. Prouzrokovane su preteranom
reakcijom imunoloSkog sistema na histamin,
supstancu koju telo ispudta da bi se borilo pro-
tiv mikrobnih napasnika. Ali u alergijama, na-
pasnici nisu virusi ili bakterije, ve¢ neSkodljive
supstance: polen, praSina, spore budi ili neSkod-
ljivi mikroskopski insekti zvani pregalji, koji
Zive u tepisima, ode¢i 1 posteljini.

Polensku groznicu, jednu od najteScih aler-
gija, izaziva polen. Polen star¢aca navodno je
uzrok u oko 75 odsto slutajeva polenske groz-
nice u Sjedinjenim DrZavama, Nekih dvadeset
pet do trideset miliona Amerikanaca oboli od
polenske groznice svake godine. Sem na polen,
jo§ dvanaest miliona alergi€no je na druge stva-
ri (ujede péela, izvesnu hranu ili lekove).

Standardno medicinsko ledenje alergija
obuhvata uzimanje dekongestanata i antihista-
minika. Dekongestanti otvaraju zapuSene nosne
puteve i imaju suSeci efekat. Antihistaminici
spreZavaju oslabadanje histamina iz tela.

U ozbiljnim sluajevima, doktori propisuju
imunoterapiju, populamo poznatu kao alergij-

ske injekcije. Injekcije sadrie male kolicine
supstanci (alergena) na koje je osoba osetljiva,
Tokom vremena, postepenim izlaganjem sve
ve€im koli¢inama alergena, telo postaje neoset-
ljivo 1 prestaje da ispoljava simptome alergije.

Dekongestanti, antihistaminici 1 alergijske
injekcije delotyorni su za neke ljude, ali ja ni-
sam njihov veliki poklonik. Ti pristupi lece
samo simptome alergije, a ne uzrok, to jest po-
remeceni imunoloski sistem.

Dekongestanti mogu da prouzrokuju nesani-
cu i poviSen krvni pritisak. Antihistaminici
mogu da izazovu pospanost. I jedni t drugi
mogu posle izvesnog vremena da izgube delot-
vornost. Oni takode remete - a po nekim
stru¢njacima i slabe — imunolo3ki sistem. Aler-
gijske njekcije nisu delotvorne za svakoga, a
kada 1 jesu, Cesto iziskuju godine lecenja.

Zelena apoteka za alergije

Neéu vas iznenaditi ako vam otkrijem da
viSe volim ,zelenije“, prirodnije pristupe. Neki
od tih pristupa umanjuju alergijske simptome.
Evo korisnih biljaka.

Beli luk (Allium sativum) i crni luk (Allium
cepa). Oni bi mogli da budu blagotvorni zbog
visokih koncentracija jedinjenja kao Sto je kver-
cetin, pronaden u tim biljkama. Ta jedinjenja
usporavaju inflamatorne reakcije. Ako patite od
alergije, predloZio bih vam dodavanje obilatih
koli¢ina luka hrani u vafem jelovniku.

Ginko (Ginkgo biloba). Ekstrakt lista
velitanstvenog ginko drveta sadrZi nekoliko je-
dinstvenih supstanci (ginkolida) koje remete de-
lovanje hemikalije koju telo proizvodi — faktor
aktiviranja krvne plo¢ice. Taj faktor igra
kljuénu ulogu u izazivanju alergija, astme i za-
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Opasnost od alergije

Pisanje o biljnom lecenju alergije podsetilo me je na Zenu koju sam upoznao ranih 1970-ih.
B’la je priviacna. energicna mlada Zena iz Smitsonijan instututa u Vasingtonu. Dosla je u moju
ordinaciju u Beltsvilu, u Merilendu, jednog decembarskog dana da pozajmi opsiran izvestaj
koji sam pripremio o maku. Dogovorili smo se da saradujemo na ispravljenoj verziji izvestaia,
a onda smo se rastali, pretpostavljajuci da cemo ponovo razgovarari posle Bozica. Ali. nikada
Je vise nisam video.

Ta Zena, saznao sam kasnije, umrla je od veoma retke alergijske reakcije na kikiriki. (U
proseku, zna se da dvoje ljudi svake godine umru od te vrste alergije.) Znajuci da je smrtno
alergi¢na na kikiriki, Zena ga je uvek izbegavala. Ali, receno mi je, nepainjom je pojela jedan
bozicni koladic koji je sadriavao kikiriki w prahu, i to je bilo dovoljno da je usmrii.

Takve fatalne reakcije nisu ono na $to vecina nas misli kada kaZemo ‘alergija’. Mnogo
cesce, alergijske reakcije su samo dosadne. One povlale za sobom nelagodnosti kao $to su
kijanje. svrab, vodnjikave oci i koprivnjaéa. S druge strane, alergijske reakcije koje su opasne
po Zivor spadaju u zasebnu grupu. Medicinski naziv za ovu vrstu alergijske reakcije jeste
anafilaksija.

Ako je neka alergijska reakcija kapisla, onda je anafilaksija Sipka dinamita. Svi bi trebalo
det budu svesni $ra je anafilakticka alergijska reakcija, zato $to osoba koja ima ovakvu vrstu
reakcije mora da se podvrgne medicinskom tretmanu u roku od pola sata.

Anafilaksija se razvija ubrzo posle wzimanja neke supstance na koju je osoba preterano
osetljiva. Simptomi ukljucuju teskoce s disanjem, slom i gréeve. Ako se to razvije. odmah
pozovite hitnu pomo€ i recite: *Pretpostavljam da je u pitanju anafilaksija’. U stvari, ako znare
da ste ozbilino alergicni, moZda biste Zeleli da se posavetujete sa svojim lekarom o injekciji

epinefrina. On bi mogao da se slogi da je korisno da imate pri ruci taj lek u sluéaju nuide.

paljenja. U mom slucaju, alergije nikada niso
bile dovoljno ozbiljne da bi me naterale da vuz-
mem ginko, ali da su se pogorsale, verovatno
bih to probao. MoZete probati 60 do 240 mili-
grama standardizovanog ekstrakta dnevno, ali
nemojie uzeti niSta viSe od toga. U velikim
kolitinama, ginko moZe da prouzrokuje dijare-
ju, razdraZljivost i uznemirenost.

Kopriva  (Urtica  dioica). Pouzdana
istraZivanja pokazuju da su preparati od koprive
delotvorni u le€enju alergijskih nosnih simpto-
ma. Svakog proleca. posetioci mog biljnog vrta
iskopavaju korenje iz aleje zasadene koprivom
da hi lecili polensku groznicu. Ne bi trebalo da
budemo iznenadeni $to kopriva, u stvari.
pomaze da se olakSaju alergijske tegobe. Veko-
vima, kulture Sirom sveta koristile su ovu biljku
u lecenju nosnih 1 disajnih teSkoca: kaslja, cu-

renja iz nosa, grudne kongestije, astme, velikog
kaflja. pa ¢ak i tuberkuloze. Pobornik bilja dr
Endru Vejl rekao je da ne zna ni za jedno sred-
stvo koje tako efikasno otklanja alergiju (polen-
sku groznicu) kao $to to ¢ini smrznuto osuieno
li¥¢e koprive.

Kamilica (Matricaria recutita). Aromatera-
peuti, posebno u Evropi, preporu€uju masazu
preparatima od kamilice za leCenje koznih aler-
gija kao 3to su koprivnjada i svrab. Meni to
zvu€i razumno. U toj biljci postoje jedinjenja
koja imaju znatajna antiinflamatorna i antialer-
gijska svojstva. Osnovno ulje od kamilice i kre-
me koje sadrze kamilicu mozete da kupite v
mnogim prodavnicama zdrave hrane.

Medutim, ako imate polensku groznicu. tre-
balo bi da obazrivo koristite ulje i biljne proiz-
vode od kamilice. Kamilica je ¢lan porodice
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star¢aca, 1 kod nekih ljudi to bi moglo da izazo-
ve alergijske reakcije. (Dokazano u malom bro-
ju slutajeva.) Kada prvi put upotrebite kamili-
cu, posmatrajte svoju reakciju. Ako smatrate da
pomaze, samo nastavite da je koristite. Ali ako
izgleda da se svrab pojaCava, jednostavno pre-
stanite da je koristite.

Ren (Amoracia rusticana). Ne postoji nista
nalik na zalogaj sveZeg rena (ili pune kaSike
pripremljenog preliva od rena) za profiScavanje
sinusa. Ili ako volite japansku hranu, probajte

japanski ren, zvani vasabi. Neki vgledni lekan
tvrde da je dnevna doza neophodna samo dok
se simptomi alergije ne ublaZe. Nakon toga, po-
trebno vam je samo nekoliko kafiica rena sva-
kog meseca da sprecite joS jedan napad alergije.

Ja uZivam u renu kao zatinu, tako da se ne
bih dvoumio da ga isprobam za ublaZavanje
alergije. Trebalo bi da znate da dok je ren ljut,
vasabi je jo§ ljuéi. Ako ne uZivate u ljutoj,
zaCinjenoj hrani, bolje odaberite drugaCiji nacin
leenja.
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AMENOREJA

Nije imala ni Cetrdeset godina. nije bila trudna
i izostala joj je menstruacija ve¢ Sest meseci. Le-
kari su je detaljno pregledali — uklju€ujuci endo-
metriozu i rak — 1 niSta nisu pronasli.

Amenoreja — medicinski termin za izosta-
nak menstruacije kod Zena koje bi trebalo da
imaju redovne cikluse — znak je da ne§to s or-
ganizmom nije u redu. Uzrok moze biti razliCit,
od stresa ili hormonalnog poremeéaja do neCeg
ozbiljnijeg, i ponekad je potrebno vreme da se
poremecaj dijagnostikuje.

Ta Zzena me je, u ofajanju, potraZila nakon
preporuke  VaSingtonskog instituta za zaStitu
zdravlja. Pomislila je da varok leZi u leku koji je
uzimala i koji je u njenom organizmu verovatno
poreinetio mvo Zenskog hormona estrogena.

Rekao sam joj da bi trebalo da normalizuje
nivo estrogena supstancom sli€nom estrogenu —
fitoestrogenom., koji je pronaden u mnogim bilj-
kama, vkljuCujuéi soju i divlji jam. Pomenuo
sam takode konopljiku, biljku zasluZene reputa-
cije za regulisanje menstrualnog odliva. Rekla
je da ¢ée probati konopljiku i fitoestrogene. Ne-
koliko meseci kasnije, zvala je da saopiti da je
rezuitatom prili¢no zadovoljna,

Zelena apoteka za amenoreju

Biljke koje podsti¢u menstrualni odliv - iz
bilo kog razloga — poznate su kao emenagoge.
Ako se vratimo u period pre pojave savremene
medicine, Zene su Koristile emenagoge iz dva
razloga. Neke su koristile biljke kao vrstu po-
stkoitalne kontracepcije, jer niSta drugo nije
bilo pristupa&no. Ostale su ih koristile da bi
letile amenoreju. Emenagoge nisu vide neop-
hodne za kontracepciju, ali jo§ mogu biti od
pomodi u leenju amenoreje. U mojoj raznoli-

koj bazi podataka postoje desetine, ako ne i sto-
tine biljaka emenagoga, Kao i biljnih hemikalija
(fitohemikalija). Ako imate amenoreju, morate
da posetite Ickara radi dijagnoze. Standardna
medicinska terapija je hormonske prirode.
medutim, hormonske terapije su podmukle,
zahtevaju izuzetan nadzor i ne dovode uvek do
rezultata. Po mojim saznanjima, emenagoge
Cesto uspostavljaju normalne menstrualpe ciklu-
se darujuéi Zenama znafajno emocionalno
olak¥anje. MoZete upitati lekara za ove bezazle-
ne i blage biljke pre no $to predete na hormone.

Iz duZe liste biljnih vrsta, ovo su neke od
mojih omiljenih.

Konopljika (Vitex agnus-castus). U okviru
jednog malog prouavanja, 20 Zena s amenorejom
uzimale su po 40 kapi dnevno ekstrakta Virex-a. a
zatim su posmatrane tokom Sest meseci. Petnaest
Zena su okonCale istraZivanje, od kojih su deset
ponovo uspostavile menstrualne cikluse.

KONOPLJIKA
Ekstrakt tih bobica pomafe da se ponove uspostavi men-
strualni ciklus
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Amenoreja je Cesto povezana s povecanim
nivoom hormona prolaktina u krvi, dok lekovi
koji smanjuju prolaktin obi¢no reguliSu men-
strualni ciklus. Konopljika deluje vpravo kao
ovi iekovi.

Uobic¢ajena dnevna doza iznosi 20 miligra-
ma tinkture spravljene od plodova konopljike.
U Nemackoj su biljni lekovi Siroko rasprostra-
njeni i doktori ih Cesto preporucuju. Jedan po-
pularni nematki preparat za lecenje amenoreje
(Femisana) zapravo je tinktura plodova konop-
ljike, smeSana s rusom i sasom.

Sargarepa (Daucus carota). Mnogi Ho-
landani iz Pensilvanije koristili su seme divlje
Sargarepe, koje ofigledno deluje kao emenago-
ga i postkoitalna kontracepcija. Indijski
istraZivaCi potvrdili su da seme Sargarepe ima
antiimplantaciono dejstvo na laboratorijske
Zivotinje.

Celer (Apium graveolens). Seme celera
sadrZi butilideneftalid, supstancu koja podstice
menstrualni odliv.

Mirodija (Anethum graveolens). Sastojak
apiol u mirodiji tako je jaka emenagoga da
mnogi vgledni travari upozoravaju trudne Zene
da je ne koriste u medicinskim koncentracija-
ma. (Ipak, ne brinite — bezopasno je jesti turSiju
s mirodijom.) Ako Zelite da pospeSite men-
strualni odliv. moZete pripremiti &aj s dve
kaSicice mlevenog semena.

Beli slez (Althaea officinalis). Ova trava
sadrzi oko Cetiri procenta betaina. Fitoestrogen i
emenagoge nadeni su, takode, u cvekli, 3argare-

pi, Svajcarskoj cvekli, vodopiji, ovsu, pomo-
randZi i hajduckoj travi.

MoZete da probate ¢aj od belog sleza i haj-
dutke trave. Za ukusnu porciju povréa sa znat-
nom dozom betaina, koristite dinstanu Sargare-
pu, Svajcarsku cveklu 1 obi¢nu, domacu cveklu.

Kurkuma (Curcuma longa). Drevni kineski
i indijski lekari preporu€ivali su kurkumu za
le€enje amenoreje. Ne sumnjam u njenu blagot-
vornost. ali nisam sasvim siguran u krajnji
uCinak. Svakako vredi probati. Za medicinsku
dozu, moZzete da napravite kari. pun kurkume.
ili jednostavno spravite jak &aj.

Raznovrsne biljke. Neke od trava koje
pomazu kod amenoreje toliko su rasprostranje-
ne i izuzetno pristupacne da smatram da greSim
ukoliko ih ne pomenem. Mogli biste da
izmeSate prstovete bilo koje od ovih biljaka.
Poparite ih i natopite petnaestak minuta. To su:
petrovac, andelika, divlji bosiljak, kim, macja
metvica, korijander, komin, kineska andelika
(poznata i kao dang-guai), komora¢, kamilica,
dumbir, gortika, isop, kleka, Ilavanda,
mati¢njak, selen, neven, mazuran, srda€ica. vra-
nilova trava, perSun, barska nana, ruzmarin, rut-
vica, Safran, vrati€, zmijska trava, majCina
duSica. divlja ustika, zimzelen, seme pelena |
hajducka trava.

Takode, trebalo bi da napomenem da su
opdtepoznate emenagoge plodovi i korenje s en-
zimima koji razlazu proteine. U ovu grupu spa-
daju smokve, dumbir, papaja i ananas.



ANGINA PEKTORIS

Neverovatno je koliko podataka o lekovitom
bilju moZete saznati lutajuéi hodnicima Mini-
starstva  poljoprivrede  Sjedinjenih  DrZava
(MPSD). Mnoge moje kolege imale su obicCaj
da me pitaju za savet u vezi s lekovitim biljka-
ma, kao i za otklanjanje odredenih zdravstvenih
tegoba.

Jedan od mojih najkonzervativnijih kolega,
pri tome osoba koja nije naklonjena biljnoj me-
dicini, iznenadio me je jednog dana pitanjem
koju bih mesavinu lekovitog bilja preporucio za
lefenje angine. Ovaj problem ga je mucio neko-
liko meseci. Pomenuo sam nekoliko lekovitih
biljaka iz ovog poglavlja — glog i beli luk — na
¢emu mi se zahvalio. Tada mi je rekao da je ne-
delju dana uzimao dumbir i da se oseca znaino
bolje.

To je za mene bila novost. Znao sam da
dumbir spu$ta krvni pritisak 1 holesterol, 3to
prija radu srca, ali nisam znao da poseduje i an-
tianginozna svojstva. Ispalo je da je kolega bio
u pravu — zaista ih ima.

Angina pektoris je bolest srca koja prouzro-
kuje umerene i jake bolove u grudima. Kod sta-
bilnih slucajeva angine, bol se razvija nakon ne-
kog fizickog napora, od brzog trifanja do laga-
nog Setanja. Kod nestabilnih slucajeva, bol na-
pada i kada se osoba odmara.

Anginu izaziva arterioskleroza. kod koje
taloZenja bogata holesterolom. nazvana plak,
prouzrokuju suZenja koronarnih arterija. Arte-
rioskleroza ograniCava priliv krvi u srce, pa
nedostatak hrane i kiseonika pokrecu angi-
nozne bolove. Obe vrste angine (posebno ne-
stabilan oblik) daju indiciju da obolela osoba
ima prili¢ne predispozicije za sréani udar.

Zelena apoteka za anginu pektoris

Svako ko boluje od angine trebalo bi da
bude pod lekarskim nadzorom. Veoma je vaZno
da se preporuke lehara poStuju. Tipi¢na terapija
podrazumeva nitroglicerin. aspirin i druge leko-
ve koji spustaju nivo holesterola i krvnog priti-
ska. Uz ove mere. postoje odredene vrste leko-
vitog bilja koje mogu pomoci. Medutim, pre no
$to uzmete bilo koju od ovih biljaka, trebalo bi
da popricate s vasim lekarom.

Glog (Crataegus, razli¢ite vrste). U Eyropi
se bobice gloga uveliko koriste za lecenje ume-
rene angine.

Obimna istrazivanja pokazala su da ekstrak-
1i gloga poboljSavaju funkciju srca Sireci koro-
narne arterije. To, za uzvrat, pobolj$ava snabde-
vanje srca krvlju i kiseonikom. Glog takode
smanjuje nivo holesterola u krvi, §to srcu veo-
ma prija. Prema evropskom klini¢kom iskustvu.
bezbedno je uzimati ga duzi vremenski period.

Cvetovi, listovi i plodovi gloga koriste se u medicinske
svrhe
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U svojoj izvanrednoj knjizi Izabrano lekovi-
1o bilje, dr Varo Tajler objaSnjava da blagodeti
gloga za srce potivaju u posebnim jedinjenjima
te biljke — oligomernim procijanidima (OPC).
Dodatm korisni efekti dobijaju se zahvaljujuci
drugim jedinjenjima poznatim kao flavonoidi,
koji udestvuju u Sirenju glatkih krvnih sudova
koronarnih arterija.

KLomisija E odobrava glog za odredeni broj
srcaaith  oboljenja. Prirodnjact  preporuduju
dnevnu dozu od 240 do 480 miligrama standar-
dizovanog ekstrakia. Glog je jak lek za srce,
zato ga nemojte uzimati dok se prethodno ne
posavetujete s lekarom.

Andelika (Angelica archangelica) i ostale
lekovite biljke iz porodice Sargarepa. Blokatori
kalcijumovih kanala predstavijaju standardnu
grupu lekova protiv angine pektoris. a andelika
sadrzi 15 jedinjenja koja umnogome deluju kao
ovi blokatori. Sli¢ni sastojci pojavljuju se u dru-
gim biljkama iz familije Sargarepa: Sargarepa.
celer. morac¢, perSun i pakanat.

Da imam anginu, kombinovao bih ih sve u
napitku koji se sastoji od iscedene andelike. Sar-
garepe, celera, morata, perSuna i paSkanata, s
dodatkom malo vode i zadina.

Opite je poznato da se kod vegetarijanaca
nailazi na nizak procenat bolesti srca. Za to je
obitno zasluzna njihova ishrana s manje ma-
snoca. Ali. mogao bih da se kladim da je to zato
$to oni jedu mnogo biljaka iz porodice Sargarepa.

Borovnica (Vaccinium myrtillus) i ostalo
voce. Borovnica sadrZi jedinjenja poznata kao
antocijani, koji utiCu na smanjenje nivoa hole-
sterola. Ova biljka takode je vazodilatator koji
Siri krvne sudove i smanjuje krvni pritisak.
Antocijani spre¢avaju stvaranje krvnih ugrusaka
koji izazivaju sréani napad.

ok farmaceutska industrija ne pocne da
prouava antocijane, necemo znati § koliko
uspeha ova jedinjenja pomaZu u spre¢avanju
koronarnih tegoba. Ali jedna stvar je ofigledna.
Borovnica nije jedino voce koje ih sadrZi. Osta-
li bogati izvori su kupina, crna oskorusa, crna
ribizla, viSnja, brusnica, crno groZde i jagoda.

Pretpostavljam da svo ovo voce moZe da pomo-
gne u spretavanju i lefenju angine.

Beli luk (Allium sativum) i crni luk (Allium
cepa). Obe ove zaCinske biljke pomaZzu u
leenju sréanih bolesti sniZavajuci nivo holeste-
rola i krvni pritisak, kao i sprecavajuci stvaranje
krvnih ugrudaka koji izazivaju sréani napad.

Prema jednoj studiji. Zvakanje jednog ¢ena
belog luka dnevno smanjuje holesterol za 9 od-
sto. Svaki procenat povecanja holesterola pre-
nosi se u dva posto povecanog rnizika od
sréanog napada, tako da jedan Cen dnevno
smanjuje rizik za 18 odsto. Crni luk ima sli¢an
efekat, mada ne toliko jako izraZen.

Dumbir (Zingiber officinale). Nakon Sto me
je kolega iz Ministarstva poljoprivrede ubedio
da istrazim antianginozno delovanje dumbira,
pro¢itao sam da se to odobrava kao preventiva
za srCani udar u knjizi Dumbir: obi¢an zafin i
&udesni lek, Pola Sulika, travara iz Nove Engle-
ske. On beleZi da jedna izraelska kardioloska
klinika preporufuje pola kaSicice dumbira u
prahu dnevno.

Cini se da je dumbir antioksidans Koji
krvnim sudovima nudi odredenu zastitu protiv
odtedenja prouzrokovanih prisustvom holestero-
la. Pumbir takode pospeSuje jacanje tkiva
sréanog miSi¢a kao $to to Cini lek digitalin. Da
bolujem od angine. uzimao bih redovno dumbir
i koristio ga u kuvanju.

Gorki moraé (Ammi majus). Jedan medicin-
ski €lanak iz 1951. godine zagovarao je antian-
ginozna svojstva kelina, sastojka iz gorkog
morata, koji povecava priliv krvi u srce. U tom
Clanku kelin se naziva ,bezbednim i delotvor-
nim lekom za lefenje angine pektoris™.

Tridesetak miligrama kelina dnevno mozZe
da pomogne, medutim, neki udzbenici prepo-
rucuju 250 do 300 miligrama ekstrakta gorkog
moraca, koji je standardizovan po pitanju kelina
(obi¢no 12 procenata). Ukoliko kupite gorki
moral u obliku standardizovanog ekstraka.
ovaj podatak naci cete na etiketi.

Tust (Portulaca oleracea). Antioksidansi su
supstance koje Stite elije od oStecenja prouzro-
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kovanih delovanjem slobodnih radikala, visoko-
reaktivnih molekula kiseonika u organizmu.
Cini se da oni igraju kljuénu ulogu u spre¢ava-
nju bolesti srca. Preporutujem tust jer je on izu-
zetno bogat antioksidansima, a uz to, on je naj-
bolji lisnati izvor omega-3 zasicenih kiselina,
blagotvornih ulja koja takode ulestvuju u pre-
venciji bolesti srca.

Vrba (Salix, razlicite vrste). IstraZzivanja su
pokazala da mala doza aspirina — od 30 miligra-
ma do standardnih 325 miligrama dnevno —
pomaZe u prevenciji sréanog udara, sprefava-
juéi stvaranje krvnih ugruSaka. To je najveca
briga ljudi obolelih od angine.

Kora vrbe je biljni aspirin. Solja ili dve &aja
spravljenog od vrbine kore, dnevno, verovatno bi

bila ekvivalent za malu dozu aspirina, koja se pre-
porutuje za spretavanje sréanog udara. (Poslednja
proutavanja pokazuju da aspirin, a verovatno i
kora vibe, takode pomaZzu u spretavanju raka de-
belog creva. Tako postoji vise od jednog razloga
da se ovaj predlog usvoji.) Zapamtite, ipak, da
ukoliko ste alergi¢ni na aspirin. ne bi trebalo ni da
wzimate biljke koje imaju slitno svojstvo.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Nocna
frajla je izvanredan izvor gama-linolenske kise-
line (GLK), jedinjenja koje sniZava i krvni priti-
sak i holesterol. GLK takode spretava stvaranje
vgrusaka.

Lan (Linum usitatissimum). Seme lana bo-
gato je alfa-linolenskom kiselinom. sastojkom
kojem mnogi pripisuju sposobnost zaStite srca.



ANKILOZIRAJUCI SPONDILITIS

Bolujem od ankilozirajuéeg spondilitisa
(AS), oblika artritisa za koji vecina nikada nije
Cula. AS uzrokuje inflamatorme procese duz
kitnienog stuba. a posledice su bol 1 uko¢enost
leda.

AS pogada dva i po puta viSe muskarce
nego Zene. RaspoloZivi podaci govore o
318.000 muskaraca 1 127.000 Zena. U devedeset
odsto slu¢ajeva bolest se razvija izmedu dvade-
sete i ¢eirdesete godine, medutim. meni su po-
stavili t dijagnozu tek u mojoj Sezdesetoj, na-
kon operacije i§¢aSenog priljena 1991. godine.

lako niko ne zna Sta prouzrokuje AS, posto-
je neke procene da to moZe da bude bolest au-
toimunoloSkog sistema Ciji se opis poklapa s re-
umatoidnim artritisom. jo¥ jednim oblikom
oboljenja zglobova. U normalnim okolnostima,
imunoloSki sistem napada samo mikrobe koji
prociru u organizam, $to vas Stiti od podleganja
infexciji. Ponekad, medutim, imunolo3ki sistem
ne moze da razluci $ta treba da napada, pa svo-
Ju smrtonosnu mo¢ usmerava protiv samog or-
ganizma. Zavisno od toga koji deo organizma
napada, nastaju i brojne, takozvane bolesti auto-
imunoloskog sistema.

Obuzetost bolom

U mom sluCaju, AS je zahvatio vratne
priljenove, diskuse izmedu njih, okolne liga-
mente i vezivno tkivo. Oni su sada ukruéeni i
bolni. i povremeno pritisak na koren nerva iza-
ziva bol koji se Siri niz ruke. AS me je, takode,
naterao da se donekle pogrbim.

Nekad su potrebne godine da bi se usposta-
vila dijagnoza za AS, zbog toga 310 mnogi ljudi
smatraju da su to samo obiéni bolovi u donjem
delu ki¢me, 8to je veoma uobiCajeno. (AS se

testo manifestuje v donjem delu ki¢me.) Ukoli-
ko se AS ne ledi, posledica je doZivowa inva-
lidnost. Hroni¢na upala moze da prouzrokuje
uniStenje hrskavice izmedu prSljenova. AS
moZe, takode, dovesti do bujanja kostanog tkiva
koje spaja prljenove i1 prouzrokuje sulnu
ukruéenost kiémenog stuba.

Kada sam po 18¢afenju priljena otiSao na
operaciju, moj skupo placeni neurohirurg odba-
cio je veZbanje, rekavsi da mi to ne bi pomoglo
u sluaju AS. Ako bih ga ponovo Sreo, svakako
bih mu rekao da mi je veZbanje prilicno pomo-
glo pri otklanjanju bolova u poslednjih pet go-
dina. Takode bih mu svakako rekao da je opera-
cija koju je izveo na meni bila beskorisna s me-
dicinske tacke gledista.

Dok je operisao duboko u mom vratu, moj
neurohirurg obavio je vratnu fuziju, $to znaci da
je spojio dva priljena. To je upravo ono §to je
priroda radila sve vreme. samo §to je u tome
bila nesto sporija. Spojeni priljenovi su bas ono
Sto se na kraju dogada kod ankilozirajuceg
spondilitisa. MoZda je trebalo da sacekam i pu-
stim da priroda ide svojim tokom. MoZda nije
rebalo. To nikad necu saznati.

Zelena apoteka za ankilozirajuci
spondilitis

Moj neurohirurg takode je tvrdio da ne po-
stoje biljni tretmani za tegobe s ledima. Ono 3to
je trebalo da kaZe jeste da on ne zna ni za jedan
od njih. Zapravo, neke lekovite biljke su delot-
vomne. Trebalo b1 da odmah ovde pojasnim da
lekovite biljke necde izleciti vas AS. Ako ga
imate. nadite sebi dobrog reumatologa 1 poStujte
njegove savete. Medutim, lekovite biljke zasi-
gurmo mogu da pomognu. Meni su pomogle.
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Sokorina tajna

_ Sokoro Gvera i njen suprug Cezar Zive u istocnom Peruu. na uscu reke Janomono u
Amazon. To je petnaestak minuta hoda od Eksplorama koliba u kojima su bili smestent
ekoturisti, polaznici mog kursa o tropskim lekovitim biljkama. Cezar je vodio destileriju
Secerne trske proizvodeci aguardiente ili cachasas. vrstu amazonskog ruma koji je lokalno
stanovnistvo koristilo i kao lek i kao alkoholno pice.

Sokoro je. zapravo, amazonska travarka. U svojoj kuhinji, ona ponosno pokazuje svoj lek
protiv reumatizma. Nazvao sam ga Sokorina tajna, zakljudivsi da bi mogao da bude
podijednako koristan za reumatoidni artritis kao i za ankilozirajuci spondilitis.

Znacajni sastojei su crvena smola, mleko smokve, dumbir, lucko vino i, naravno, rum
njenog muza. Pumbir i mleko smokve sadrie enzime za varenje proteina (proteolitike). koji su
korisni pri smirivanju inflamatornih  simptoma rewmatoidnog artritisa, a moguce 1
ankilozirajuceg spondilitisa. Sto se ti¢e crvene smole i lutkog vina. oni sadrie znacajne
kolitine jedinjenja poznatih pod nazivom oligomerni procijanidi (OPC). OPC su antioksidansi
— supstance koje Ciste slobodne radikale, visokoreaktivne molekule kiseonika koji oStecuju
celije organizna.

Naravno, Sokoro nista ne zna o proteolitickim enzimima ili OPC-ma. Ona jednostavno
koristi svoju vatrenu formulu da bi olakSala reumatske bolove. Dao sam sebi tu slobodu da
Sokorinoj tajni dodam ananas, spravijajuci na taj nacin veoma ukusan biljni puné bogat
proteolitickim enzimima.

Evo modifikovanog recepra: dodati kasiku crvene smole i kaSiku smokvinog mleka u pola
litre crnog vina i pola litre soka od ananasa. U 1o umesajte Solju nastruganog dumbirovog

korena. Zavalite se u stolicu i uZivajte. bez brige o svojim ledima.

Dumbir (Zingiber officinale). Dumbir
sadrzi zingiberen, posebnu vrstu proteolitickog
enzima koji poseduje sposobnost razlaganja
proteina.

Klini¢ka istraZivanja pokazala su da proteoli-
ticki enzimi imaju antiinflamatorna svojstva. To
znali da bi trebalo da olak3aju tegobe kod AS.

Drugi proteoliti¢ki enzimi, pored zingibere-
na, takode igraju dodatnu ulogu u kontroli bole-
sti autoimunolodkog sistema. Oni ulestvuju u
smanjenju nivoa krvi kod jedinjenja poznatih
kao imunokompleksi, &ji visoki nivoi aktiviraju
imunologki sistem koji napada sam organizam. i
najzad dovodi do oStecenja tkiva. Istrazivac Pol
Sulik navodi da je zingiberen, koji ukljuguje do
dva odsto sveZeg korena dumbira, podjednako
jak enzim kao bromelain u ananasu ili papain u
papaji. On tvrdi da je dumbir jedan od najboga-
tijih prirodnih izvora proteolitickih enzima,

sadrzavajuéi ih priblizno 180 puta vise nego pa-
paja.

Pumbir je takode dobro poznat zbog svojih
antiinflamatornih svojstava. Indijske i skandi-
navske studije stalno pokazuju da je dumbir
(kao i tesno povezana kurkuma) koristan u
leenju vecine tipova artritisa, Dumbir takode
sadrzi viSe od 12 antioksidanasa, Sto podstice
neutralizaciju visokoreaktivnih molekula - slo-
bodnih radikala — koji prouzrokuju upale.

Najzad, Sulik 1akode beleZi veliku prednost
dumbira nad priznatim medicinskim izborom
leenja AS, koji se sastoji od nesterowdnih an-
tiinflamatornih lekova (NSAIL). Aspirin, kao 1
drugi NSAIL-i teski su za Zeludac i njihova du-
gotrajna upotreba moze da izazove pojavu Cira.
Pumbir ne stvara stomacne tegobe.

Ja uzivam u dumbiru, i nadam se da mi
pomaze da se odlozi bilo kakva ozbiljna kom-
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plikacija ankilozirajuéeg spondilitisa. Pumbir
mozete uzimati kao bilje u ¢aju, u obliku tinktu-
re ili kapsula. On je takode ukusan zain koji
moZete obilato da koristite u Kulinarstvu. Jelo
zaCinjeno dumbirom pruZice vam, zapravo, do-
voljnu lekovitu dozu ove biljke.

Ananas (Ananas comosus). Kao 1 dumbir,
ananas sadrzi proteoliti¢ki enzim nazvan bro-
melain. Doktor Mari preporucuje 400 do 600
miligrama bromelaina triput dnevno na prazan
stomak. Cist bromelain moZete da kupite u pro-
davnicama zdrave hrane.

S obzirom na to koliko volim ananas. viSe
mi prija da porciju bromelaina uzimam iz pri-
rodrog izvora. Stoga jedem mnogo ananasa. Uz
zingiberen 1 bromelain postoje 1 drugi proteoli-
ticki enzimi koji bi trebalo da imaju sli¢no dej-
stvo. Mozete doci do njih ukoliko jedete voce 1
biljke koje ih sadrze. Najbolji izvori su plodovi
dumbira, kivija, papaje 1 smokve.

Kukuruz (Zea mays). Veoma dobro se seCam
svog prvog putovanja u amazonski Peru 1991. go-
dine. Patio sam zbog neuglednosti jedne od onih
kragni za vrat. Pomagala mi je da korigujem ono
pognuto drZanje glave kojem su skloni mnogi
starci koji boluju od AS. Medutim. u amazonskoj
vlaznoj klimi, kragna mi je zaista smetala i ¢inilo
se da mi vise povreduje vral nego Sto pomaZe
Ki¢mi. Kod kuce bih utrljao malo talka. Medutim.
nisam ga imao dok mi jedna fina gospoda, 1z re-
dova ekoturista, nije dala malo svog ,tropskog tal-
ka* — sitno mleven kukuruzni skrob. Mudro ga je
ponela sa sobom da bi izbegla slitne neugodne te-
gobe. Kada je nanela prve slojeve na moj bolni
vrai, olaksanje je nastupilo gotovo trenumo. Ka-
snije mi je dala vrecicu sa zalihom Kkukuruznog
skroba u prahu. Ne preporucujem ovaj prah za ot-
klanjanje tegoba samog AS, vef samo za
utaZavanje dermatitisa usled kori¢enja kragne za
vrat.

r

sislema.

mene da naprave proZdrijivea hrskavice.

Pomoé iz Zivotinjskog carstva

Hrskavica. Shvatam da nije biljnog porekla, ali sustina saveta jeste da kost za supu dodate
Corbi od povréa. Zato izdriite jo§ malo sa mnom.

Tokom poslednjih nekoliko godina, publikacije o zdravoj hrani proglasile su da hrskavica
ajkule sprecava rak. Izgleda da ajkule, ¢iji je neokostali skelet sav hrskavicav, ne obolevaju ad
raka. Ne mogu mnogo da kaZem o pozitivnoj prirvodi koriScenja ajkuline hrskavice u lecenju
reka, ali postoje neka zanimljiva istrafivanja da pileca i goveda hrskavica mogu da pomognu
nama koji smo oboleli od ankilizirajuceg spondilitisa.

Doktor Dejvid Trentam, istraZivad sa Harvarda, otkrio je da jestivi tip kolagena II,
vezivno tkive i komponenta hrskavice. moZe znacajno da smanji simptome autoimunoloskog
oolika artritisa. posebno reumatoidnog artritisa i, sasvim moguce, AS. Rad imunologa dr
Rajcel E. Kaspi podriava upotrebu kolagenske terapije za druge bolesti autoimunoloskog

Ovih dana Autolmmune, biotehnicka kompanija iz Leksingtona, u Masatusetsu, saraduje s
dr Trentamom na izradi studije o kolagenu. kojom je obuhvaceno 280 ljudi. Preliminarni
rezultati ukazuju da je najmanja doza kolagena bila najdelotvornija, podsti¢uci istrazivace da
ubuduce uzimaju u obzir jo§ manje doze. Doktor Trentam ne tvrdi da ¢e unoSenje Zivotinjske
hrskavice ublaZiti reumatoidni artritis ili AS, ali studije koje su do sada objavijene mogle bi od

Neki ljudi rado koriste pilecu hrskavicu. ali ja vise volim da svoje kolagene dobijem iz
kestiju iz supe, koje ih sadrie u dobroj meri. Tako potapanje jedne ili dve kosti u corbu od
pavréa, dok se krcka. verovamo je dobar izbor wkoliko imate AS.
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Stir (Amaranthus, razitite vrste). Nema
sumnje da uzimanje dovoljnih koli¢ina kalciju-
ma pomaZe u spreCavanju osteoporoze. Sma-
tram da je on takode koristan i pri spreavanju
AS-a,

U mojoj bazi podataka, §tir je najbolji biljni
izvor kalcijuma. Ostale biljke koje su takode
dobri izvori ovog osnovnog minerala jesu ko-
priva, bob, potofarka, sladi¢, maZzuran, Cubar,
izdanci crvene deteline, majina duSica. kineski
kupus, bosiljak, seme celera, maslatak i tust.

Preporucujem &esto unodenje zelenog lisna-
tog povréa, kao redovnog dela vasih obroka.
Takode je preporutljivo, izmedu obroka, piti
torbe ili likere spravljene od pomenutih biljaka.

Vegetarijanstvo. Nekoliko studija i dobar
deo iskustva navode na misao da niskokalo-

ri¢na vegetarijanska dijeta pomaZze u ubla-
zavanju bolova i upala reumatoidnog artritisa.
Istrazivanje je pokazalo da ovaj tip dijete
takode pomaZe pri ublazavanju simptoma kod
Sirokog spektra bolesti autoimunuloskog si-
stema. Ako je AS, zapravo, oblik autoimuno-
lo¥kog artritisa, to znali da bi vegetarijanska
dijeta sa smanjenjem kalorija trebalo da
olak3a i ovo stanje.

Ova vrsta dijete je u principu korisna za
zdravlje i dugovetnost, ¢ak iako nemate proble-
ma s autoimunolo¥kim sistemom. Ako, pak, bo-
lujete od AS, ova dijeta moZe da vam pomogne
da smanjite telesnu teZinu. 3to umanjuje pritisak
na artriti¢ne zglobove. Imajuci u vidu naSu evo-
lucionu proglost, ne mogu da preporu€im strogo
vegetarijanstvo.
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Sviram bas violinu u petoflanom bendu naz-
vancm Durham Station. Poslednjih godina, nasa
tri &lana i neki njihovi rodaci koriste biljku pozna-
tu pod nazivom kopriva da ublaZe bolove koje im
stvara artritis. Tako se kopriva sprema kao ukusno
povice, ovi muzicari je ne jedu. Radije se njome
zare Cupajuci biljku rukavicom, a zatim pljeskaju
svoje ukoCene, otetene zglobove.

Ovaj obiCaj nazvan urtikacija — od bota-
nickog naziva za kopriva, Urtica dioica -
poti¢e najmanje od pre 2.000 godina, joS i1z bi-
blijskog doba. lako izgleda kao ¢udan obicaj,
neizbezna je Cinjenica da se odrZao samo zato
§1o je pomogao tolikom broju ljudi.

Ne samo da na$ svira€ bendza ¢uva koprivu
u kuhinji da bi se njome Zario kada mu se artri-
tis razbukti ve¢ 1 on i ostali lanovi benda koji
pate od artritisa ubeduju sve ostale da probaju
ovaj lek. Gitaristina tadta nije mogla da piSe
zbog artritisa ruku, ali Zarenje koprivom po-
boljSalo je njeno stanje. Majka violinistina sada
ima koprivu svuda po basti i tvrdi da je njen ar-
triis ..mnogo bolje™.

Nemojte samo misliti da je urtikacija nesto
cemu se odaju samo ludi muzi¢ari. Moja bivia
sekretarica iz Ministarstva poljoprivrede Sjedi-
njenth Drzava (MPSD) &uvala je koprivu u svo-
Jjoi kancelariji. Brala je koprivu i Zarila se di-
skretno kad god bi joj artritis ukoCio prste. Urti-
kacija Cesto donosi znatno olak3anje. Nekada se
to deSava prili¢no brzo; video sam artriti¢ne
otekline kako splas$njavaju nekoliko minuta na-
kon Zarenja.

Sluéaj Zarenja

Sklon sam da verujem da je antiartriti¢no
delovanje koprive zasnovano na odvradanju

paznje, Sto znaCi da iritacija izazvana Zarenjem
jednostavno odvraca ljudima paZnju s artn-
tiCnog bola. To je objasnjenje koje vam nude
lekari. Ali kao botani¢ar, moram da kazem da
Je ono 3to se defava viSe hemijske nego psiho-
loSke prirode.

Tanane zarulje koprive zapravo daju ucinak
mikroinjekcija nekoliko hemikalija odgovornih
za osecaj Zarenja koji biljka prouzrokuje. Jedan
lekar mi je rekao da bi mnoge od ovih hemika-
lija mogle da budu pokretati antinflamatornog
delovanja koje bi pospesilo otklanjanje artritisa.

Postoje takode zna¢ajni dokazi narodne me-
dicine da kopriva poseduje odredene, specificne
antiartritine osobine. Na svakom kontinentu
gde raste, kopriva je dobila reputaciju sredstva
za leCenje artritisa. To bi mogla da bude slucaj-
nost, mada u to ne verujem.

Nevolje sa zglobovima

Artritis doslovno znadi ..upala zglobova™.
Na osnovu podataka Fondacije za borbu protiv
artritisa, postoji vise od sto razli¢itth bolesti
koje prouzrokuju bolove i upalu zglobova — od
prehlade pa do odredenih vrsta raka. Medutim,
kada se u narodu kaze ,.artritis*, obitno se mish
na osteoartritis. Poznat 1 kao degenerativna bo-
lest zglobova, osteoartritis je najrasprostranjeni-
jt medu viSe od dvanaest razli¢itih vrsta artriti-
sa. Od njega boluje oko Sesnaest miliona Ame-
rikanaca. Prsti, kolena, ki¢ma 1 tanani zglobovi
Sake i stopala najcesce obolevaju. Osteoartritis
se obitno postepeno razvija, potevsi s blagim
bolovima koji eventualno dovode do Siroko ra-
sprostranjenog bola, ukogenosti, oticanja 1 ogra-
ni¢enih mogucénosti pokreta. Simptomi se pone-
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Lecenje dzinom i suvim groidem

Pre nekoliko godina novinar Pol Harvi preporuéivao je suvo groide potopljeno u diin
pirotiv svih vrsta bolova i tegoba, ukljuujuci i artritis. Evo pisma koje sam na ovu temu dobio
od poslovnog prijatelja iz Mese, u Arizoni: ‘Proitavsi komentar Pola Harvija o suvom groZdu
natopljenom dZinom, s grupom prijatelja resio sam da to probam. Zaista ima efekta. Svi smo
uzivali u velikom olaksanju od artritiénih bolova i tegoba. Posle petnaest godina bolova, ja
sam ih se gotovo oslobodio. Godinama sam wuzimao analgetike uz neznatmo olakianje.
Odrecene vrste tegoba kojih sam se oslobedio ili ih barem smanjio primenom formule suvog
groida natopljenog dfinom pripadale su migrenama, kostobolji i artritiénim bolovima u
zglobovima. Nekoliko ljudi javili su da su ublaZili bolove koji su ih budili nocu, uspevajuct, na
1aj nacin, da neometano spavaju. Da li ste u vasim istrazivanjima otkrili zasto to tako dobro
deluje?’

Moj odgovor bio je sledeci: ‘Ne, ali idem kuci na Collins dZin i sok od groZda, jer vise
volim sveZe groide od suvog.'

Ukoliko imate koristi od suvog groZda natopljenog diinom, verovatno je groide to koje
vam ¢ini dobro, a ne diin. Sveze i suvo groZde sadrie mnogo hemikalija koje deluju analgetski,
aatiartritiéno i antiinflamatorno. Gledaju¢i dugu listu sastojaka koji se prirodno nalaze u
geoidu, mislim da analgetsku vrednost ima ferulna kiselina, gentizinska kiselina.
kemp-ferol-glukozid i salicilna kiselina, sli¢na aspirinu. SveZe i suvo groide takode sadrie
nekoliko antiinflamatornih  sastojaka: askorbinsku kiselinu. cimetnu kiselinu, kumarin,
miricetin, kvercetin i kvercitrin. Godine 1997. digh su se op$ta pometja [ interesovanje za
resveratrol, jo¥ jedan antiinflamatorni sastojak Ciji je glavni izvor grozde. Pri uporedivarnju
koli¢ina doslo se do zakljucka da suvo groide sadrii vise sastojaka od sirovog jer je u njemiu
manje vode.

Sve ono $to otklanja bolove pojavijuje se u suvem groZdu u malim procentima, tako da
sumnjam da bi sedam obitnih zrna suvog groZda potoplienih u diin, koja su namamila
Harvija, sadrzala znac¢ajnije doze. Moj prijatelj je verovatno imao koristi od ‘placebo’ efekia:
uverenosti da ova medicina zaista pomaze, mada i velike kolitine suvog groZda mogu takode
da dovedu do znacajnog ublaZavanja bolova i antiinflamatornih procesa. Li¢no govoreci, pre
bih pao u iskuSenje da probam suvo groide nego da padnem u zavisnost od antisteroidnih
aariinflamatornih lekova.

Suvo grozde sigurno manje $kodi od dZina u koji je namoceno, narocito ako ste skloni
kostobolji. Alkohol je glavni pokretac njenih mucénih napada. Mogu da garantujem da bi moj
palac na nozi otekao da popijem Sest konzervi piva a ne uzmem svoj alopurinol. Medutim, ako
ne patite od kostobolje (i niste alkoholitar), skromno konzumiranje alkohola moze pomoci
otklanjanju artritinth bolova.
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kad ublazavaju blagom fizickom aktivnoScu, ali
ne uvek.

Drugi uobi&ajeni oblik artritisa jeste reuma-
toidna varijanta. Reumatoidni artritis (RA) ima
losu reputaciju jer moZe da dovede do invalid-
nih deformiteta zglobova. Medutim, mnogi od

2.100000 Amerikanaca s RA — od kojih je
aproksimativno 75 odsto Zena — su umereni, ne-
invalidni slu¢ajevi kod kojih se bolest razbukti,
a onda na tajanstven nacin smiri.

Cesto obe ruke obole. ali RA moze pogoditi
i druge zglobove. Uz bolove u zglobovima, oto-
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ke i temperaturu, moguci simptomi posle spa-
vanja ili neaktivnosti ukljuuju zamor, grozni-
cu, gubitak apetita. uvecane limfne Evorove,
potkozne guke i ukoCenost miSi¢a. Ukotenost
se Casto smanjuje umerenom aktivnoScu.

Zelena apoteka za artrifis

Na svu srecu, uz koprivu, postoje i druge
biljke koje mogu pomodi.

Pumbir (Zingiber officinale) i kurkuma
(Curcuma longa). U jednoj studiji, indijski
istrazivaci dali su tri do sedam grama (15 do
3.5 kaSike) dumbira dnevno osamnaestorici bo-
lesnika s osteoartritisom i dvadeset osmorici §
reumnatoidnim artritisom. Vige od 75 odsto ovih
ufesnika u istrazivanju izvestilo je o izvesnom
smirivanju bolova i otoka. Cak i posle dvogo-

di$njeg uzimanja ovih visokih doza dumbira,
niko od ljudi nije prijavio neZeljena dejstva.
Ova studija je razlog $to DZin Karper. autorka
knjige Hrana: vas fudesni lek, pije Caj od dum-
bira da bi izletila osteoartritis. Kurkumin u kur-
kumi je hemijski srodan nekim sastojcima
nadenim u dumbiru. tako da nisam iznenaden
§to ovu travu prati reputacija leka protiv artriti-
sa. U obe biljke moZete uZivati pripremajuci
raznoliko zaCinjena jela i kuvajuci Caj.
Ananas (Ananas comosts). Neka zanimlji-
va proutavanja upucuju da bromelain, hemika-
lija koja se nalazi u ananasu. pomaze U
spreCavanju upala. Ve¢ neko vreme. atletskim
trenerima se preporuuje da u ishranu atleti¢ara
uvrste ananas kako bi preduhitrili i sanirali po-
vrede. Mislim da je to takode dobar izvor za
ljude s artritisom. Bromelain moZe pomoci or-

% 1 vode

2 Solje seckanog kupusa

I Jolja boranije iseene na kolutove

I Solja seckanog celera

I Solja listova koprive

Y2 solje sargarepe iseene na kocke

Y2 Solje seckanth Spargli

¥ 3elje listova maslacka

- Solje fino seckanog korena maslacka
Y% Jolje seckanog spanaca

Y Solje plavog patlidiana seckanog na
kocke

Doveljno za Cetiri porcije.

Supa za artritis

Ovo je nesto za one koji vole recepte s tacnim merama. PoCnite s kombinovanjem glavnih
sastojaka. zatim ih zacinite meSavinom bilo kojih zacina koji vam se &ine privlacnim. Sve ovo
nece vam biti potrebno ako Zelite da se igrate proporcijama i ukusima. Ako vam se neki
sastojak ne dopada ili je nedostupan. jednostavno ga izostavite.

Sipati vodu u veliki lonac. Dodati kupus, boraniju, celer, koprivu. Sargarepu, spargle,
listove maslatka. koren maslacka, spanac. patlidzan, vodopiju, beli luk, kurkumu, sladic i seme
jagoréevine. Zaciniti alevom paprikom, biberom, slacicom, lanenim semenom, saparinom,
piskavicom i sokom od limuna. Staviti da provri na jakoj vatri. Smanjiti vatru, poklopiti i
krékati 20 do 30 minuta ili dok povrce ne omeksa.

Y Yolje seckane vodopije

2 kasSike isitnjenog belog luka
2 kasike kurkume

2 kasike sladica

2 kasike semena jagorcevine
aleva paprika

mleveni crni biber

bela slacica

laneno seme

saparina

piskavica

sok od limuna
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Ovo ukusno voce bogaro je vitaminom C @ mineralima za
povedanje inumiteta

ganizmu da se oslobodi imunoantigenskog
kompleksa. sastojaka koji su vaZni za neka ar-
triti¢na stanja. On takode pomaZe varenje fibri-
na, jo§ jednog sastojka osumnjiCenog da je
umesan u neke vrste artritisa. Ukoliko vam je
potreban izgovor da biste navalili na svez, zreo
ananas, imate ga.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste). Pa-
pri¢ica 1zaziva odreden osecaj bola na jeziku,
ali, roni¢no, taj bol se stapa s percepcijom bola
s drugih mesta na telu. Sastojak iz ove vrste pa-
prike koji otklanja bol zove se kapsaicin i pok-
rece telo da Iuci endorfine, prirodne opijate. Pa-
pricica takode sadrzi sastojke slitne aspirinu
poznate kao salicilati. MoZete da napravite &aj
ukoliko papridicu potopite u vodu, ali bilo bi
mnogo prijatnije da tom papri¢icom zacinite ku-
vana jela, Najjednostavnije je da probate s posi-
panjem ljute paprifice u sok od paradajza.

Sastojci papriice mogu takode pomodi da
se olaksaju artritiCne tegobe ukoliko biljku pri-
vijeie na kozu. Istrazivaci su otkrili da bi do3lo
do znatajnog olakSanja ako kapsaicinsku kremu
namazete Cetiri puta dnevno direktno na bolne

zglobove napadnute artritisom. U jednoj studiji
koja se bavila ovim tretmanom, krema s kapsai-
cinom ublaZila je bolove RA za viSe od polovi-
ne. Bolovi vezani za osteoartritis bili su
ublazeni za oko treinu. Smatra se da su Kapsai-
cinske kreme dobre 1 delotvome protiv artritisa.
Potrazite kapsaicin na listi sastojaka krema pro-
tiv bolova kao $to su Zostrix ili Kapzasin-P ili.
pak, zatrazite od lekara da vam propiSe neki
proizvod s kapsaicinom. Ukoliko koristite kre-
mu s kapsaicinom, potrudite se da paZljivo ope-
rete ruke posle njene primene: dodir s oCima
nije neophodan. Medutim, kako su neki Hudi
osetljivi na ovaj sastojak, trebalo bi da ga pro-
bate na maloj povisini koZe da biste se uverili
da vam odgovara pre no Sto ga primenite na
vecoj povr§ini. Ukoliko vam se ulini da vam je
koza iritirana, nemojte ga upotrebljavati.

Kopriva (Urtica dioica). Pored Zarenja bol-
nih zglobova. postoji jo§ jedan metod kojim se
ova trava koristi da bi se le€io artritis — parenje
svezeg li¥¢a 1 uZivanje u njemu kao u povréu.
Bic¢e vam lakSe ako znate da iako vam je po-
trebna rukavica da biste ubrali listove. maljave
zarne Celije gube svoje Zaoke kada se listovi
popare ili skuvaju.

Fondacija za reumatoidne bolesti navodi da
tri miligrama bora, izdeljenog u dnevne doze.
moze biti od pomoéi tokom tretmana protiv
osteoartritisa i RA. Analiza koprive koju sam
dobio od nau¢nika MPSD pokazuje da ova tra-
va sadrzi 47 milionitih delova minerala bora
suve tezine. To znali da porcija od 100 grama
koprive, lagano pripremijene poparivanjem sto-
tinak grama mladih, neznih listova, moZe vrlo
lako da sadrzi viSe od preporuCena tri miligra-
ma bora. Prema Fondaciji za reumatoidne bole-
sti, bor je delotvoran jer pomaZe kosuma da
zadrze kalcijum. On takode ima blagotvoran
uticaj na endoknni sistem i1 pomaZe telu da
odrZi kosti 1 zglobove zdravim.

Vranilova trava (Origanum vulgare). Na
osnovu nekih istrazivanja doslo se do zakljucka
da je ,zatin za picu™, vranilova trava, mocéni
antioksidans. Kao 1 ostali antioksidansi kojih
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Multiaromaticni antioksidansni aj protiv artritisa

I rugmarin i vranilova trava su aromatiéne biljke s antioksidansnim svojstvima. Dodajte jo¥
nekoliko biljaka antioksidanasa medu ove dve i dobicete moj multiaromati®ni antioksidansni
faj. Ove aromatitne biljke su bosiljak, gorcika, isop, maticnjak, maZuran. vranilova trava,
pitoma nana, ruzmarin, Zalfija. cubar, kudrava nana i@ majéina duSica. Svrsishodno je
upotpuniti th s prstovetom dumbira ili kurkume.

Pogledao sam u svoju bazu podataka da vidim da li, uz svoje antioksidansne vrednosti,
svaka od ovih biljaka poseduje proverene antioksidansne sastojke. Zasigurno. bosiljak th ima
pet, dok maZuran, vranilova trava i ruzmarin u svoj sadrzaj wukljucuju po nekoliko.

Koliko od svake ove biljke treba da koristite da biste pripremili ovaj ¢aj? Stalno me to
pitaju, a ja ne znam $ta da kazem. Moji ¢ajevi nikada nisu isti. uzmem malo ovog, malo onog.
Ali da bih zadovoljio one kojima su nuéni recepti, reci u da uzmete dva dela onih sastojaka
koje volite i jedan deo onog koji vam je manje priviatan. Sipajte kipucu vodu preko bilja i
pustite da se natapa 10 do 20 minuta pre koriscenja.

ima u voéu 1 povréu, sastojci vranilove trave
mogu spretiti oSte¢enja Celije koja su prouzro-
kovuli slobodni radikali — visokonestabilni mo-
lekuli kiseonika koji kradu elektrone od drugih
molekula s kojima se sudaraju. Reakcije slo-
bodnih radikala verovatno su ukljucene u zapa-
ljive procese, degenerativni artritis, kao i u
opsti proces starenja. Gomilaju se dokazi da an-
tioksidansi mogu pomodi u ublazavanju tegoba
nastalih kao posledice osteoartritisa i RA.

Testirajuéi stotinak biljaka iz porodice aro-
mati¢nih biljaka, vranilova trava bila je ta koja
je imala najveéu antioksidansnu vrednost.
IstraZivanja su pokazala da antioksidansna ak-
tivnost vranilove trave i ostalih medicinskih
aromata postoji zahvaljujuéi, dobrim delom,
prisustvu rozmarinske kiseline, sastojka s anti-
bakterijskim, antiinflamatornim, antioksidan-
snin: i antivirusnim svojstvima. Imajuci u vidu
koliko se visoko rangira zbog svog visokog ste-
pena zaStite, vranilova trava je svakako vredna
vase pice, ili bilo koje druge hrane, naro€ito
ako bolujete od artritisa. Isto tako, moZete pro-
batt moj multiaromatiéni antioksidansni ¢aj pro-
tiv artritisa.

Vrba (Salix, razlidite vrste), beli luk (Allium
sativum) i sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Kora
vrbe je autenti¢ni biljni aspirin. Ona sadrZi he-

mikaliju nazvanu salicin, koju je kompanija Ba-
yer na kraju pretvorila u bele pilulice acetilsali-
cilne kiseline — lek protiv bolova nazvan aspi-
rin. koji mnogi obolelt od artritisa uzimaju sva-
kodnevno.

Caj od vrbine kore omoguéava smanjenje
bolova i podstite antiinflamatormo delovanje
sli¢no onom koje pruza aspirin. Ali ukoliko pi-
jete ¢aj umesto pilula, smanjen je rizik od sto-
macnih tegoba, Cira i predoziranja, jer je sasto-
jak tablete aspirina koji izaziva iritaciju Zeluca
— rastvoren u ¢aju. Ipak, i kora vrbe moZe utica-
ti na va§ Zeludac. Zbog toga sam u ovu formulu
ukljugio sladi¢. Ne samo $to on ima antiinfla-
matorna svojstva ve¢ moze da sanira bilo koju
gastroenterolosku ~ smemnju  prouzrokovanu
¢ajem od vrbe.

Medutim, formula nije sasvim kompletna
bez belog luka. Dok dugotrajna upotreba i
unoSenje vede koli¢ine sladi¢a mogu nekome da
povise krvni pritisak i izazovu tegobe druge
vrste (glavobolju, letargiju, zadrZzavanje natriju-
movih soli i vode, iznenadni gubitak kalijuma),
beli luk pomaZe smanjenju krvnog pritiska.
Tako, evo formule za dobro odmeren &aj protiv
artritisa: priblizno tri dela suSene vrbine kore,
dva dela suSenog korena sladica i jedan deo
zgnjecenog belog luka. Sipati kipucu vodu pre-
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recept prilagodite sopstvenom ukusi.

Corba protiv artritisa

Da biste napravili ovu Eorbu, pocnite s nekoliko ¢a¥a vode, dodajte papricicu, Cicak, crni
biber, seme celera, maslacak, beli luk, dumbir, slacicu, kleku, matiénjak, vranilovu travu,
persun, saparinu, majéinu dusicu. kurkumu, odoljen, potoarku. belu slacicu i vrbinu koru.
Staviti da prokljuca, a zatim pustiti da lagano kréka nekoliko minuia.

Priznajem da ovu Corbu nikada nisam napravio u poipunosti. Samo sam nasumice uzimao
sastojke koji su mi bili pri ruci. Ako zahtevate da vam dam recept, reci cu vam da stavite po
Cetiri prstoveta Cicka, maslacka, persuna, kurkume i potocarke; po dva prstoveta semena
celera, belog luka, dumbira i vranilove trave i po jedan prstovet ostalih sastojaka, ukoliko ih
irmate. MoZda ¢e ovo biti suvie zacinjeno za va¥ ukus. Ako je tako, imate moju dozvolu da

ko mesavine i natapati oko 15 minuta. Ako vam
se ukus ne dopada, dodajte limun i/ili med. za-
tm dumbir 1 kurkumu.

Brazilski orah (Bertholettia excelsa) i sun-
cokret (Helianthus annuus). SAM je skraceni-
ca za S-adenozil-metionin, hemikaliju koja po-
seduje analgetska i antiinflamatorna svojstva
slicna onima pronadenim u ibuprofenu. leku
koji se izdaje bez recepta.

SAM se moZe naci u visokometioninskom
semenu 1 orahu, posebno u suncokretu i brazil-
skom orahu. Bilo bi potrebno 250 grama seme-
na sancokreta ili 500 grama brazilskog oraha da
bi se obezbedila doza SAM-a koja bi bila delot-
vornija od standardne doze ibuprofena. Nije bas
jednostavno pojesti toliku koli¢inu oraha i se-
menki, ali verujem da svaka koli¢ina pomaZe,
pogotovo ako koristite druge preparate koji se
ovde predlazu.

U tom slucaju pospite malo semenki sun-
cokreta po vasoj salati. A kada u drustvu gric-
kate meSane orahe, nemojte se izvinjavati §to
uglavnom birate brazilski orah.

Prokelj (Brassica oleracea) i ostale biljke
koje sadrie glutation. Studije pokazuju da oso-
be koje imaju nizak nivo antioksidansa glutatio-
na imaju vece izglede da obole od artritisa od
onib kod kojih je ovo jedinjenje na visem ni-
vou. Medu povréem bogatim glutationom pred-

njace: Spargla, kupus. karfiol. krompir, paradajz
i tust. Vode koje sadr#i ovaj zdravi sastojak uk-
ljuCuje avokado, grejpfrut, pomorandZzu. bre-
skvu i lubenicu.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). U
anticka vremena ruzmarin je bio poznat kao le-
kovita biljka koja pobolj§ava pamcenje. Sma-
tram to prili¢no prikladnim, bududi da ruzmarin
sadrzi antioksidanse koji usporavaju starenje
Celija, a starenje je svakako u vezi s gubitkom
pamcenja. Jedna grtko-americka uzgajateljka
lekovitog bilja seca se kako su njeni rodaci ri-
bari isplovljavali na more s porcijama ribe bo-
gato prekrivene ruzmarinom. Cak i kad nije
hladena, ova hrana traje danima, delom zahva-
ljujudi antioksidansnom svojstvu ruzmarina.

Da li biljka koja uva ribu moZe da satuva i
vaSu mladost? Porota po ovom pitanju jos zase-
da, medutim, ruzmarin poseduje mo¢i ofuvanja
pamcenja sline gotovim preparatima. Ako zna-
mo da antioksidansi zaista pomaZu u leCenju ar-
tritisa, onda sledi da ¢e i ova biljka, bogata an-
tioksidansima, pomoéi u suzbijanju ove bolesti.

Vitamin C. Vitamin C zaustavlja napredo-
vanje osteoartritisa kod laboratorijskih Zivot-
nja. Da li ima efekta i kod ljudi? Jo§ nema do-
kaza da je 1o tako, ali sigurno nece Skoditi da se
uzima vide C vitamina. Papri¢ica i mnoge ostale
biljke i povrée, ovde ve¢ pomenuti, sadrZe pri-
merne koli¢ine ovog vitamina.



ASTMA

Marta je bila jedna od meni najdrazih osoba
— visoka. lepa Zena. slobodnog duha. tridesetih
godina. Radila je kao tehniar sa mnom u
Istrazivackoj laboratoriji lekovitih biljaka u Mi-
nistarstvu  poljoprivrede  Sjedinjenih Drzava
(MPSD). Marta je volela da hoda Sumom i po-
vremeno smo Setali zajedno. 1 sada mogu da je
vidim kako sa zadovoljstvom radi u mojoj leji
ginsenga. u velikim, dubokim kaubojskim &iz-
mama. Nikada ne bih pomislio da bi ona mogla
da bude jedna od hiljade Amerikanaca koji sva-
ke godine umru od astme.

Astrna vam oduzima dah

Astma je hroni¢no oboljenje disajnih organa
koje izaziva Sitanje. kaSalj, kongestiju pluca,
ubrzan dah i ¢esto ogromnu uznemirenost zbog
otezanog disanja. Vise od 4.000 ljudi umre sva-

ke godine zbog ozbiljnih astmati¢nih napada. a
taj broj je porastao za preko 30 procenata od
1980. godine. 1z razloga koji joS nisu objasnjeni
deca umiru vise leti. dok ljudi preko 65 godina
starosti viSe umiru zimi.

Mnogi ljudi smatraju da je astma bolest de-
tinjstva i sigurno je da ima puno dece § ovom
bolescu. Godine 1995. ovu bolest imalo je ne-
kih 3.700.000 dece 1 adolescenata, §to predstav-
lja nagli uspon u odnosu na 1980. godinu i
2.400.000 bolesnih. Medutim. astma moZe da
se razvije u bilo kojem dobu, a Cinjenice poka-
zuju da vecinu obolelih od astme Cine odrash.
Oko 14.000.000 Amerikanaca sada ima astmu.
Ova bolest nas staje preko Sest milijardi dolara
godiSnje $to se tice medicinske nege i izgublje-
ne produktivnosti.

Doktori kazu da ne znaju $ta izaziva astmu,
niti zbog fega broj obolelih stalno raste. Ne

‘Sporni’ podbel

Podbel (Tussilago farfara) je vekovima u narodu omiljena biljka za lec¢enje astme i kaslja.
Tussilago. njeno ime vrste, potice od latinske reci za ‘kasalj’ i ova biljka zaista sadrii neke
sastojke za koje je dokazano da su efikasni protiv kaslja i astme.

Podbel podstice izbacivanje sluzi. Drugim re¢ima, on stimulise mikroskopske dlacice koje
izoacuju sekret iz vazdusnih prolaza. Kao i beli luk i ginko, on spreava telo da proizvodi
agens za aktiviranje plateleta, proteina u krvi ¢ija je uloga da pokrece spazam bronhija,
suzava vazduine prolaze, 3to izaziva simptome astme.

Medutim, poslednjih godina misljenja o podbelu su podeljena. Ova biljka sadrZi pirolizidne
alkaloide (PA), hemikalije koje su toksi¢ne i/ili kancerogene za jetru. Mnogi travari, @ jos veci
broj botanic¢ara, voljniji da ispadnu nevesti nego da zanemare oprez, preporucuju da se ne
uzimaju biljke koje sadrie PA. Prvenstveno treba biti obazriv s podbelom i gavezom.

S druge strane, podaci koje je u casopisu ‘Nauka' objavio eminentni biohemicar dr Brus
Ejmes ukazuju na to da je ¢aj od listova gaveza manje kancerogen od ekvivalenine kolicine
piva. Zvani¢no, morao bih da kaiem da ne unosite u telo podbel ili gavez. Ali privatno,
priznajem da povremeno pijem ¢aj od gaveza ili podbela isto kao $to popijem poneko pivo.
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znam ni ja. Izgleda, medutim, da $to smo blizi
hemijskom zagadenju i Sto se viSe udaljavamo
od prirodne hrane, astma sve viSe vlada. Veru-
jem da spoljaSnja zagadenost vazduha i ,,nez-
drave zgrade® s unutradnjim zagadenjem Cine
sastavni deo narastajuceg problema astme.

Simptome astme izaziva bronhijalno gréenje
(bronhospazam). iznenadno suZenje ogranaka
cevtica koje vode u pluca. Iako su astma i aler-
gije tipa polenske groznice razlifita stanja, one
se preklapaju, naro¢ito medu onima ispod 15
godina. Devetnaest procenata dece s astmom
takode ima alergije, a one mogu da pokrenu
astmati¢ni napad.

Bronhospazamn mogu da pokrenu alergije
zbog prisustva histamina, hemikalije koja je naj-
odgovornija za simptome alergije. a izgleda da
ima svoju ulogu i u astmati¢énom napadu. Posto-
je mnoge druge stvari koje, pored histamina,
mogu da 1zazovu napad: naporno veZbanje, du-
vanski dim, infekcija disajnih organa, industrij-
ske hemikalije, aspirin, perut kuénih ljubimaca,
kuéno zagadenije i sulfati koji se dodaju mno-
gim namirnicama. Stres takode pobuduje astmu.
Ozbiljna zabrinutost moZe da izazove napade. a
stres uopsteno pogorSava simptome astme.

Zelena apoteka za astmu

Doktori le¢e astmu raznovrsnim lekovima —
medu Kojima je i teofilin (Aerolate, Theo-Dur)
— koji otvaraju bronhijalne cevi. Ovi lekovi,
poznati kao bronhedilatatori, Cesto se koriste uz
inhalator.

Da bolujem od astme, sigurno bih se
pridrzavao lekarskih preporuka. To moZe da
bude fatalna bolest. Ali u le¢enju, ukoliko bi mi
doktor predloZio teofilin, radije bih ga uzeo iz
nekog od njegovih mnogih prirodnih izvora,
medu kojima je glavni u biljkama koje sadrze
kofein.

Kafa, ¢aj, kola pica sa kofeinom i ¢okolada.
Svako od ovih popularnih piéa, kao i cokoladna
poslastica, poti¢u od biljaka i ubrajaju se u bilj-

ne proizvode. I svako od njih sadrZi kofein i
druga jedinjenja koja Stite od astme.

DZon Grejdon, farmaceut i novinar, napisao
je jednom u svojoj rubrici da bi ljudi, ukoliko
dobiju napad, a zateknu se bez lekova, mogli da
popiju nekoliko 3oljica kafe koja je delotvormi
bronhodilatator. Nekoliko meseci kasnije, pri-
mio je zahvalnicu od tek udate Zene koja je
imala astmu, a zaboravila je da ponese lekove
na medeni mesec na Havajima. U trenutku kada
je pocela da fisti, shvatila je da je zaboravila le-
kove i uhvatila je panika, §to je samo pogorSalo
njeno stanje. Onda se setila €lanka v kojem se
preporucivala kafa kao moguca zamena. Brzo je
popila tri $oljice. SiStanje joj se smirilo i tako je
kafa spasla njen medeni mesec, moguce i Zivot.

Zapravo, kafa, Caj, kola pic¢a s kofeinom i
Cokolada sadrZe viSe od kofeina. Prema izvesSta-
jima. svi oni sadrze jo¥ dva glavna prirodna je-
dinjenja — teobromin i teofilin koji, zajedno s
kofeinom, pripadaju porodici hemikalija koje se
zovu ksantini. Ove hemikalije pomaZu u zau-
stavljanju bronhospazma i otvaraju suZene
bronhijalne prolaze.

Nivo ovih antiastmati¢nih jedinjenja varira
u zavisnosti od jaCine vrenja i drugih faktora.
Uopsteno. Soljica kafe ima najvisi nivo (oko
100 miligrama kofeina po Solji). dok Solja caja.
kakaoa ili konzerva kole ima oko polovinu te
kolitine. Stangla ¢okolade od 30 grama ima
neSto manje kofeina nego konzerva kole. Na-
ravno, kofein, kao i ostali antiastmatini ksanti-
ni, nisu sasvim bezopasni. Kao §to je svakom
zavisniku od kafe poznato. kofein moze da iza-
zove nesanicu i uznemirenost. Medutim, an-
tiastmaticna jedinjenja u svom prirodnom sta-
nju, zapravo, izazivaju manje propratnih efekata
od farmaceutskog teofilina.

Prema jednom istraZivanju, 81 odsto pedija-
tara izjavili su da su se roditelji brinuli zbog
propratnih efekata lekova za astmu svoje dece,
posebno zbog nemira i teSkoc¢a u koncentraciji
koje su mnoga deca iskusila. Kod vecih doza,
farmaceutski lekovi za astmu mogu, takode, da
izazovu glavobolju, nesanicu, preosetljivost,
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mucninu, los apetit, bolove u stomaku, ¢ak i iz-
nenadne napade.

J ovom trenutku bih, ipak, da budem sa-
svim jasan: kada bih se razboleo od astme koja
bi mi ugroZavala zivot, posluiao bih svog leka-
ra i uzimao farmaceutske lekove, a prirodne le-
kove koristio bih samo kao dodatno leCenje.

Efedra (Ephedra sinica). Mnogi farmakolo-
zi tvrde da je efedra jedan od najstarijih lekova
na svetu. Kinezi, koji je zovu ma huang, kori-
stili su je hiljadama godina u le¢enju astme i
drugih oboljenja disajnih organa.

Nautnici su jo§ 1887. godine izolovali ak-
tivne sastojke ove biljke — efedrin 1 pseudoefe-
drin. Ipak, tek posle Prvog svetskog rata ame-
ricki lekari poceli su da propisuju ove supstan-
ce. U to vreme, doktori su postali svesni efekata
hemikalija kao bronhodilatatora, nazalnih de-
kongestanata i stimulansa centralnog nervnog
sistema. Pseudoefedrin je tada postao Siroko
koris¢en dekongestant koji se dobijao bez re-
cepta. Ova hemikalija posluzila je kao inspiraci-
ja za naziv marke Sudafed.

Cela efedra — isto kao i njeni sastojci efe-
drin i pseudoefedrin — ima propratne efekte
kakvi su nesanica, nervoza, uznemirenost i
moguénost poviSavanja krvnog pritiska. Zbog
toga morate da budete obazrivi s ovom biljkom.
U stvari. ukoliko uzmete zaista velike doze, ve-
oma ¢udne stvari mogu da se dogode. U medi-
cinskoj literaturi  zabeleZeno je dvadeset
slucajeva efedrinske psihoze, a Uprava za hranu
i lehove preduzela je korake da se obustave di-
stribucija i prodaja efedrinskih dopuna.

S druge strane, ukoliko ste paZljivi, ova bilj-
ka je veoma korisna u smirivanju astme. Mogli
biste da razmislite o ¢aju od suSene biljke,
umesto lekova koji se nabavljaju bez recepta, a
sadrZe aktivna jedinjenja. Za pravljenje ¢aja tre-
ba uzeti ravnu kaSiCicu efedre ili pola do cele
kaSiCice tinkture iz prodavnice zdrave hrane ili
iz apoteke.

Neki od proizvoda efedre prodaju se kao
wenergetske formule* zbog svojih stimulativnih
efekata. U stvari, u proteklih nekoliko godina,

nekoliko ljudi je umrlo zbog zloupotrebe ove
biljke. Ba¥ zbog njenih stimulativnih svojstava.
savetovao bih da se efedra ne koristi u lecenju
astme kod dece. osim ukoliko prethodno ne po-
razgovarate 0 tome sa pedijatrom.

Kopriva (Urtrica dioica). Pre Cetirl stotine
godina, britanski travar Nikolas Kalpeper tvrdio
Je da su koren ili listovi koprive, koriS¢eni kao
sok ili ¢aj, ,.bezopasan i siguran lek koji otvara
cevi i prolaze u pluéima®.

Mnogo godina su Australijanci na koprivu
gledali kao na dobar lek za astmu. Oni piju sok
od korena i listova pomesan s medom il
Secerom, Cvrsto verujuéi da on olakSava tegobe
s bronhijama. Medutim, Amerikanci to nisu
shvatali sve do pre pet godina, kada je objavlje-
na naucna studija koja je pokazivala da je ko-
priva mo¢ni antihistaminik. Sada se kopriva sve
viSe preporutuje za polensku groznicu | astmu.
Moji prijatelji koji pate od alergije i1 astme re-
dovno posecuju moju bastu da bi iz leje uzbrali
koprivu. (Kada berete listove koprive, morate
nositi rukavice. ali kada se listovi skuvaju. nji-
hove Zarece dlacice gube moc).

Anis (Pimpinella anisum) i mora¢ (Foeni-
culum vulgare). Grei su koristili &ajeve od ovog
bilja za leCenje astme i drugih disajnih obolje-
nja. I jedna i druga biljka sadrZe supstance —
krezol i alfa-pinen — koje pomazu izbacivanje
bronhijalnog sekreta. Seme morata (zapravo
njegovi plodovi) moZe da sadrZi ¢ak 8.800 al-
fa-pinen milionitih delova. Cudno je da, uprkos
tradicionalnom kori§éenju za disajne tegobe,
anis nije najdelotvorniji za to. On poseduje
samo 360 alfa-pinen milionitih delova.

Mnoge druge biljke bogate ovim sastojkom
takode su efikasne za olakSavanje astmatiénih
tegoba. Silaznim redom, to su: seme perSuna.
korijander, bobice kleke, kardamom. dumbir,
mirodija, kozlac i hajdutka trava. Moglh biste
da smedate sasvim dobar &aj za astmu od bilo
koje od ovih biljaka ili od nekoliko njih,
narocito ukoliko dodate malo sladica.

Sladi¢ (Glyeyrrhiza glabra). Caj od sladiéa
umiruje grlo i Cesto se preporutuje za bol u
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MORAC
Ova biljka pripada istaj poredici biljaka kao i Surgarepa
I periun

grlu, kasalj i astmu. Sladi¢ 1 njegovi ekstrakti su
bezopasni pri normalnoj upotrebi i u umerenim
koli¢inama — do tri Solje dnevno. Ipak, dugo-
roéno koris¢enje ili unoSenje preteranih koliCina
mogu da izazovu glavobolju, letargiju,
zadrzavanje natrijuma i vode u organizmti, pre-
terani gubitak kalijjuma i visok krvni pritisak.
Ukoliko uporno koristite sladi¢ za suzbijanje
astin:e, izaberite deglicerinizovane ekstrakte sla-
dica, koji izazivaju manje propratnih tegoba.
Postoji veliki broj ovakvih proizvoda koji se
daju bez recepta, naro¢ito u inostranstvu. Ja ko-
ristim sladi¢, posebno tokom ozbiljnih stresnih
perioda tako $to parCetom osusenog korena pro-
mesam svoj biljni Caj.

Ginko (Ginkgo biloba). Azijski iscelitelji su
hiljadama godina koristili ekstrakte listova gin-
ka za leCenje astme, alergija, bronhitisa i kaslja.
Ginko je postao popularan na Zapadu zbog svo-
jih prednosti za starije ljude: pojatava protok
krvi do mozga i le¢i moZdani udar i druge sla-
bosti u starosti. Medutim, u Kim se i dalje Siro-
ko koristi za astmu. Ginko deluje tako 5to ome-
ta faktor koji aktivira platelet. protein u krvi
koji ima ulogu u pokretanju bronhospazma.
Nazalost, aktivni sastojci ginka — ginkolidi —
prisutni su u veoma niskoj koncentraciji u hicu
ovog drveta. Da bi se dobila potrebna doza
leka, osoba koja ima astmu morala bi da pojede

50 svezih listova. Ja koristim biljke koje vecina
ljudi ne bi ni pipnula, ali ¢ak ni ja ne bih pojeo
toliko liséa ginka.

Najbolji nacin da se uzima ova biljka jeste
da se kupi ekstrakt razmere 50:1 (25 kilograma
li¥¢a daje pola kilograma ekstrakta). Prodavnice
zdrave hrane i neke apoteke imaju ginko ek-
strakte. Pridrzavajte se uputstva na pakovanju.
MoZete da probate 60 do 240 miligrama stan-
dardizovanog ekstrakta dnevno, ali nemojte pre-
kora€iti w koli¢inu. U velikim koli¢inama, gin-
ko moZe da izazove dijareju, razdraZljivost i uz-
nemirenost.

Paradajz  (Lycopersicon Iycopersicum),
Juzno voée i druga hrana koja sadrZi vitamin C.
Pregledom ¢etrdesetak pouzdanih studija usta-
novljeno je da vitamin C — oko hiljadu miligra-
ma dnevno — pomaZze u spreCavanju napada
astme, bronhospazma, SiStanja, infekcija disaj-
nih organa, nazalnih kongestija. suznih ofiju i
drugih simptoma alergije. Zbog ¢ega? Vitamin
C sprecava oslobadanje histamina.

Savetujem da se jede vide biljaka koje u ve-
likoj meri sadrZe vitamin C — ne samo juzno
voce i paradajz vec i slatka paprika 1 jagode.
Takode moZete da uzmete i zamenu. Ipak. lepo-
ta konzumiranja juznog voca jeste u tome Sto
pored vitamina C ono sadrZi i flavonoide. To su
supstance koje takode blokiraju oslobadanje hi-
stamina i tako obuzdavaju simptome alergije i
astme.

Raznovrsne biljke. Pregledavsi svoju bazu
podataka za antiastmatiéna jedinjenja. naisao
sam na prili¢an broj biljaka vrednih pominjanja.
Nagao sam barem 3est antiastmatiénih supstanci
u aju, moracu i ljutoj papricici. Cri luk. kori-
jander i slatka paprika imaju pet. A velika gru-
pa biljaka sadrZi Zetiri: kupus. kakao. Sargarepa.
brusnica, ribizla. plavi patlidzan. grejpfrut, po-
morandZa, vranilova trava, Zalfija 1 paradajz.

Trazedi biljke s najvecom koli¢inom an-
tiastmaticnih jedinjenja, pronalao sam da su
sladié¢ i &aj veliki pobednici. Kakao, karda-
mom, kafa, kola, crni luk i morganj su pri-
li¢no bogati ovim supstancama. Od ovih bi-
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ljaka moZete na brzinu da pripremite neka za-
nimljiva antiastmati¢na jela. Sta kazZete za
voénu salatu od pomorandZe, grejpfruta i bru-
snice s moragom? Ili plavi patlidZan sa crnim
lukom, paradajzom i Zalfijom?

Kona¢no, vredi probati japanski vasabi.
Japanci ga vole kao §to Amerikanci i Evrop-
ljani vole ren. On svakako proci¥éava sinuse.
Postoje izvesna istraZivanja koja ukazuju na
to da jedna kaSika dnevno otklanja alergiju,
narocito polensku groznicu. To ukazuje da bi
trebalo da je takode dobar za suzbijanje
astme.

Kada bih bolovao od astme, probao bih va-
sabi. MoZete ga naci u svakoj prodavnici koja
drZi orijentalne proizvode. MozZete ga koristiti
isto kao i ren. PokuSajte da ga stavite na kreke-
re ili da ga umeSate u neki premaz, ili ga jedite
uz sudi, kako to rade Japanci.

Ipak, trebalo bi da imate na umu da je vasabi
izuzetno ljut. Ukoliko ne volite ljutu hranu, ni ne
pomisljajte da ga koristite kao lek za astmu.

Vitamin Bs. Doktor Melvin Verbah, autor
viSe knjiga iz alternativne medicine, navodi
slu¢ajeve dece obolele od astme koja su smanji-
la doze antiastmati¢nih lekova — bronhodilatato-
ra i steroida — uzimanjem dnevne doze od 200
miligrama vitamina B¢ kao dodatka svojim le-
kovima. Odrasli su smanjili ucestalost i intenzi-
tet napada astme uvzimajuci 50 miligrama vita-
mina B6 dvaput dnevno.

Dnevna vrednost vitamina B je samo 2 mi-
ligrama, a neuobicajeno velike doze mogu da
odtete nervni sistem. Kada bih bolovao od
astme. verovatno bih probao vitamin Be, ali
ukoliko Zelite da uzimate Be dodatke ili da ih
dajete deci, razgovarajte prethodno sa svojim
lekarom.
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ATLETSKO STOPALO

Mozete ﬁomisljti da hodanje bosih nogu
nije lekovito, ali ono to uistinu jeste. Da bi se
sprecila i izleéila pojava atletskog stopala. le-
kari esto preporuc¢uju da se stopala odrZava-
ju suva tako 3to dete hodati bez carapa, u ci-
pelama s otvorenim prstima. Ja imam ¢€ak bo-
lji pristup: predlazem bosonog vikend na
morskoj plazi.

Li¢no upraznjavam ovaj oblik terapije §to
je Ce¥¢e moguce. U stvari, ma koliko ¢udno
to zvuéalo, hodam bos po amazonskim dZzun-
glama u Peruu. | uspeva mi da izbegnem glji-
viénu koZnu infekciju. poznatu kao atletsko
stopalo.

Atletsko stopalo, medicinski poznato kao
tinea pedis, predstavlja povr§insku gljivi¢nu
infekciju. Gljivice (bilo koja od nekoliko
vrst1) mogu da zaraze ne samo stopala nego 1
druge delove tela, u obliku tinea coproris, in-
fekcije najceS¢e zvane kosopasica. A kada
gljivica dospe do prepona ili butina, zove se
tinea cruris.

Da bi rasla, gljivici atletskog stopala potreb-
ne su vlaga i tama. Zbog toga 1 lekan koji se
bave konvencionalnom medicinom i ljudi koji
se bave alternativnom medicinom preporucuju
odrzavanje stopala u suvom stanju. Naravno,
vasa stopala su suvlja ukoliko hodate bosonogi,
nego ukoliko prste na nogama drZite zarobljene
i vlazne u tamnim, zatvorenim cipelama.

Zelena apoteka za atletsko stopalo

Ukoliko ikada moj glavni oblik prevencije —
hodanje bosih nogu — prestane da bude efikasan
i ukoliko iskusim peckanje, svrab i raspuklu
kozu izmedu noZnih prstiju, bi¢u spreman: moj
Biljni vinograd u Merilendu krcat je biljkama

delotvornim protiv gljivica. Evo onih koje pre-
porucujem za atletsko stopalo.

Beli luk (Allium sativum). Ovo je moj glav-
ni lek. Ovo je jedan od najSire preporucenih an-
tiseptika protiv gljivica, i to s dobrim razlogom.
Mnoge nau¢ne studije pokazuju da je beli luk
efikasan u leCenju atletskog stopala i drugih
gljivicnih infekcija, naroCito vaginalnih glji-
vi¢nih infekcija.

Kupka za stopala od belog luka moZze imati
neprijatan miris, ali obi¢no oslobada svraba i
peckanja izmedu noZnih prstiju. Predlazem da
stavite nekoliko zgnjecenih ¢enova belog luka u
kadicu s toplom vodom i malo medicinskog al-
kohola.

Ukoliko vam se ovaj pristup ne dopada. raz-
mislite o tradicionalnom kineskom pristupu:
izgnjeCite nekoliko Eenova belog luka i powopite
ih u maslinovo ulje na jedan do tri dana. Proce-
dite ulje i lopticom vate ili gazom nanesile ga
izmedu noZnih prstiju jednom ili dvaput dnev-
no.

Neki ugledni travari predlazu tak privijanje
uzduz iselenih Cenova belog luka na naju-
grozenija mesta atletskog stopala. To bi moglo
da bude uspe¥nije od mnogih komercijalnih
vrsta leCenja. ali €ini mi se da to moZe da bude
neugodno, jer hodanje s belim lukom izmedu
noZznih prstiju moze izazvati Eudenje — i uzne-
miriti ne€ije nozdrve. MoZete ovo da isprobate
barem tokom popodnevne utakmice na televizi-
ji, naravno ukoliko ne oCekujete drustvo.

Upozorenje: ukoliko isprobate ova) metod s
celim, svezim belim lukom, a u€ini vam se da
vam to iritira koZu, prekinite koriS¢enje i vratite
se na upotrebu kupke za stopala ili ulja od be-
log luka.
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Pumbir (Zingiber officinale). Prema mojoj
bazi podataka, dumbir se nalazi na drugom
mes:u medu biljkama po broju antigljivicnih
jedinjenja, kojih on sadrZzi ukupno 23. Jedno
Jjedinjenje — kaprilna kiselina — toliko je jaka da
jedan moj poznanik hemitar preporucuje tri
kapsule dnevno za sve vrste gljivi¢nih infekcija.
Naravno, osim ukoliko niste hemiéar, necete
moci da nabavite Cistu kaprilnu kiselinu, pa sto-
ga preporuéujem koriséenje dumbira umesto
nje. Ipak sam skeptiCan u odnosu na izolovane
biljne hemikalije (fitohemikalije) izvulene iz
svog prirodnog okruzenja.

Mozete da pripremite jaku esenciju dodajudi
30 grama iseckanog korena dumbira Solji
kipuce vode. Ostavite da se kuva 20 minuta i
direktno nanesite na ugroZene delove dvaput
dnevno pomocu loptice vate ili Ciste gaze.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Beli luk jeste
za mene lek broj jedan za atletsko stopalo. ali u
mojoj bazi podataka, sasvim &udno, on se ne
nalazi ni blizu vrha liste biljaka koje sadrZe naj-
veci broj antigljivicnih jedinjenja. Ta odlika pri-
pada sladi¢u koji, kako je utvrdeno. ima 25 an-
tigljivicnih jedinjenja. (Beli luk ih ima samo 10,
ali su veoma delotvorna.)

Cisto antigljiviéno dejstvo sladi¢a potvrduje
kinesku praksu koris¢enja ove biljke u leCenju
kosopasice. Ja bih dodao nedto iseckanog
Stapica sladica u kupku za stopala koju sam ra-
nije pominjao.

Viozete jednostavno da skuvate jaku esenci-
Jju koridéenjem oko pet do sedam osuSenih bi-
ljaka na Solju vode. Posto provri, kuvaijte jo§ 20
minuta, pa ostavite da se ohladi. Nanosite esen-
ciju direktno na ugroZena mesta, koriste¢i lopti-
cu vate ili ¢isto platno.

Drvo teaceje (Melaleuca, razlicite vrste).
Ulje drveta teaceje je snaZan antiseptik koji je
veoma koristan u lefenju atletskog stopala.
Razblazite ulje jednakim delovima vode ili bilj-
nog ulja i nanosite ga direktno na ugroZena me-
sta, triput dnevno Koristeci lopticu vate ili Cisto
platno. Samo ga nemojte progutati. Kao i tolike
druge esencije biljnih ulja, male koli¢ine ulja

drveta teaceje, priblizno nekoliko ka3icica.
mogu da imaju fatalno dejstvo.

Kamilica (Matricaria recutita). Ulje kamili-
ce takode ima antigljivi¢no svojstvo, U Evropi,
ono predstavlja sastojak mnogih antiseptika koji
se mogu dobiti bez recepta. PredlaZem da kori-
stite ulje kamilice na isti nacin na koji i ulje
drveta teaceje. A mozete i da pomeSate ta dva
ulja.

Medutim. ukoliko imate polensku groznicu.
budite oprezni s proizvodima od kamilice. Ka-
milica je ¢lan porodice starfaca. pa kod nekih
ljudi moze da pokrene alergijske reakcije. Prvi
put kada je probate, obratite paZznju na to kako
reagujete. Ukoliko pomaZe, nastavite s
kori¥¢enjem. Ali. ukoliko izazove ili pogoria
svrab i iritaciju, prestanite da je Koristite.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). lmu-
nolosko dejstvo ove biljke je naro¢ito korisno
za leCenje kvasnih infekcija. ali bih je takode
preporucio i za atletsko stopalo. Da biste ojatali
imunitet, moZete da kupite tinkturu u prodav-
nici zdrave hrane i1 dodate preporucenu
koli¢inu v sok, triput dnevno, kako biste po-
jacali efikasnost drugih biljnih metoda le¢enja
atletskog stopala. (Iako ehinaceja moze da iza-
zove Stipkanje il privremeno utrnuce jezika.
bezopasna je.)

Cimet (Cinnamomum, razlicite vrste) i dru-
gi antigljivicni biljni ¢ajevi. Dok biljna ulja i
Cajeve nanosite spolja, postoji izvestan broj
¢ajeva za pice koji su spravljeni od lekovitog
bilja, a imaju antigljiviéna svojstva i mogu da
pomognu. Iz svoje baze podataka izvukao sam
spisak svih biljaka koje sadrZe viSe od deset an-
tigljivinih hemikalija. Racunarm nije bilo po-
rebno mnogo vremena da pronade 38 vrsta. uk-
ljuCujuéi cimet, mora¢, pitomu nanu, mirodiju,
kozlac, bosiljak, ¢aj, pomorandZu. crnu ribizlu,
Zalfiju, majéinu dusicu, crvenu detelinu, limun 1
kudravu nanu. Samo ih skuvajte u bilo kojoj
kombinaciji privlatnoj za vas i pridruZite
leCenju koje primenjujete.

Kurkuma (Curcuma longa). Istrazivanja u
Pakistanu pokazuju da ulje kurkume, ¢ak i u ni-
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skim koncentracijama, sprecava pojavu gljivica,
koje su inate veoma rasprostranjene. Ja bih
pokuSao s komercijalnim uljem kurkume. raz-
blaZzenim vodom (jedan deo ulja na dva dela
vode) 1 nanosio ga direktno na ugroZena mesta
koristeci lopticu vate ili ¢istu gazu.

Sos od paradajza i lekovitog bilja. Evo jos
jednog nacina da se iskoriste prednosti nekih
drugih biljaka koje imaju antigljivi€na svojstva.
Napravite paradajz sos i budite izda3ni s bosilj-

kom, celerom, Sargarepom, mirodijom,
moracom, Zalfijom i maj¢inom duicom. U jed-
nom brzom obroku. dobicete hranu s desetina-
ma fungicida: samo ga podgrejte i prelijte preko
testa. (Gotovo da oklevam da kazem. ali ukoli-
ko ste spremni da podnesete zamazanost,
moZete takode da namaZete ovu smeSu izmedu
noznih prstiju i drzite je nekoliko sati. To li¢i
na onaj praznik paradajza u Spaniji, na kojem
su svi isprskani paradajzom.)



BOL

Najgori bol koji sam ikada doZiveo prouz-
rokovalo je iStaSenje priljena. To je bilo —
ba§ kao i bol koji iskusim s vremena na vre-
me s kostoboljom — nepodnosljivo. Moj lekar
Je uradio ono $to lekari &ine: dao mi je pilule
protiv bolova koje potencijaino stvaraju zavi-
snost 1 nesteroidne antiinflamatorne lekove.
Pop.o sam viSe lekova za taj i§¢afem prsljen
nego ukupno u Zivoru. Takode sam uzeo vise
lekovitog bilja nego ikad ranije, pokuSavajuci
da ublazim sporedna dejstva farmaceutskih
lekova. Lekari priznaju dve vrste bola, akutni
Akutni bol nailazi iznenadno,
tipitno opada s vremenom i ublaZzava se
obi¢nim lekovima protiv bolova. Primeri bi
bili glavebolja ili bol zbog povrede. Hroniéni
bol moZe da poéne kao akutni bol, ali traje
mnogo duZe — mesecima ili €ak godinama — 1
Cesto ne moze da umine kori¥¢enjem standar-
dnih terapija. Ljudi s hroni¢nim bolom &esto
zavr§e u li€nom paklu. Njithov bol mozZe ih
uCiniti depresivnim, a s depresijom bol moZe
da postane gori i teZi za lecenje.

1 hroniéni.

Ako imate istrajan bol, posetite lekara
radi dijagnoze. Kada je uzrok otkriven, racio-
nalno leCenje postaje prihvatljivo. Ali ako,
kao mnogi ljudi koji imaju hroni¢ni bol, ne
dobijete jasnu dijagnozu i vas bol se nastavi,
predlazem da se obratite , klinici za bol“. Te
medicinske klinike, koje su relativno nove na
sceni zdravstvene zaStite, koriste razlicite le-
kove i alternativne pristupe da bi vam pomo-
gle da suzbijete bol ¢ak i ako ne moZete pot-
puno da ga odstranite. Medu alternativnim
pristupima kori¥¢enim u nekim Kklinikama za
bol su veZba, meditacija i primena bioenergi-
je.

Zelena apoteka za bol

Takode, postoje brojne lekovite biljke koje
mogu da pomognu.

Karanfili¢ (Syzygium aromaticum). Zubari
Sirom zemlje preporu€uju ulje karanfilica kao
prvu pomo¢ za zubobolju. U stvari. to je ono
Sto mi je majka davala za zubobolju. Deluje.
Stavite to ulje direktno na bolni zub.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste). Papri-
ka sadrZi salicilate koji olakSavaju bol, hemika-
lije koje su slicne salicinu, biljnom ekvivalentu
aspirina. Zapravo, papriCica se nekada svrstava-
la u najbolji hranljivi izvor salicilata, mada joj
Jje jedna nova studija znatno umanjila vrednost.
Ova biljka takode sadrZi kapsaicin. jedinjenje
koje podstie oslobadanje prirodnih telesnih
supstanci za ublazavanje bola. zvanih endorfini.

Neki ljudi vole ljuti ukus papri¢ice. Znam
da ja volim. Preporu¢ujem vece koris¢enje ovog
divnog zaCina u vaSoj ishrani.

Kapsaicin takode deluje kada se Kkoristi
spolja remeteci supstancu P, prenosnika bola u
kozi. Toliko studija pokazale su korisnost spolj-
ne upotrebe kapsaicina da je Uprava za hranu i
lekove odobrila kreme za koZu za olaksavanje
bola koje sadrze 0025 procenata kapsaicina
(Zostrix. Kapzasin) za leCenje artritisa i reuma-
tizma. (Ako koristite kapsaicinsku kremu, oba-
vezno temeljno operite ruke posle toga: ne sme
da vam dopre do otiju. Takode. poSto su neki
ljudi prilitno osetljivi na to jedinjenje. trebalo
bi da na maloj povriini koZe testirate kremu da
biste bili sigurni da mozete da je koristite na
vecoj povrsini. Ako varn se Cini da vam iritira
koZu, prestanite da je koristite.)

Vrba (Salix, razlifite vrste). Kora vrbe
sadrzi salicin. U stvari, vedina biljaka sadrzi
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nesto salicina ili srodnih salicilata. Pre samo sto
godina, aspirin je izvlacten iz biljaka koje su
sadrzavale vise tih jedinjenja od ostalih biljaka:
vrbe. medunike i zimzelena. Kada je vladala
nestafica lekova tokom rata. u nekim zemljama
lekari su uspe¥no posegli koriS¢enju kore vrbe
za olakSavanje bola.

Za olakSavanje razlicitih vrsta bola. zapoceo
bih s otprilike pola kafi¢ice salicinom bogate
kore vrbe ili do pet kaSifica bele vrbe (Salix
alba), koja ima manju koncentraciju salicina.
Naravno. ne znaju svi koje vrste postoje, a
koli¢ina salicina varira od vrste do vrste. Stoga
predlazem da po¢nete s ¢ajem s malom dozom i
da povecavate koli¢inu do one koja obezbeduje
blagotvorno olaksavanje bola.

Ako ste alergi¢ni na aspirin. verovatno ne bi
webio ni da uzimate biljke nalik aspirinu.
Takode. ne bi trebalo da dajete ni aspirin niti
njegove prirodne biljne zamene deci koja imaju
bolove kod virusnih infekcija kao 8to su nazebi
i grip. Postoji moguénost da bi. u tom slucaju,
mogao da se razvije Rejov sindrom. fatalno
stanje koje oStecuje jetru i mozak.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Ova bilj-
ka je jedan od najboljih izvora aminokiseline
triptofana. Studije pokazuju da su dopune trip-
tofana smanjile bol prouzrokovan akutmim 1
hroni¢nim bolestima i, takode, povecale ljudsku
sposobnost da istrpi bol. Prirodnjaci &esto pre-
poruéuju uzimanje jednog grama ulja nocne
frajle Cetiri puta dnevno radi ublaZavanja bola i
nervnog ofteenja kod dijabetske neuropatije.
pose bno bolnog stanja koje se povremeno razvi-
ja kod ljudi sa Seernom bole§éu. PredlaZzem
umesto toga uzimanje semena u prahu, zato Sto
nocna frajla gubi veliki deo triptofana u procesu
ekstrakcije ulja.

Dumbir (Zingiber officinale). Malo ljudi
misli o dumbiru kao sredstvu za ublaZavanje
bola, ali tako je. U jednoj studiji, istraZivaci su
podvrgli ispitivanju 56 ljudi — 28 njih s reuma-
toidnim artritisom, 18 s osteoartritisom 1 10 s
bolnim miSiénim stanjem fibromijalgije -
dajuéi im dve do Cetiri kaSitice dumbira u pra-

hu dnevno. Posle tri meseca, vise od 75 odsto
njih saopstilo je da je bol ublaZen bez sporednih
dejstava. Pumbir moZete uzimati i spolmno.
Vrude komprese od dumbira ¢ini se da blagot-
vorno deluju kod trbusnih gréeva, glavobolja 1
ukocenosti zglobova.

Kavakava (Piper methysticum). Ova wropska
biljka sadrZi dve supstance za ublazavanje bola.
dihidrokavain i dihidrometsticin. koje imaju
analgetiCko dejstvo uporedivo s aspininom. Ma-
da je kavakava opisana kao narkotik. ne razvija
zavisnost. Kada Zvacete list, usta vam trnu. Kao
rezultat, ova biljka moZe da bude koriScena za
olak3avanje neprijatnih simptoma bolnog grla.
bolnih desni. &ireva. pa €ak i zubobolje.

Lavanda (Lavandula, razlicite vrste). Ulje
lavande je aromaterapijski lek broj jedan za bol,
U stvari. bilo je osnovno sredstvo u samom
zatetku aromaterapije. Tokom 1920-ih. osnivac
aromaterapije, francuski hemicar za parfeme
Rene-Mauris Gatefose opekao je ruku u labora-
toriji. Porinuo ju je u najblizu e¢nost — posudu
s uljem lavande. Bol se brzo smanjio, a opeko-
tina se zacelila bez ikakvih oZiljaka. Ta
dogadaj je moZda doveo do razvoja aromatera-
pije, do koriscema razliéitih etarskih ulja u
letenju. Otada, istrazivaCi su otkrili da neka
etarska ulja smanjuju protok nervnih impulsa.
ukljuujuéi i one koji prenose bol. U ulju lavan-
de, kljucni sastojci su linalol i linalil-aldehid.
MozZete da pomesate nekoliko kapi ulja lavande
u kadicici biljnog ulja i da to utrljate na bolno
mesto.

Pitoma nana (Mentha piperita). Mentol . ak-
tivni sastojak pitome nane, ima anesteticka
svojstva. U jednoj studiji, naucnici su zamolil
32 ljudi koji su imali glavobolje da tinkturu ulja
od pitome nane utrljaju na slepoocnice. To im
je znaCajno olak3alo bol. Ali. ako probate ulje
pitome nane, svakako ga razblaZite dodavanjem
nekoliko kapi do dve kai¢ice bilo kojeg biljnog
ulja. Cisto ulje pitome nane moze da iritira
koZu. I nikada nemojte piti ulje — veoma mala
koli¢ina moZe da bude toksi¢na.
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podrucja.

Analgetski ¢aj

Evo jedne biljne meSavine za olakSavanje bola koju treba driati pri ruci: kora vrbe,
papricica. karanfilici, dumbir i pitoma nana. Samo izme3ajte sve biljke koje su vam dostupne u
proporcijama prilagodenim vasem ukusu. MoZete upotrebiti ovu meSavinu da napravite ¢aj
kad god osetite potrebu, ili napravite kaSnu oblogu koju Cete staviti direktno na bolna

Suncokret (Helianthus annuus). Seme sun-
cokreta je medu najbogatijim izvorima fenilala-
nina, hemikalije koja u€estvuje v suzbijanju
bola. Studije navode na misao da fenilalanin
potpomaZe smanjenje bola spreCavanjem pore-
mecaja enkefalina, supstanci koje ucestvuju u
opazanju bola. U studijama i s Ljudima i sa
Zivotinjama, fenilalanin ¢ini akupunkturu delot-
vornijom u smanjenju bola. Kod laboratorijskih
pacova, ove supstance su povecale dejstvo mor-
fijuma i ucinile da ono traje duze. Da imam bo-
love, pojeo bih pregrst suncokretovih semenki —
ionako po navici grickam semenke — i stavio
samleveno semenje u vidu kaSnih obloga na
bolna podrucja.

Kurkuma (Curcuma longa). Mnoge Kkli-
nicke studije slazu se da kurkumin v kurkumi
ima antiinflamatorna svojstva, uklju€ujuéi 1
znaCajno blagotvorno dejstvo u olak§avanju re-
umatoidnog artritisa. Ali, potrebno je viSe nego
malo za€ina iz tegle da se postigne to dejstvo.
Doza koju prirodnjaci preporu€uju je 400 mili-

grama triput dnevno. Da bi se dobila ta
koli¢ina, morali biste da konzumirate barem 10
grama le biljke. Stoga, ako Zelite da probate
kurkumu za ublaZavanje bola. predlozio bih da
uzmete kapsule, ¢ak i ako morate sami da ih
pravite. (Prazne Zelatinaste kapsule mogu se ku-
piti u prodavnicama zdrave hrane.)

Eukaliptus (Eucalyptus globulus). Aroma-
terapeuti Cesto predlazu za ublaZavanje bola do-
davanje ulja eukaliptusa etarskim uljima lavan-
de i pitome nane. Jedinjenje cineol, pronadeno
u eukaliptusu, ubrzava apsorbovanje kroz koZu
drugih aromatinih sredstava za ublazavanje
bola. Mada, zapamtite da su ova ulja najbolja
ako ih koristite samo spolja.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). Komi-
sija E preporuéuje koriSéenje dve do tri kadiCice
suSenog ruzmarina za spravljanje Solje Caja za
ublaZavanje bola. Za kupanje koje e vas svaka-
ko opustiti i moZzda vam ublaZiti bol. napunite
platnenu vrecicu s pedesetak grama ruzmarina |
bacite je u vodu za kupanje.



BOL U LEDIMA

I moja supruga i ja patimo od tegoba s
ledima. Pegi je dobar primer za to kako su tego-
be s ledima Cesto nasledne. Ona i njene dve se-
stre (kao i njihova pokojna majka) imaju pose-
ban gré u istom predelu leda, koji izaziva tego-
be. naroito posle duZeg rada u kuhinji u visini
sudopere,

Sto se mene tide, tvrdoglav kakav jesam,
za svoje najteZe tegobe s ledima krivim
Bozié. Bilo je to 23. decembra 1991. godine
kada smo Pegi i ja otiSli u obliznji rasadnik
da izaberemo jelku s busenom. U Zelji da pre-
sadim drvo. iskopao sam veliki deo zemlje
oko njega i uspeo da ga ubacim u kolica koja
mi e dao vlasnik rasadnika. Uspeo sam da
odguram ovaj teret od 50 kilograma nekih
100 metara uzbrdo do mog ,karavana“, ali
kad sam pokuSao da ga prenesem iz kolica do
prtljaznika, nesto je puklo.

Usledila je agonija. Na putu do kuce po-
stalo je jo§ gore. Leda Bozic-Bate bila su
uniStena. Nisam mogao da leZim, sedim, ni da
stojim. Grozno sam spavao, na boku, na
kaudu sa tri jastuka pod levom stranom. Jedi-
nu pomo¢ koju smo mogli da obezbedimo su-
tradan, na Badnje veCe, bio je hiroprakticar.
On je napravio rendgenski snimak od 95 dola-
ra, odbio da mi namesta leda i preporuio mi
da odem ortopedu.

Nedelju dana kasnije, ortoped mi je rekao
da bi trebalo da se posavetujem s neurohirur-
gom. Kao §to se moglo oCekivati. rekao je da
mi je potrebna operacija. S obzirom na moje
rendgenske snimke. tvrdio je da je to jedina
mogucnost. Tako sam konafno, dva meseca
kasnije, bio operisan. nakon Cega sam
podvrgnut fizikalnoj terapiji. Koristio sam i
meleme i imao tretmane akupunkture. Cini mi

Put ka izlecenju

Prema dr Leonu Rotu, ortopedskom hirurgu, jedna od najgorih stvari koje mozZete da
uradite u vezi s bolnim ledima jeste da prestanete s vezbanjem. U stvari, strucnjaci za veZbanje
tvrde da je 80 do 90 odsto tegoba s ledima izazvano slabim misi¢ima. I lekari su se slogili s
ovim gledistem i sada preporucuju veibe umesto mirovanja.

Mogu da potvrdim efikasnost ovog metoda. Svakog jutra, pre ndiranja, revnosno odradim
vezbe za leda, a isto tako i pre i posle aktivnosti za koje znam da mogu da izazovu bol u ledima
— §iSanja travnjaka (on je veci od jednog jutra), Cekanja u dugom redu, stajanja na koktelima
ili pomeranja teskih predmeta. Kada mi se ukaZe prilika, plivam. vozim sobni bicikl i $etam dva
do tri kilometra dnevno.

Omladinska hriséanska asocijacija (YMCA) razvila je nacionalni program popularnih vezbi
za leda, koji objedinjuje veZbe za jacanje, elasticnost i opustanje. Oko 80 odsto onih koji
ucestvuju u programu prijavili su da osecaju poboljanje, a 31 procenat oslobodio se bolova.
Razmislite o tome: oko trecina ljudi koji pate od tegoba s ledima moZe da se izleci bez ikakvih
lekova.
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se da mi je veée olak§anje pruzalo alternativ-
no lefenje nego lekar.

Rasprostranjenost bolova u ledima

Izgleda da kuda god pogledam. ljudi imaju
problema s ledima. To nije iznenadujuce buduci
da su bolna leda jedan od najprisutnijih
zdravstvenih problema u Americi. Procene su
razlicite ali se, u nacelu, eksperti slazu da negde
izmedu dva i pet miliona Amerikanaca godiSnje
pati od ozbiljnih bolova u ledima.

J nekom trenutku Zivota, Cetiri od pel
Amerikanaca osete bol u ledima dovoljno jak
da iziskuje medicinsku intervenciju — u rasponu
od vzimanja aspirina do vrlo ozbiljnih operaci-
ja. A u svakom trenutku, otprilike Cetvrtinu sta-
novnrika ove zemlje muce tegobe s ledima, uzi-
majuéi lekove, radeci vezbe ili prilagodavajuci
se na neki drugi natin kako bi ozdravili i izbe-
gli ponovnu povredu leda.

Pored svega. bolna leda staju ovu drZavu
Citavo bogatstvo — Sesnaest milijardi dolara
godiSnje za medicinsku negu i osamdeset mili-
jardi dolara u izgubljenim platama i produktiv-
nosti.

Cuvajte se operacije

Doktori su ranije bol u ledima leCili
podvrgavanjem pacijenata mirovanju. dugotraj-
nim terapijama lekovima i operaciji. Sada
uglavnom preporutuju kratkotrajne terapije le-
kovima, vezbe, a sve viSe hiropraktiku, jogu ili
neku drugu, ranije preziranu alternativnu terapi-
Ju.

Drago mi je §to je operacija pala u nemi-
lost. Moja operacija leda bila je beskorisna.
Nisam traZio jo§ neko misljenje iako su mi
prijatelji to savetovali. Zasto? Zbog toga §to
sam ja lenji tvrdoglavko koji pusta da ga nosi
mat.ca Organizacije zdravstvene zaltite, a i
tako olajnitki sam Zeleo da se oslobodim
bola u ledima.

Umreéu, a necu saznati da i mi je ova ope-
racija iSta vredela. Pri tom sam naucio da je
vratna fuzija — operacija kojoj sam podvrgnut —
jedna od operacija kojima se suviSe Cesto pribe-
gava. Otkrio sam da loSa rendgenska shka ne
znaci i lode stanje leda. kao i 1o da dobra ren-
dgenska slika ne znaci i dobro stanje leda. Saz-
nao sam da se 80 odsto ljudi sa tegobama kakve
sam ja imao oporavlja za Cetiri meseca | bez
operacije.

Medutim, neumoljiv bol ljude dovedi do
ocaja. Amerikanci se podvrgavaju operaciju-
ma daleko manje nego 3to su to Cmili. ali i
dalje ima oko dvadeset puta viSe operaciju
leda po glavi stanovnika u Sjedinjenim
Drzavama nego u Kanadi i Evropi. Zato evo
mog saveta: ukoliko vam doktor saopit da
vam je potrebna operacija, potrazite nekoliko
drugih miSljenja pre nego §to se odlucite da
odete na operacioni sto. Trebalo je to da ura-
dim 1 sam, ali sada je kasno.

U meduvremenu, Sta moZete da ucinite pro-
tiv bola? Odmah posle povrede ili napada bola
u ledima. lekari preporuCuju analgetske ili an-
tiinflamatorne lekove, kao Sto su aspirin i drugi
nesteroidni lekovi. Za stvarno jake bolove ne-
ophodni su jagi lekovi, ukljuCujuci i kodem ili
druge narkotike. Ukoliko imate ozbiljne bolove.
preporucio bih vam da pijete sve §to vam dok-
tor propife. U novije vreme. lekart su Ceice
skloni da daju sporooslobadajuéi morfin. koji
zapravo potice iz biljnog izvora — opijumskog
maka.

Zelena apoteka za bol u ledima

Za blaze ili uporne bolove postoji izvestan
broj biljnih izvora koji su od pomoci.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste). Papri-
ka sadrzi Cudesnu hemikaliju koja oslobada
bola — kapsaicin — koji je tako mocan da i mala
koli¢ina ¢ini aktivni sastojak nekih snaznih far-
maceutskih analgetika za spoljaSnju upotrebu.
Tako proizvod Zostrix sadrzi samo 0,025 proce-
nata kapsaicina.
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Trenutno ne znam (a i ne manm) da h je
efikasnost papri¢ice posledica svojstva kapsaici-
na da spreCava percepciju bola, ili njegove
moguénosti da izazove lucenje telesnog endorfi-
na koji ublazava bol, ili njegovih salicilata ili je
rezultat svih triju. Sve §to znam jeste to da je
blagotvorna.

Mozete da kupite i koristite komercijalnu
kremu koja sadrZi kapsaicin. S druge strane,
van Sjedinjenih DrZava ljudi jednostavno ko-
riste papriku. I vi to moZete, uz znaCajnu
ustedu. Jedna ljuta paprika staje nekoliko cen-
ti, dok lek obogacen kapsaicinom staje neko-
liko dolara.

MoZete izgnjefiti papriku i utrljati je direk-
tmo na bolno mesto. Takode moZete koristiti
bilo koju belu kremu za kozu koja vam je pri
ruci — moZe da posluZi i krema za Ciscenje lica
— 1 pomesati dovoljno papriCice da ona postane
rozZa.

Bilo da koristite kremu ili ljutu paprku,
obavezno dobro operite ruke posle toga da vam
ne bi dospela do ofiju. Isto tako, poSto su neki
ljudi osetljivi na ovaj sastojak, morate ga ispro-
bati na malom delu koze da biste bili sigurni da
mozete da ga koristite, pre nego §to ga nanesete
na veci deo tela. Ukoliko vam iritira koZu, pre-
kinite s kori¢enjem.

Vrba (Salix, razlicite vrste) i drugi oblici
prirodnog aspirina. Nemam nidta protiv uzi-
manja aspirina s obzirom na to da je on prvobit-
no dobijan iz biljnog izvora. Prvobitno se dobi-
jao iz sastojaka poznatih kao salicilati koji se
prirodno nalaze u kori vrbe. medunici i zimze-
lenu. Od svake od ovih biljaka moZe da se na-
pravi ¢aj za ublaZavanje bolova.

Mnoge biljke bogate salicilatima takode
sadrze metil-salicilat, jedinjenje sli¢no aspirinu,
posebno prijatnog mirisa. Jedna od njih je zim-
zelen. Druga je kora breze koju su nekada kori-
stili Indijanci za spravljanje €aja koji su pili ili
nanosili spolja da bi le€ili bol u krstima. S vre-
mena na vreme pripremao sam takve Cajeve.
tako §to bih ubacio otprilike §aku kore breze ili
zimzelena u 3olju ili dve provrele vode 1 ostav-

ljao da stoji oko deset minuta. (Ipak. imajte na
umu da ukoliko ste alergicni na aspirin, vero-
vatno ne bi trebalo da koristite ni biljke sli¢ne
aspirinu.)

BELA VRBA
Salicin u vrbi je ,biljni aspirin® i koristi se za otklanja-
nje bolova jo¥ od 500. godine pre n.e.

Ulje zimzelena, koje je bogato metil-sa-
licilatom, takode sluZi kao dobro sredstvo za
ublazavanje bolova, za spoljaSnju upotrebu.
MoZe da se nanosi tokom masaze. (Pazite da
ulje zimzelena ne bude deci nadohvat ruke.
Ono ima primamljivu aromu, ali unofenje u
organizam i najmanje koli¢ine moZe da bude
fatalno.)

Pitoma nana (Mentha piperita) i druge
vrste nane. U mnogim lekovima za bol u
ledima koji se kupuju bez recepta naci Cete je-
dinjenja mentol i kamfor. To su supstance koje
mogu da pomognu u opuStanju stegnutosti
midica, §to u mnogim slu€ajevima dovodi do
bola u ledima. Mentol je prirodni sastojak bilja-
ka iz porodice nana, posebno pitome i kudrave
nane, ali ga sadrZe | aromati¢na ulja svih drugih
vrsta nane. Kamfor se nalazi u lavandi, isopu 1
korijanderu.

Raznovrsna etarska ulja. Letenje etarskim
uljima moZe &esto da pomogne u oslobadanju
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bolnih miSiénih spazama koji doprinose bolu u
ledima. Neka od ovih ulja — ulje Zalfije, ruzma-
rina i timijana — bogata su timolom i karvakro-
lom, jedinjenjima koja pomaZu u opuStanju
mifica.

Za upotrebu nekog od ovih ulja, stavite ne-
koliko kapi u dve kadike bilo kojeg biljnog ulja
i utrljajte ovu meSavinu direktno na ugroZeno
mesto. MoZete i da stavite nekoliko kapi ulja u
toplu kupku i lezite u nju neko vreme, udidudi
paru. (Ne zaboravite, ipak, da nikada ne progu-
tate neko etarsko ulje, jer i mala koli¢ina nekih
ulja, samo jedna kaSi¢ica, moZe da bude fatal-
na.)

Ostala jedinjenja sa snaZnim dejstvom
opultanja miSica, koji mogu da ublaZe spazam
u ledima, jesu borneol i bornil-acetat. Biljke bo-
gate ovim supstancama su, izmedu ostalih. kar-
damom, Zalfija i ruzmarin. Moja baza podataka
kazuje mi da je borneol u veoma razblaZenoj
koncentraciji delotvorno antispazmodiéno jedi-

njenje, mocnije &ak od mentola, kamfora, timo-
la i karvakrola.

Postoji jo§ nekoliko drugih ulja za koja tre-
ba da znate. Aromaterapeuti &esto predlazu da
se ulje breze, lavande, crnog bibera, dumbira i
mazurana koristi za ublaZavanje bola u ledima.
Ne bih oklevao da koristim bilo koje od ovih
ulja jer imaju tradiciju u narodu u otklanjanju
gréeva i bola u ledima i sva sadrze sastojke za
ublaZavanje bolova i opuStanje miSica.

Zalto bi se koristilo ulje iz biljuka kada
moZe da se nabavi hemijski izolovan mentol ili
neka druga hemikalija koja opulta miSice?
Zbog toga §to, po mom misljenju, ulje cele aro-
mati¢ne biljke verovatno ima bolje dejstvo. Ova
ulja se lue da bi biljku Stitila od Steto€ina i
stresova koji nastaju u prirodnom okruZzenju.
Cinjenica da su ulja aromatitnih biljaka evolui-
rala u hemijski kompleksne meSavine ukazuje
na to da sve hemikalije u njima deluju zajed-
nickim snagama.



BOLESTI SRCA

Din Omig je lekar iz Kalifornije koji je pre
nekoliko godina zapanjio medicinski svet, kao
naucni istraZiva¢ koji je zapravo uneo revolu-
cionarni preokret u pristup bolestima srca. Sto
je jos cudnije, on je to u€inio bez primene viso-
ke tehnologije, kombinovanjem prirodnih meto-
da: fizi¢kih aktivnosti, joge, meditacije, grupa
koje pruzaju podriku i vegetarijanske ishrane
veoma siromasne mastima (u kojoj se samo 10
procenata kalorija dobija iz masti).

Jvek mi se dopadala prica doktora OrniSa
o ogledu sa grupom kunica. Ta pri¢a dofla je
kao $lag na tortu u pogledu istraZivanja bole-
sti srca. Kuniéi su drzani u laboratoriji u
istrazivackim uslovima, bili su sli¢ni u gene-
tickom pogledu, i svi su primali istu hranu i
bivali izloZeni istoj koli€ini fizi€kih aktivno-
sti, a ipak je jedna grupa imala 60 procenata
manje sr¢anih udara nego druga. U Cemu je
bila razlika? Ispostavilo se da su zdraviji
kuni¢i bili oni koji su drZani u niZim kavezi-
ma, pa je osoba niskog rasta koja je hranila
kuni¢e mogla da dosegne do njih i da ih po-
mazi prilikom hranjenja. Izgleda da je ljubav
ono §to odrzava Zivot. Uvek sam to mislio.

Sprecavanje zacepljenja krvnih sudova

Kod bolesti srca — ili, da budemo precizniji,
koronarne bolesti — arterije koje ishranjuju srce
bivaju zatepljene. Ovo oboljenje je prvo na listi
uzroka smrti kod ljudi. Ono pogada oko sedam
miliona Amerikanaca i dovodi do oko milion i
po sréanih udara i pola miliona smrtnih slucaje-
va godi¥nje.

Konvencionalna medicina jo3 nije prihvatila
OrniSev bezbedan, blag i prirodan metod. Ume-
510 toga, nad porez i doprinosi za zdravstveno

osiguranje odlaze na finansiranje oko 300.000
operacija ugradivanja bajpasa na sréanoj arteriji
godidnje po ceni od oko 30.000 dolara po ope-
raciji, Sto ¢ini ukupan iznos od devet milijardi
dolara.

Operacija ugradivanja bajpasa samo je pri-
viemeno reSenje. 1 sami bajpas implantati
obi¢no se zatepe posle nekoliko meseci ili go-
dina. Kada bi se tih devet milijardi dolara koje
se trofe na ugradivanje bajpasa ulagale u pri-
rodne nacine leCenja i preventivne metode, to bi
bilo bolje za americki zdravstveni sistem. Pre-
ventivni nacini leCenja obuhvataju leCenje viso-
kog krvnog pritiska i povidenog nivoa holeste-
rola i preduzimanje svih mogucih akcija kako
bi se Amerikanci podstakli da ostave pulenje.
smanje telesnu teZinu, vise se bave fizickim ak-
tivnostima, efikasnije se bore protiv stresa i raz-
vijaju druStvenu podrsSku.

Snaga povréa

Jedan od mojih omiljenih metoda prevencije
— i oporavka od bolesti srca — jeste metod koji
necete nadi ni u jednom medicinskom udZbeni-
ku. Vecina ljuda ga naziva supa minestrone, ali
ja ga zovem medistrone jer je on isto toliko lek
koliko i hrana.

Ne postoji recept za ovu supu. Jednostavno
uzmete odgovarajuce sastojke, koje ¢u sada na-
vesti, i kombinujuéi ih napravite koliko god
zelite razli¢itih, veoma ukusnih supa. Ideja je
da koristite sezonsko povrée i pripremite ga
svaki put na malo drugaciji nacin, tako da vam
nikada ne dosadi ovo zdravo jelo. To ¢e vam
uskoro preci u naviku u kojoj cete uZivati celog
zivota. Neke vrste povrca i lekovitog bilja koje
koristim za pripremanje supe od povréa, poseb-
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no beli luk, crni luk, dumbir i papritica smanju-
Ju moguénost zgruSavanja krvi i na taj nain
sprecavaju stvaranje krvnih ugrusaka koji dovo-
de do srfanog udara. Beli i crni luk takode uticu
na snizavanje nivoa holesterola i krvnog priti-
ska.

Ostale vrste povréa, posebno paradajz,
sadrZe jedinjenje gama-amino-buterna kiseli-
na (GABK). U poslednje vreme ovo jedinje-
nje sasvim me zaokuplja. Prema istraZivanji-
ma, GABK, koja se nalazi u paradajzu i mno-
gim drugim vrstama povréa koje se koriste za
supe, izgleda da sniZava krvni pritisak i do-
prinosi jacanju sréanog midic¢a. U bazu od pa-
radajza za supu medistrone dodamo ostale le-
kovite biljke, zafine i povrée koji uticu na
sniZenje krvnog pritiska, izmedu ostalog gore
navedeni beli i crni luk, a pored toga i piri-
nat, celer i Safran.

U ostale vrste povréa koje moZete da dodate
u supu medistrone za sniZavanje nivoa holeste-
rola spadaju artiCoke, je¢am, pasulj, Sargarepa,
plavi patlidZan i spana¢. Pored toga, moja supa
medistrone sadrzi povrée bogato snmaZnim an-
tioksidansom glutationom. Antioksidansi spre-
tavaju stvaranje naslaga plotica koje zacepljuju
krvne sudove na zidovima koroname arterije.
Velike kolicine ovih jedinjenja nalaze se u Spar-
glama, prokelju, kupusu, karfiolu, krompiru,
tudtu i paradajzu. (Takode se nalaze i u avoka-
du, grejpfrutu, pomorandZzama, breskvama i lu-
benici, ali njih ne bih stavljao u supu.)

Sve vrste povréa koje moZete da stavite u
supu medistrone imaju nizak sadrZaj masnoca i
sadrze malo ili nimalo holesterola, tako da
mogu da pomognu u odrZavanju telesne teZine,
krvnog pritiska i holesterola. Povrée moZe ¢ak
da vam omogugi i fizicku aktivnost ako ga sami
gajite,

Stoga, ako strahujete od sréanog udara, na
svaki naCin uvrstite supu medistrone u svoj je-
lovnik jednom ili dvaput nedeljno - ili. ako
zelite, 1 ceSce. MoZete da napravite veliki lonac
supe poletkom nedelje 1 da zamrznete po jednu
porciju koju zatim moZete da koristite kad god

zazelite. Smatram da ako jednostavno tokom
nedelje zamenite nekoliko obroka koji sadrZe
meso ili sir supom medistrone, moZete da
smanjite rizik od dobijanja srfanog udara za
oko 20 procenata.

Jos nekoliko razloga zbog kojih
treba da jedete povrce

Nemojte da se zaustavite samo na supi me-
distrone. Postoje toliki pouzdani nauéni dokazi
u prilog tome da voce i povrée sprefavaju poja-
vu bolesti srca da jednostavno morate da ih
uvrstite u svaki obrok.

Voée i povrée su glavni izvori snaZnih an-
tioksidanasa: vitamina C 1 E, karotenoida i fola-
ta srodnih vitaminu A i vitamina B. Mnogobroj-
na istraZivanja pokazuju da, u zavisnosti od za-
stupljenosti ovih hranljivih materija u ishrani,
rizik od sréanog udara opada i do 40 procenata.
(A opada i rizik od raka za oko 50 procenata.)
Nije ni ¢udo $to Nacionalni istraZivacki savet,
Nacionalni institut za rak i vedina nutricioni-
stitkih zdravstvenih ustanova pozivaju Ameri-
kance da se ,trude da postignu peticu*. Ovo
znaci da treba da se uzima najmanje pet porcija
voca i povréa dnevno.

Ipak, imajte na umu da je koli¢ina od pet
samo zdravstveni minimum. Mnogi nutricionisti
preporuuju i osam ili devet porcija dnevno. To
Je veoma visok zahtev, imajuci u vidu Cinjenicu
da samo oko 10 procenata Amerikanaca uzima
pet obroka, prema re€ima dr Gladis Blok. nutri-
cioniste-epidemiologa. Sve viSe izgleda da bi
bolja parola bila ,trudite se da dostignete broj-
ku deset". Godine 1997, vodio sam kampanju
pod nazivom . Trudite se da postignete pet puta
pet* (voca, lekovitog bilja, mahunarki i Zitarica.
oraha i povréa.)

Uopste ne sumnjam da ako bismo svotu od
devet milijardi dolara koja odlazi na ugradiva-
nje bajpasa uloZili u veliku reklamnu kampanju
kojom bi se Amerikanci podsticali da jedu viSe
voca | povrca, to bi za rezultat imalo manji broj
sréanih udara.
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Zelena apoteka za bolesti srca

vYec sam rekao da beli luk, crni luk, dumbir
i papriica pomazu v spreCavanju i leCenju bo-
lesti srca sniZavanjem krvnog pritiska. Beli 1
crni luk takode smanjuju holesterol i predu-
preduju stvaranje krvnih vugruSaka. Ako mnogo
znate o lekovitom bilju, ta informacija verovat-
no nije novost za vas. Ali moZda ne znate da
mnoge druge biljke pomaZzu u spreavanju i
leCenju bolesti srca.

Stir (Amaranthus, razlicite vrste) i druge
biljke koje sadrie kalcijum. Li3¢e Stira je jedan
od najboljih biljnih izvora kalcijuma (otprilike
5.3 procenta suve teZine). Studije navode na
misao da kalcijum daje mineralnu gustinu kosti-
ma, §to moZe da pomogne u sprecavanju osteo-
poroze. Ali ima jo¥ neSto. Taj mineral takode
znatno smanjuje rizik od sréanog udara.

Ostale biljke koje imaju visok procenat kal-
cijuma u sebi jesu: kopriva, bob, potoCarka, sla-
di¢, maZuran, ¢ubar, mladice crvene deteline i
majCina duSica.

Pored kalcijuma, Stir je bogat viaknima.
Jedna Sestogodi$nja harvardska studija koja je
ukljucila viSe od Cetrdeset hiljada muSkaraca
pokazala je da su, u poredenju s onima koji su
jeli najmanje vlakana, oni koji su jeli najvise
smanjili za dve tredine rizik od sr€anog udara.
Mozete da dodate Stir salatama, meSanom jelu
od povréa i Spagetama.

Yrba (Salix, razlicite vrste). Kora vrbe
sadrZi salicin, biljnu preteCu aspirina. Mnoga
istraZivanja pokazuju da mala doza aspirina —
jedna polovina do jedna cela tableta dnevno —
moze znaCajno da smanji rizik od sréanog udara
ume Sto spreCava stvaranje krvnih ugruSaka.

Organizam pretvara aspirin u salicilnu Kise-
linu, a takode pretvara salicin u kori vrbe u sali-
cilnu kiselinu. Stoga, ako farmaceutski aspirin
pomaze u spre€avanju sréanog udara, trebalo bi
da to €ini 1 biljni aspirin. Mada, ako ste aler-
21Eni na aspirin, verovatno ne bi trebalo da uzi-
mate ni biljni aspirin.

Obi¢no, ljudi koriste koru bele vrbe (Salix
alba), ali nekoliko drugih vrsta bogatije su sali-
cinom ukljuéujuci Salix fragilis | Salix purpue-
rea. Ako je bela vrba jedina vrsta koju mozete
da nadete u prodavnici zdrave hrane ili biljnoj
apoteci, slobodno je uzmite.

Otprilike pola do jedne kadiCice kore bele
vrbe sadrzi oko sto miligrama salicina. Nakon
Sto se pretvori u salicilnu kiselinu, to bi otprili-
ke trebalo da bude dovoljna koli¢ina aspirina da
obezbedi zadtitu srca.

PredloZio bih kuvanje €aja s kaSiCicom kore
na Solju kipuce vode. Natapajte petnaest minuta
i procedite. MoZete da probate da pijete Solju
taja dnevno ili jednu Solju svaki drugi dan.

Andelika (Angelica archangelica). 1ekari
rutinski propisuju blokatore kalcijumovih kana-
la kao Sto je verapamil (Calan, Isoptin) za
sprecavanje sréanog udara. To je vrsta leka koja
deluje tako $to pomaZe snizavanje krvnog priti-
ska,

Andelika sadrZi petnaest jedinjenja blokato-
ra kalcijumovih kanala. Ako uzimate blokator
kalcijumovih kanala, ne bih vam savetovao da
lek zamenite andelikom, ali pretpostavijam da
bi dodavanje te biljke valem tretmanu po-
boljfalo ukupno dejstvo vaSeg leka. Trebalo bi
da sa lekarom porazgovarate o ovoj biljci ako
zelite da je probate.

Ja pravim napitak zvani andelada, koji se
sastoji od iscedenih stabljika andelike, Sargare-
pe, celera, mora¢a. belog luka. perSuna i paSka-
nata, s nefto vode i zadina radi pitkosti. To je
veoma ukusno, i svi sastojci sadrZe ili blokatore
kalcijumovih kanala, antioksidanse ili jedinjenja
koja smanjuju holesterol ili krvni pritisak, time
spreavajuci bolesti srca na jedan ili drugi
nacin.

Vinova loza (Vitis vinifera). Nekih 30 dugo-
trajnih studija slaZu se da Ijudi koji umereno
piju alkohol — jedno do dva pi¢a dnevno -
smanjuju rizik od sréanog udara za nekih 25 do
40 procenata. U meduvremenu, traje rasprava o
tome.
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Neki istraZivaci tvrde da sam alkohol ima
zalt tno delovanje za srce, verovatno time $to
sniziva holesterol niske gustine lipoproteina
(,Josa” vrsta). KaZzu da pomaze bilo koji tip al-
kohola: pivo, vino ili destilovana alkoholna
pi¢a. Drugi insistiraju na tome da postoji nesto
posebno u crmom vinu, i ja sam na putu da se
slozim s njima. Izvesne hemikalije zvane fenol-
na jedinjenja koja se nalaze u povrSinskom slo-
Ju grozda daju vinu crnu boju. Ona takode Stite
organizam od holesterola niske gustine — lipo-
proteina — bolje od jakog vitamina E.

Mada nije zaista potrebno da pijete crmo
vino da biste dosli do tih jedinjenja. Ona se
takode nalaze u crnom grozdu, soku od crnog
grozda i drugom vocu i povréu. ukljuéujuéi bo-
rovricu, beli i crni luk.

Ako odaberete da ta jedinjenja unesete tako
Sto Cete popiti dve ¢aSe crnog vina dnevno, ne-
mam niSta protiv. Samo zapamtite da viSe od
dva pic¢a dnevno osteCuje srce.

Glog (Crataegus, razlicite vrste). Glog ima
priznatu i zasluZenu reputaciju blagog tonika za
srce. Posebno je koristan u le€enju zamora srca
poznatog kao koronami sréani prekid. Ali
istraZivanje pokazuje da ova biljka takode
pomaZe u sprecavanju sr¢anog udara. Po-
boljfava cirkulaciju krvi kroz srce otvaranjem
(3irenjem) arterija. Takode povecava sposob-
nost srca da se nosi s gubitkom kiseonika, Sto
se deSava kada zaCepljene koroname arterije
smaije dotok krvi u srce.

Glog takode pomaZe da srce pravilno kuca i
smanjuje ono §to je poznato kao periferni va-
skulami otpor. To znaci da olak3ava protok
krvi, smanjuje pritisak na srce i pomaZe u
sniZzavanju krvnog pritiska. U jednoj studiji, lju-
di s boleS¢u srea koji su nzimali 600 do 900 mi-
ligrama gloga dnevno tokom dva meseca izjavi-
li su da su osetili znatno pobolj§anje.

Glog je mocan lek za srce. Ako Zelite da
uzmete glog da biste sprefili sréani udar, treba-
lo bi da porazgovarate o tome sa svojim leka-
rom ili da posetite nekog prirodnjaka da biste
dobili standardizovani ekstrakt. Prirodnjaci ne

preporuuju uzimanje sirove biljke za leCenje
bolesti srca.

T'ust (Portulaca oleracea). Ja u svakoj prili-
ci hvalim ukusan tust nalik spanacu. Ovo
povrée, lako za gajenje. najbolji je lisnati izvor
korisnih jedinjenja poznatih kao omega-3 ma-
sne kiseline. One pomaZu u sprecavanju krvnih
ugrudaka da izazova sréani udar. Te omega-3
masne kiseline su razlog zbog kojeg ljudi koji
puno jedu ribu iz hladnih voda kao Sto je, na
primer, losos, koji je najbolji izvor tih kiselina.
imaju niZu stopu bolesti srca. Pored toga. st je
veoma bogat antioksidansima. koji takode
pomaZu u spreCavanju sréanog udara i raka.

Napokon. ova zelen sadrzi kalcijum 1 ma-
gnezijum u razmeri |:1. Ve¢ sam spomenuo
da je kalcijum dobar za srce, ali kalcijum naj-
vi§e zaSticuje kada ga uzimate u 1:1 odnosu u
kombinaciji s magnezijumom. To je dobar
razlog da jedete puno sveZeg, lisnatog tuSta.
Jedem ga sirovog u salatama ili ga barim. bas
kao spanac.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). Ruzma-
rin je jedan od bogatijih biljnih izvora antioksi-
danasa. Zato je dobro zaStitho sredstvo u
ofuvanju hrane. Njegovi antioksidansi spre-
Cavaju masnofe u mesu da uZegnu. Figurativno
govoredi, isto €ine 1 vafem srcu.

Ruzmarin daje ¢aj prijammog ukusa. Takode
moZzete Koristiti 1zdasne koli¢ine ruzmarina kao
za€in u ishrani.

Vodopija (Cichorium intybus). Po travarki
Keti Kevil, egipatski istraZiva¢i otkrili su da ko-
ren vodopije ima dva korisna svojstva za srce.
Usporava brze otkucaje srca, a ima i blago sti-
mulativno dejstvo za srce, nesto nalik Cesto pro-
pisivanom leku digitalisu. A dovoljno je blag da
bude bezbedan za upotrebu.

Nekoliko komercijalnih supstituta za kafu
sadrze przenu vodopiju. U Francuskoj 1 Italiji.
korenje se ne koristi samo za piCe vec se smatra
i povréem. Probajte da li vam se dopada neki
supstitut kafe od vodopije. Sledite uputstva na
pakovanju.
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Maslina (Olea europea). Kada se uzima
dnevno, maslinovo ulje ima znatajno zaStitno
dejstvo protiv bolesti srca. Svakako je okosnica
u mediteranskoj dijeti za zdravo srce. Kod me-
diteranskih naroda kod kojih je glavni izvor
masti mononezasi¢eno maslinovo ulje. srCani
udant su relativno retki, ¢ak i kada je prilicno
visoko unoSenje masnoca uopste.

Ako to vec niste u€inili, trebalo bi da masli-
novo ulje bude glavno ulje koje koristite u svo-
joj kuhinji.

Kikiriki (Arachis hypogaea). Ostavite pa-
perjastu crvenu ljusku na kikirikiju, zato 5to tu
mogu da se nadu jedinjenja zvana oligomemi
procijanidi (OPC) koji &tite srce. OPC su snazni
antioksidansi koji pomaZzu u spreavanju ne
samo sréanog udara ve¢ i raka 1 mozdanog uda-
ra.

PoSto OPC biljaka nisu jo§ sasvim proudeni,
ne mogu da vam kazem koja biljka ih ima naj-
vise. Ja volim da svoje OPC dobijam iz ljuske
kikirikija, crnog grozda i crnog vina.



BORE

iKada je otvorena grobnica kralja Tutanka-
mona, egipatskog decaka-faraona, arheolozi su
ugledali Citavu gomilu skrivenog blaga.
Naulnici koji ispituju proces starenja pronasli
su jos nedto — papirus s kraljevim receptom pro-
tiv bora: kokosovo ulje, balsam lekovitog bilja i
odoljen pomeSani sa Zivotinjskom maScu.

Faraonov recept protiv bora uopSte se nije raz-
likovao od mnogih drugih koji su vekovima pre-
poru€ivani v tu svrhu, ukljucujuéi sva moguca
sredstva. od medvede i gusCije masti do katrana i
terpentina. Naravno. postavlja se pitanje: da li
ijedno od ovih sredstava zaista deluje?

Gubljenje elasticnosti

Da bi se odgovorilo na ovo pitanje, prvo
treba objasniti zaSto se zapravo na koZi stvaraju
bore. Bore su posledice promena u kolagenu,
proteinu koji predstavlja vilaknasti deo koze.
Kolagen je ono $to nas drZi. On zauzima oko
Jjedne trec¢ine ukupnih proteina u organizmu i 70
procenata vezivnog tkiva.

Mlada koZa i vezivno tkivo sadrZe uglav-
nom elasti¢ni ili rastvorljivi kolagen, koji, shod-
no tome, moze da apsorbuje viagu i da bubri.
Ovayj stalni proces vlaZenja i bubrenja doprinosi
da mlada elasti¢na koza izgleda glatko i meka-
no. Ali, izlaganjem suncu, puSenjem i postepe-
nim starenjem, dolazi do oksidativnih oStecenja
koZze. Ova oSteCenja su iste prirode kao ona
koja se javljaju na gvozdu koje rda. U organiz-
mu, ovaj hemijski proces dovodi do stvaranja
nerastvorljivog kolagena, koji je neelastian, ne
moze dobro da apsorbuje vodu i ne bubri. Gu-
bitkom elastiCnosti i vlage, dolazi do stvaranja
brazda i bora, posebno na delovima izloZenim
suncu — licu, vratu i nadlanicama.

Mnoga komercijalna hidratantna sredstva
prodaju se uz reklamu da obnavljaju rastvorljivi
kolagen i podmladuju koZzu tako S$to omo-
gucavaju celijama koZe da apsorbuju vide
tecnosti 1 otklanjaju bore. Da budem iskren. ne
znam da li ova sredstva deluju ili ne, ali pre
nego Sto potroSite Citavo bogatstvo na neki od
tih proizvoda, predlaZzem da isprobate neke pri-
rodne metode.

Zelena apoteka za bore

Vecina prirodnih sredstava protiv bora bazi-
ra se na antioksidansima 1 supstancama za
omekSavanje. Antioksidansi su supstance koje
otklanjaju slobodne radikale. visokoreaktivne
molekule kiseonika koji izazivaju oStecenja
Celija. Supstance za omekSavanje predupreduju
suvocu tako Sto vliaze kozu i Cine je elastitnom.
Evo nekoliko prirodnih sredstava koja mogu da
se pokazu kao korisna.

Diviji kesten (Aesculus hippocastanum) i
hamamelis (Hamamelis virginiana). Testirajuci
65 biljnih ekstrakata, japanski nautnici otkrili
su sedam koji su pokazali dovoljno antioksidan-
snih svojstava da bi mogh da deluju protiv stva-
ranja bora. Cetiri od njih, koje verovamo
mozete da pronadete, jesu divlji kesten, hama-
melis, ruzmarin i Zalfija, ali istraZivaéi su istakli
divlji kesten i hamamelis kao najbolje. Obe ove
biljke su snaZni antioksidansi. Umirujuci 1
astringentni melemi koji sadr?e ove lekovite
biljke mogu da se kupe v prodavnicama zdrave
hrane, ali ja viSe volim da sam pravim njihove
mesavine.

Sargarepa (Daucus carota). Sargarepa je
bogata vitaminom A, a nedostatak ovog vitami-
na dovodi do suve koZe i boranja. Sargarepa
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takode sadrZi i antioksidans beta-karotin. Ja bih
preporucio da se gricka po jedna ili dve Sarga-
repe dnevno. ne samo radi spreCavanja pojave
bora vec i zbog svih sastojaka koji preventivno
deluju protiv pojave raka, a nalaze se u ovoj
vrsti povréa. MoZete isto tako da razmslite o
spoljaSnjoj upotrebi ulja Sargarepe. Velike
koli¢ine vitamina A koje se nalaze u ulju Sarga-
repe predstavljaju dobru zastitu od sunca, kako
tvrd: Obri Hampton. Priznajem da nikada nisam
protao ulje Sargarepe, ali ponekad bih izgnjetio
Sargarepe u blenderu i naneo na kozZu. (Uklonite
izgnjeCenu Sargarepu posle 15 do 30 minuta.)

Kakao (Theobroma cacao). Glavna supstan-
ca za omekSavanje koja se koristi pri spravlja-
nju losiona za koZu 1 kozmeti¢kih preparata, ka-
kao puter predstavlja omiljeno sredstvo protiv
bora koje dr Albert Leng, struénjak za farmako-
gnoziju, rado preporucuje. On se topi na tempe-
raturi tela i vlaZi suvu koZu, posebno u predelu
oko ofiju (sitne zrakaste bore). uglovima usana
i na vratu (opustena koZza). Ja ga volim zato §to
potite iz Amazonije. Postoji jo§ jedna slitna
tropska supstanca za omek3savanje koZe, a to je
kokosovo ulje.

Arastavac  (Cucumis sativus). Hladan,
vlaZan krastavac ima dugu tradiciju kao sred-
stvo za umirenje opekotina, ukljucujuci i ope-
kotine od sunca 1 spretavanje stvaranja bora.
Krastavci su jeftiniji i verovatno isto tako kori-
sni kao i mnoga komercijalna hidratantna sred-
stva. MoZete da isecete tanke okrugle reZnjeve i
da ih stavljate na koZu. Takode moZete da ih
umutite u blenderu i nanesete na lice kao ma-
sku. Isperite lice posle 15 do 30 minuta.

Tust (Portulaca oleracea). Ova biljka je
jedan od mojih omiljenih antioksidanasa.
Ukoliko moZete da dodete do sveZeg tulta,
koristite ga kao sastojak salate. Ili pokulajte
da ga koristite u vidu umirujuée maske za
lice Propustite ovu lekovitu biljku kroz blen-
der ili sokovnik i natapkajte na lice. Isperite
posle 15 do 30 minuta.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). JO§ je-
dan snaZan antioksidans. Japanski istrazivaci

identifikovali su ruzmarin kao mo¢no sredstvo
za spreCavanje i uklanjanje bora. Koristite ga
kao zaCin ili napravite Caj tako §to Cete staviti
jednu ili dve kaSiCice isitnjenih suvih listova na
Solju kipuce vode. Takode moZete da ga mesate
s tstom.

Zalfija (Salvia officinalis). Zajedno s div-
ljim kestenom, hamamelisom 1 ruzmarinom,
zalfija je bila druga po redu lekovita biljka koju
su identifikovali japanski istraZivaci, iako je
ona neSto manje efikasna u odnosu na ostale.
Koristite je kao za€in ili stavite jednu do dve
kaSi¢ice osuSenih isitnjenih listova na Solju
kipuce vode i na taj nalin napravite Caj.
Medutim. treba biti oprezan jer Zalfija sadrZi
prili¢no velike koli¢ine tujona, jedinjenja koje u
veoma visokim dozama moze da izazove kon-
vulzije.

Badem (Prunus dulcis). Bademovo ulje.
spomenuto u Bibliji i nekada koriSceno za mi-
ropomazanje kraljeva 1 sveStenika, sve vile se
probija u svetu kozmetike i1 parfema. MozZete
da ga koristite kao sredstvo za omekSavanje
koze i da ga utrljate u kozu da biste usporili
boranje.

Aloj (Aloe vera). Tedko je razdvojiti famu
o aloju od &injenica. Pri¢a se da je Kleopatra
svakodnevno utrljavala gel aloja na lice. Na-
poleonova ¥ena Zozefina dodavala je gel alo-
ja mleku da bi napravila losion za lice. A alo)
je sastojak mnogih savremenih proizvoda za
negu koze. Da i on pomaZe u sprecavanju
pojave bora? Verovatno ne moze da naSkodi
ako ga isprobate.

Avokado (Persea americana). Prijatnog mi-
risa, ulje avokada je sredstvo za omekSavanje
koZe, posebno korisno ljudima sa suvom
koZzom. Samo ga nanesite direkino na lice.

Ricinus (Ricinus communis). Ricinusovo
ulje korii¢eno je jo§ od biblijskih vremena kao
ulje za lice. Cest je sastojak ¥minke. To je
otigledno sredstvo za omekSavanje koZe, i da
nije od koristi, pretpostavljam da bi odavno bilo
odbateno.
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Vinova loza (Vitis vinifera). Vinova loza
sadrzi AHK, supstance koje pomazu da se s lica
oljuste mrtve Celije koZe. AHK se pojavljuju u
mnostvu losiona za koZu koji se prodaju bez re-
cepta, ukljutujuci i one za koje se tvrdi da uk-
lanjaju tanke linije i bore. Ali umesto njih,
zaSt> ne biste iskoristili prirodne izvore?
Mozete da preradite vinovu lozu u sokovniku i
primenite smeSu kao masku za lice. Isperite je
posle 15 do 30 minuta.

Maslina (Olea europea). Od biblijskih vre-
mena, maslinovo ulje je koriS¢eno za omek-
Savanje i ulepSavanje koZe. Maslinovo ulje. kao

sredstvo za omekSavanje koZze, moglo bi da
bude blagotvorno u usporavanju boranja. Mno-
ge Zene blago napare lice pre nego 5to ga nane-
su.

Ananas (Ananas comosus). Ako AHK u
komini ananasa zaista moZe da ukloni Cukljeve
i Zuljeve, kao $to sam protitao, ne bih se dvou-
mio da koru i jezgro Citavog ananasa izgnje€im
u blenderu i smesu nanesem na lice da podstak-
nem otklanjanje povrSinskog sloja mrtvih celija
koZe. Isperite to nakon 15 do 30 minuta. (Za ot-
klanjanje Zuljeva, treba mnogo duZe da drZite
sSmest ananasa.)



BRADAVICE

Bradavice su veoma Cesto oboljenje.
Medutim, izgleda da ne manjkaju ni narodni
lekovi za bradavice. Za ovo postoji dobar raz-
log: ne samo da su svi ti mnogobrojni narodni
lekovi delotvorni ve¢ €esto, u poredenju § nji-
ma, sredstva koja preporucuju lekari deluju
smesno.

Bradavice su benigni tumori koZe koje iza-
ziva najmanje 35 razli¢itih pripadnika porodice
virusa koja se naziva papilomavirus. Obi¢na
bradavica se u nacelu javlja na Saci, posebno
kod starije dece, ali bradavice mogu da se poja-
ve i na drugim delovima tela. (Na stopalima se
javlja vrsta tzv. tabanskih bradavica.) Istrazivaci
su zapazili da su osobe koje imaju ugroZen
imunolodki sistem daleko podloZnije pojavi bra-
davica u odnosu na osobe s normalnim imunite-
tom.

Zelena apoteka za bradavice

2ivo nekoliko lekovitih biljaka koje moZete
da probate ako se borite s ovim dosadnim,
upornim problemom.

Breza (Betula, razlicite vrste). Kora breze
koristi se za leCenje bradavica u razli€itim delo-
vima sveta kao $to su Kina, Skandinavija 1 ame-
ricka drzava Micigen. Ona sadrzi dva jedinje-
nja, betulin i betulinsku kiselinu, koja imaju an-
tivirusna svojstva. Kora breze takode sadrZi sa-
licilate, koje je Uprava za hranu i lekove odo-
brila za leCenje bradavica.

Ako uspete da dodete do sveZe kore breze,
mozZete da pricvrstite komad pokvaSene kore di-
rektao na bradavicu. MoZete takode da napravi-
te ¢1j od kore breze tako $to Cete staviti jednu
ili dve kaSicice isitnjene kore u Solju kipuce
vode i ostaviti da stoji deset minuta. Caj moZete

i da pijete i da ga direktno utrljavate na brada-
vice.

Crveni koren (Sanguinaria officinalis). Ova
lekovita biljka sadrzi jedinjenja koja iritiraju
kozu (heleritrin i sangvinarin), kao i proteolit-
ske enzime, supstance koje uticu na rastvaranje
proteina kao §to je, na primer. tkivo na kojem
se stvorila bradavica. Ovim se objadnjava na-
rodna primena crvenog korena kao sredstva za
otklanjanje bradavica. PotraZite neku lekovitu
mast koja sadrZi ovu biljku.

Ricinus (Ricinus communis). Ljudi u mno-
gim zemljama preporu¢uju ricinusovo ulje za
letenje bradavica. Oni tvrde da treba utrljavati
ulje direktno na bradavicu nekoliko puta dnev-
no.

Postoji veliki broj natina koje mozete da
isprobate da biste pojacali dejstvo ovog ulja na
bradavice. Ja bih preporu€io da stavite saku
kore od vrbe u ulje i da ostavite da odstoji ne-
koliko dana. Vrba sadrZi jedinjenja srodna aspi-
rinu, poznata pod imenom salicilati, koja mogu
da se pokaZu kao delotvorna. Neki travari doda-
ju nekoliko ¢enova belog luka i ostavljaju tu
meSavinu da odstoji nekoliko dana. To je jos je-
dan narodni lek za bradavice.

Zastitite koZu

Neke supstance koje se preporucuju u
ovom poglavlju mogu priliéno da iritiraju
koZu. Svako ima razliCitu koZu, pa stoga.
ako probate neki od ovih lekova i ucini
vam se da je koia oko bradavice
pocrvenela i buknula, dobro isperite 10
mesto | prekinite s upotrebom te lekovite
biljke.
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Rusa (Chelidonium majus). Rusa sadrZi
neka jedinjenja koja se nalaze i u crvenom ko-
renu (heleritrin, sangvinarin 1 proteolitske enzi-
me). Sok od ruse ima inhibitorno dejstvo na vi-
rus Loji izaziva pojavu bradavica i ak moZe da
ga qmisti, tvrdi dr Rudolf Fric Vajs, vodedi
nemacki travar i autor knjige Biljna medicina.
Ukoliko uspete da dodete do sveZze biljke,
mozete da nanosite njen Zuti sok direktno na
bradavicu jedanput ili dvaput dnevno tokom pet
do sedam dana. Takode moZete da nanosite jak
¢aj od osusene biljke.

Maslacak (Taraxacum officinale). Nekoli-
cina istaknutih travara preporuCuje da se brada-
vice tretiraju mletnim maslatkovim lateksom,
supstancom Koja se pojavljuje kada kidate listo-
ve i stabljike. Ja preporuujem da se ovo belo
mleko nanosi jedanput dnevno tokom pet do se-
dam dana. Kod mene ovo nije delovalo, ali vi
moZete da pokuSate ukoliko Zelite.

smokva (Ficus carica). Smokva sadrZi pro-
teolitski enzim poznat pod imenom ficin. U
mnogim Kulturama ljudi koriste nekoliko vrsta
smokava za leCenje bradavica. Prema njihovim
recima, primenom belog mleka koje se nalazi u
plodu 1 gran€icama. otklanjaju se Zuljevi i bra-
davice. (Ova tradicija doseze ¢ak do kralja So-
lomona, koji je stavljao sok od smokve na svoje
¢ireve.) Ukoliko Zelite da isprobate ovaj drevni
nafin leCenja, preporuCujem vam da nanosite
mieko jednom dnevno tokom pet do sedam
dana.

Mleéika (Asclepias, razlicite vrste). Mnogi
ljudi iz razhcitih krajeva sveta preporuuju
korii€enje bele mleCne te¢nosti koja se nalazi u
mleciki za leCenje bradavica. Ja predlaZzem da
utrljavate pomalo sveZe te€nosti na bradavicu
nekoliko puta dnevno.

Moram da napravim malu digresiju i da na-
pomenem da oko polovina narodnih lekova za
bradavice sadrZzi mletnobele, zelene, na-
randZaste, crvene ili Zute biljne smole. Mnoge
od ovih smola sadrZze proteolitske enzime.
Aktivni enzimi mogu da uticu na omekSavanje
bradavica, a moZda i na suzbijanje virusa.

Ananas (Ananas comosus). Evo jo§ jedne
biljke koja sadrZi velike koli¢ine proteolitskih
enzima. Antropolog, dr DZon Hajnerman pre-
dlaZe da se iseCe jedna kockica kore ananasa i
da se okrenuta unutraSnjom stranom pricvrsti na
bradavice na tabanima i ostavi da stoji preko
no¢i. Sledeceg jutra, kaZe on, skinite flaster i
potopite stopalo u vruéu vodu. Kod upornih
sluCajeva mozda ce biti potrebno da se ovo po-
novi nekoliko puta.

Soja (Glycine max). Soja je staro sredstvo
za lecenje bradavica primenjivano u Kineskoj
medicini. tvrdi dr Albert Leng. On citira je-
dan kineski medicinski ¢asopis koji je objavio
zanimljivu studiju. Cetvoro ljudi koji su imali
bradavice jeli su samo Ciste izdanke Zute soje
obarene u vodi, bez zacina ili soli triput dnev-
no tokom tri dana. ,.Sva Cetiri pacijenta su
izle€ena, a bradavice se viSe nisu pojavile”,
tvrdi dr Leng. Ovo je naCin letenja koji bih i
ja isprobao. Postoje pouzdani dokazi da soja
takode preventivno deluje na pojavu raka i
bolesti srca.

Vrba (Salix, razlicite vrste). Uprava za
hranu i lekove odobrila je salicilnu kiselinu,
koja se u velikim koli¢inama nalazi u vrbi, za
otklanjanje bradavica. Ova kiselina sastavni
je deo mnogih preparata za otklanjanje brada-
vica, kurjih o€iju i Zuljeva i mogu se nabaviti
bez lekarskog recepta. Ako Zelite, moZete da
kupite neki od ovih preparata | da postupate
prema uputstvu za upotrebu u pakovanju. la
bih radije pri¢vrstio komad pokvaSene kore
vrbe okrenute unutra$njom stranom ka brada-
vici i menjao je svakodnevno tokom pet do
sedam dana,

Tuja (Thuja occidentalis). Prirodnjaci pre-
dlaZu da se na bradavice nanosi ulje tuje. Ono
sadrZi antivirusna jedinjenja od kojih se neka
nalaze i u podofilinu. Doktor Vajs predlaZe da
se tinktura namaze na bradavice svakog jutra i
vefeni tokom nekoliko nedelja. Ovo je veoma
delotvorno kod manjih bradavica, kaze on, ali
ne toliko 1 kod velikih, &vrstih bradavica. Meni
se &ini da ovo vredi isprobati.
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Banana (Musa paradisiaca). Neki narodni
iscelitelji preporucuju da se izgrebe unutraSnja,
bela strana kore banane i utrljava na bradavicu
dva do Cetiri puta dnevno tokom pet do sedam
dana. U Casopisu za rekonstruktivnu hirurgiju
objavljen je ¢ak i jedan izveStaj o kliniCkom
ispitivanju  koje ukazuje da ovakav nacin
le¢enja ponekad uspeva. Ja sam voljan da ga
isprobam.

Bosiljak (Ocimum basilicum). Ova aroma-
ti¢na lekovita biljka sadrZzi mnoga antivirusna
jedinjenja. Jedan u narodu rasprostranjen postu-
pak za leCenje bradavica sastoji se u tome Sto se

izgnjeceni listovi bosiljka utrljavaju na ove izra-
sline. Kada bih imao bradavice, jednostavno bih
preko njih stavio malo izgnje¢enih sveZih listo-
va bosiljka i omotao zavojem, a zatim menjao
listove i zavoj svakodnevno tokom pet do se-
dam dana.

Papaja (Carica papaya). Probao sam ovu bilj-
ku. ali kod mene nije delovala. Medutim. mnogi
narodni iscelitelji §irom sveta preporucuju upotre-
bu papaje za otklanjanje bradavica. Ukoliko Zelite
da je isprobate, nanosite sok od sveZe papaje dva-
put dnevno tokom pet do sedam dana. MoZda cete
biti bolje sreée od mene.



“

BRONHITIS

Nisam se li¢no upoznao s TV voditeljem
Volterom Kronkajtom, medutim, nas dvojica
imamo nedto zajedniko. Pre desetak godina.
na nezavisnim putovanjima po Kini, nasi
domacini ponudili su nam ¢aj od biljke zvane
orlovi nokti. Dobio san ¢aj zbog gripa. a on
zbog bronhitisa, upale bronhijalnih puteva
koja prouzrokuje uporan kasalj, kongestiju
grudnog koSa, a Cesto i stvaranje guste, leplji-
ve sluzi.

Obojica smo brzo ozdravili i sklon sam da
vertjem da je ovaj drevni biljni &aj bio blagot-
voran. Lekari se obi¢no rugaju ovakvim izjava-
ma. ProuCavanje ovakvih sluCajeva naucnici
Cesto odbacuju verujuéi da je u pitanju anegdo-
.

Potvrda narodnom lecenju

U redu, neka nasi sluCajevi nista ne dokazu-
Ju. Ali postoji jo§ StoSta o orlovim noktima —
kao i o drugom lekovitom bilju — osim anegdo-
ta. Ovih dana, mnoge nautne studije potkreplju-
ju ovu pri¢u. Na primer. 1993. godine, kineski
istrazivaci podelili su devedeset estoro dece
obotele od bronhiolitisa, de¢jeg oblika bronhiti-
Sa, u tri grupe.

Jednoj treéini dece data je biljna formula
shuang huang lian, koja se sastojala od orlovih
noktiju i $iSka. Druga trecina dobila je samo an-
tibiotike, dok je preostala tre¢ina dobila i biljke
i antibiotike.

Kod dece kojoj je dato samo lekovito bilje,
doflo je do poboljSanja u grudnom predelu, kod
kaslja, groznice i krkljanja. Uporedujuéi s oni-
ma koji su uzimali antibiotike, grupa koja je
uzimala samo bilje na neki natin je bolje napre-
dovala: kod njih je groznica trajala nekoliko

dana, dok je krkljanje i kaSljanje bilo krace.
Stetne pojave pri upotrebi lekovitog bilja nisu
zabeleZene.

To su dobre vesti. Lose su. $to se mene tice.
le §to su biljne infuzije davane intravenozno to-
kom sedam dana. Ja nikada nisam preporucivao
biljne injekcije. Za leCenje bronhitisa sasvim je
delotvorno i bezbedno uzimanje ¢aja ili tinktu-
ra.

Recite svom lekaru da antibiotike ¢uva za
hitne slucajeve. LoSa strana antibiotika jeste §to
oni stvaraju mikroorganizme koji prezivljavaju
postajuci jo§ rezistentniji na leCenje.

Ova kineska studija pruZa mi dovoljno sa-
mopouzdanja pri propisivanju orlovih noktiju,
kao vida le€enja disajnih tegoba, zato §to
potvrduje njihovu vekovnu upotrebu u naro-
du. Medutim, o¢igledno je da njih nije uzela u
obzir Uprava za hranu i lekove, koja na svom
spisku nema orlove nokte, kao ni bilje opite-
prihvaceno kao sigurno pri leCenju bronhitisa.
Nacin rada ove Uprave za mene predstavlja
pravu misteriju. Ja na orlove nokte gledam
kao na delotvorno lekovito bilje i ne bih okle-
vao da ih primenim u leCenju bronhitisa i
grudnog spazma. nazeba i1 gripa. Medutim.
buduci da oni nisu na listi ve¢ pomenute insti-
tucije, sve $to mogu ljudima da kaZzem jeste
da ih probaju na sopstveni rizik.

Bronhitis moZe da nastane iz viSe uzroka.
MozZe da bude bakterijskog ili virusnog po-
rekla, @ moZe da bude prouzrokovan i nekim
hroni¢nim nadraZajnim sredstvima, kao $to su
pusenje i izloZenost odredenim hemikalijama.
Deca su podloZnija pojavi bronhitisa (i astme)
ukoliko su im roditelji pusa&i ili ako su dugo-
trajno izloZena dejstvima formaldehida, hemi-
kaliji koja kolima i kuénom name3taju daje



ZELENA APOTEKA

79

onaj miris ,novog“. Ponekad klice i na-
drazajna sredstva deluju zajednitkim snaga-
ma. Pufat se prehladi, a kaSalj, zatim, prelazi
u bronhitis.

Zelena apoteka za bronhitis

Bronhitis moZe da nestane sam po sebi, bez
letenja. Medutim, nekad ima obifaj da se
zadrZi i dobije hroni¢an oblik. Zato viSe volim
da ga leCim, Orlovi nokti su moj omiljeni pri-
rodri lek, medutim. postoje i mnogi drugi. Evo
nekih koji se mogu probati.

Eukaliptus (Eucaliptus globulus). Ulje eu-
kaliptusa predstavlja dobar ekspektorans (sup-
stanca koja pomaze izbacivanje sluz iz grudi).
Komisija E odobrila je inhaliranje parom euka-
liptusa za leCenje bronhitisa i kaSlja. UnoSen
oralno, €aj od lista eukaliptusa moZe da ima iste
blagodeti. To govorim zbog toga Sto kad progu-
tate eukaliptus, va§ organizam ga apsorbuje.
deo njegovih etarskih ulja izlu€uje se kroz vasa
plu¢a. Na 1aj naCin dobijate antiseptitka, ra-
shladujuca i ekspektoransna svojstva ba¥ tamo
gde vam je to potrebno.

Aeli luk (Allium sativum). UnoSenje velikih
koli¢ina belog luka moZe da preduhitri bronhi-
tis, zato §to je pun hemikalija koje deluju anti-
bakterijski i antivirusno. Beli luk vas takode
moZe zadliti od nazeba i gripa jer ,,zadah na beli
luk*™ drZi ljude na odstojanju. (Samo se Salim.)
U stvari, postoji znacajna stavka koja se odnosi
na zadah posle uzimanja belog luka, jer on po-
kazuje koliko je ta biljka korisna u le€enju di-
sajnih tegoba. U telu, beli luk oslobada supstan-
ce, ukljucujuéi alicin, jedan od najjacih antisep-
tika iz Sirokog spektra jedinjenja koja beli luk
poseduje. Ta aromati¢na jedinjenja izluCuju se
kroz pluéa — otuda zadah na beli luk. Prisustvo
tih jedinjenja u plué¢ima je blagotvorno. To
znat’i da, kao i kod eukaliptusa, dobijate aktivne
sastojke belog luka tamo gde su vam najpotreb-
niji. Da biste umanjili uticaj belog luka na vas
dah, moZete proZvakati nekoliko strukova
perSunovog lid¢a.

Divizma (Verbascum thapsus). Divizma
moZe da pomogne u izbacivanju lepljive sluzi.
Veé hiljadama godina divizma. zapravo, pred-
stavija omiljenu lekovitu biljku za uklanjanje
disajnih tegoba. Uz delotvornost ekspektoransa,
ona omek¥ava Zdrelo, poseduje baktericidne
modi i pomaze u spreCavanju miSicnog spazma
koji izaziva ka3alj.

Kopriva (Utrica dioica). Poslednjih godina
kopriva je sve viSe koriS¢ena za lecenje bronhi-
tisa, astme i polenske kijavice. Sok od njenog
korena i liS¢a, pome3an s medom 1 Secerom.
olaksava tegobe kod astme i bronhitisa. Probaj-
te dve kaSi¢ice ove sudene biljke na Solju
kipuce vode, natapajte dok se ne ohladi.

KOPRIVA
Ova biljka zaista Zari, ali lif¢e, korenje i, cak, Zareci deo
(kada se omek$a kuvanjem) imaju isceliteljsku mo¢

Pirevina (Agropyron repens ili Elymus re-
pens). Ova biljka takode je poznata pod iro-
ni¢nim imenom korov, Sto mi se dopada.
Uprkos svom nazivu, to nije 3arlatanski lek.
Ona je delotvorna i godinama se Koristi za di-
sajne tegobe. Komisija E priznaje ovu lekovitu
biljku kao delotvorno sredstvo u lefenju upala
disajnih organa, uklju¢ujuci i bronhitis.
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Muska bokvica (Plantago lanceolata). Ova
lekovita biljka i njoj srodno bilje u svetu su
poznati kao supresanti kaSlja. Komisija E je
preporucuje kao sigurno i delotvorno sredstvo
protiv razlititih bronhijalnih tegoba. I jo§ pride,
bokvica poseduje antibaktericidno dejstvo.
MozZete da je spremite na slede¢i nadin: jedna
kaSi¢ica suSenog bilja na jednu Solju kipude
vode.

Gorcika (Marrubium vulgare). Komisija E
Jje uvrstila gor€iku u bilje korisno protiv bronhi-
jalnih tegoba. Zasto ju je onda Uprava za hranu
i lekove oglasila nedelotvornom protiv kaslja?
To me zaista mudi.

Li¢no, kada je u pitanju le€enje biljem, Ko-
misiju E smatram iznad pomenute Uprave.
Letcnje biljem daleko je uobicajenije u
Nen:aCkoj nego u Sjedinjenim DrZavama, a Ko-
misija E zasniva svoje preporuke na ozbiljnim
naucnim istraZivanjima. Za bronhitis prepo-
rucujem jak ¢aj od gorcike, s dodatkom limuna
i sladica. Probajte s dve kaSicice bilja na Solju
kipuée vode.

Brsljan (Hedera helix). Briljan je takode
koristan za leCenje bronhitisa i ostalih disajnih
smetnji, tvrdi Komisija E.

Troskot (Polygonum aviculare). To je jo§
Jedna biljka s potvrdom Komisije E. Ona je pre-
porucuje za leCenje upaljenog Zdrela i disajnih
tegoba, ukljucujuéi bronhitis.

Beli slez (Althaea officinalis) i druge vrste
slezer. Prema Komisiji E, slez je dobar za umi-
renje disajnog trakta (demulcent). Slez je po-
sebno delotvoran jer njegovo umirujuée korenje
takode poseduje antiinflamatorna svojstva. Ovo
verovatno objadnjava zasto je ta lekovita biljka
korif¢ena vekovima kao lek za bronhitis, nazeb,
kaSalj 1 upaljeno grio.

Jagoréevina (Primula veris). To je jo§
jedna biljka koja ima odobrenje Komisije E.
Znam da Cesto pominjem njihove preporuke.
ali kljuéno telo njenih eksperata 1reba
uvaZavati s poStovanjem. Njihovi istraZivali
preporucuju jednu kadiCicu suSenog cveta ja-
gorCevine ili pola kaSiCice njenog korena kao

ekspektorans, za leCenje bronhitisa, nazeba i
kaslja.

Sapunjaéa (Saponaria officinalis). Koren
ove biljke je dobar ekspektorans za CiScenje
disajnih puteva. ukljuujuci bromhitis. Sup-
stance koje se nalaze u biljci — saponini — po-
seduju analgetska 1 antiinflamatorna svojstva:
pored toga. podsticu delovanje ostalih jedi-
njenja. Da biste napravili ¢&aj. kaSicicu
osuSene biljke prelijte $oljom kipuce vode i
natapajte do hladenja.

Biljne formule. Svaku od ovih biljaka
moZete uzimati posebno, ukoliko tako Zelite.
Medutim, vecina travara preporu¢uje njthovo
mesanje. UvaZeni britanski travar, kojeg veoma
postujem. Dejvid Hofman savetuje upotrebu
jednakih delova gorCike, divizme i omana.
(Oman ima dugu istoriju upotrebe kao antisep-
tik i ekspektorans.)

Jo§ jedna formula koju bih preporuCio za
leCenje bronhitisa sadrZi gor€icu, divizmu, bok-
vicu, papric¢icu, laminariju, sladié, koru bresta i
divlje tre$nje. Indijanci su koristili ovo bilje za
leCenje disajnih tegoba. Uz upotrebu lekovitog
bilja za leCenje bronhitisa, takode bih predloZio
ehinaceju, koja jaca imunitet.

Uz biljnu formulu po vaSem izboru, kao
uzinu mozete da izmeSate neke od mojih nama-
za od ljutih bronhoCistaca. Da biste ih spravili.
pome3ajte beli luk, dumbir, cru slagicu. kurku-
mu, ljute papriice i ren. Ponite s malom
koli¢inom od svakog sastojka i eksperimentisite
sve dok ne pronadete kombinaciju koja vam od-
govara. Moram ipak da vas upozorim da je ova
biljna meSavina veoma ljuta. Ona ¢e otvoriti si-
nuse i bronhijalne puteve.

Ja se ipak ne 3alim. Ukoliko ne moZete da
izdrZite ljutinu, malo premaza na krekerima ili
hlebu zaista ¢e vam pomo¢i. Takode. moZete da
spremite vreo Caj koji sadrZi bilo koji od ovih
sastojaka.

Biljke koje sadrie vitamin C. Tokom
istraZivanja u bolnicama postalo je jasno da su
pacijenti koji boluju od bronhitisa brZze ozdravi-
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li ukoliko su uzimali vitamin C kao dodatak.
Dnevna doza od 500 miligrama vitamina C po-
kazala se isto tako korisnom kod obolelih od
alergija ili astme. Na ovaj nafin postoji jasna
veza izmedu upotrebe ovog vitamina i smiri-
vanja disajnih infekcija, nazalne kongestije i
suznih ofiju.

Lepo se oseCam kada preporucim vitamin
C, aii osecam se jos bolje kada u preporuku uk-
lju&im biljke s visokim postotkom ovog vitami-
na kao §to su zelena paprika, agrumi i ljute pa-
pricice.

Integralne Zitarice, orasi i ostale namirnice
koje sadrie magnezijum. Kada se govori o vitami-
nima i mineralima. rizik od oboljenja disajnih or-
gana, kao Sto je bronhitis, pove¢ava se smanje-
njem nivoa magnezijuma. Sto je viSe magneziju-
ma u organizmu, manje je smetnji u disanju, kao i
ostalih disajnih tegoba. Prirodnjaci obitno prepo-
rucuju 300 do 600 miligrama magnezijuma dnev-
no kao preventivu, §to je, po meni, dobra zamisao.
Morate takode jesti viSe hrane bogate magneziju-
mom, kao §to su integralne Zitarice, soja, orasi.
riba, mle€ni proizvodi i posna mesa.
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BURZITIS 1 TENDINITIS

Pre nekoliko godina Njujork tajms objavio
Jje reportazu o mojoj Zivotnoj ljubavi prema le-
kovitom bilju. Neposredno nakon njenog objav-
ljivanja, pozvao me je Covek zaposlen u Tqj-
msu. rekavii mi da oko 20 odsto zaposlenih u
novinama koji provode dan za raunarom pati
od upale zglobova, uklju€ujuci tendinitis korena
Sake ili ramena ili burzitis ramena. Taj Covek
mi e rekao da je tragajuéi na polju mogudeg
medicinskog legenja naiSao na moje ime u arhi-
vi Tajmsa i nazvao me. Poslao sam mu ono
Cime sam raspolagao, izrazivii svoje sao-
secanje. | sim sam patio od burzitisa i mogu da
posvedocim o bolu i neprijamosti koje on dono-
si. Kao i ¢ovek iz Tajmsa, 1 ja sam provodio
sate za raCunarom. Takode sam uZivao u sviran-
Ju gitare i gudlanju basa, uz to dosta vozim kola
i kosim travnjak, §to sve moZe pogor3ati burzi-
tis i tendinitis.

Ove dve nesrece Cesto idu zajedno. mada su
dve razli¢ite vrste tegoba. Burzitis je upala se-
rozne kese, napunjene tetnoScu koja udestvuje
u podmazivanju zglobova na mestima gde
miSi€i i tetive dodiruju kost. Tendinitis je upala
tetiva, Evrstog, jakog, elastitnog tkiva koje ve-
zuju miSice za kosti.

Oba ova termina Cesto se koriste naizme-
ni¢no jer je kesa smeStena pored veze teti-
va-kost, tako da oba stanja stvaraju bol u obla-
sti zglobova. I burzitis i tendinitis imaju isti uz-
rok — preopterecenost odredenog zgloba. Ova
vrsta tegoba javlja se kao posledica bavljenja
sportom, kao 3to je teniski lakat, kao i u poslo-
vima koji iziskuju veliko ponavljanje istog pok-
reta, kao §to su stolarski ili mesarski zanat.
Kako god ih nazvali, burzitis i tendinitis zaista
donose bol. A posebno je zanimljivo da oba

oboljenja zahtevaju istu vrstu letenja. Fizijatri
obi¢no lete burzitis, tendinitis i sli¢ne tegobe
podvrgavanjem pacijenta odmoru 1 lekovima
koji otklanjaju bolove i smanjuju upalu — aspiri-
nom 1 ostalim nesteroidnim antiinflamatornim
lekovima, kao i kortikosteroidima.

Zelena apoteka za burzitis i tendinitis

Mislim da je odmaranje zgloba obolelog od
tendinitisa ili burzitisa dobra zamisao. Kesice s
ledom takode bi mogle da pomognu da se suz-
biju bol i upala. Ali, ne raunajte da ¢e vam led
doneti potpuno olakSanje. 1 dok je uzimanje
aspirina i sli¢nih lekova ispravno, trebalo bi da
budete svesni da postoje i brojne mogucnosti
prirodnog lecenja.

Vrba (Salix, razlicite vrste) i ostali prirodni
analgetici. Kora vrbe je prirodni aspirin. To su i
medunika i zimzelen. Svi oni sadrZe salicilate.
prirodne preteCe aspirina. Savetujem vam da
napravite ¢aj s jednom ili dve kafitice suSene
biljke koje cete preliti Soljom kipude vode i pu-
stiti da kljua 20 minuta. Popijte po 3olju ¢aja
dva ili triput dnevno. MoZete probati i s
kaSiCicom tinkture. Zapamtite, ipak, da ukoli-
ko ste alergi¢ni na aspirin, ne treba da koristite
bilje koje ima sli¢an sastav kao aspirin.

Dumbir (Zingiber officinale). U Aziji, dum-
bir ima dugu tradiciju kao lek protiv burzinsa.
Posto volim dumbir, savewjem da ga. za
leCenje burzitisa, koristite u kombinaciji s ana-
nasom i uz malo sladica.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Pre-
ma izjavi Majkla Mura, jednog od vodecih
americkih travara, ova biljka je blagotvorna za
saniranje povreda vezivnog tkiva. kao $io su te-
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niski lakat, skijasko koleno i trkacki Clanak.
Sve ove povrede su, zapravo, odredeni tipovi
tendinitisa. On preporucuje dnevnu dozu od 15
grama tinkture ehinaceje sve dok se otok i bol
ne smanje. To je znatna koli¢ina tinkture.
medutim, ehinaceja nije opasna (mada moZe da
provzrokuje utrnulost ili peckanje na sluzokoZi
jezika), pa vredi poku3ati.

Rastavi¢ (Equisetum arvense). Rastavi¢ je
jedan od najbogatijih prirodnih izvora siliciju-
ma, a neki kaZu da se tu nalazi u obliku koji je
posebno pogodan da ga organizam apsorbuje.
Neke studije pokazuju da silicijum igra
znatajnu ulogu u ofuvanju zdravlja i elastino-
sti hrskavice 1 vezivnog tkiva, na primer. tetiva.
(Hrskavica €ini znaCajan deo zgloba.)

Ukoliko vam preporuce ovu biljku, moZete
da napravite ¢aj od pet kaSifica suvog rastavica,
kagitice Secera i 2.5 dl vode. (Secer &ini da bilj-
ka izbaci vide silicijuma). Pustite da provri. za-
tim smanjite vatru i ostavite da krcka oko tri
sata Procedite i pijte hladan &aj.

Ostale biljke koje sadrze silicijum su jeCam.
krastavac, perSun, kopriva, orasi, brazilski orasi,
indijski orasi, pistaci, boranija i repa.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Prema dr Mo-
vreju, sladi¢ u svakom pogledu moZze biti pod-
jednako delotvoran u le€enju burzitisa i tendini-
tisa kao i obiéno propisani lek hidrokortizon.
Osirn toga, biljka nema nijedno od uobiCajenih
neZeljenih dejstava kao prilikom kori§¢enja kor-
tizona i hidrokortizona, kao §to su povecanje te-
lesne teZine, teSko varenje, nesanica i smanjena
otpornost na infekcije. Na osnovu onoga Sto
znam 0 antiinflamatornom dejstvu sladic¢a, sva-
kako ga vredi isprobati. (Koliko su sladi€ i nje-
govi ekstrakti sigurni u normainoj upotrebi, u
umerenim dozama — oko tri Solje dnevno — toh-
ko njegovo dugotrajno koriséenje ili unofenje
vecih koli¢ina mogu da prouzrokuju glavobolju,
letargiju, zadrZavanje soli i vode, nagli gubitak
kalijuma i visok krvni pritisak.)

Ananas (Ananas comosus). Ovo ukusno
voce sadrzi enzime koji razlaZu proteine. Jedan

od ovih enzima — bromelain — narofito je
znatajan jer poseduje antiinflamatorna svojstva.
Ananas ublazava oticanje, pojavu modrica i
bola i ubrzava isceljenje povreda zgloba i teti-
va.

Mnogi koji se bave atletikom veruju da ana-
nas le¢i uganuda i tendinitis. Neki sportisti jedu
mnogo ananasa pre i posle napornih treninga da
bi zadtitili tetive, buduéi da je tendinitis jedan
od njihovih najvedih problema. Da li to
pomaze? Nemam za to évrste dokaze. ali moj
kolega dr DZejms Gordon pri¢ao mi je da je bio
prijatno iznenaden kako je ananas otklonio nje-
gove hroni¢ne tegobe koje su ukljucivale bol i
upalu.

Sadrzaj bromelaina u ananasu nije toliko vi-
sok, ali da bolujem od burzitisa ili tendinitisa,
probao bih ovaj pristup. Svakako da dodavanje
sveZeg ananasa, kao i njegovog soka, ne moze
Skoditi vafem jelovniku ukoliko patite od po-
menutih bolesti. Papaja sadrzi enzim slian
onom u ananasu, tako da svom jelovniku
mozete dodati i nelto ovog svezeg voca.

Tust (Portulaca oleracea) i druga hrana
koja sadrii magnezijum. Magnezijum je
znadajan mineral za razvoj miica, kostiju 1 ve-
zivnih tkiva. Kako je zeleno lisnato povrée do-
bar izvor ovog minerala, smislio sam meSanu
magnezijumovu salaw. Da biste je pripremili,
stavite bilo koji od sledecih sastojaka koji su
vam na raspolaganju, u proizvoljnom odnosu:
sveZ tust, grasak, spanac 1 zelenu salatu. Pospite
malo makovog semena preko salate; ono takode
sadrZzi magnezijum.

Kopriva (Urtica dioica). Ova trava bogata
silicijumom uziva Siroku primenu u narodu za
leGenje kostobolje i reumatizma, §to znaci da je
ve¢ dugo u upotrebi kod le€enja inflamatornih
stanja na zglobovima. [z tog razloga, Cini se da
primena ove biljke u leCenju burzitisa i tendini-
tisa moZe da bude veoma delotvorna.

Kurkuma (Curcuma longa). Doktor DZozef
Pizorno i prirodnjak dr Majkl Mari, autoni Pri-
ruénika prirodne medicine, zabeleZili su da se
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kurkumin, jedinjenje kojeg ima u izobilju u kur-
kumi, pokazao isto toliko delotvoran kao i kor-
tizon u leCenju nekih oblika upale. Oni savetuju
istovremeno uzimanje 250 do 500 miligrama
kurkumina i 250 miligrama bromelaina triput
dnevno, izmedu obroka.

Ove sastojke moZete naci izolovane u pro-
davnicama zdrave hrane, ali podseéam vas da u
njima uZivate Sto viSe mozete. Opredelite se za

zreo ananas, zbog bromelaina, s kurkumom,
zbog znaCajne koli¢ine kurkumina. Razmislite o
vo¢noj salati, spravljenoj od ananasa i papaije,
zatinjenoj dumbirom i kurkumom. [zuzetno je
ukusna.

Kad god je to moguce, uvek se zalazem za
celovit pristup ishrani. Verujem da, opSte uzev.
kompletna ishrana ima vie isceliteljskih moci
od bilo kojeg izolovanog sastojka.
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CREVNI PARAZITI

Prijatelji, rodaci i nepoznati ljudi Zesto mi
se obracaju za savet u vezi § leenjem lekovitim
biljem. Jedan od najinteresantnijih slu¢ajeva do-
godio mi se pre nekoliko godina kada mi se
obratila jedna prijateljica naklonjena alternativ-
noj medicini, obolela od amebijaze, poznate i
kao amepska dizenterija.

Prvo su joj postavili pogreSnu dijagnozu.
Kada je njen lekar konatno shvatio o ¢emu se
zapravo radi, ona je vec¢ bila u lofem stanju: pa-
tila od dijareje, gasova i tefkih stomacnih tego-
ba. Lekar joj je propisao standardni lek metro-
nidazol (Flagyl), ali, kao $to je to slucaj s
vedinom ljudi, i nju su brinula eventualna
nezeljena dejstva tog leka. Zato je traZila moju
saglasnost da isproba kinesku lekovitu biljku
ging hao.

Objasnio sam joj da u slucaju amebijaze
ging hao propisuju tri njujorska lekara koja
poznajem, i to s dobrim rezultatima. Za ovo
sam saznao tako §to su neki njihovi pacijenti
dolazili k meni u potrazi za besplatnim izvorom
ove lekovite biljke. Jedna mlada Zena Kkoja je
imala teZak oblik crevnih parazita (gijardija)
osetila je po prvi put znatno olak3anje za vise
od dve godine tek kada je pofela da koristi
qung hao u kombinaciji sa jo¥ jednim kineskim
biljnim sastojkom - gosipolom.

Amebe medu nama

Procenjuje se da na svetu ima petsto milio-
na ljudi inficiranih crevnim parazitima, a ovi
mikroorganizmi dovode do viSe hiljada smrtnih
sluajeva godiSnje. Amebijaza i1 gijardijaza,
oboljenja koja izazivaju si¢u¥ni paraziti poznati
pod imenom amebe, sve viSe se srecu u Sjedi-
njenim Ameri¢kim DrZzavama.

Mnogi putnici ih donose s putovanja po ino-
stranstvu, ali, u naCelu, i ne morate da predete
granicu da biste ih dobili. Gijardija je postala
endemska vrsta kod severnoameri¢kih divljih
Zivotinja. Pre dvadeset godina mogli ste slobod-
no, bez iskuvavanja, da pijete vodu iz brzaka u
divljim predelima Zapada, ali to viSe nije
mogude. Preko otpadnih materija divljih Zivo-
tinja zagadenih gijardijom ovaj parazit dospeo
je u skoro svaku reku.

Metronidazol je medicinski lek izbora za
oslobadanje od crevnih parazita. lako je on de-
lotvoran i u principu bezbedan, Zena koja nije
Zelela da ga uzima s pravom je bila oprezna. On
moze da izazove teska neZeljena dejstva u koja
spadaju stomatne tegobe, muénina i povracanje
(posebno ako pijete alkohol dok ga uzimate).
Takode su moguéa i ozbiljnija nezeljena dej-
stva, posebno epilepticni napadi 1 oStecenje ne-
rava u ekstremitetima. oboljenje poznato pod
imenom periferna neuralgija.

Zelena apoteka za crevne parazite

Ne bih kritikovao nikoga ko uzima metroni-
dazol. Konatno, ako imate crevne parazite, Zeli-
te da ih se oslobodite. Medutim, ako ipak niste
voljni da uzimate ovaj lek. lepo je znati da po-
stoji veliki vroj biljnih zamena.

Neke lekovite biljke koje se navode u
ovom poglavlju mogu da izazovu neZeljena
dejstva, na primer, mu&ninu, kada se uzmu u
dozama dovoljno visokim da otklone i unite
parazite. S druge strane, neki od ovih parazita
mogu da budu opasni po Zivot ako ne preduz-
mete nesto ozbiljno. Stoga. za Sta god da se
opredelite, obavezno budite pod lekarskim
nadzorom, ¢ak i ako primenjujete neki biljni
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metod. Evo lekovitih biljaka koje mogu da
budu blagotvorne.

Cinhona (Cinchona, razlicite vrste). Kora
cinhone je biljni izvor kinina. leka protiv mala-
rije. Amebe su bliski srodnici mikroba koji iza-
zivaju malariju i izgleda da iste vrste jedinjenja
deluju i na jedne 1 na druge.

Pored kinina i kvinidina, u cinhoni postoji
viSe od 20 aktivnih sastojaka. Mnogi od njih
takode deluju i na amebe. Kora cinhone moZe
da se nabavi kod nekih travara i od nje moZe da
se napravi Caj, koji, moram da vas upozorim,
ima prili¢no gorak ukus. Ali ukoliko Zelite da
ga probate, stavite oko pola kaSi¢ice kore u pra-
hu u Solju kipuce vode i ostavite da stoji deset
minuta. Preporudio bih da se uzimaju dve ili tri
Solje dnevno.

Ipeka kuana (Cephaelis ipecacuanha). U
Sjecdinjenim Ameri¢kim Drzavama ipeka kuana
koristi se u hitnim slu€ajevima kao sredstvo za
izazivanje povracanja kod dece koja su proguta-
la neki otrov. Medutim, ovaj koren ima i drugu,
veoma vaznu. ulogu u tropskim predelima
odakle poti¢e: ubija amebe. On sadrZi najmanje
tri amebicidna jedinjenja: cefelin. dehidro-
emetin i emetin.

Nematka Komisija E preporutuje da se uzi-
ma 30 kapi tinkture ipeka kuane (jedan deo ipe-
ka kuane i jedan deo alkohola). Ovo sredstvo
namenjeno je samo za jednokratnu upotrebu.

Oman (Inula helenium). Ova lekovita bilj-
ka. koja Cesto raste na severu Amerike, sadrzi
dva jedinjenja delotvorna protiv ameba — alan-
tola’ton 1 izoalantolakton. Kada bih imao crev-

OMAN
Oman. takode poznat i kao divlji suncokret. koriscen je u
srednjem veku i kao veterinarski lek i kao lek za ljnde

ne amebe. sigurno bih probao oman jer je nje-
govo koriséenje bezbedno. Travari obi¢no pre-
poruuju da se stavi folja vode da prokljuca. a
zatim doda jedna kaSi€ica ove biljke 1 kuva 20
minuta. MoZete da pijete do tri Solje ovog ¢aja
dnevno.

Papaja (Carica papaya). Ova vocka sadrzi i
antiseptitcka i antiparazitska jedinjenja. uk-
ljuCujudi i jedno koje se zove karpain. Ponekad
grickam pikantne semenke papaje. a kada bih
imao amebijazu. ne bih se ustru¢avao da stavim
po nekoliko isitnjenih semenki u bilo koji vocni
sok. Aktivni sastojci u ovim semenkama daju
im opor ukus.



CIREVI

Godine 1991. zadobio sam povredu koju je
pratio najnesnosniji bol koji sam ikada imao.
Lekar mi je propisao velike doze nesteroidnih
antiinflamatornih lekova (NSAIL-a), snaZnih
sredstava za olakSavanje bola.

Na nesrefu, po mene i sve one koji su ikada
uzimali NSAIL-e, ti lekovi poznati su po tome
§to prouzrokuju Cireve. Srecom po mene Sto
sam znao za sladi¢, pa neke biljne Cajeve redov-
no zasladujem njime. Sada kazem da toj navici
dugujem zahvalnost §to sam posteden Cireva.

Nikada nisam dobio &r zbog uzimanja
NSAIL-a, a 3to je jo§ zanimljivije, za 30 godina
rada u Ministarstvu poljoprivrede Sjedinjenih
Drzava nikad nisam imao ni jedan jedini Cir.

Ovo ne dokazuje da imam Celiéni stomak,
ve¢ smatram da poStedenost od Cireva dugujem
Cinjenici da slatki koren sladi¢a sadrZi jedinje-
nja koja spreavaju njihovu pojavu. A moZda
mi je dobro Cinilo i unofenje biljaka i namirnica
koje sprecavaju pojavu €ira, o éemu ¢u govoriti
u ovom poglavlju.

Cir koji nece da se isceli

Tehni¢ki, &ir je bilo koja rana. Ali, kada lju-
di kazu da imaju &ir, gotovo uvek misle na unu-
traSnju ranu na sluzokoZi Zeluca ili dvanae-
stopalainog creva, vratnici tankog creva, odmah
ispod Zeluca. Ta vrsta Cireva naziva se pep-
tiémm zato Sto nastaju u oblastima gde su
izloZeni digestivnom enzimu pepsinu.

Procenjuje se da 10 odsto Amerikanaca do-
bije ¢ir u odredenom trenutku u Zivotu, a uspo-
stavi se otprilike milion novih dijagnoza
godiSnje. MuSkarci su Cetiri puta osetljiviji od
Zena, a rizik se povecava s uzrastom. Alergije
¢ine da su ljudi podloZniji dobijanju ira: u jed-

noj studiji, 98 odsto ljudi s pepticnim Cirevima
imaju i alergije disajnih organa.

Ne tako davno, nauc¢nici su smatrali da stres
prouzrokuje Cireve. Stres bi mogao da ima uti-
caja na pojavu &ira, ali sada znamo da je stvamni
uzro¢nik infekcija izazvana bakterijom Helico-
bacter pylori, ponekad poznatoj kao Campylo-
bacter pylori. Samo prisustvo H. pylori bakteri-
je u organizmu ne znali da dete dobiti Cir.
Medutim. dokazano je da viSe od 75 odsto ljudi
s ¢irom imaju H. pylori infekciju.

Zelena apoteka za Eireve

Danas, lekari &ireve izazvane bakterijom H.
pylori uglavnom le¢e kombinacijom antibiotika
i bizmuta (Pepto-Bismol) ili sli¢nim lekovima.
Pored toga, mogli biste da isprobate brojne bil}-
ne pristupe.

Pumbir (Zingiber officinale). Sta mislite o
kandiranom dumbiru kao biljnoj zameni za ci-
metidin (Tagamet), ranitidin (Zantac) i famoti-
din (Pepcid)? Svakako ¢e imati mnogo bolji
ukus!

Pumbir je Cuven po svom antiinflamator-
nom dejstvu, ali je znatno manje poznat kao
sredstvo za leCenje Cireva. U stvari, dumbir
sadrzi jedanaest jedinjenja koja su dokazala
svoja blagotvorna svojstva u lefenju Cireva. Ta
hemijska jedinjenja €ine jedan zalogaj, ali mi-
slim da je potrebno da znate koliko hemikalija
moze da bude koncentrisano u jednom
skromnom zacinu.

Po travaru Polu Suliku, medom kandirani
dumbir je lek prijatnog ukusa za leCenje Cireva.
On zapaZa da je posebno delotvorna kombinaci-
ja meda i dumbira. Pored antibakterijskih jedin-
jenja koja se sadrZe u dumbiru, med ima anti-
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snainom leku, ali ono je upravo to.

borovnice
mleveni cimet

banane
ananas

nane.

mleveni karanfili¢
mleveni dumbir

Voéni koktel za leZenje ¢ira

Svi sastojci u ovom ukusnom desertu koji ne goji sadrie znalajne koli¢ine jedinjenja koja
smiruju stomak. Verovatno ¢e vam biti tesko da o ovom divnom zadovoljstvu razmisljare kao o

med (po Zelji)

Iseckajte banane | ananas; koli¢ina i odnos sastojaka zavise od broja osoba za koje pravite
koktel i koje voce najvise volite. Stavite to voce u cinije za desert i dodajte borovnice. Zacinite
cimetom, karanfilicem i dumbirom (budite dareZljivi) i zasladite medom (ako ga koristite).

Ako Zelite, moZete da napravite i napitak za lecenje Cira tako Xto cete pomesati sok od
borovnice i ananasa, bananu i gore navedene zacine. Ukrasite svaku porciju granticom pitome

bakterijsko dejstvo, $to pojatava njihov siner-
getsxi uCinak. Pumbir je kljuéni sastojak mog
vocnog koktela za lefenje Cira.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Komisija E
odobrila je sladi¢ za leCenje Cira. Ova preporu-
ka zasnovana je na tradicijama u le€enju sla-
diéem Sirom Azije, Srednjeg istoka i Evrope,
potkrepljena desetinama nau¢nih studija.

Sladi¢ sadrzi nekoliko jedinjenja delotvornih u
leCenju Cira, ukljuujuci i glicirizinsku kiselinu.
Sladi¢ i njegovi ekstrakti bezbedni su za normalnu
upotrebu u skromnim koli¢inama, do otprilike tri
Solje taja dnevno. Medutim, dugotrajna upotreba
— svakodnevna upotreba duZe od Sest nedelja — ili
uzimanje prekomemih koli¢ina mogu da izazovu
simptome kao $to su glavobolja, letargija,
zadrZavanje natrijuma i vode, prekomerni gubitak
kalijuma 1 visok krvni pritisak.

Ta sporedna dejstva. medutim. mogu u
velikoj meri da se odstrane kori§¢enjem blago
preradenog oblika biljke zvanog deglicirizira-
ni sladi¢ (DGS). U jednoj pouzdanoj studiji.
DGS bio je podjednako delotvoran u zace-
ljeniu €ira kao 1 najnovija klasa farmaceutskih
lekova 2a tu namenu, zvanih hista-
min-blokirajuca sredstva. DGS takode izgleda
da Stiti sluzokozu digestivnog trakta od neZe-
ljenih dejstava aspirina koja izazivaju stva-
ranje Cira.

Komercijalni preparati od sladica koji
sadrze DGS mogu se nabaviti u prodavnicama
zdrave hrane 1 biljnim apotekama. Ako imate
¢ir, treba uzimati ovaj oblik sladica, jer gubitak
glicirizina umanjuje delotvornost ove biljke.

Ako biste, s vremena na vreme, Zeleli da
uzmete sladi¢ kao preventivu za €ir, mozeie da
sledite moj primer. Kada kuvate bilo koji biljni
¢aj, dodajte malo sladi¢a. Sladi¢ sam po sebi
¢ini Caj slatkim i prijatmog ukusa, a kada se
doda drugim ¢ajevima, sluzi kao zasladivac.

Banana (Musa paradisiaca). Banane su sta-
ri narodni lek za mnoge gastrointestinalne tego-
be zato Sto umiruju digestivni trakt. Ogledi s la-
boratorijskim Zivotinjama navode na zakljucak
da su banane, u stvari, delotvorne u le¢enju
dira.

Jedan istraZiva¢ zabeleZio je da su . banane
Jo8 jedan koristan dodatak namirnicama koje su
potvrdile svoju blagotvornost u le€enju &ira kao
§to su presan kupus, zeleni ¢aj, beli luk i mahu-
narke®.

Kupus glavi¢ar (Brassica oleracea). Sok
presnog kupusa poznat je narodni lek za Cireve.
Ispostavilo se da kupus glavi¢ar i njegov sok
sadrze znatne koli¢ine dvaju jedinjenja delot-
vornih u lefenju &ra — glutamin 1 S-me-
til-metionin.
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od kupusa, ukus je prilicno neobican.

3 Solje vode

2 Jolje iseckanog kupusa glavicara
1 folja iseckanog celera

1 3olja krompira iseckanog na kocke
Y2 Solje iseckane okre

Y Solje iseckanog crnog luka

Supa od kupusa glaviéara za leéenje cira

Evo osnovne supe od kupusa koja je prebogata jedinjenjima blagotvornim u leCenju Cira.
Moradete malo da eksperimentisete da biste dosli do wkusa koji vam se dopada. Ako
isprobavate zatine po slobodnom izboru, upotrebljavajte ih Stedljivo. lako su prijatni w supi

Stavite vodu, kupus, celer, krompir. okru, crni luk i zelenu papriku u lonac za supu. Pustite
da provri na jakoj vatri. Smanjite vatru, pokrijte lonac i krékajte dok povrée ne omekia.
Zacinite po ukusu alevom paprikom, dumbirom, crnim biberom, cimetom (ako ga koristite),
karanfilicem (ako ga koristite) i sladi¢em (ako ga koristite).

Y% 3olje iseckane zelene paprike
mlevena aleva paprika

mleveni dumbir

mleveni crni biber

mleveni cimet (po Zelji)

mleveni karanfilié (po Zelji)
osuseni koren sladica (po Zelji)

Doktor Melvin Verbah navodi ogled s osoba-
ma obolelim od ¢ira kojima je davan sok od ku-
pusa glaviCara uz lek za &ir. Devedeset dva odsto
obolelih pokazali su znatno poboljsanje u roku od
tri redelje u poredenju s 32 odsto onih koji su
le¢eni bez soka od kupusa glaviara,

U istrazivanjima o aktivnom jedinjenju glu-
taminu, dnevne doze od 1.600 miligrama poka-
zale su se podjednako delotvorne kao i konven-
cionalni antacidi u lefenju Cireva.

Za leCenje &ireva preporucuje se litar soka
presnog kupusa glavitara dnevno. To nije naj-
prijatnije za progutati, stoga nudim recept koji
moZe da pomogne: supa od kupusa glavitara za
letenje Cira.

Neven (Calendula officinalis). Neven ima
antibakrerijska, antivirusna i imunostimulativna
svojstva. Dokazano je da neven ublazava sim-
ptorie hroniéne upale stomaka, odnosno gastri-
tisa, stanja koje je povezano s Cirevima. Kli-
ni¢ka ispitivanja u Evropi navode na zakljucak
da ova biljka moZe da bude blagotvorna 1 za
letenje Cireva.

Mozete da napravite ¢aj od osuiene biljke
ili da uzmete tinkturu. Ja li€éno uZivam u Solji ili

dve &aja napravljenog s otprilike pet kadicica
sveZih cvetova nevena. To je posebno dobro s
matiénjakom i limunom.

Takode sam uzivao u likeru od nevena (lati-
ce daju zlatnu boju napitku), ali ne mogu to da
preporu¢im za leCenje Cireva. U stvari. treba iz-
begavati konzumiranje alkohola ako imate ¢ir.
Finski istraZiva&i su otkrili da zloupotreba alko-
hola povecava rizik od H. pylori infekcije za
500 odsto. Ako imate polensku groznicu,
medutim. moZda biste Zeleli da izbegnete uzi-
manje ove biljke, zato §to bi ljudi koji su aler-
gi¢ni na star¢ac mogli da reaguju 1 na neven.
Ako vam uzimanje nevena izaziva reakciju —
svrab ili bilo kakvu nelagodnost — prestanite da
ga koristite,

Kamilica (Matricaria recutita). Nekoliko
uvaZenih travara preporucuju ¢aj od kamilice za
&ireve, posebno dr Rudolf Fric Vajs, autor knji-
ge Biljna medicina. On piSe da je za stomalne
&ireve ,,odli¢an lek kamilica... Nema boljeg leka
po meri, ukljudujuéi i sve sinteticke produkte™.
Siroko koriS¢ena u Evropi kao digestivno
pomoéno sredstvo, kamilica je podesna za
leCenje digestivnih oboljenja. ukljuCujuci Cire-
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ve. To je stoga Sto ukljuuje antiinflamatorna.
antisepti¢na, antispazmoditna 1 svojstva za umi-
rivaije stomaka. Da imam &ir. popio bih ¢aj od
kamilice sa sladicem.

Beli luk (Allium sativam). Beli luk je
snazan antibiotik Sirokog spektra. Paul Bergner
navodi da bi oni koji su nepoverljivi prema far-
maceutskim antibioticima za le€enje €ira mogli
da probaju terapiju belim lukom. To bi znatilo
unoenje devet presnih Eenova dnevno. MoZete
iseckati beli luk i pomesati ga s bilo kojom hra-
nom koja ga &ini ukusnim, kao $to je sok od
Sargarepe. Pokusajte da pomesate dva presna
Cena belog luka s jednom 3argarepom, na pri-
mer. Ja sam to probao, 1 kombinacija ima bolji
ukus nego Sto sam mogao da zamislim. To je
pogndan naCin da se unese nckoliko éenova be-
log ‘uka. MoZete takode da probate da na brzi-
nu pripremite delotvornu gazpao supu. punu
belog luka i papriéice.

Gortica (Gentiana officinalis). Ovo je jedna
od nekoliko gorkih biljaka tradicionalno ko-
rifenih za podsticanje probave. Komisija E
saopstila je da gorka jedinjenja u gortici po-
speSuju lucenje pljuvacke i Zeludagnih izludevina.

Istrazivanja s laboratorijskim Zivotinjama
navode na zaklju€ak da bi gorCica mogla da
bude i blagotvorna u le€enju Cireva.

Ananas (Ananas comosus). Kao i kupus
glavi¢ar, ananas je prili€no obdaren glutami-
nom, jedinjenjem &ija je delotvornost u ledenju
cireva eksperimentalno dokazana, Ananas ta-
kode: sadrzi bromelain, opite digestivno po-
mocno sredstvo.

Papri¢ica (Capsicum, razli¢ite vrste). Mnogi
Amerikanci veruju da ljuti za€ini izazivaju po-
javu Cireva. To nije tacno. U stvar, oni &ak
mogu i da zadtite sluzokoZu Zeluca i dvanaesto-
palatnog creva od &ireva. Dokazano je da kap-
saicin, jedinjenje koje papricici daje ljutinu, ot-
klanja Cireve izazvane kod laboratorijskih Zivo-
unja davanjem velikih doza aspirina.

Borovnica (Vaccinium, razlicite vrste). Ovo
voce sadrzi jedinjenja poznata kao antocijani. U
ogledima s laboratorijskim Zivotinjama, pokaza-

lo se da ta jedinjenja nude znatajnu zatitu pro-
tiv &ireva. Ona podsti¢u lugenje sluzi koja $titi
sluzokoZu Zeluca od kiselina u digestivnom
traktu.

Medunika (Filipendula ulmaria). Kao i
kora vrbe. medunika je vrsta biljnog aspirina.
Aspirin u velikim dozama prouzrokuje ireve,
stoga bi delovalo €udno preporu€iti ga za
leCenje Cira. Mnogi istaknuti travari to. me-
dutim, ¢ine. a medu njima 1 britanski travar
Dejvid Hofman. Aktivna jedinjenja u medunici
jesu salicilati. a aspirin, s druge strane, nije
nista do salicilat, Hofman tvrdi da dok Cisti sali-
cilati zaista uzrokuju pojavu ireva. fitava me-
dunika pomaZe u spreCavanju i lefenju Cireva
uprkos svom salicilatnom sadrzaju. Ostala he-
mijska jedinjenja u medunici, medu njima tani-
ni, fenolni glikozidi i etarsko ulje, ¢ine ovu bilj-
ku blagotvornom u letenju ¢ireva. Hofman je
uveren da je medunika jedna od najboljih dige-
stivnih biljaka i preporuCuje je za &ireve i
gorusicu. Meni to ima smisla jer nekoliko bilja-
ka s dokazanim blagotvornim svojstvima u
leCenju Cireva, ukljucujuéi i kamilicu, takode
sadrze salicilate.

Rabarbara (Rheum officinale). U jednoj ki-
neskoj studiji o 312 osoba s Eirevima koji su
krvarili rabarbara je pomogla da dode do po-
boljianja kod 90 odsto osoba u roku od nekoli-
ko dana. Ipak. pazljivo bih koristio ovu biljku,
podto je ona i snaZan laksativ. Ako dobijete di-
jareju, smanjite koli€inu ove biljke ili prestanite
u potpunosti da je koristite.

Kurkuma (Curcuma longa). Ova kulinarska
biljka, veoma koriS¢ena u azijskim (posebno in-
dijskim) jelima s karijem. mogla bi se nazvati
sirotinjskim lekom za &ir. U jednoj pouzdanoj
studiji tajlandskih lekara pokazalo se da je
koris¢enje kurkume (250-miligramske kapsule
triput dnevno) smanjilo bolove ¢iraSima za oko
polovinu u odnosu na farmaceutske antacide
posle Sest nedelja uzimanja. Medutim, antacid
je osam puta skuplji od kurkume. Ako ne stojite
dobro s novcem, ova biljka mogla bi biti dobar
natin da pomognete sebi.



CMICAK

Kada pomislite koliko je &migak Eesto obo-
lienje. prirodno je da se zapitate zaSto je zane-
mareno njegovo leCenje lekovitim biljem. Pro-
verio sam u dvadesetak knjiga o lekovitom bi-
lju. i ni u jednoj se ne pominje ¢micak. Stoga
pretposiavijam da ¢u ovde izneti neke nove &i-
njenice. Krajnje je vreme da to neko udini,
buduéi da postoji nekoliko blagotvornih biljaka
za le¢enje ¢micka.

Cmicak je bakterijska infekcija (obi€no sta-
filokokama) folikula u kojima je smeltena tre-
pavica. Infekeija dovodi do formiranja izrasline
pune gnoja na unutrasnjoj ili spoljadnjoj strani
ofnog kapka. Izraslina raste oko nedelju dana. a
zatim se obicno povlaci, ponekad se spontano
raspuknuvsi u toku isceljivanja.

Cmicak ne bi trebalo cediti kao bubuljice,
jer cedenje moZe da dovede do profirenja infek-
cije. Neki ljudi nikada ne dobijaju Emifak. A
kod onih kod kojih se on javlja, postoji tenden-
cija da se oboljenje ponovi.

vekari ¢esto preporuCuju da se stavi topla,
vlaZaa gaza na obolelo oko da bi se ubrzalo oti-
canje gnoja. Takode Cesto propisuju i antibioti-
ke da bi delovali na tu bakteriju.

Zelena apoteka za Emicak

Travari takode imaju dva metoda leCenja —
bilje s antibiotskim svojstvima i lekovito bilje
koje jata imunolofki sistem. tako da organizam
moze da se suprotstavi infekciji.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Ovo
je jedna od mojih omiljenih biljaka za jalanje
imunolofkog sistema. Ehinaceja je Siroko
korii¢ena za le€enje infekcija u vreme dok nisu
postajali antibiotici, §to nimalo ne Eudi buduci

da su dokazana imunostimulativna svojstva ove
biljke.

Pored toga. ova lekovita biljka raspro-
stranjena istotno od Stenovitih  planina,
takode poznata i pod imenom eritreja. ima i
antibakterijska svojstva. Koli€ina od samo
Sest miligrama aktivnih sastojaka (ehinakozi-
di) chinaceje predstavlja antibiotik koji odgo-
vara jednoj jedinici penicilina. tvrdi farmako-
log dr Danijel Movrej, autor knjiga Naucna
porvrda biljne medicine i Lecenja biljnim 10-
nicima. (Standardna doza penicilina znosi
oko 180 jedinica.) Uzimajte ovu lekovitu bil-
jku oralno, u vidu €aja ili kapsula, radije nego
da od nje pravite komprese. (lako ehinaceja
moze da izazove prolazno peckanje ili utrnu-
lost jezika, ova dejstva su bezopasna.)

Krompir (Solanum tuberosum). Uvek rado
citiram klasi¢nog travara dr Varoa Tajlera. koj
kaZe: ,Za leCenje Emicka uzmite sveze nasiru-
gani unutradnji deo krompira, nanesite tu masu
na komad Ciste gaze i stavite na ¢mi¢ak. Zame-
nite jedanput ili dvaput sveZom masom nastru-
ganog krompira... To je izuzetno delotvorno. U
roku od nekoliko sati otok spladnjava, a stanje
se znatno popravlja. Do veceri je ¢mi¢ak goto-
VO nestao.”

Ako je krompir dobar za dr Tajlera. dobar
je 1 za mene.

Majéina  dufica (Thymus vulgaris). Da
imam &micak, pored ehinaceje, nanco bih kon-
centrovani ¢aj od majcine duSice direktno na
Emi¢ak vatom omotanim Stapicem ili u vidu
komprese.

Majdina duSica je bogata timolom, snaZnim
antiseptickim sredstvom. a sadrZi i viSe od de-
setak drugih blagotvornih jedinjenja.
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Kamilica (Matricaria recutita). Cvetovi ka-
milize podsecaju na minijaturne krasuljke sliéne
volovskom oku, stoga ne zacuduje §to su tradi-
cionalni travari preporucivali kupke od kamilice
za letenje &micka. Drevni travani obino su
vecinu metoda lefenja zasnivali na fizickoj
sli¢nosti neke biljke s odredenim delom tela.

Evo iznenadenja — savremeni nau€ni travari
otkrili su da kamilica zaista pomaze kod isce-
ljenja émicka. Doktor Rudolf Fric Vajs, veteran
medu nemagkim travarima i autor knjige Biljna
medicina, preporu¢uje pnimenu vrucih kompre-
sa natopljenih Cajem od kamilice.

Beli luk (Allium sativum). lzgleda da pri-
rodnjaci preporucuju beli luk za skoro svaku in-
fekciju. Ostaje mi samo da se sloZim s njima,

jer je beli luk snazno antibiotsko sredstvo. Pre-
poruCujem da uzimate oko desetak iseckanih
genova. Cak i ako ne mozete da pojedete toliku
koli¢inu, ipak koristite §to viSe belog luka kada
imate ¢micak.

Voce i povrée. Prirodnjaci savetuju da se
jede viSe voca i povréa radi uspeinijeg sa-
vladivanja infekcija. Voce i povrée bogati su vi-
taminima, posebno beta-karotinom (provitami-
nom vitamina A) 1 vitaminima C 1 E. MoZete i
da uzimate neki multivitaminski preparat. ukoli-
ko to vec¢ ne Cinite. Jedno istraZivanje sprovede-
no medu starijim ljudima pokazalo je da je sva-
kodnevno uzimanje multivitaminskih preparata
doprinosilo znatnom ojacavanju njihovog imu-
noloSkog sistema.



CUKLJEVI

Posto mnogo volim da budem bos kad god
je o moguée, uspeo sam da potpuno izbe-
gnem razna bolna stanja kao §to su kurje oko
i Eukljevi, koje obuveni &esto zarade. Zapravo
nisam imao nikakvih pote$kocéa sa stopalima
sem onih vezanih za kostobolju i davnih krat-
kotrajnih tegoba vezanih za atletsko stopalo.

Cukalj je deformacija palca stopala. Baza
palca postaje isturena, terajuci ostatak prsta
da zauzme polozaj ka unutra, nekad Cak prek-
lapajuéi druge prste. Cukalj je Evoruga u ko-
renu palca,

Cukljevi su nekada nasledni. Medutim,
veoma Cesto, posebno kod Zena, oni su posle-
dica nasilnog ,ukalupljivanja™ noge u tesnu
cipelu s visokim potpeticama. Cukljevi izlecu
na cipelama, stvarajuéi debela zadebljanja.

Zelena apoteka za cukljeve

Najbolji savet je noSenje cipela koje imaju do-
voljno prostora u predelu prstiju, tako da Cukalj ne
uranja. Jastu€asti uloSci takode su od pomoci. Dok
fizijatar preporutuje ovakva sredstva, po prirodi
stvari, postoji olak&anje i iz biljnih izvora. Evo bi-
ljia koje nekima moZe pomodi.

Neven (Calendula officinalis). CeSée upotreb-
ljavan protiv modrica, posekotina i upala, ova bi-
lika preporuCuje se i protiv Cukljeva. Ja bih pro-
bao stavljanjem kupovnog nevenovog melema ili
tinkture direktno na Zukalj, mozda tri-Cetiri puta
dnevno tokom jedne sedmice. Tada Cete znati da
li je od pomoci.

Ananas (Ananas comosus). Prirodnjaci save-
twju uzimanje bromelaina, enzima (proteolitickog)
koji rastvara proteine i kojeg ima u ananasu, pro-
tiv upale zglobova kao $to su Cukljevi. Ja uglav-

nom viSe volim uzimanje preko hrane, mada je
mogudée kupiti ekstrakt. Prirodnjak dr Majkl Mari
preporuduje uzimanje 250 do 750 miligrama triput
dnevno. Sve navodi na to da je bromelain izuzet-
no siguran. U istraZivanjima kod ljudi, doze i do
2000 miligrama nisu prouzrokovale neZeljena
dejstva.

Ako Zelite, moZzete uzeti kupovne proizvode s
bromelainom. Ja volim ananas i radije bih iskori-
stio bromelain iz prirodnog izvora. Da imam &uk-
ljeve, jeo bih velike koli¢ine ananasa u voénim sa-
latama, s papajom, koja takode sadrZi snaZan pro-
teoliticki enzim (papain), a zafinio bih dumbirom,
koji sadrzi 1 proteoliticka i antiinflamatorna jedi-
njenja.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste). Kapsai-
cin, ljuti sastojak papricice 1 u medicini je ,ljut”
otklonitelj bolova kod inflamatomih stanja. Pn-
menjen na koZi, na bolnom mestu, kapsaicin blo-
kira odredene nerve koji prenose bol, smanjujuci
im supstancu P, jedan od sastojaka odgovormnog za
stvaranje bola. Mnoge studije pokazuju da kreme
koje sadrze 0025 odsto kapsaicina otklanjaju sve
vrste bolova nakon nekoliko sedmica primene.

Da imam bolne &ukljeve. probao bih ovu bilj-
ku. Kod kuce, zagrizao bih jedan kraj papricice i
#vakao, a drugi kraj bih direktno stavio na Cukalj.
Da se nadem na putu, probao bih neki od onih ku-
povnih preparata s kapsaicinom koji se dobijaju
bez recepla, kao §to su Zostrix i Kapzasin-P.

Ukoliko koristite kremu s kapsaicinom, oba-
vezno operite paZljivo ruke da ne bi dosle u dodir
s otima. Takode, kako su neki ljudi osetljivi na
ovo jedinjenje, trebalo bi pre upotrebe da je nane-
sete na mali deo koZe, pre no Sto je primenite u
celosti. Ukoliko vam se u&ini da vam je koZa izir-
tirana, prekinite upotrebu.
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Kurkaoma (Curcuma longa). IstraZivanja uka-
zuju da, kao i papriica, kurkuma oduzima sup-
stancu P pervnim zaviSecima. Stavljajuéi kasi¢icu
sveze strugane kurkume direktno na Cukalj, dva-
put dnevno, svakako ¢e vam pomo€i. Druge studi-
Je pokazuju da, kada se unese, jedinjenje kurku-
min iz kurkume ima jaka antiinflamatorna svoj-
stva, §to znaci da bi mogao pomoci u otklanjanju
bolova kod ¢ukljeva.

Standardna doza kurkumina je 400 miligrama
triput dnevno, 5to predstavlja ekvivalent fest do
osam kaSi¢ica kurkume. To je mnogo vise kurku-
me nego $to biste stavili u kari. Da biste osetili
antiinflamatorno dejstvo ove biljke. koristite kap-
sule.

Vrba (Salix, razli¢ite vrste). Vrba je pri-
rodni aspirin zahvaljujuci svom jedinjenju sa-
licinu. Pomenutom jedinjenju bliska je salicil-
na kiselina, koju je Uprava za hranu i lekove
priznala kao sredstvo koje otklanja Zuljeve i
le€¢i bradavice. Salicilna kiselina takode se
pojavljuje u mnogim preparatima u slobodnoj
prodaji za leCenje Eukljeva i Zuljeva. Salicila-
ti se apsorbuju kroz kozu. Da imam zadebljali
Cukalj. probao bih da ga obmotam unu-
traSnjom korom vrbe. Dodao bih takode malo
suve kore vrbe u svoj dnevni ¢aj. Ipak. ukoli-
ko ute alergi&ni na aspirin, ne bi trebalo da
uzinate biljke koje su mu sli¢ne.

Brdanka (Arnica montana). Prema Komisi-
1 E, cvetovi ove biljke takode se koriste za
leCenje tegoba mifica i zglobova. Nije teSko
zakljuCiti da je ova biljka umnogome blagotvor-
na kod cukljeva.

Za Caj uzmite jednu do dve kaSiCice suve
biljke, prelijte Soljom kljugale vode i natapajte
desetak minuta. Nemojte piti vi¥e od dve 3olje
dnevno duZe od tri dana. Za duZu upotrebu,
pre3ao bih na mast brdanke. $to homeopati pre-
poruCuju za sve vrste midiéa. zglobova i
sportskih povreda. Mnoge prodavnice zdrave
hrane i apoteke sada prodaju ovu mast. Pratite
upwstvo na pakovanju.

Kamilica (Matricaria recutita). Etarska
ulja kamilice, Cempresa i kleke aromaterapeu-
ti su preporu€ivali za lecenje upale zglobnice.
a takode se mogu koristiti i za ¢ukljeve. Od
sve tri. moj izbor pao bi na kamilicu. Ona po-
seduje utvrdena antiinflamatorna svojstva.
koja blagotvorno deluju na &ukalj. Posto po-
pijete &aj od kamilice. vredicu stavite direk-
tno na Eukalj.

Ipak, ukoliko patite od polenske groznice.
morate uzimati pazljivo proizvode od kamili-
ce. Kamilica je iz porodice star¢aca, i kod ne-
kih ljudi moZe izazvati alergijske reakcijc.
Prvi put kada je probate, pratite kako reaguje-
te. Ukoliko vam se &ini da pomaze, koristite
Jje. Medutim, ukoliko vam poja&a svrabeZ ili
iritaciju, prekinite s upotrebom.

Karanfilic (Syzygium aromaticum). Ulje
karanfilica predstavlja gotovo &ist eugenol,
Jak anestetik koji stomatolozi koriste za
le€enje zubobolje. Ukoliko bih patio od &uk-
ljeva i ukoliko bi kapsaicin bio neefikasan ili
nedostupan. probao bih s uljem karanfilica. s
nekoliko kapi na loptici vate. koju bih stav-
ljao na Cukalj dvaput dnevno. Ukoliko vam ro
iritira koZu, prekinite upotrebu.

Dumbir (Zingiber officinale). Prema in-
dijskim istraZivaCima, uz svoju proteoliticku
aktivnost, dumbir takode poseduje i analget-
ska i antiinflamatorna svojstva, koja bi mogla
da pomognu da se smanje ili uklone neprijat-
nosti vezane za Cukljeve. U ovom istraZivanju
dnevna doza iznosila je tri do sedam grama
dumbira u prahu i primenjena je na 28-ro lju-
di koji su patili od bolnih upala zglobova.
Vide od 75 odsto osetilo je znatajno smanjenje
otoka 1 bolova. Nakon trideset meseci uzi-
manja niko se nije poZalio na negativne pro-
pratne pojave zbog ove doze dumbira.

Savetujem da protiv Cukljeva pijete &aj
spravljen od isitnjenog, svezeg dumbira, jedna
kaSicica na Solju kipuée vode. Ja bih ovo pio
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svakodnevno, a isitnjeni dumbir stavljao bih di-
rektno na ¢ukalj, jednom ili dvaput dnevno.
Drozera (Drosera, razlitite vrste). Ova biljka,
u narodnoj medicini, ima dugu reputaciju leka
protiv éukljeva, Zuljeva i kurjeg oka. Pre petnae-
stak godina, naugnici su shvatili zaSto: ona pose-
duje proteoliti¢ko svojstvo. Da biste iskoristili ovu

biljku. zgnjetite je sveZzu i stavite direkino na
ukalj, jednom ili dvaput dnevno. tokom nedelju
dana. Biljka je veoma rasprostranjena Sirom zem-
lje: znam mesta u movarama gde raste gotovo
kao korov. Ipak, na drugim mestima, ova biljka
esto je pod zadtitom, tako da je ne smete brati
ukoliko ne raste na vasem imanju.
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CELAVOST

Jo§ jedan telefonski poziv, jos jedan otajan
glas, ovoga puta iz daleke Kalifornije. Uvek do-
bijan pozive od ljudi koji traZe savet o lekovi-
tom bilju za uklanjanje svojih zdravstvenih te-
goba, Tako nikada nisam otkrio kako me je ovaj
Covek pronadao. jo§ se se¢am njegove uzrujano-
sti zbog gubljenja kose.

Gubljenje kose povezano je s genetikom, ali je
teSko predvidivo. Ponekad svi muskarci u jednoj
porodici ocelave, a ponekad se to desi samo neko-
licini njih. Medutim, polovina muskaraca u Ame-
rici pati od znatnog gubljenja kose do svoje Ce-
trdeset pete godine. Mnoge Zene gube kosu, ali to
je skoro uvek znatno manje ozbiljno.

Zelena apoteka za celavost

ako ne mogu da obecam da ¢e moji biljni
metodi pokriti vau glavu gustom umrSenom ko-
som, ove prirodne moguénosti mogu biti vredne
truda.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladi¢ sadrzi
sastojak koji spre¢ava pretvaranje testosterona u
dihidrotestosteron (DHT). MoZete da pripremite
Sampon za spreCavanje celavosti tako $to Cete
staviti sladi¢ u va¥ omiljeni Sampon.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). Veko-
vima, ako ne i milenijumima, i Zene i muskarci
masiraju teme ruzmarinom u maslinovom ulju
da bi im kosa bila bujna i zdrava. Postoji i bilo
§ta Sto bi istinski preporutilo ovu praksu, osim
puste Zelje? Prema dr Vilmi F. Bergfeld. izve-
sno je da masiranje temena stimulife cirkulaciju
i pcboljdava rast kose. Prirodnjaci ¢esto prepo-
ruCuju svakodnevno vefernje masiranje temena
meSavinom od jednog dela ruzmarinovog ulja i
dva dela bademovog ulja.

Zalfija (Salvia officinalis). U Americi se
cesto koristila Zalfija za pranje i ispiranje kose.
Navodno ova biljka ima sposobnost da spreti

gubljenje kose i da zadrZi njenu boju. Ko-
riS¢enje ove biljke ne bi trebalo da naudi, pa
predlaZem da je isprobate stavljajuéi nekoliko
kaSi¢ica tinkture Zalfije u svoj omiljeni Sampon.
Rastavi¢ (Equisetum, razli¢ite vrste). Mine-
rali selen i silikon pospe3uju cirkulaciju temena,
a kao rezultat toga. prema prirodnjacima,
pomaZu u ofuvanju kose. Rastavi¢ obiluje i jed-
nim i drugim mineralom. Ja bih stavio priblizno
kadiCicu suvog rastavic¢a u biljni ¢aj, ali bi tre-
balo da prethodno proverite sa svojim lekarom
opste prakse da li da pijete ovu biljku.
Safranjika (Carthamus tinctorius). U kine-
skoj biljnoj medicini, Safranjika se smatra za
vazodilatator, supstancu koja izaziva Sirenje krv-
nih sudova. O¢igledno pomaZe i Sirenju krvnih
sudova glave, a kineski lekari veruju da 3afra-
njika pomaze da hranljive materije prodru do
folikula kose. MoZete da masirate teme uljem
Safranjike ili nastruZete nekoliko kasika semen-
ki i taj prah dodate svom biljnom Samponu.

Susam (Sesamum indicum). Prema farma-
kognosti¢aru dr Albertu Lengu, susam je takode
kineski lek za spreavanje gubljenja kose. Uku-
sa radi, moZete da dodate proprzeno seme susa-
ma svim vrstama jela, pa ukoliko taj susam jo§
pomogne da zadrZite kosu, tim bolje.

Kopriva (Urtica dioica). Prema dr Rudolfu
Fricu Vajsu, nemackom lekaru, tinktura od lista
koprive moZe pomodi u spre€avanju éelavljenja
kod onih kojima se kosa tanji. Ne znam ni za
kakvo istraZivanje koje bi govorilo u prilog
ovome, ali poStujem preporuku dr Vajsa.

S druge strane, moZda postoje neki drugi do-
kazi koji bi ovu biljku preporucivali protiv celavo-
sti. Sto viSe istraZivata prou¢ava koprivu, izgleda
da nalaze i sve viSe Koristi. Sigumo vam nece
Skoditi da popijete jednu ili dve kaSicice tinkture
dnevno ili jednu do dve Solje &aja.



DEGENERACIJA ZUTE MRLIJE

Buduéi da sam farmer iz Alabame odrastao
na vocu i povrcu, s velikim zadovoljstvom go-
vorim svima da antioksidansi 1 ostale biljne he-
mikalije (fitohemikalije) u tim namirnicama do-
prinose spreCavanju bolesti srca 1 raka. Naray-
no, to danas verovatno za vas nije niSta novo,
ali moZda niste znali da antioksidansne hranlji-
ve materije takode mogu da vam spasu vid?

Ne mogu sa sigurnof¢éu da kaZem da e vam
obilje povréa osigurati dobar vid ak i da ste
stari kao Metuzalem. Ali, ako su ispitivanja
koja sam proucio tafna, sigurno Cete imati bolji
vid nego Sto bi to bio slucaj da umesto toga je-
dete brzu hranu.

Da vam kaZem i zaSio: postoje indikacije da
oftedenja Celija koja izazivaju visokoreaktivni mo-
lukuli kiseonika (slobodni radikali) igraju vaznu
ulogu u nastajanju oboljenja oka poznatog pod
imenom degeneracija Zute mrlje. Antioksidansi su
supstance koje neutraliSu slobodne radikale i
sprecavaju njihovo Stetmo delovanje. A voée i
povice, posebno lisnato povrce, predstavljaju naj-
bolji izvor ovih korisnih supstanci.

Zuta mrlja je centralni i najosetljiviji deo
mreZnjate, zone u dnu oka bogate nervima,
koja obezbeduje vid. Iz nepoznatih razloga, po-
sle Jezdesete godine, Zuta mrlja potinje da pro-
pada. S njenom degeneracijom, dolazi do po-
gorsanja centralnog vida i percepcije sitnih de-
talja. (Periferni vid ostaje neoStecen.)

Degeneracija Zute mrlje pogada vife od 25
procenata Amerikanaca starih preko 65 godina.
Ona je glavni razlog slepila kod starijih ljudi.
Ako ste dalekovidi ili puSite, izloZeni ste nedto
vecem riziku degeneracije Zute mrlje. Ljudi sa
svethim o¢ima i porodiénom istorijom ovog
oboijenja takode su podloZniji ovom oboljenju.

Zelena apoteka za degeneraciju Zute mrlje

Konvencionalna medicinska sredstva ne
pomazu mnogo kod degeneracije Zute mrlje. pa
nutricionisticki metodi deluju sve priviacnije.
Postoji prili¢an broj namirnica i lekovitih bilja-
ka koje mogu da budu blagotvorne.

Borovnica (Vaccinium myrtillus). Ova vrsta
voca i njeni srodnici plava borovnica, brusnica.
kupina, groZde, §ljiva i divlja treSnja tradicio-
nalno se koriste za poteSkoce s oStrinom vida.
Naulna istraZivanja potvrdila su delotvornost
ovog metoda kori$¢enog u narodnoj medicini.

Sve ove vrste voca sadrZe jedinjenja poznata
pod imenom antocijani, koji su snaZzni antioksi-
dansi. U jednom istraZivanju, davanje dnevne
doze od 400 miligrama borovnice i 20 miligrama
poznatog antioksiclansa beta-karotina dovelo je do
poboljianja vida u noénim uslovima kod mnogih
uCesnika u istraZivanju i proSirenja njihovog vid-

BOROVNICA
Borovnica sadrfi snafan antioksidans koji su travari iz
XVIHI veka koristili kao sastojak vodice za usta
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nog polja. Antocijani koji se nalaze u borovnici
takode jaCaju kapilare u mreZnjaci, $to dovodi do
uspcrenja degeneracije Zute mirije.

r'armakolog doktor Danijel Movrej predlaze
¢aj] od borovnice, kostrike 1 dumbira za spre-
tavanje 1 leCenje nekoliko vrsta degeneracije
zute mrlje. Potpuno se slaZem s njim.

Predlazem uzimanje velikih koliina borov-
nica uz dodatak lekovitih biljaka koje vam se
nadu pri ruci i ¢iji ukus vam se dopada. Spustite
ove lekovite biljke v kipucu vodu 1 ostavite da
odstoje 15 minuta; moZete da pijete po Solju
ovog Caja za oci do Cetiri puta dnevno.

Spanaé (Spinacia oleracea) i druge vrste
povréa, Dr Dzoana Sedon, oftalmolog u Bolnici
za bolesti oka 1 uha u Bostonu, sprovela je ispiti-
vanjz nad oko 900 osoba, od kojih je 326 imalo
degeneraciju zute mrlje. Doktorka Sedon otkrila je
da uzimanje voca 1 povréa bogatih antioksidansi-
ma najmanje pet puta nedeljno sniZzava rizik od
pojave degeneracije Zute mrlje za 50 procenata.

Spana¢, Popajeva omiljena hrana. zauzima
istaknuto mesto u ispitivanju dr Sedon. Ova
vrsta povréa sadrzi korisna jedinjenja lutemn i
zeaksantin. U grupu povréa koje sadrZi shéna
jedinjenja delotvorna u zadtiti oka spadaju pro-
kelj, brokule, kupus, kelj, keleraba, zelen crne
slacice, rotkva, zelen repe i potocarka.

Na osnovu ispitivanja dr Sedon, utvrdeno je
takode da vzimanje sintetickih vitamma C i E
nije mnogo doprinosilo spreavanju degeneraci-
Je Zute mrlje, bez obzira na to Sto su oba ova vi-
tam:na snazni antioksidansi. Ovo govori u pri-
log mojim stalnim tvrdnjama da se bolji uspeh
postize s integralnim namirnicama i lekovitim
biljkama bogatim hranljivim materijama nego
sa dopunama redovnoj ishrani koje sadrze samo
jednu hranljiva materiju.

Kada bih imao degeneraciju Zute mrlje ili
bio izlozen riziku od njenog dobijanja, redovno
bih uzimao moj specijalitet, meSavinu svih vrsta
povréa iz porodice slaCice koje bi mi se nale
pri ruci, i to obarenu na pari.

Ginko (Ginkgo biloba). Ekstrakti ginka pod-
sti¢u dotok krvi u mreZnjacu. U jednom Sestome-

senom ispitivanju, kod ljudi koji su primali 80
miligrama standardizovanog ekstrakia ginka dva-
put dnevno doflo je do znacajnog poboljianja vida
na daljinu. Jo¥ jedno istraZivanje ukazuje da ek-
strakt ginka moZe ¢ak da utce reverzibilno na
ostecenje mreznjade. Za mene ovo znaci da bi tre-
balo da probate meSavinu ginka i Eajeva od an-
tioksidansnih vrsta nane.

Listovi ginka zapravo sadrze vaoma male
koli¢ine aktivnih jedinjenja. Najbolji nacin da u
potpunosti iskoristite ovu lekovitu biljku jeste uzi-
manje standardizovanog ekstrakta u razmeri od
50:1, 3to znaci da je upotrebljeno 25 kilograma li-
stova da bi se dobilo pola Kilograma ekstrakia.
(Ponekad ipak dodam nekoliko listova u sokove
od svezeg voca koje pravim u blenderu.) Prepo-
ruéena doza standardizovanog ekstrakia iznosi 150
do 300 miligrama dnevno. (U koli¢inama vecim
od 240 miligrama ginko moZe da izazove dijareju.
razdraZljivost i uznemirenost. stoga, ako primetite
neki od ovih simptoma, smanjite dozu.)

Kikiriki (Arachis hypogaea). Veliki broj
istrazivanja pokazuje da soja  doprinosi
spretavanju propadanja mreZznjace do kojeg do-
lazi kod ljudi koji boluju od dijabetesa, obolje-
nja poznatog pod imenom dijabetska retinopati-
ja. Izgleda da je aktivni sastojak v soji — geni-
stin. Ukoliko genistin utife na sprecavanje dija-
betske retinopatije, verovatno moZe da utice 1
na spre¢avanje degeneracije Zute mrlje.

Pored soje, i mnoge druge mahunarke sadrze
bogate koli¢ine genistina. Ako bi trebalo pravit
izbor prema ukusu, opredelio bih se za kikiriki,
koji zapravo sadrzi vede koli¢ine genistina od
soje. U stvari, ja grickam kikiriki skoro svakod-
nevno. Spanski kikiriki takode je bogat antioksi-
dansnim jedinjenjima koja se zovu procijanidi.

Karanfili¢ (Syzygium aromaticum). Ulje ka-
ranfilica je snaZan antioksidans. IstraZivanja uka-
zuju da on utide na spreavanje raspadanja sup-
stance poznate pod imenom dokozaheksaenonilna
kiselina u mreZnjati. Ovo delovanje doprinosi
ofuvanju vida u starosti. Preporucujem da se doda
jedna do dve kapi ulja u Cajeve od antioksidansnih
vrsta nane i uzima do Cetiri Solje dnevno.



DEPRESIJA

Na mom prvom putovanju u Mac¢u Pi¢u u
Peruu, jedan kolega mi je poverio da pati od na-
pada depresije, postajuci bezvoljan. Imao je sve
klasi¢ne simptome: duboku tugu, osecanje be-
spomocnosti i beznada. loSu koncentraciju, po-
remecenu ishranu, san i probavu i nije bio spo-
soban da se raduje aktivnostima koje su obiéno
prijatne.

Nijedan od modernih lekova kod njega nije
delovao. Ja sam se pripremio na uobic¢ajeno pi-
tanje: ,.Da li mozda zna§ neku lekovitu biljku
koja bi mogla da mi pomogne?” Kada ga je
konatno postavio. odgovorio sam mu na
uobiajen, oprezan na¢in: ,,Da patim od depre-
sije. probao bih kantarion®. Ali isto tako mo-
gao sam da mu preporucim i sladi¢. Obe ove
biljke se u Zelenoj aporeci kotiraju kao Sampio-
ni sa tri zvezdice.

Zelena apoteka za depresiju

Normalno je da svako od nas povremeno
zapadne u mraéno raspoloZenje. Medutim, de-
presija koja nikako ne prolazi ozbiljno je obo-
lienje. Ukoliko patite od trajne depresije, treba-

Obazrive s MAQO inhibitorima

Ljudi koji redovno uzimaju MAQ inhi-
bitore ili koriste lekovite biljke koje sadrze
MAQO inhibitore, 1treba da izbegavaju
odredene namirnice i lekove. Sto se tice
h-ane, mreba izbegavati alkoholna pica i
sve dimljene i namirnice iz turSije. Lekovi
koje treba izhegavati su sredstva protiv na-
zeba i polenske kijavice, amfetamini, nar-
kotict, triptohan i tirozin.

lo bi da se obratite lekaru radi leCenja. S druge
strane, postoji i veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da budu od pomocdi.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Nijedna biljka
iz moje baze podataka ne sadrZi viSe antidepre-
sivnih jedinjenja od sladica. ali on u narodu
nema takvu tradiciju antidepresiva kakvu ima
kantarion. Cudno, jer barem osam jedinjenja
koja se nalaze u sladiu zapravo su inhibitori
monoaminske oksidaze (MAO), koji imaju moc
snaznog antidepresivnog delovanja.

Ukoliko Zelite da isprobate sladi¢ za otkla-
njanje depresije, jednostavno dodajte malo ove
biljke u bilo koji drugi biljni €aj koji se prepo-
ru¢uje u ovom poglavlju. (lako su sladic 1 ek-
strakti sladica bezbedni za normalnu upotrebu u
umerenim koli¢inama — do oko tri Solje Caja
dnevno — dugotrajna upotreba ili unodenje vecih
koli¢ina mogu da izazovu glavobolju. letargiju.
zadrzavanje natrijuma i vode u organizmu. pre-
komeran gubitak kalijuma i visok krvni priti-
sak.)

Kantarion (Hypericum perforatum). Ova
lekovita biljka ima zvezdaste Zute cvetove koji
pocrvene kada se izgnjece i koji su toliko lepi
da se pri pogledu na njih oraspoloZi svako ko se
ose€a potiSteno. Medutim, ova lekovita biljka
ima u narodu i dugu tradiciju u lecenju anksioz-
nosti i depresije. Moderna nauka dokazala je da
su generacije narodnih travara bile u pravu.

Klinicka ispitivanja pokazuju da legenje
samo jednim od aktivnih sastojaka koji se nala-
ze u ovoj lekovitoj biljci — hipericinom — dovo-
di do znaCajnog poboljianja stanja kod anksioz-
nosti, depresije i osecanja beskorisnosti. Neka
istraZivanja pokazuju da je on snaZniji antide-
presiv od nekih farmaceutskih lekova. na pri-
mer, amitriptilina (Elavil) 1 imiprimina (Tofra-
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nil). A $to je jo¥ vaZnije, on ima manje neZelje-
nih dejstava. Neki istraZivati tvrde da uopste
nema uzgrednih neZeljenih dejstava.

IstraZivanja takode pokazuju da kantarion
utie na poboljfanje kvaliteta sna, Sto je Cesto
veliki problem kod ljudi koji pate od teSke de-
presije. U jednom istraZivanju nemacki naucnici
dali su kantarion grupi od 105 ljudi s umere-
nom depresijom. U poredenju sa sli¢nom gru-
pom koja nije primala ovu lekovitu biljku, oni
su spavali bolje i ispoljavali manje tuge, bespo-
mocnosti i beznada, bili manje iscprljeni i imali
marje glavobolja. Takode nisu prijavljivali ni-
kakza nezeljena dejstva,

Dok neki istrazivaCi delotvornost ove leko-
vite biljke pripisuju MAO inhibitorima koji se
nalaze u njoj. u drugim istraZivanjima ovom
svojstvu pridaje se malo vaZnosti. Doktor DZeri
Kot saopstava da, iako se kantarion tretira kao

KANTARION
Ova lekovira biljka, koja se svojevremeno koristila za
rasterivanje zlih duhova i ledenje ujeda zmije. bila je
predmet mnogih istrafivanja w Nemackoj i biviem
Sovjetskom Savezu u cilju utvrdivanja njenog antide-
presivaog svojstva

poboljfanje raspoloZenja.

osecare.

Aktiviranje triptofana

Da li je moguce da se namirnice koriste za otklanjanje depresije?

Pratite me na trenutak na mom kratkom putu kroz biohemiju: organizam pretvara ugljene
hidrate — Secere i skrob iz vaSe hrane — u glukozu, vrstu Secera koja se obicno naziva Secer u
krvi. Glukoza stimulife pankreas da oslobodi insulin. Insulin za uzvrat povecava nivoe
aminokiseline triptofana u mozgu, a ova supstanca predstavlja sirovinu u proizvodnji
nzurotransmiterske hemikalije koja se naziva serotonin.

Neurotransmiterske hemikalije koriste nervi za medusobno komuniciranje i ispravino
funkcionisanje. Visoki nivoi serotonina izazivaju veoma specifican efekat: neuwrotransmiter
podiZe raspoloZenje i pojatava osecanje prijatnosti i zadovoljstva.

Ukoliko sledite ovu logiku, moZe da se zakljui da ishrana bogata ugljenim hidratima moZe
da utile na otklanjanje depresije. A jedno istraZivanje ukazuje upravo na to. Posto bi pojeli
kolace bogate ugljenim hidratima, ljudi s blagom depresijom ~ ukljuujuci ljude koji
pokuSavaju da ostave pulenje i Zene u periodu pred menstruaciju — prijavijivali su da osecaju

Stoga, samo napred: jedite vise kolaca, krofnica i testa i proverite da li se od toga bolje

Takode bi trebalo da povecate unoSenje triptofana. Semenke suncokreta, bundeve i nocne
frajle bogate su ovom aminckiselinom koja donosi dobro raspoloZenje.

Uzgred refeno, povecavanje nivoa serotonina u organizmu jedan je od prihvacenih
medicinskih metoda za leenje depresije. Fluoksetin (Prozac), popularni lek protiv depresije,
d:luje tako §to pomaZe organizmu da safuva svoj serotonin.
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vode¢i antidepresiv, on mnogo manje deluje
kao MAQ mhibitor nego §to se ranije verovalo.

Komisija E obasipa pohvalama kantarion kao
sredstvo protiv depresije. Ukoliko Zelite da ga
isprobate, predloZio bih vam Eaj koji éete napraviti
tako $to cete staviti jedmu do dve kasi€ice osulene
biljke u Solju kipuce vode i ostaviti da stoji desct
minuta. Izgleda da kantarion ima najveée dejstvo
ako se uzima jedna do dve Solje Caja dnevno to-
kom ¢etiri do 3est nedelja, prema retima dr Varoa
Tajlera. Doktor Tajler kaZe da razlicita hemijska
jedinjenja u  kantarionu zajednicki deluju na
ublazavanje blage depresije na nekoliko razli€itih
nating. Prednost ovog kombinovanog delovanja
jeste ta 3to se javlja manje neZeljenth dejstava jer
ukupna reakcija nije posledica snaZnog delovanja
sanio jednog jedinjenja

Trudnice ne bi smele da uzimapu kantarion.
Izbegavajte intenzivno izlaganje suncu kada ga
koristite, jer ova lekovita biljka moze da dovede
to toga da koZa postane preosetljiva na sunéevu
svetlost.

Dumbir (Zingiber officinale). Pored razga-
ljujuéeg ukusa, postoje 1 drugi dobri razlozi za
uzimanje dumbira zajedno s bilo kojim drugim
lekovitim biljkama protiv depresije koje inace
uzimate. Pumbir ima u narodu dugu wradiciju u
leenju anksioznosti i depresije, a ja sam toliko
<uo o njegovim blagotvornim svojstvima da u
to verujem.

Tult (Portulaca oleracea). Mnogi ljudi ima-
Jju veliku potrebu da jedu kada su depresivni. A
upravo hrana i moZe da pomogne — ako jedete
prave hranu. Hrana koja sadrzi minerale ma-
guezijum i kalijum ima dokazano antidepresiv-
no dejstvo. Tust, koji je veoma bogat ovim mi-
neralima, takode je bogat i drugim supstancama
s presivis jstvom. ukljudujuci kalci-
jurn, folat (oblik folne kiseline koji se javlja u
prirodi) i litijum. Zapravo, tuit sadrZi i do neve-

ih 16 | i ih jedinfe-
nja. mereno na suvo.

Ako pogled: u moju bazu podataka, jasno
je da je wst samo jedan od mekolicine sastojaka
koji se stavljaju v salatu i koji mogu da utiéu na

otklananje depresije. Stoga, evo moje salate pro-
tiv lodeg raspoloZenja: zelena salata, Stir. wst 1
pototarka. Ja bih takode v preliv obavezno stavio
i malo majine dulice, jer sadrii velike koli¢ine
antidepresivnog minerala litijuma.

Rugmarin (Rosmarinus gfficinalis). Etarsko
ulje ruzmarina je omiljeno medu aromaterapetti-
ma u pogledu lefenja depresije. Masiranje s neko-
liko kapi ulja ruzmarina koje se stave u biljno ulje
ili u losion za masaZu verovaino ne moZe da
Ekodi. On sadrzi jedinjenje cineol. za koje je do-
kazano da stimuli$e centralni nervni sistem.

Ostala ulja lekovitog bilja koja aromatera-
peuti preporutuju za letenje depresije jesu sle-
deca: bosiljak, kamilica, jasmin, lavanda i
oraitié. Tpak. vodite ratuna o tome da su ova
ulja namenjena samo za spoljainju upotrebu.

Ginko (Ginkgo biloba). Istrazivanjima je
dokazano da ginko moZe da utie na otklanjanje
depresije. posebno kod starijih osoba koje pate
od smanjenog dotoka krvi n mozak

U jednom istrazivanju, evropski naucnici oda-
brali su grupu od &etrdeset starijih ljudi s depresi-
jom i pr ima u vezi sa jenim dotokom
krvi u mozak koji nisu reagovali na farmaceutske
antidepresive. IstraZivati su im davali po 80 mili-
grama ekstrakta ginka triput dnevno. 1 u pogledu
depresije i u pogledu Inih sposobnosti kod
njih je dodlo do znatnog poboljianja.

Zapravo, eviopska istrazivanja potvrdila su
primenu standardizovanog ekstrakta listova ginka
kod velikog broja stanja koja prate starenje, uk-
ljugujuéi gubitak pamcenja i lodu koncentraciju.

Evo jednog potvidenog preparata gioka: za
ekstrakt u razmeri od 50:1 koristi se 50 delova
listova da bi se dobio jedan deo ekstrakta.
Ovakvi ekstrakti u razmeri od 50:1 mogu da se
kupe u prodavnicama zdrave hrane. Ukoliko
Zelite da probate ginko. treba da postupite ova-
ko. MoZete da probate sa 60 do 240 miligrama
dnevno, ali nemojte nikako uzimari koliCine
veée od toga. U vedim koli¢inama ginko moZe
da izazove dijareju. razdraZljivost i uznemire-
nost.
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Sibirski ginseng (Eleutherococcus senticosus).
U istraZivanjima na laboratorijskim Zivotinjama
dokazano je da sibirski ginseng deluje kao MAO
inhibitor. Kod Ljudi koji pate od depresije, ova le-
kovita biljka doprinosi stvaranju oseéanja prijatno-
sti. MoZete da probate ili kapsule ili standardizo-
van ckstrakt. Ostale lekovite bilike koje imaju
svojstvo MAO inhibitora jesu sledece: kim. celer.

korjjander. mirodija, mora i orastic.

bogate B vii Neurotrar-
smiteri, hemikalije koje omoguéavaju nervnim
Celitama da komuniciraju i ispravno funkcio-
nidu, igraju vaznu ulogu u depresiji. Nutricioni-
sti savetuju da se uzima dovoljno odredenih B
vitamina — folata i vitamina Bg i Byo — da bi se
koli€ina neurotransmitera odrzala na visokom
nvou.

Dobri izvori folata su pinto pasulj, Spargla,
spanaé, prokelj, okra i brokuliv. Sto se tige vitami-
na Bg. velke kolidme javijaju se u karfiolu.
potogarki, spanacu, banarama. okri, emom luku,
prokelju. bundevi, kelju. kelerabi. brokul, grasku
1 rotkvi.

Takode moZete da probate da svojoj ishrami
dodate  aminokiselinu  fenilalanin. U jednom

SIBIRSKI GINSENG
Ovo nije pravi gmseng. ali imu slicna Iekowia svojstva i
Cesto se korsti u SAD

istrazivamu, kod wvide od 75 procenata ludi s
teskom deprestjom doflo je do brzog poboljSana
stanja kada su uzimali sinteticki fenilatanm i vita-
min Bg. Buduci da vise volim da se hranljive ma-
terije uzimaju s hranom. preporutio bih Zetiri naj-
bogatija zvora — semenke suncokreta, cmi pasul),
potoarku i soju. Sta mislite o sup: od crog pa-
sulja v soj)e uz dodatak pototarke. garmiranoj s
malo semenki suncokreta”



DIJAREJA

U vreme kada sam se bavio muzikom, pro-
veo sam jedno leto svirajuci bas s triom u
Juznoj Karolini. Na§ peva¢ je bio i bubnjar, ali
iz nekog Eudnog razloga sindikal muzitara nije
nam odobrio da imamo tr instrumenta. Tako je
pevaé samo prelazio bubnjarskim retlicama po
presavijenim novinama na Klaviru. Ljudima u
smdikatu kazali smo: Vidite. samo dva instru-
menta. bas i klavir-,

Kakvo je 1o leto bilo! Moje kolege iz grupe
i ja smo preko dana farbali saobracajne znako-
ve, & uvele smo svirali- Pili smo suviSe, a ni-
smo se dovoljno kvalitetno hranili. Tako su nasi
organizmi ,.ispali iz pogona® i svi smo dobili
tezak oblik dijareje. U &ast maSe bolesti grupu
sme nazvali Tri mlaza u fontani®.

StraSna neprijatnost

Svako zna ¥ta je dijareja. Posledica je mno-
gih tedkih bolesti. A infektivna dijareja, koju
izazivaju virusi ili bakterije, i dalje spada u
vodede uzroke smiti dece u Tredem svetu. Ali
ovo poglavlje posveeno je obitnoj. prosefnoj
dijareji koja uglavnom prolazi u roku od 48
san

U sluéaju dijareje najvaZnije §to treba initi
jeste da se pije tetnost, ali mnogo Ludi &ini
upravo obrnuto. Oni ne piju tenost, u po-
grefnom ubedenju da ¢e uzdrZavanje od uzi-
manja tefnosti pomodi organizmu da prestane
da je proizvodi.

Dobro se seéam jedne &anice ekipe na pu-
tovanju u Ma¢u Pidu. Ona je bila toliko
ubedena da je dobila dijareju od vode koju je
tamo pila da je odbijala da uzme ijednu kap.
Lekari koji su nas pratili s teSkom mukom ube-
dili su je da popije makar malo flaSirane vode.

Cinjeruca je da je glavni medicinskn rizik
kod obizne dijareje dehidratacija. Stoga i dalje
nastavite da uzimate tenosti tako to Cete Cita-
vog dana pijuckati vodu ili hladan €gj za ste-
zanje stolice,

Zelena apoteka za dijarefu

Postaji veliki broj biljnih metoda za oslo-
badanje od napada dijarcie. Sve ove lekovie
biljke sadrZe bar po jedan od tri prirodna sastoj-
ka: tanin. pektin i bilino mleko.

Tanini su hemikalije koje nekim lekovitim
biljkama daju astringennost — odnosno, sposob-
nost vezivanja ili skupljanja tkiva. Astringentno
delovanje tanina utiée na smanjenje zapaljenja u
crevima Tanin se vezuje za proteinski sloj za-
paljene sluzokoZe i utice da se ona stvrdne i da
s¢ na taj nadin uspori resorpeija toksi¢nih inate-
rija i smanji 1zludivanje.

Pektin je rastvorljivo viakno koje daje gusti-
nu stolici i umirujuce deluje na creva. ,.Pektat™
koji se nalazi u leku protiv dijareje pod imenom
Kaopectate, koji se prodaje bez lekarskog re-
cepta, sadrZi pektin

Evo nekolike od mnogobrojnih lekovitih
biljaka koje mogu da budu od pomoci.

Petrovac (Argimonia eupatoria). Komisijs
E preporutuje petrovac kod obigne dijareje, ve-
rovatno zbog toga 3to je bogal raninom.
PokuSajte da napravite ¢aj od dve do tn
kagicice listova.

Jabuka (Malus domestica). Meso jabuke e
bogato pektinom. Zbog toga su jabuke i slatko
od jabuka veoma cenjen narodni lek protiv dija-
reje. (Pektin u jabuci takode pomaZe u lefenju
opstipacije jer deluje kao blago sredsivo za
omekSavanje stolice. 1 ona je amfoteriéno sred-



104

Dzenes A Divr

$tvo. Sto znati da deluje u oba pravea, tako $to
dovodi do zatvaranja kada vam je stolica suvite
retka. ili do omek3avanja kada imate zatvor.)

Borovnica (Vaccinium, razlicite vrste).
Osuiena (ne sve¥a) zma borovnice pomazu u
lefenju dijareje jer su bogata i taninima i pekti-
nom.

Kupina i malina (Rubus, razlicite vrste).
Konisija E preporutuje da se napravi astrin-
gentni &aj od dve kalitice listova kupine.
Cudro je da ne pominje list maline koja je njen
bliski botanseki srodnik, takode bogat taninom
Ja sam ih obe koristio i zakljutio da su efika-
sne.

Rogat (Ceratonia siligua). Pre mnogo godi-
na u Panami imao sam akotni napad salmonele,
Jedne vrste trovanja hranom, posto sam imao
dodira s komjatama iz slatkih voda u kojima se
nastanjuju ove bakterije. Moj lekar Panamac
Propisao mii je rogat u prahu za dijareju i izgle-
dalo je da deluje. To je bilo pre trideset godina.

A zatim. pre samo nekoliko meseci, naiao
sam na jedno istraZivanje u koje je bila uk-
ljugena grupa od 41 bebe s bakterijskom ili vi-
rusnom dijarejom. Deca kojoj je davana neak-
tivna supstanca (placebo) imala su dijareju u
praseku skoro Eetiri dana. Deca kojoj je davan
fogad u prahu izlefena su za dva dana.

Sargmpa (Daucus carota). Dopada my se
ideja da se kovana Sargarepa koristi za leZenje
dijareje kod beba. Izgleda da kada se skuva.
Sargarepa umirdjuce deluje na digestivii traki
regulife dijareju. a istovremeno obezbeduje
hranljive materije koje su izgubljene.

Piskavica (Trigonella foenum-graecum).
Seme ove lekovite biljke sadrZi do SO procenata
bilinog mleka, tako da bubri u crevima i na )
natin otklanja dijareju. (Takode pomaze i kod
opstipacije tako $to omekSava stolicu.) Samo
pazite da ne uzimate vide od dve kasicice od-
Jednom. jer kolitina veca od toga moze da iza-
zove bol u stomaku.

Hrast (Quercus, razlitite vrste). Komisija E
preporucuje koriiéenje jedne do dve kaicice
osusene hrastove kore za spravljanje astringen-
og caja.

Nar (Punica granatumy. Nar. lekovita bilj-
ka koja se pominje u Bibliji, ¢esto se koristi za
legenje dijareje. To me ne iznenaduje, buduéi
da je njeno seme astringentno.

Caj (Camellia sinensis). Jedna od biljaka s
najvedim svojstvom vezivanja tkiva jeste obican
€aj u Klasi¢noj vrefici. Prema propisima Uprave
za hranu i lekove, Lipton ne sme da se reKlami-
ra u pogledu lekovitosti. Ali sledeéi put kada
budete imali dijareju, probajte da je legite %o-
ljom finog Zaja.



DIVERTIKULITIS

Godine 1972, tokom obayljanja duZnosti u

& isu koja je u velikoj men dokazivala da

Ministarstvu poljoprivrede Sjedinjenih DrZava,
imao sam vredno sekretaricu koja ja patila od
divertikulitisa. On se ispoljavac u vidu bola u
stomaku 1 gréeva, obigno u donjem levom delu
siomaka. a ponekad je bio pracen 1 visokom
temperaturom i krvavom stolicom. Saosecao
sam s njom. Moj miadi brat takode je 1mao di-
vertikulitis

Svojevremeno su postojala prili¢na razmi-
moitaZenja u pogledu dijetetskog lefenja diver-
tikulitisa. Tokom skoro pedesel godina lekari su
za ledenje ove bolesti preporugivali ishranu si-
romadnu vlaknima. I mojoj sekretarici lekan su
rekli da izbegava voce i povrée. Medutim, to
nije imalo mnogo smisla po misljenju u to vre-
me male grupe pristalica prirodne medicine, uk-

divertikulum izaziva ishrana siromasna vlakni-
ma. On je u istra¥ivanje uveo sedamdesetak lju-
di koji su patili od divertikulitisa 1 podvegao th
dijeri ko je ukljutivala hleb od integralnog
bradna, Zutarice bogate mekinjama 1 obilje voca
1 povréa. Ova dijeta bogata vlaknima donela je
izleZenje 1li znatamo povlafenje simptoma kod
89 odsto utesnika u istrazivanju. Pokazao sam
svojoj sekretarici ovu studiju i nadam se da je
ona shvatila ozbiljno. NaZalost, vodeni karije-
rom, ofi§li smo na razne strane i ja sam joj iz
gubio wrag, tako da ne znam kako je prosla.

Prevencija unolenjem viakana

Danas, naravno, lekari znaju da je ishrana

jugujudi i moju koja je zag
uzimanje integralnih namirnica bogatih vlakni-
ma.
Cak i letimiéan pogled na natin ishrane lju-

di Sirom sveta otkrivao je da u kulturama koje
karskteriSe ishrana bogata vlaknima divertikuli-
us me postoji ili se javlia u malom broju
slu¢ajeva (1 da vrda stolica ne postojr ili se jav-
lja u malom broju slutajeva). S druge sirane, na
industrijalizovarom Zapadu, s nainom ishrane
koji karakteriu preradene namimice i ishrana
1 $na vlaknima, is je bio Cesta
pojava. (A uzgred budi refeno, opstipacija je
bila Ziroko rasprostranjena.)

Moja sckretarica je bila na mukama da li da
prihvati saver zagovomika ishrane bogate viak-
mima li ishrane siromadne viaknima i, ne zna-
juéi $ta da radi, unosila je jo¥ vise napetosti u
svoje ved neprijatno stanje. Na svu srecu, upra-
vo te godine britanski nau¢nik, dr Nil Pejnter
objavio je studiju u Britanskom medicinskom

bogata vl ispravan nadin. Ja sam se uvek
hranio na taj natin — s puno voéa, povréa, hleba
i lekovitog bilja — i stoga. za razliku od mog
brata i moje sekretarice, nikada nisam patio m
od diverukulitisa ni od opstipacije.

Na3i stari jeli su puno viaknastih namirnica
i na%e debelo crevo evoluiralo je u skladu s tim
Kao 5to znamo. bez dovoljne keliing vlikana u
tom delu podinju da se deSavaju &udne stvan.
Hrana se sporije krece kroz debelo crevo, Sto
dovodi do zatvora i stvaranja malih dzepova na
zidu debelog creva. poznatih pod imenom di-
vertikulumi Ponekad dolazi do zafeplienja di-
vertikuluma skupljanjem komadica svarene hra
ne i, testo. malih semenki. Ukoliko se diverti
kulumi zapale 1 oteknu, dolazi do bola 1 drugih
simptora divertikulitisa. Vife od polovine ljudi
starijih od Sezdeset godina ima neupaljene. bez-
bolne divestikulume. dok se kod otprilike 10
pasto javija zapaljenje karakteristitno za diver-
tikulitis.
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Kako smatra dr Valid H. Oldon. da bi se
smavjio rizik od pojave divertikuliisa, naj-
vaziija dva faktora su ishrana bogata visknima
s fizaka aktivnost. Medutim. i kada unosite viSe
mregralnih Zitanca 1 svezeg voca 1 povrea, treba
da povedete ratuna i o nekim drugim dijetet-
skim fakionma Trudite se da pijete velike
kolicine bezalkoholnih napitaka radi neome-
tanog kretanja sadezine u digesuvnom traktu. A
ukoliko se kod vas javljao divertikulins. trebalo
bi da izbegavate male nesvarljive semenke —
msk. susam. maline 1 jagode — koje mogu da
dovedu do zaCepijenja divertikuluma 1 po-
gorSanja stanja.

I na keaju, strutnjak za prirodau medicinu i
pristalica lekovitog bilja dr Endru Vejl prediaze
da 5= odbaci duvan, 3to je. u nacelu. dobar savet
cak i ako ne patite od divertikulitisa

Zelena apoteka za divertikulitis

Mnoge lekovite biljke mogu da budu bla-
gotvorne u lefenju ovog oboljenja.

Lan (Linum usitatissimum). Komisija E de-
lotvomosti 1 doziranja lekovitih biljaka, odobea-
va koriscenje jedne do tri kasike isitnjenog la-
nenog semena dva ili n puts dnevno (s veli-
kom koliginom vode) za letenje divertikulitisa,

Penica (Triticum aestivum). Dokior Pejn-
1. “0j je u svom wstraZivanju otkrio da ishrana
fegida viaknima leti divertikulitis, smatrao je
Ja pienicne mekinje sadrZe pet puta vige viaka-
na nego hleb od integralne plenmice. pa stoga

predstavijaju omiljen: izvor vlakana za ljubitelje
ovakvih namirnica. On nije ostao usamljen u
zagovaranju upotrebe pSemcnih mekinja. Me-
kinje su najbezbedniji. najjeftiniji i v fizio-
loskom pogledu najefikasniji metod za le€enge i
prevenciju opstipacije, kaZe gastroenterolog dr
V. Grant Tompson. A ja bih dodac da kada
spreCavate opstipaciju, vi istovremeno predu-
predujete 1 divertikulitis.

Kamilica (Matricaria recutita). Britanski
travar Dejvid Hofman predlaZe da se tokom ce-
log dana pijucka &aj od kamilice. Prema njego-
vim refima, ova bilika poscbno je korisna u
leCenju divertikulitisa jer njeno antiinflamatorno
delovanje umiruje ceo sistem za varenje. Ja pre-
diazem da se taj spravlja tako Sto se dve
kai¢ice sufene kamilice stave u 3olju kipuce
vode. Ostaviti da stoji pet do deset minuta.

Suve hive (Prunus dulcis). Suve Sljive
sadrze obilje vlakana izvanredno slatkog ukusa.
One se godinama koriste kao narodni Jek za op-
stipaciju. Da imam divertikulitis, jeo bih puno
suvih iljiva ili pio sok od suvih §ljiva.

Divlji jam (Dioscorea villosa). Prema
re¢ima travarke Keti Kevil. koju veoma ceniin_
divlji jam ublaZava bol i zapaljenje kod diverti-
kulitisa. Mem se¢ dopada njen recept: dva dela
divljeg jama (koji ima antimflamatorno i anti-
spazmodicno  dejstvo). jedan deo odoljena
(sredstvo za umirenje digestivnog trakta s
opultajucim dejstvom), jedan deo ploda cmog
gloga (koji ima antispazmodiéno dejstvo) i je-
dan deo pitome nane (koja ima antiinflamatorno
i antispazmodiéno dejstvo).




EMFIZEM

Cesto dobijam otanitke pozive ljudi koji
Znaju za moju Strucnost u oblast travarstva i
traze pormo¢ za neko ozbilino oboljenje. Jedan
takav poziv stigao mi je od jedne daleke
rodake. Njena majka. stara sedamdeset dve go-
dine, imala je emfizem._

Jedan porodi¢ni prijatelj preponiivao je .vo
donik-peruksid za Hudsku upotrebu™ kao natin da
se .pluda snabdeju s vie kiseonika™ Lekar obole-
le Zene pobesnco je kada je uo za ovo. Moja
rodeka Zelela je da zna ¥ta ja mishm o vodo-
nik-peroksidu za ljudsku upotrebu, a ja sam morao
da joj priznam da nemam pojma $ta je to. Znao
sam samo da se 1a telnost koristi kao antiseptik za
spaljnu upotrebu i sredstvo za posvetljivanje kose,
Imao sam snaZan umutradnji oseca) da je lekar u
pravu i da je vodonik-peroksid za ljudsku upotre-
bo. §ta god to bilo, losa zamisao. Osecao sam da
imam dobar razlog za brigu. Bio sam ushicen
svim istraZivanjima koja su pokazala da antioksi-
dansi, koji se u velikim koli¢inama nalaze u vocu.
povréu i lekovifim biljkama, mogu da budu bla-
goworni u lefemu mnogih stanja. ukljulujuc
poteSkode koje su uobitajene za pozno Zivomo
doba.

Antioksidansi su supstance koje neutralisu slo-
bodne radikale. visoko-reaktivne molekule kiseo-

nika koji i je celija u
Medutim. vodonik-peroksid je nelto sasvim su-
promo od 1 On je r id &o

znadi da povecava broj slobodnih radikala u orga-
nizmu i moZe 1sto tako i da podstakne oStecenje
celija. Ja sam presudio u korist kekara 1 rekao svo-
joj rodaci da ne bih ni pipnuo vodonik-peroksid,
osim u sliéaju da mi je potreban kac antiseptik za
spalu upotrebo,

Ipak me ovo raspitivanje nateralo da se za-
jem za antiok fi Prove-

idanse i

1io sam svoju pouzdanu bazu podataka i. necete
verovati. pronaiao da postoje neka zanimljiva
istraZivanja koja ukazuju da bi untioksidansi
mogh da budu od korsti? lzgleda da oni Stite
tkiva pluca od ofteden)a 1zazvanog pusenjem.
koje je osnovm uzrok emfizema.

Oboljenje koje vas ostavlja bez daha

Emfizem znagi sporo gudenje. Sicusne vaz-
dufne duplie u pluéima falveolc)
oitedene 1 gube sposobnost dopremanga kiseoni-
ka u krv 1 otpremanja ugljen-dioksida 1z krvi.
Posledica je slaba funkcija pluca.

Olavni simptom emfizema je otezano disa-
nje koje se sve vife pogoriava s napredovanjem
oboljenja. Usled konstuntne borbe za vazduh,
grudi dobijaju oblik bureta. U uznapredovahm
fazama emfizema. pacijenty moze da bude po-
trebno davanje kiseonika. a on sam ne moze du
podnese ni najmanju fizicku aktiviost. Ovo
stanje se tedko leti. a ishod je Cesto fatalar.

Emfizem je posledica hroniéne iritacije disaj-
nih organa. Pulenje je izazivat u skoro svskom
slugaju, s tim $to dugomrajno 1zlaganje prasini.
zagadivatima vazduha i henijskim isparenjuna
moZe takode da ima odredenog uticaja.

Pusenje je takode uzrofnik 1 ogromnoj
vedini sludajeva jednog veoma srodnog stanju
koje se zove hroni¢ni bronhins. Kod hromiénog
bronhitisa. siéulne dlatice (cilije) koje oblazu
disajni rakt gube sposobnost da szbacuju sluz
Nejzbatena sluz postaje gusta i lepljiva 1 nago-
milava se. i na taj naém postaje iritirajués fakior
po disajne organe i pogorsava emfizem. Kombi-
nacija emfizema i hroni¢nog bronbitisa poznats
je pod iinenom hroni¢no opstruknvno cboljenje
pluéa (HOOP).

bivay.



i08

Dzeims A Dk

Zelena apoteka za emfizem

O¢igledno je da je najbolji natin borbe protiv
emfizema, hroni¢nog bronhinsa 1 HOOP-a presta-
nak pulenja. Kada se dijagnostikuje, ne

Za ovo postoje dva razloga. Kao prvo, papricica
je bogati izvor antioksidanasa koji obezbeduju
zastitu pluénog tkiva od oftedenja na éelijskom
nivou. Zatim. ona utiée na smanjenje sloja sluzi

moze sasvim da se zaledi. Ipak, preostali nivo fun-
keije pluca moZe da se otuva izbegavanjem sred-
stava koja iritiraju disajne organe i uzimanjem ki-
seontka. Pored toga, od posebne su Koristi lekovite
biljks koje mogu da uti¢u na smanjenje sloja sluzi
tli neno izbacivanie iz pluca.

Divigma (Verb, Fu Farmakolog
dr Danijel Movrey divi sc barfunastoj divizmi
zhog njene sposoboosti da ledi disajna stanja,
ukljuéujuéi i emfizem. Divizma je puna mleka
koje ima unirujuée dejstvo. Ja sam postizao to-
liko impresivne rezultate s pnmenom divizme u
letenju nazeba, gripa i bronhitsa da bih je si-
gurno probao kada bih imao emfizem. MoZete
da napravite ¢aj od jedne do dve kaSitice
osufenog i isitnjenog lidca ili cvetova divizme
na jednu Solju kipuce vode. PaZljivo ga procedi-
te pre upotrebe. Doktor Movrej takode prepo-
ruteje kombinaciju divizme, papritice i sladica
(o kojem Ce nize biti reci).

Lapritica (Capsicum. razlicite vrste). Bri-
tunski lekar dr Ervin Ziment tera svoje pacijen-
te koji boluju od emfizema da jedu po jedan
ljut. zatinjen obrok svakog dana ili da popiju
¢adu vode sa 10 do 20 kapi sosa od papritice.

i njeno izbacivanje iz trakia

Daleko od toga da je papricica jedina zalin-
ska biljka koja ima ekspektoransna svojsive
Stari narodi korisuli su sve ljute zacine za
smanjenje sloja sluzi i njeno izbacivanie iz
pluca, posebno beli luk, cmi luk, dumbir, crau
sladicu i ren. Ja bil preporuio bilo koji od njih
ili sve zajedno. Zapravo. ja sam ubacio vedinu
njih u moju mukokinetitku meSavinu. &2y koji
ima jako stimulativno dejstvo.

PAPRICICA
Indijanct su koristili ovaj lekoviti zatin koji je poste Ko-
lumbovog etkrica uneo revoluciju u kuhinge « medicmu
celog sveta

r

{ Mukokineritka meSavina

|

Ovaj ¢aj za emfizem ima snuine dejstvo, stoga vodite rafuna o kolicini sastojaka. Uzgred

reéeno, mukokineticka lekavita biljka je biljka koja ima sposobnost da utic¢e na kretanje sluzi
kroz disajne puteve i njeno izhacivanje iz pluca. Veéina biljaka u ovom Caju su mukokineticke.

Pocnite s malim kolicinama lekovitog bilja i pavecavajte ih samo ukolika va¥i sinusi i éulo
wkusa to mogu da izdrie. Treba koristiti sledece lekovite biljke: beli luk, dumbir, papriticu. ren
i ornu sladicu; ostavite th da swje deset minuta u oko pola litra kipude vode. Mozete da dodate
malo voéa koje sadr¥i vitamin C. na primer. hmun ili pomorandiu.

Pijte ovaj éaj polake i obazrivo! Bice veoma ljui i mogao bi da izazove gadenje. Medutim,
aka moZete to da pads L on de guditi da se sluz i pokrene. Ukoliko ne mozete
da ga pijete, nemojte se prisiljavati. Umesto toga, pokuSajte s nekim drugim lekovitim biljem
koje se navodi u ovomn poglaviju.

1obodi
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K,

(Elettaria Ova
lekevita bilika je veoma bogata cineolom.
snaZnim ekspektoransnim  jedinjenjem. Da
imam emfizem, dodao bih jednu ili dve kaSigice
kardamoma u prahu u vocni sok ili Caj.

Ostale biljke koje sadrze velike kolicine ci-
neola (navedene redosledom prema snazi) jesu:
kudrava nana. ruzmarin, dumbir. lavanda,
ora¥i€, pitoma nana, vrati¢, hajducka trava, ci-
met, bosiljak, kurkuma, limunov list. isop, koz-
lac i mora¢. Eukaliptus bi, u stvari, trebalo da
bude na vrhu ove liste, ali Zelim da o ovoj biljci
govorim posebno.

kalij (Eucalyprus g lus). Ulje eu-

kaliptusa veoma je bogato cineolom. Ova leko-
vita biljka, snaZni ekspekiorans, sastojsk je ne-
kolizine tableta za bolove u grlu i komercijalnih
sredstava za utrljavanje u grudi.

IstraZivanja ukazuju da su koristi od sred-
stva za uttljavanje na bazi eukaliptusa &ista ilu-
zija. Kada se inhalira, eukaliptos stimuliSe re-
ceptore za hladnoéu u nosu. dovodeéi do
osecaja boljeg protoka vazduha, ali ne pokazuje
nikakvo znatajnije dekongestivno dejstvo.

Moecditi 5 1

druga i ivanja ju da,
kada se proguta, cineol ima i ekspektoransno i
dekongestivno dejstvo. Ja ligno bih se klonio
sredstava za utrljavanje u grudi i primenjivao
¢aj mapravlien od jedne do dve kalitice
osusenih i isitnjenih listova ma 3olju kipuce
vode. Pijte do tri 3olje dnevno.

Sladic (Glycyrriiza glabra). Sladlc sadr7i de-
vet eksp ih i deset anti ih jedi-
njenja. Da imam emfizem, dodao bih povremeno
po kaSiticu slatkog korena sladica u prahu u biljni
€aj. (Tako su sladi€ i ekstrakti sladlca bezbedm za

navodno ima svojstvo smanjivana sloja sluzi.
Pitomu nanu moZete da koristite u vidu &aju.
tinkture ili kapsula, ali nemojte gutati ulje. koje
je namenjeno samo za spoljaSnju upotrebu.

Senega (Polygala senega). Komisija E.
nematko strutno telo koje moZe da se uporedi s
americkom Upravom za hranu i lekove. prepo-
ruéuje jednu do dve kafene kaSitice tinkiure od
senege u ekspektoransne svrhe Ova lekovita
biljka je korisna u letenju emfizema i bronhiti-
sa. kako tvrdi dr Norman Biset.

Bosiljak (Ocimum basilicum). Iako bosiljak
nije opSteg kao k on ipak
sadrZi 3est jedinjenja koj w delotvorna u 1om
pogledu. Ja litno toliko volim pesto sos da sam
pomislio da reba da pomenem ovu lekovitu
biljku. Pesto je divan aromatitan sos za Spagete.
pripremljen s belim lukom i svezim bosiljkom i.
po mom misljenju, to je posebno prijatan nadin
da se dobije lekovita doza obeju biljaka.

Oman (Inula helenium). Budué da uglednt
britanski travar David Hoffmann navodi njepovo
svojstvo Eiféenja i zadtite pluca, da imam emfi
zem. ja bih ga verovamo Koristio. Probajte sa jed-
nom do dve kaligice osulene i isitnjenc biljke na
Soljp kipufe vode. Pijte do dve Solie dnevno.
Oman je gorak, tako da moZete da dodate limun,
sladi¢ i med prema ukusu. ili da napravite aj od
mesanog lekovitog bilja s bilo kojom drugom bilj-
kom navedenom u ovomn poglaviju.

Vranilova trava (Origanum vulgare). Vra-
nilova trava sadrz 3est jedinjenja koja imaju
ekspektoransna svojstva. Kao i bosiljak. nije
opitepoznata kao ekspektorans, ali je izvanred-
na kulinarska biljka.

Caj (Camellia sinensis). Govoredi o ekspek-

nomaalnu upotrebu u —do
oko tri folje ¢aja dnevno — dugotrajna upotreba ili
unofenje vedih kolitina mogu da izazovu glavo-
bolju, letargiju, zadrZavanje natrijuma i vode v or-
ganizmu, prekomeran gubitak kaljuma i visok
krvni pritisak.)

Pitoma nana (Mentha piperita). Pitoma
nana sadrzi devet ekspektoransnih jedinjenja.
Pored toga. njen glavni aktivni sastojak mentol

&ajevima. obitan stan dobri zeleni ili
crni Zaj sadrze Sest ekspektoransnih jedinjenja i
jedno. teofilin, koje olak3ava pokretanje sluzi 1z
nizih delova pluca. On takode sadrZi odredenu
kolitinu kofeina. za koji je u istrazivanjima
utvrdeno da ima odredena antidepresivna svoj-
stva. Ovo SVOjstvo 1 njegovo stimulativng dej-
stvo Eine da se ljudi koji pate od emfizema
osecaju bolje.



ENDOMETRITIS

Kod Zena koje imaju endometritis. tkivo ve-
ome sli¢no tkive kojim je oblozena materica
(endometrijum) raste van materice na razliditim
mestima u kardignoj 3upljini. Ovo tkivo ofice i
krvari u skladu s meseZnim menstrualnim cikli-
som 1 Zena. Endometritis moze da izazove bol,
muéniny, obilno menstrualno krvarenje. bol to-
kom seksualnog odnosa i. u nekim sluéajevima,
neplodnost.

Procene u pogledu rasprostranjenosti endo-
metritisa variraju. ali vecina autoriteta smatra
da je ovo oboljenje prisutno u 2 do 5 procenata
Zena. Postoji najveca verovatnoca da ce se ono
pojaviti u dobu izmedu 25 i 40 godine.

Koliko znam. ni lekari, m zagovomici pri-
roduog, lefenja ne mogu da se pohvale nekim
velizim uspehom u letenju endometritisa. Leka-
ri Zesto propisuju sinteticki estrogen, obitno u
obliku koruraceptivaih pilula. A prirodnjaci su
radije koristili lekovite biljke i hranu s prirod-
nim biljnim hormonima (fitoestrogeni) koji su
srodni estrogenima. Fitoestrogeni su mnogo sla-
biji od telesnih estrogena. Oni zapravo blokiraju
receptorske tafke za estrogen u Organizmu Zene
1 0a (aj patin umanjuju dejsivo njenih sopstve-
nih hormona.

Postoje brojne teorije 0 cum uz-
rocimat endometritisa. Prema nekim izvorima,
posto_n: dokazi da oni stoje u vezi s oftecenjem

lofkog sistema izazv: divati

iz tovekove okoline sl&nim estrogenu, kao §to
su, na primer, neki pesticidi. Takode moze da
se posumnja i na druge lekove i toksine koji in-
hibiSu wmunitet. Nelu erucnjacn takode speku-
lisu da kori&: me dija-
fragme ili anraccpuvnc kapice moZda dopn
nosi riziku d ija end ritisa. O

niko ne zna sigumo.

Zelena apoteka za endometritis

Ukoliko patite od endometritisa, razhéiti au-
toriteti preporucuju izbegavanije alkohola. kofei-
na, proizvoda od punomasnog mleka, jaja.
przene hrane, cryenog mesa. soli i Secera. Ne
mogu da se zakunem da e bilo koja od ovih di-
Jetetskih promena pomo€i. ali su one vrlo ra-
zurnne ¢ak i ako nemate endometritis

Cak iako ne mogu da obeCam da ce ek
biljna vsta izlediti endometsitis. verujem da
nize opisane biljke mogu da budu od pormoci.
One su bezbedne i verujern da zasluzuju da se
isprobaju.

Soja (Glycine max) i ostale mahunarke.
Mnogi iz tabora pristalica pricodne medicine
oduSevljeno su prihvatili proizvode od soje za
letenje endometritisa i ostalih bolesti vezanih
za estrogen. poscbno raka dojke.

Sojai. kao i druge jestuve mahunarke, wma velika lekovito
svojsiva

Pristalice soje ma sva usta hvale ovu biljku
Jer se unjoj u velikej koli¢ini nalaze dva biljna
jedinjenja sliéna estrogenu, genistin i daidzin.
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Oba ova fitoestrogena sprefavaju vas orgami-
zam da ap je Stetne oblike gena koji
cirkaliSu u vaSoj krvi. Oni zauzimaju mesto
estrogena, vezujuci se za receptorske punkiove
estrogena u valdim Celijama i spreavajudi Stetne
estrogene da se veZu za fte iste receptore. Oni
takode u znadajnoj meri Stite orgamizam od
zagadivata koji na hemijski natin oponaSaju
estrogen.

Pristalice soje 1maju pravo. Soja je zaista
bogaa genistinom i daidzinom. sli mnogo dru-
gih mahunarki takode sadrZe priligno velike
kolicine gemstina, koji je izgleda aktivniji od
ova dva fitoestrogens.

Predvidam da ¢e u skoroj buducnosti
nauZnici koji su tvrdili da je soja jedinsiven
izver genistina prestati to da ¢ine. Dakle.
predvidam da ce se vise obracati paznja na iz-
danke mahunarki. U vreme klijanja mahunar-
Ki. sadrzaj genistina u njima (i ukupan sadrZaj
fitoestrogena) raste. A ukoliko izdanci imaju
gljivice (kao %to je slutaj sa mnogim izdanci-
ma koji se gaje kod kuée), sadrzaj genistina
raste i do sto puta.

Pinto pasulj ima skoro isto toliko genisti-
na i daidzina kao 1 soja. Takode treba da ima-
te u vidu da neke mahunarke koje nemaju to-
liko daidzina kao seja sadrze utoliko vile ge-
nistina. Ovo se odnosi na Zuti sueni gralak,
crni pasulj, lima pasulj, anasazi pasulj, crveni
bubregoliki pasulj i crveno so¢ivo. Takode su
priligno bogati genisnnom i crni grasak, pa-
sulj i bob. Nada analiza ljuspiastog graSka
pokazala je da on ima pedeset puta vise geni-
stina od soje.

Ukoliko imare endometritis, predloZio bih
vam da jedete 3to vile mahunarki. i to 3to
Ze¥de. Takode koristite velike koliine izdanaka
mahunarki v salati i obavezno jedite mnogo
supe od pasulja, pe€eni pasulj i meksiku hranu
na baz pasulja. na primer, burito. Ja sve ovo
mnogo vife volim nego sojin sir.

Lan (Linum uwsitatissimum). Seme lana
sadr7i velike koliine jedinjenja pod imenomn li-

guam koji omogucavaju kentrolu raka endome-
trijuma (i moZda dojka). Endometritis nije 1sto
%o i rak endometrijuma, ali buduct du se kod
oba ova stanja javlja nekontrolisan rast endorme-
trijumskog tkiva. predlozio bih vam da probate
sa semenom lana radi spretavanja ili letenja
endometritisa.

Seme lana moglo br da bude posebno kori-
sno za svakog ko nije vegetarijanac. Vegetar-
Janci imaju visoke nivoe lignana u Krvi 1 orinu.
dok uzimanje mesa znatajno utice na
koli¢ine lignana. Stoga, ako ste navikli na meso
u svojoj ishrani, mozda ¢e vam biti potrebna
dodatna kolifina fignana radi nadokoade ovih
sniZenih koli¢ina

Neke vrste hleba sadrZe ileveno seme lana:
proverite na etiketi. 1 ja sam mleo seme i doda-
vao ga u testo za kukuruzni hleb. PredlaZem
vam da eksperimentiSete i potrudite se da se
seme lana redovno nade u valoj ishrani.

Kikiriki (Arachis hypogaeay. Obozavam ki-
Kiriki. Grickam ga skoro svakodnevno i stno
sam u potrazi za dokazima da on poseduje svoj-
stva povalina po zdravlje. Kada se analizuje sa-
stav kikirikija. ispestavlja se da on sadrz mne-
ge zdrave supstance koje se nalaze § v soji 1 u
ostaliin mahunarkama.

Kada se nadete pred dva jela sa podjedna-
kim mogucim korisnim dejstvima po zdravlje,
ono koje vam se svida trebalo bi da bude bla-
gotvornije za vas. Ovo kaZem imajuéi u vidu da
Je, kako tvrde imunolozi, zadovoeljstvo dobro za
imunologkt sistern. A budimo iskrent. ko ne
voli kikiriki vi¥e nego sou?

Postoji  dodatna premija kada izabereie
Ipanski kikiriki. Tanka crvena membrana ko-
jom je omotan Spanski kikiriki je prvobitni iz-
vor oligomemih procijanida (OPC). supstanci
koje takode mogu da budu korisne za kontrolu
hormonima izazvanog raka i eventualno endo-
metritisa

Luicerka (Medicago sativa). Izdancs luceike
sadrze fitoestrogene, stoga ih obilno Koristite u
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salaii. Cak i ako ne dovode do popustanja sim-
ptoma endometritisa, uzimanje veéih kolicina
poviéa umanjuje rizik od dobijanja raka.
Medutim. ukoliko imate lupus ili porodicnu
istoriju lupusa. klonite se izdanaka lucerke. Po-
stoje neki dokazi da oni kod osetljivih osoba
mogu da izazovu lupus.

Noéna frajla (Oenoth bi Ja o

leku za endometritis. (Radi bliZih informacija
o ulju noéne frajle i PMS-u, pogledajte po-
glavlie o predmenstrualnom  sindromu.)
Medutim. prirucnici za prirodnu medicinu u
koje imam poverenja pominju je skoro isto
toliko kao i seme lana i soju, kao sredstvo za
ledenje ovog stanja. Ulje noéne frajle sadrZi

ulju no¢ne frajle mislim pre kao o leku za
precmenstrualni sindrom (PMS) nego kao o

g kisclinu i triptofan, dve sup-
stance koje rzgleda povoljno utifu na opite
zdravstveno stanje kod Zena.



EREKCIJA

Ne tako davno, lekar i psiholozi verovali su
da 90 procenata teSkoca u vezi s erekcijom ima
psiholoske uzroke i da je stimulativna partnerka

din E. U roku od nekoliko minuta on dovodi do
erekeije koja traje 90 minuea.

sve §to je muskarcu potrebno. Sada se
slaZu da u vedini slutajeva poremecaj erekcije
ima fizioloski uzrok: zatepliene arterije, alko-
hol ili neke druge droge, Secerna bolest. povre-
de karlice. nedostatak sna, pusenje ili operacija
prostate.

Medutim, kako muskarac mozZe da zna da i
je wegov problem s erekcijom fiziolodke ili psi-
holodke prirode? Meni se dopada test s postan-
skim markama o kojem govori pristalica lekovi-
tog bilja dr Endru Vejl. Ovaj test zasniva se na
Cinjenici da muskarac s normalnim funkcijama
svake nodi ima spontane erekcije u snu.

Da biste izveli ovaj test. pre odlaska na spa-
vanje pricvrstite traku postanskih maraka oko
srednjeg dela penisa. Ukoliko je ujutru traka
cela, tokom sna niste imali erekciju, i verovatno
se radi o nekom fizioloSkom poremecaju.
Medutim, ukoliko su zbog noéne erekcije mar-
Le pocepane tokom sna, vas penis dobro fun-

¥ hl ©

ap ie o psiholoske pri-

rode.

Jvaj test nije stopostotno siguran, ali pred-
stavlja dobar poZetak. Sledeéi logi¢an korak je,
NarsVno, TAZgovor O njegovim rezoltatima s
vadim lekarom.

Impotencija je nemoguénost da se postigne
ili cdrZi erekcija potrebna za seksualni odnos 1
ejakulaciju. Oko trideset miliona Amerikanaca
dozivi neki oblik impotencije, a vie od jednog
miliona trenutno se leti od nje. Neki uzimaju
lekove koji se izdaju na lekarski recept. Drugi-
ma se ugraduju penisni implantati. Najnoviji
metod zasniva se na tome da pacijent sam sebl
ubrizga homion poznat pod i

Zelena zae i

Medutim. pre nego §to krenete da se bocka-
1e injekeijama po penisu, moZda biste mogli da
probate sa nekim od ovih bilnih metoda.

Bob (Vicia faba). Poznat po tome da je nu-
vodno kod anti€kog pesnika Cicerona 1zazivao
ljubavnu Zudnju, bob je nad najbolji prehrambe-
ni izvor jedinjenja L-dops, koje se &esto koristi
za letenje Parkinsonove bolesti. Velike koligine
L-dope mogu da izazovu prijapizam, bolnu.
trajnu erekeiju koja nema nikakve veze sa sek-
sualnim uzbudenjem.

Ne bih se zalagao za visoke doze L-dope
koje mogu da izazovu prijapizam. medutio. ko-
liko god da pojedete boba, tesko da to ikada
moZe da izazove neki problem. Bob ima tradi-
cionalnu reputaciju kao afrodizijak. Sumnjam
da i velika porcija — od 250 do 500 grama —
moze da sadrzi dovoljno L-dope da se postigne
dobra erekeija.

Ukoliko vam se &ni da bob pomaZe.
pokulajte da gajite izdanke. Izdanci sadrze jok
vece koliine L-dope.

Ginko (Ginkgo biloba). Ginko je najpozna-
1iji po tome ¥to pobolj¥ava cirkulaciju krvi kroz
mozak. Medutim, izgleda da on povecava 1 do-
tok krvi u penis i na taj natin porpomaZe kod
stabih erekeija.

U nekolicini malih istraZivanja, lekari su
postizali veoma dobre rezultate sa 60 do 240
miligrama standardizovanog ekstrakta ginka
dnevno. U jednom istraZivanju u trajanju od de-
vet meseci, 78 odsto muskaraca koji su patili od

usled 1y arterije u penisu

P L P
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Snaini napici za bolji uspeh

Puno pungem po Latinskoj Americi, a biljne recepture koje tamo pronalazim — i poverenje
koje ludi polaiu w njih — uvek me iznova mdwl]u]u

Sto se tide poboljsanja seksualne | tje u 5k a. postoji veoma dugacak spisak
lekovitih biljaka s takvor reputacijorm. Za mene su posebno zanimljivi neki alkoholni napict
spravijeni od biljnih me¥avina dodatih vinu ili rwmu.

Jedan od njih je siete raices. Njegovo ime se prevodi kao 'sedam korenova', $to je prilicno
Sudno, buduci da se taj napitak spravlja od osuienih kora sedam vrsta drveca. Drugi je rompe
calzon — u prevodu ‘pocépaj partalone'. Iine potice od narodnog verovanja da ovaj napitak
izaziva takve erekcije koje istezu materijal od koga su salivene pantalane (Ovo ne izmislyam.)

Postoje  sumo  anegdorski  dokazi  da  napitak rompe calzon  stimulife erotsku

i ali ove sigurno mnogo doprinose prodaji ovog fermentisanog
napitka u zerljama Latinske Amerike. Priznajem da sam ga i ja probaa  da nisam nadao da je
toliko stimidarivan.

U Americi neéete modi da kupite nijedan od ovih napitaka, ali moze da se nabavi jedan
sastojak koji se nalag w oba ova nupitko. Clavohuasca (Tynnanthus panurensis) je aromanéna
loza-puzavica keoja se éesto penje do vrhova drveca u Peruw, u predelima oko Amazona, gde
sam organizovao seminare o lekovitosti tropskih Suma.

Jedan putnik, ulesmk na mom prvom seminaru za lekare, 1 sém priznati travar, kaZe da
ima empirijske dakaze da tinkture od clavohuasce, priliéno prijatnog likera koji zagreva,
izaziva seksualno wezbudenje i kod musk a i kod Fena— precizrije, kod njega i njegove Zene.

Znam sumo jednu prodavmicu lekovitog bilja w Americi koja dr¥ tinkturu clavohuasce
(ralazi se u Merilendu), pa pretpostavljam da se ona uvozi i da se moze nadi i 1 drugim
p-odavnicama lekovitog bilja. Ukoliko ste nestrpljivi da pokuSate 5 njom, moracete da st
potrudite da je nadete — medutim. mnogo veéi napor bice vam potreban e pribavljanje

napitaka siete raices ili rompe calzon.

|

prijesdo je znatajno pobolj§anje, bez ikakvih
neleljeh dejstava.

Lpdi obitno misle da je arterioskleroza
wholjenie koje podrazumeva zatepljenje sudova
R kevlju snabdevaju sree, §to dovodi do
sréanih napada. Ovo oboljenje moZe takode da
dovede do zadeplienja krynih sudova koji dovo-
de krv do penisa, §to izaziva 1efkoCe s erekci-
jom.

U drugom istraZivanju u trajanju od est
meszci, polovina muskaraca koji su leteni gm-
kom povratila je erekciju. Aktivni sastojcy nala-
ze se v liféu ginka u suviSe razbla?enom stanju
da bi dali bilo kakav efekat, stoga se oni kon-
centruju u standardizovanim ekseraktima. Eks-
trakt u razment od 50:1 znati da je upotreblieno

25 kilograma li¥éa da bi se dobilo pola kilogra-
ma ekstrakea. Ovi ekstrakti mogu se nadi u
mnogim prodavnicama zdrave hrane i lekovitog
bilja.

Mozete da probate sa 60 do 240 miligrama
dnevno. ali nemojte uzimati vecu kolitinu od
ovoga. U velikim koli¢inama. ginko moZe da
izazove dijareju. razdrazljivost i uznemirenost. |
budite strpljivi. U roku od oko Sest meseci
videcete da li deluje.

Johimba (Pausi i S )
rem deset godina otkako tvrdim da. ako uopte
postoji biljno sredstvo za poboljanje erekcije.
10 ]e anda johimba. Tu tvrdnju zasnovao sam na

n narodnom Ju ve-
zanom za koru ovog africkog drveta i na neko-
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licini malih klini¢kih ispitivanja koja su poka-
zala da je ova lekovita biljka izazivala erekeiju
kod oko polovine muskaraca sa psiholoSkom
impotencijom 1 kod oko 40 procenata onih kojt
su imali refkoca s erekcijom izazvanih fizio-
loskim razlozima.

NaZalost, neZeljena dejstva bila su obeshra-
brujaca, a obuhvatala su anksioznost. ubrzan
rad srea, povisen krvni pritisak, crvenilo lica.
halucinacije i glavobolju. S ovom biljkom mora
se postupati obazrivo.

Ali tada su farmaceutske kompanije stupile
na scenu. One su izumele kako da ekstrahuju
aktiviii sastojak i na kraju dobile odobrenje za
proizvodnju johimbin-hidrohlorida (Yocen. Yo-
himex), kao leka koji se izdaje na bekarski re-
cept. Posle mesec dana, 14 odsto muskaraca
koji su ga vzimak prijavilo je da su ponovo do-
bili punu i dugotrajnu erekciju, 20 odsto prijavi-
lo je deliminu erekeiju, a 65 odsto da nisu
imali nikakvo poboljSanje. Ipak. kod jedne
tredine doflo je do pobolj¥anja. S nije lose.

U principu, ja sam pre za uzimanje cele
biljke nego njenog farmaceutskog derivata, ali
ovde odstupam od pravila. U p sa Siro-
vom hiljkom, lek koji se izdaje na recept izazi-
va manje ne¥eljenih dejstava, a i ona koja se
javljaju gotovo su bezopasna. Da imam teskoca
s erekcijom. verovatno bih zatraZio od lekara da
mi propiSe johimbin.

Anis (Pimpinella aniswom). Ams sadrzi ne-
kolixo estrogenih jedinjenja, tako da moZe da
vam se utiini da ova biljka nije odgovarajuca za
tefkode s erekcijom. Estrogen je Zenski hor-
mon, a veliki broj biljaka sadrzi supstance koje
u organizmu deluju poput ovog hormona. Zato
se one karakreriSu kao estrogene. Medutim,
iako izgleda neobi¢no, neki ljudi koji su uzimali
estrogene lekovite biljke prijavljuju 1 androgene
(mu¥ki seksualni hormon) efekte. A anis vazi za
biljku koja pojatava muski libido.

Mislim da vredi pokusati 5 anisom, i stoga
sam ga uvrstio u listu sastojaka mog Caja za
erekciju. Prema ukusu napravite sledecn

medavinuy: prstovet ili dva anisa, kardamoma.
dumbira 1 gi Zasladite k sladica.

Kardamom (Elettaria cardamomum). Ova
lekovita biljka sadrZi barem dva androgena je-
dinjenja. Vel je u arapski
ovaj zatin bio veoma cenjen kao afrodizijuk, 1
stoga se u arapskim kafeterijama on &esto. u
maloj koliini, dodaje u kafu.

Zbot Eega je kardamom na glasu kao afro-
dizijak? U mojoj bazi podataka, kardamom se
pojavljuje kao najbolji izvor jedinjenja cineol.
Cineol ima stimulativno dejstvo na centralni
nervni sistem, a ljudi smatraju da je svaka sti-
mulacija seksualne prirode. lpak, verovatno
nece nibta Skoditi ako svoju kafu il ¢aj zatinire
s malo kardamoma, koji inafe ima prijatan
ukus,

Cimet (Cinnamomum, razlicite vrste). Dok-
tor Alan Hird stavljao je merne instrumente na
penise studenata medicine da bi ispitao njihove
reakcije na razlitite arome. Mins vruéih
hlepti¢a s cimetom 1zazivao je najveci dotok
krvi, &to ukazuje da moZe povoljno da deluje na
erekeiju. Kombinacija mirisa pite od bundeve
(bundeva plus ora’Cic) i lavande takode je sti-
mulisala dotok krvi u penis.

Znam da sve ovo zvu¢i pomalo neuwrl_u-
vo, ali mi govorimo o validnim nauCrnim i
tivanjima. Kako da iskoristile ovo istraZiva-
nje? Dobro. ukoliko put do muskartevog srca
zaista vodi preko njegovog stomaka — a vi
Zelite da stignete i do drugih mesta — zaito da
mu ne ponudite hleptice s cimetom i pitu od
bundeve?

Bumbir (Zingiber officinale). U jednom Elan-
ku pod naslovom ,Ispitivanja biljnih afrodizijaka
u arapskoj medicini* objavijenom u Ameri*kom
Easopisu za kinesku medicing, neki saudijski
navenici tvrdili su da ekstrakti dumbira u velikoj
meti povedavaju pokeetljivost i broj spermatozoi-
da. Pumbir. botanitki blizak rodak kardamoma,
sigumo  ima pikaman ukus i moZe biti da

By o e i pomaze
l\od slabe erckeije. Nista ne obeéavnm ali gajm
veliko ljie prema tradici narod-

%
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nom lefenju, pa stoga u moj &aj za erekciju
uvrsdnjem kako dumbir, tako i kardamom.

Ginseng (Panax, razlicite wrste). Ame-
ricki ginseng (Panax gquinguefoluis) sigurno
Je najpoznatiji severnoamericki — a verovatno
i najprecenjeniji — afrodizijak. Iako su ispiti-
vanja pokazala da se kod Zivotinja povecava
seksualna aktivnost kada jedu ginseng, ja ni-
sam potpuno uveren da ova biljka moze da
upa‘i bilo &iju vatru.

AMERICKI GINSENG
Otkrio ga jedan francuski israsval u juinoj Kanadi.
Amenhi ginseng je skupa. retka lekovita biljka za koju
se rurdi da ‘pojacava muske modi®

Tpak uzgajam nekoliko vrsta — americki,
azijski (Panax ginseng) i sibicski (Elauthore-
coceus senticosus). Medutim, trenutno ne kori-
stim nijednu od tth biljaka jer su skupe. Ali pri-

premam se za starost tako 5to ih Cuvam u rezer-
vi, verujuéi da su Kinezi u pravu kada kazu da
ginseng starog oveka ponovo vraca u miladost.
Uzgred reteno, Amerika izvozi ginseng u vred-
posti od oko sto miliona dolara godiSnje. na}-
vife u azijske zemlje u kojima vlada veliko po-
verenje u americki ginseng i gde se on smatra
za biljni izvor mladosti.

Ovas (Avena sativa). Pretpostavlja se da pa-
stuvi hranjeni divljim ovsom postaju Zivahniji i
raspolozeniji za parenje, pa otuda potite tzreka
sejati divlji ovas™. Neka ispitivanja ukazuju da
e ovas seksualno stimulativeo sredstvo i za lju-
de. Cenjena travarka 1z Kalifomije Keti Kevil
uvriéuje ovu biljku u recept za sledeci ¢aj koji
preporuCuje mutkarcima: po petnacst prama
divljeg ovsa, li¥ca girnka, korena gmsenga i kore
johimbe. Ja bih preporutio isto to, ali bih izo-
stavio koru johimbe iz razloga koje sam vec na-
veo. (Ukoliko Zelite da postignete efekie koje
izaziva kora johimbe. zatraZite od svog lekara
da vam umesto toga propise johimbin.) Potopite
ovu meSavinu u oko pola litre ili litru kipuce
vode, a zatim ostavite da se ohladi pre ko-
rifenja

Razna etarska ulja. Za poteskoce s erck-
cijom, aromatcrapeuti {esio preporutuju
masazu celog tela meXavinom po nekoliko
kapi etarskih ulja od jedne vrste Zalfije (Sai-
via scleria), jasmina i ruze u bazi od biljnog
ulja. (Medutim. zapamtite da ne smete da
unosite 1o ulje u organizam jer tak i mala
kolitina moZe da bude otrovna.) fa li¢no na-
lazim da je masaza izvanredan afrodizijak.
&ak i bez aromatitnih ulja.



GENITALNI I LABITALNI HERPESI

“Felefon je zazvonio. Bila je to Zena koja se
raspitivala da li sok korena podofilina moZe da
izleci genitaln; herpes.

Cesto mi upucuju bezbroj neobitnih pitanja,
ali za 10 postoje objasnjivi razlozi. Nekoliko
meseci ranije. pomenuta Zena imala je prilike
da me slu¥a na seminaru o amanskoj alterna-
tivnoj medicini. Tada sam pomenua podofilin i
njegova Cetiri jedinjenja koja zdruZeno deluju
protiv virusa herpes simpleksa.

Ono %o je ovde zanimljivo jeste 1 §to ova
injenja up liena pujedi ) imaju mno-
go slabije antiberpesno dejstvo. Magitne ku-
glice* koje farmaceutska industrija rado izvlati
iz lekovitog bilja jednostavno nisu urodile plo-
dom. Drugim retima. kada je re¢ o podofilinu,
celina je mnogo bolja od zbira njegovih delova.
To je sluéaj kod mnogih lekovitih biljaka. zbog
tega ja sakupljam integralno bilje

U pomenutom slutaju, bio sam protiv upo-
trebe soka od podofilina. jer moZe da bude kau-
stitan. dok su bobice ove biljke veorna opasne.
Medutim, ovu Zenu nisam ostavio bespo-
mocnom. Umesto podofilina, za leSenje njenih
tegoba predloZio sam drugo lekovito bilie —
matitnjak. Pre nego §to razmouimo svo bilje
koje preporuujem za ovu tegobu, hajde da se
blize upoznamo s herpesom.

Upoznajte svog neprijatelja

Herpes simpleks pojavljuje se u dva oblika.
kao labijalni i genitalni herpes. Njegov rodak
herpes zoster prouzrokuje drugi tip bolnih
kozmih lezija nazvanih pojasasta pljuskavica ili
pojasasti herpes. Labijalni herpes razvija se oko
usta, uglavnom na usnama. Kod Zena, genitalni
herpes pojavljuje se po obodu vagine i cerviksa.

Kod mukaraca, javlja se na penisu i oko njega.
Kod oba pola pojavljuje se i oko anusa.

Herpes Je veorna zarazan, i ispoljava se sko-
o na isti nafin bez obzira da i se razvijua na
ustima ili genitalijama.

Prvi simptomi pojavljuju se &etiri do se-
dam dana nakon dodira s virusom. Ovo uk-
ljucuje osecaj p petenja ili nepi i
svrab. pracen, nekoliko dana kasnije. brada-
vidastim osipom na pocrveneloj kozi Ovaj
osip pretvara se u bolne plikove koji pucaju
izbacujuci krv i Zuckasti gnoj- Pet do sedam
dana posle prvog peckanja, formira se krasta 1
potinje zaleCenje.

Osobe s aktivnim lezijama Sire virus 1 za-
razne su. Medutim, virus se prenosi i tokom
prve faze peckanja. dok ranice joS ne postoje.
To je razlog zadto herpes uspeva da zarazi veli-
ki broj Ljudi. Ljudi koji obole morali b da kazu
da su zarazni. Tako se kod ve€ine ljudi ranice
razvijaju nedelju dana nakon infekeije, moguce
je da virusom budere zaraZeni duze vreme pre
nego 310 se bolest manifestuje.

Oko 30 odsto Amerikanaca boluje bilo oa
labijalnog bilo od genitalnog herpesa. Nekada
se lezije pojavljuju perioditno. Nekada se poja-
ve jednom i nikada viSe. dok se ponekad ispo-
ljavaju izvesno vieme, a onda se povuku. Vero-
vatno svako skladidti virus, medutim. kod
vecine ljudi on ostaje uspavan

Medicinski, postoje dva tipa virusa herpe-
sa, jedan koji je izvorno smatran za oralan 1
drugi genitalan. Medutim, oralni scks moZe
da radiri oba tipa od usta ka genitalijama i ob-
routo, tako da razlikovanje postaje sve be-
spredmetnije jer oba tipa podlezu lefenju
istim lekovitim bitjem
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Evropsko iskustvo

Mislite da su Amerikanci najbolji u svemu? Razmislite ponovo. Kada smo kod bilja,
evropski komercijalni proizvodi &esto su bolji od americkih.

Biljna mast za lecenje herpesa, koja je Siroko dostupna u Evropi, sadrfi maticnjak koo
aktivai sastojak. Biljni sadriaj je priliéno koncemtrovan — 700 miligrama suvog lisnog
materijala na gram masti.

U strogom naudnom ispuwvanu 116 osoba obalelih od herpesa, mast koja je sadricla
maticnjak pokazale se dva i po puta delotvornija od sli¢ne kreme bez ove komporente. Bilni
proizvod je posebno bio delorvoran ako je lecenje zapotero w runoj fazi, kada su lezyje rek
izhijale.

U jednoj drugoj studiji koja je obuhvatila 115 osoba koje su koristile maticnjak, 96 odsio je
izleteno nakan osam dana, bez znadajnijih nezeljenih efekata. U normalnim uslovima porrebno
Jje 10 do 14 dana da se herpesne kraste izlece. Da imam herpes i da je ovde dostupna evropsko
mast s matitnjakom. svakako bih je koristio. NaZalost. to nije slu¢aj, tako se drzim mati¢njaka

iz maje baste.

Zelena apoteka za genitaine
i labijalne herpese

Sada prelazimo na biljni pristup u lecenju
herpesa. Slede vodece biljke u borbi protiv vi-
Tusa,

officinalis). iEnjak je

i sistem. (Anti i su
koje suzhijaju slobodne radikale, usokoreakuv—
ne molekule kiseonika koji odtecuju Celiju.) Sve
vrste nane takode sadrZe najmanje etiri antivi-
rusna jedinjenja koja pogadaju virus herpesa.
Ne Lakc dayno u Peruu, prirodnjak dr Stiven
Moris je u amazonskoj medicinskoj

pokazao antiviralna, antiherpesna svojstva, koja se
ispoljavaju kao zdruZeno delovanje jedmjenja ove
biljke, ukljuuujucn tanine, poznale kao pnh.fenoh
Evo kako ova jedinjenja ucestvuju u
iznenadne pojave herpesa.

Celije organizma poseduju receptore koje
virust zgrabe pri pokusaju da preuzmu éelije.
Sastojci polifencla imaju sposobnost da prigra-
be mesta celijskih viralnih receptora. Oni zauzi-
maju njihovo mesto i sprefavaju viruse da se
zakate za Celiju, suzbijajuéi ha taj natin Sirenje
infekcije.

To je prvi natin le¥enja biljem. Zapravo,
Zen' koja je otajmicki trazila nesto S0 bi
izlefilo njen herpes, preporutio sam da napravi
¢aj od raznih vrsta nane i matignjaka. Mogla je
da popije &aj. a zatim da talog primeni direktno
na lezije.

Razne wrsle pane, narotito maticnjak,
sadrze antioksidansne vitamine i selen, koji jata

radionici kako se spravlja mast protiv herpesa.
Pazljivo smo ugrejali malo maslinovog ili pal-
minog ulja, dodajuci otoplieni p&elinji vosak u
odnosu 1:4. Kremi smo dodali maticnjak u pra-
hu, pometali, procedili 1 ostavili da se ohladi.
NaSa domacica Sokoro ozarila se §to smo ovo
uradili na vatri na otvorenom prostoru, u njenoj
letnjoj kuhinji*.

Ipak, ne morate da s¢ upustale u ovakav po-
dubvat. Doktor Varo Tajler prilicno je konzervati-
van kada su u pitanju biljke. On tvrdi da se uspeh
postize ako pravilno koristite &aj od matitnjaki:
mozete ga skuvati s dve do Eetiri kasicice &aja na
Solju kipuce vode. Zatim ga Jopticom vare nanosi-
te na kozu nekoliko puta dnevno

~Ovaj tretman je verovatno isto toliko delot-
voran kao i bilo koji drugi izolovani lek za oral-
ni herpes®, kaZe dr Tajler.

Ehinaceja (Echinacea, razitite vrste). Ehi-
naceja se u mnogim istraZivanjima pokazala
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kao biljka koja suzbija viruse i jata imunolo¥ki
sistem.

Razmotrite primer iz Britanskog Casopisa
za fitoterapiju, Posle dvanaest godina patnje
zbog povratnog genitalnog herpesa, fovek je
uzeo ehinaceju. Otkrio je da ako uzme ovu bilj-
ku sat do dva nakon prvog osecaja peckanja,
ima daleko slabije bolove i izbijanje prestaje.

Travari obiéno preporutuju ehinaceju u
vidu tinkture. Dodajte oko pola kaiice tinktu-
re u &aj ili sok i uzimajte triput dnevno.

lako ehinaceja izaziva peckanje na jeziku i
njegovu priviemenu utrnulost, ovo dejstvo je
bezopasno. Neki travari oslanjaju se na ovo dej-
stvo da bi bili sigurni da je u pitanju ehinaceja,
a re neki njen surogat. (U komercijalnom
spravljanju lekovitih meSavina surogati su pra-
teéi problem.)

Bilje iz porodice nang. Matitnjak nije jedi-
na biljka iz ove grupe koja ima antiviralno i an-
tiberpetitno dejstvo. Postoji gomila bilja iz ove
poredice koja je isto toliko delorvorna.

Tako sam izumeo svoj ,sreéni herpetitni
¢aj*, koji se priprema od nekoliko trava iz ove
porodice: isop, maticnjak, vranilova trava, ruz-
marin. Zalfija i majéina dusica

Da biste spravili £aj, stavite pola 3erpe vode
da provri, zatim dodajle sveZe listove mati&nja-
ka. dok se Zerpa ne napuni do tri Cetvmne za-
premine. Ako nemate sveZe listove. moZete Sta-
viti Eetvrting Solje suSenog matitnjaka. (Ovo je
neobitno velika kolitina bilja za &aj, ali je zai-
sta neophodna da biste postighi antiviralno svoj-
stvo koje Zelite) Vodi i matiénjaku dodajte dva
prstoveta vranilove trave 1 cmjevea i po jedan
prstovet isopa, ruzmarina, Zalftje i majCine
dusice.

Pored matiénjaka, koli€ine ostalog bilja nisu
toliko bitne. samo budite sigurni da ste stavili
duplo vise vranilove trave. Najzad dodajte malo
korena sladica da zasladite Caj i natapajte dva-
desetak minuta.

Ova medavina sadrzi dvanaestak jedinjenja,
delotvornih protiv herpesa. Spisak supatanci
ovog Caja je zaista impozantan, ali treba da zna-

te 5ta ste dobili za sav ovaj trud: kofeinsku ki-
selinu. geraniin. gliziridnu Kiselinu. glicirizin,
lizin, protokatehinsku kiselinu, kvercetin, roz-
marinsku Kiselinu, taninsku kiselinu. timol. 1o-
koferol i cink.

Papritica (Capsicum, razlifite vrste). Kap-
saicin je ljuti sastojak papricice. Testovi na la-
boratorijskim Zivotinjama pokazoju da kapsai-
cin moz da predupredi izbijanje herpesa na
oku do dva meseca. a najbolji preparati s kapsa-
icinom (Zostrix, Capzasin-P) upotrebljavaju se
da otklone bol kod herpes zostera. (Ako koristi-
te kremu s kapsaicinom. uvek paZljivo operite
ruke da biste izbegli moguénost dodira s otima.
Takode. trebalo bi da probate kremu na delu
koZe pre no §to je primemte na vecoj povrsini
Ukgliko primetite iritaciju. prekinite s upotre-
bom.)

Ne bih preporutio razmazivanje papricice
po herpesnim lezijama, posebno oko ofiju. jer
o zaista moze da Skodi. Ali zalto me biste
zatinili svoj ,.sreéni herpetiéni &aj” sosom od
ljute paprike? lako je bolje da ga pijete nego da
ga tapkate, dobicete dovoljno aktivnih sastoja-
ka.

Kantarion (Hypericum perforarum). Jedno
od jedinjenja kantariona — hipericin — pomaZe u
unitavanju herpes simpleksa i nekoliko drugih
virusa. Tako su masti koje sadrZe hipericin efi-
kasne protiv herpesa, ne morate da ih kupujete
Probajte da skuvate jak &aj i nakon hladenja
tapkajte lopticom vate.

Beli Iuk (Allium sativum). U laboratorij-
skim istraZivanjima. beli luk pokazao se kao de-
lotvoran protiv obe vrste virusa herpesa. kao 1
protiv mnogih drugih virusa. uklju¢ujuéi one
koji izazivaju nazebe 1 grip. MoZzete staviti beli
luk u &aj, ali verovatno Cele vise uZivau ako
iseckate koji ten na Spagete ili ga dodate nekoj
salati,

Aminokiseline, Hajde sada da zavirimo u
nutricionisticke vode. Aminokiselina arginin
smatra se za neophodnu u borbs protiv virusa
Prednost jo§ jedne aminokiseline — lizina — jeste
u tome $to zaustavlja napad virusa. Tako om
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koji zagovaraju ovu reoriju traze hranu koja je
bogata lizinom, a siromadna argininom. Mnoge
biljke imaju visok procenat lizina, a mali proce-
nat arginina, ukljuCujudi papaju, u odnosu (3:1),
kao i grejpfirut, kajsiju. kru¥ku, jabuku 1 smokvu
(oko 2:1).

Neki ljudi vzimaju dnevno 1300 miligrama
hzisa na prve znake herpesa. To bi bilo nesto
vide od kilogram pototarke da bi se obezbedila
ta koliina. Postoje i druge namirnice iz kojih
mo?ete dobiti potrebnu kolitinu lizina. Solja
crmog pasulja, sotiva ili soje daje vise od 2.500
miligrama lizina. Ukoliko kuvate Zorbast pasulj
S ovim sastojeima. zadinite ga ljutom paprikom
zbog dodatne delotvornosti protiv herpesa.

Raznovrsna etarska wlja. Aromaterapeuti
tvrde da su kombinacije etarskih ulja. kao &to su
limunovo, geranijumiovo ili eukaliptusovo. bla-

gorvome u le€enju herpesa ukoliko se primene
na prvi znak izbijanja. Neki aromaterapeuti
kaju da ulje ruZe i maticnjaka moZe doprineti
potpunom saniranju lezija herpes simpleksa. ne-
kada samo posle jedne primene.

Cini se da ovo vredi probati. MoZete ih na-
neti lopticom vate.

Upozorenje: etarska ulja su visokokoncen-
trovani ekstrakti bilja. Svakako ih necete gurati
ukoliko vam to e preporudi iskusan travar ili
aromaterapent. Male kolitime nekih ulja, i dn
jedne kaligice, mogu biti fatalne.

Napici koji Tefe. Caj i sokovi od jabuke.
brusnica, grozda, kruke, sljive i jagode pomazu
pri unidtavanju virusa. Tanini su najeesce aktiv-
ni sastojei ovih sokova. Sck od kruske, koji je
bogat kofeinskom kiselinom, mogao bi da bude
vas najbolji 1zbor.



GINGIVITIS

Pomato je da su Indijanc: koristili crveni
koren kao oralni antiseptik. Savremena
istraZivanja pokazala su da iza ovog drevnog
obitaja stoji nautno pokriée. Crveni koren ove
biljke sadr¥1 annsepticki sastojak sangvinacin
Owvaj sastojak, koji se danas koristi u vise proiz-
voda za oralnu higijenu. poseduie znacajnu spo-
sobnost spretavanja bakterija da formiraju plak.

To predstavlja snazan oblik zastite jer kada
bakterija oformi lepljivi plak na zubima. on

poverovati da sangvinarin moZze da bude toliko
§tetan, barem pod ovim okolnostima.

Koristio sam pastu 2a zube koja je sadrzala
sangvinarin — bez straha, moram da dodam.
Smatram da bi i sangvinarin i nim trebalo da
stoje na raspolaganyu, ali ligno viSe volim san-
gvinarin.

wPopravka'* desni

tada prouzrokuje bolest desni zvanu gingivitis.
Imajuéi ovo u vidu, svako uklanjanje plaka pra-
vi je natin zastite od oboljenja desni.

Ovo su tinjenice. ali bio sam uvuen u ra-
spavu kada sam se zaloZio za $iru upotrebu
crvenog korena u pastama za zube i vodicama
za usta. Kada sam konzervativnom asopisu o
divljem bilju predao ¢lanak u kojem sam 2ago-
varao upolrebu ovog korena. izdaval je &lanak
poslao na reviziju vodedem etnostomatologu,
oveku koji istrazuje upotrebu biljnih
u razmm delovima sveta radi le€enja oboljenja
desni i zuba. Emostomatolog je bez premislja-
nja odbacio ¢lanak.

Kako je postupak ovog oveka doSao sa-
svim neodekivano, fraZio sam uverljivije doka-
ze. lspostavilo se da je ovaj etnostomatolog
pomno zagovarso jedan drugi antiseptik — nim
— seme tropskog drveta iz porodice mahagonija,
odlutno odbecujudi crveni koren.

Tvrdio je da aktivna komponenta crvenog
korena — sangvinarin — prouzrokuje rak i glau-
kom, $to mi se €inilo krajnje preterano. Sangvi-
narin je manje otrovan i. pretpostavljam. manje
kancerogen od kofeina. Ne samo to. kada se ko-
risti u pastama za zube i vodicama za usta, pre
éete ga ispljunuti nego progutati. Bilo je teSko

Gingivitis je zapaljenje desni. Ono prouzro-
kuje oticanje, crvenilo, promenu normalruh
cbrisa desni, oslobadanje vode i krvarenje.
Kada stanje postane ozbiljnije, prelazi u proreu
- gnojnu fazu, degeneraciju tkiva desni koje
drzi zube Zajedno, gingivitis i piorea. poznah
su kao parodontitis, bolest koja napreduje sa
staroScu.

U desetoj godini 15 odsto Amenkanaca ima
barern srednji oblik gingsvitisa Sa dvadeset go-
dina, procenat se penje na 38, a oko pedesete na
polovinu. Osobe koje ne peru zube., ne &iste ih
koncem i redovno ne posecuju zubara spadaju u
najriskantaiju grupu.

Medutim. mozZete dobiti gingivitis 1ako re-
dovno Eetkate i Eistite zube koncem, jer ova dva
postupka nie Ciste duboke dZepove koji skladidte
bakterije izmedu zuba i desni Za ovu zonu po-
trebna vam je mala pomod

Zelena apoteka za gingivitis

Zubari lefe gingivitis natapajuci duboke
dZepove antisepticima. Ali ako Zelite altemativ-
ni pristup nezi desni. evo lekovitop bilja koje
vam moZe pomoci.

Crveni koren (Sanguinaria canadensis).
Moje za sastojak i pro-
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naden u crvenom korenu. potkreplieno je mno-
gim dobro sprovedenim istraZivanjima. Ispiti-
vanja pokazuju da je pasta za zube koja sadrZi
sangvinarin neznatno delotvorna protiv nekih ti-
pova oralnih bakeerija, ali da pomaZe pri sma-
njenju koliine zubnog plaka u ustima za samo
osam dana. Ukoliko zelite da probate ovu bilj-
ku. powaZite sangvinarin na listi sastojaka paste
za zube 1li vodice za ispiranje usta. Najpristu-
pacrije 1 najrasprostranenije sredstvo je Via-
dent. Uz koris€enje kupovnih proizvoda, ek-
strakti crvenog korena koriste se u stomatologii
za letenje parodontitisa,

Kamilica (Matricaria recutita). Komisija E
smatra kamilicu za delotvomu pri grgorenju ili
ispranju usta. v cilju ledenja gingivitisa. Kami-
lica sadrZi nekoliko antimflamatormh i antisep-
tickih jedinjenja.

U cilju letenja bolesti desni, koristite kami-
licu kao prevenciju. Poku3ajie 5 kuvanjem ja-
kog %aja od kamilice stavljajuci dve do mi
kaSitice kamilice na Yolju kipuée vode. Nata-
pajte desetak minuta, procedite i pijte nakon
obreka. ili koristite za ispiranje usne duplje.
Etncstomatolozi  upozoravaju  da  kamilica.
bududi da je iz porodice staréaca, moze da pro-
uzrokuje alergije. 5to je po mom iskustvu veo-
ma vetko. Ukoliko primetite neku alergijsku re-

preporutuju kao sredstvo za kontrolu procesa
upale desni i formiranja plaka.

Dok su sladi¢ i njegovi ekstrakti bezbedni
za normalnu upotrebu u umerenim koli¢inama —
do tri Solje dnevno — dugotrajna upotreba ili gu-
tanje vecih koli¢ina moZe prouzrokovati glavo-

SLADIC
Korisili su ga travari u srednjem veku, ¢ sada ga cesto
prepondigje @ ublatavanje nazeba, guSobole 1 Gireva,
kao i gingivinsa

bolju. letargiju. zadrfavanje soli i vode. izne-
nadni gubitak kahjuma i visok krvni pritisak.
Tult (Portulaca oleracea). Hrana bogata

akeiju — kijanje ili bilo koje slitne tegobe — pre-
stanite s upotrebom ove biljke.

Ehinaceja (Echinacea, razlitite vrste). Kali-
fornijski travar i botanicar Kristofer Hobs pre-
porutuje ehinaceju, pored mnogih ostalih tego-
ba. za letenje gingivitisa, Biljka deluje antibak-
terijski i ojaava imunoloiki sistem. Dodajte
kap-dve tinkture ehinaceje fajevima namenje-
nim leCenju gingivitisa i vodicama za ispiranje.

4 i vitamis C Cesto se prepo-
ruCuje za leCenje bolesti desni, Bududi da sam
veliki ljubitelj tudta spremljenog sliéno spanacu.
mogu da pomognem savetom da je on dobar iz-
vor magnezijuma. Nekoliko drugih biljaka, uk-
ljuCujudi korijander, maslatak. koren sladica. li-
stove zelene salate. seme maka, spanac. listove
koprive 1 boraniju, takode predstavljaju namir-
nice bogate magnezijumom.

To me dovodi do moje .magnezijumske

(lako ehi ja moZe da p lje peckanje i
privemenu utrnulost jezika, ovaj efekat je be-
Zopasan.)

Sladié (Glycyrrhiza glabra). Sladic je za-
sladivaZ koji nece prouzrokovati karijes ili gin-
givitis. Probajte ga u faju umesto meda ili
Secera. Uz to. sladi¢ ima visok procenat magne-
zijuma i jedinjenja glicirizina, koji neke studije

§: , koja ée gingivitis drzati podalje:
prokuvajte meSavinu maslatka, koprive, tusta i
spanaca. (Podsetnik: potrebne su vam rukavice
kada berete listove koprive, medutim, bodljika-
ve dlatice gube svoju moé kada se listovi popa-
re.)

Zalfija (Salvia officinalis). U evropskoj tra-
varskoj tradiciji, Histovi Zalfije, koji su pre zena-
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sti, atrljavaju se u desni i zube kao sredstvo za
odrzavanje higijene zuba. Ovo sam i ja radio i
Cini se da pomaZe zahvaljujuéi oporom tamnu i
jo§ nekim aromatitnim antiseptickim jedinjenji-
ma. Gajim Zalfiju u basti lekovitog bilja skoro
godinu dana i skupljanje ovih listova mnogo je
jeftinije nego kupovina proizvoda kaoji sadrze
sangvinarin. Caj od Zalfije verovatno je isto to-
liko delotvoran kao i zubna pasta sa sangvinari-
nom. Neki savremeni istraZivali podcZavaju
ovaj pristup narodne medicine. Komisija E
potvrdila je upotrebu ove biljke. dozirajuci 2-3
katitice suvog liSéa zalfije na Solju kipuce
vode. kao taj prouv gingivitisa. Ipak, bolje je
uzirati umereno Zzalfiju, jer sadrZi mnogo tujo-
na, jedinjenja koje u visokim dozama moZe da
izazove konvulzije.

Caj (Camellia sinensis). Kao i Zalfija, ova
biljka ima svojstva stipse. 8o pomaZe u odbrani
protiv bakeerija odgovornih za kvarenje zuba i
gimgiwitis, Caj takode sadm barem pet antibak-
terijskih j ga sladi

gwm:a Kao i Caj, ova biljka je bcgala Dponm

i Da biste nap i &aj od
rmzuujc. potopite kasiticu suve biljke u Solju
kipuée vode. Pijte &aj ili ga konstite kao vodi-
cu.

Kopriva (Urtica dioica). Uz bogatstvo ma-
gnezijuma u svojim listovima, ruske studije po-
kazuju da &aj od koprive ima baktericidno dej
stvo. Vodice i zubne paste koje sadrze koprivu
smanjuju plak i gingivitis. Kopriva je tak efika-
snija ako joj dodate kleku. PotraZite preparate
za zube koji sadrze ovo lekovito bilje.

Drvo reaceje (Melaleuca, raclisite vrste).
Ulje drveta teaceje je znaajan amtiseptk. 1
mnogi travari stavljaju ga na prvo mesto dezin-
fektanata za spoljnu upotrebu. Medutim. sko
koristite drvo teaceje za leenje gingivitisa i
afti, nemojte ga gutati.

Da biste otklonili gingivitis. dodajte nekoli-
ko kapi ulja drveta feaceje u EaSu vode. zatim
promuljajte po ustima. Kao i sa svakim drugim

'Vzvm (Cnlandula officinalis). Svo_um antl-
bak iim
svojstvima. ekstrakt nevena moZe biti koristan u
lefenju gingivitisa. Budite oprezni ukoliko pati-
te od polenske groznice, jer ljudi koji su aler-
gitni na biljke iz porodice startaca mogu b
alergiéni i na ovn biljku, Ukoliko nakon uzi-
manja imate reakciju — kijanje ili neku nelagod-
nost — prekinite s upotrebom.

Pitorna nana (Mentha piperita). Ne moZete
ratunati na pomod mane iz zubme paste pri
leSenju gingivitisa, bududi da je danas vedina
proizvoda vestadki parfimisana. Medutim, prava
nana blagotvorna je u borbi protiv bakterija
koje izazivaju propadange zuba. MoZete pripre-
miti ¢a) s dve kaSifice mrvljenog lista nane na
folju kipue vode. Natapajte desetak minuta,
zatim zasladite sladiem 1 pijee &aj ili ga iskori-
stite za ispiranje usne duplje. Takode moZete
Zvakati sveZe li¥ce nane umesto zasladenih pe-
permint bombona ili Zvakadih guma

Ratanija (Karmeria triandra). Komisija E
odobrava upotrebu kore ratanije za leCenje gin-

kim uljem. vlje drveta teaceje ne sme se ni-
kako uzimati oralno, jer i sasvim mala doza —
samo jedna kaSitica  moZe biti fatalna

Potocark i fficinale). Farma-
kognostitar dr Alberl Leng |=pntao je kako je
potoZarka stigla u Kinu, postojbinu ngegovih
predaka, pre nedto vide od sto godina. U XIX
veku. doseljenici iz Kine su San Francisko naz-
vali Gum San. o znadi .zlama planina”. Mia-
didi su napustali Kina i odlazili u Gum San. na-
dajudi se slavi i bogatstva.

Kada su se obreli u San Francisku. uglav-
nom su radili kao pruzni radnici i mnogi su um-
rli od wberkuloze. Legenda kaze da su u
ofajnitkom traganju za lekom otkrili da
potogarka pomazZe u lefenju tuberkuloze. Kinezi
koji su se oporavili koriste¢t ovu biljku odlucili
su da tajnu odnesu kudi, u Kinu. Od novea koji
su uStedeli i sa semenom biljke koja spasava
Fivot — vratili su se u domovinu.

Danas. u juZnom delu Kine Tjudi Zvacu
pototarku da bi ledili ranjave desni. Ako volite
ukus pototarke. moZete je Zvakati da bisie letli
gingivitis.




GLAUKOM

Slaukom je vodedi uzrok slepila, Karakieri-
stitno je da se razvija posle etrdesete godine
Zivola i postaje sve uobitajeniji s godinama.
Orprilike tri odsto Amerikanaca iznad 65 godi-
na Zivora imaju glaukom — nekih dva miliona
ljuds; otpniike 60.000 njih su slepr

Glaukom je grupa otnih bolesh koja povlati
za sobom povecanje pritiska teénosts u oku (in-
traokularni pritisak) koji se razvija kada otkaZe
drenazni mehanizam za te¢nost. Povedani priti-
sak odtecuje opticki nerv, prouzrokujuéi slepe
nulje u vidnom polju.

Pored slepih rurlja. simptomi glaukoma uk-
ljueuju zamagljeni vid, gubitak perifernog vida,
uimbus oko svetala, bol oka i ervenilo. Kada se
uspostave dijagnoza 1 ledenje, glavkom se lako
obuzdava. Ako se bolest ne otkrije i ne legi,
moze da dovede do slepila. Procenjuje se da
glaukom nije dijagnostikovan u pola miliona
Amerikanaca.

Glaukom je ozbiljna bolest, i svi, posebno
oni s poroditnom istorijom te bolesti, trebalo bi
da perioditno provere svoj intrackulami priti-
ssk. Svi s glaukomom moraju da budu pod le-
karskom kontrolom. Uzrok ostaje nepoznat, ali
oligiedno podloznost glavkomu moZe da bude
nasledna.

Lekari obitno lete glaukom raznovrsnim le-
Kovima koji smanjuju intraokulami pritisak. od
kojih su mnogi izveden: iz biljnih izvora. Kod
nekih ljudi. pritisak mora da se smanji hi-
rurSkim putem otvaranjem ofnih drenaZnih ka-
nala,

Zelena apoteka za glaukom

Takode, postoje brojne lekovite biljke koje
€e verovamno biti korisue u lefenju glaukoma.

Jaborandis (Pilocarpus, razliite vrste).
Standardni lek za glaukom — pilokarpin — za-
pravo se izvodi iz jaborandisa, tropskog drvela
koje raste u Juznoj Americi. Jaborandis se Siro-
ko koristio u narodnoj medicini mnogo pre
nego §to su stighi Spanski osvajaci. Oni su veo-
ma brzo otkrili njegovu vrednost.

Jo¥ 1648. godine. Spanski prirodnjact nago-
vestili su svojstvo 1e biljke da leZi ofne bolesti.
Zatim je 1875. godine pilokarpin prvi put izolo-
van iz jaborandisa. Sintetizovan je 1930. godi-
ne.

Posto pilokarpin smanjuje intrackulami pri-
tisak, Eesto se propisuje u vidu kapi za o%i za
letenje nekoliko tipova glavkoma. Podinge da
deluje za manje od petnaest minuia i nastavlja
da 3titi oko otprilike dvadeset Setiri sata. Danas
Tjudi s glaukomom koji konste pilokarpi stav-
ljgju sintetitku verziju, ali je taj standardni lek
zapravo biljni derivat

Vode i povrée koji sadrie vitanun C. Mnoge
studije pokazuju da vitamin C snizava miraoku-
larni pritisak. Dobri izvori ukljutuju slatku pa-
priku, prokelj. kupus glavitar, agrume, brokule.
guavu, kelj, perSun i jagode.

Nutricionist i prirodnjaci &esto preporutuju
uzimanje dopuna vitamina C u kolitinama koje
se krecu od dva do trideset pet grama dnevno.
Polto Cak i tako mala koligina od 1.2 grama vi-
mmma C moze da 1zazove dijareju kod nekih
ljudi, predioZio bih da se uzima manja kolitma.
Ako Zelite da probate vece doze, obavezno po-
razgovarajte © tome s vasim lekarom. Da ja
imam glaukom ili porodicnu istoriju te bolesti.
uzimao bih dodatni vitamin C.

Vranilova trava  (Origanum  wulgare).
Nauéna literatura izgleda ne obiluje savetima za
prevenciju ove bolesti, stoga ako je glaukom
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Dim vam ulazi u oéi

Ljudi koji se zalaZu za legalizaciju marihuane u medicinske svrhe obicno Spominju to kao
lek za glavkom. Postoji dobar razlog za to. Marihuana (Cannabis sativa) ocigledno smanjuje
pmmzk 1ecrosti u {)Im 1#j. intraokularnt pritisak.

Jje i ne bih je koristio, niti bih preporucio njenu
upotrebu bilo gde u Sjedinjenim DrZavama. Koliko bi maribuana mogla da bude delotvorna
koo dugorotno lecenje glaukama 0.1141}2 fajna zato $to je to malo istraZeno.

Moida ce se i i i i ih Ce jednoga dana ,propisivati* lekari. U
stvari, lecenje glaukoma nue Jedina uporreba te biljke u lekovite svrhe. Tu je takode svojsivo

da se smanje neka sporedna dejstva u hemoterapiji raka, posebno mucnine.

Cest u valo) porodict, mogli biste da ovo sma-
trate posebno vaznim.

Prirodnjaci  preporutuju  uzimanje hrane
kojo sadrZi antioksidanse radi sprecavanija glau-
komra. Antioksidansi su supstance koje neutra-

Ruun je takode pronaden u ljubiticama. li-
stu eukahptusa 1 listu duda. Da ymam glaukom,
posuo bih svoje vocne koktele ljubicicama.
Mozda bih takode brzo pripremio rutinadu tako
Sto bih pomesao nekoliko ljubitica s malo eu-
kali g lista u vocni sok.

fizu slobodne radikale., v moleku-
le kiseonika u organizmu koji 1zgleda doprinose
razvoju te bolesti.

Moje ispitivanje 60 vesta nane upucuje da je
divlia ilova trava medu najbogatifim u an-
tioksidansima. Posto je to korov u mojoj basti,
sveza vianilova trava je standardni sastojak
mog antioksidansnog ¢aja. Mogli biste da upo-
trebite jednu do dve kafitice suSeme vranilove
trave na Solju kljucale vode. Ako biste Zeleli da
napravite malo antioksidansnog ¢aja. dodajte
malo pitome nane ili ruzmarina.

Daninoé (Viela, radicite vrste). Daninod
sadrzi jedinjenje zvano rutin, koje prirodnjaci
festo preporutuju za leCenje glaukoma. Prema
mojoj bazi podataka. cvetovi divljeg daninoéa
mogu da sadrze do 23 odsto rutina na bazi suve
teZute, Kada se koristi u kombinaciji sa standar-
dnim lekovima, rutin doprinosi smanjivanju in-
traokullarnog pritiska.

Prirodnjaci predlaZu uzimanje 20 miliprama
rutina triput dneyno. Jednom sam izracunao da
b1 vam jedan jestivi cvet dammoca dao otprilike
20 miligrama rutina. Savrieno je bezbedno
sazvakati nekoliko cvetova ove biljke, a oni
tine predivne dodatke salatama,

Pazite se te paste za zube

Evo jedne lekovite biljke koju treba do
izbegavate ukoliko imate glaukom ifi po
rodicnu istoriju te balesti. Postoji neki do-
kazni  materijal - neobavezujuci. ali
vredan painje — da polroSnja sangvinari-
na, jedinjenja pronadenog u crvenom ko-
renu (Senguinaria canadensis). moZe da
doprinese glaukomu.

Verovatno dete imati prilike da se
sretnete s crvenim korenom u pastama za
zube i tecnostima za osveiavanje usta,
posto je ta lekovita biljka odlicna preven-
tiva za balesti desni. Ti proizvodi bi no
gli da sadre jedinjenje sangvinarin pre
nego sam crveni koren naveden na etike-
.

Mustim da rizik nije veliki — napokon.
obitno ne jedete nt pastu ta ube. nii
tefnost za osvezavanje usta. Al. ako ste
zabrinuti zbog glaukoma, wrebalo bi da
budete oprezni sa crvenim korenom.
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Borovnica (Vaccinium myrtillus). Ova bo-
bica je tradicionalno preporudivana za gotovo
svako ofno oboljenje, i glaukom nije izuzetak.
Ispostavilo se da borovnice sadrze jedinjen

brusmee i raznih vrsta borovmice. od kojih svi
sastojei tmaju visok nivo antocijana
Taréuiak (Capsella bursa-pastoris). Ova

nazvana antocijani koji usporavaju poremecaj
vitamina C. Kao rezultal, poma¥u vitaminu C
da obavi svoj posao zaStite vasth ofiju.

Ljudi koji zagovaraju isceliteljska svojstva
biljska predlazu melanje sokova borovnice.

ita biljka tradicionalno je
koriscena ,za bistrenje vida“, po farmakogno-
stitaru dr Albertu Lengu, Predlazem doda-
vanje malo tarfuZika u vaSe omiljene biljne
Cajeve.



GLAVOBOLJA

S vremena na vreme svako dobije glavobo-
Lju. ali procenjeno je da 15 odsto stanovniStva -
nekih ¢etrdeset miliona Amerikanaca — zadobije
alavobolju barem jednom nedeljno. Tu ima do-
sta bola.

Procenjeno je da su 90 odsto glavobolja
pradene napetoséu. Koja polinje od potiljka i
siri se ka spolja potmulim, nepulsirajuéim bo-
Jom,

Drugih 10 odsto, ukljotujuci migrene, gla-
vobolje v predelu slepootnica i ofiju i glave-
balje usled prestanka nzimanja kofeina. prouz-
rokgvane su otvaranjem i zatvaranjem
(presirenjem i suZenjem) krvnih sudova u glavi
koji aktiviraju nerve za bol. Klasi¢na migrena je
opaka i pulsirajuca glavobolja. obitno s jedne
sirane glave i ¢esto joj prethode vizuelne smet-
nje. Muka i povraéanje &esto prate migrenu.

Od mugrenoznih glavobolja pati dvadeset
pet miliona Amerikanaca. Iz neznanih razloga,
otprilike triput vise Zend nego muskaraca iskusi
to balno stanje. Zene esto dobiju migrenu pred
menstruaciju ili tokom reudnoce, a migrene ne-
staju posle menopauze kod otprilike tri Getvrti-
ne Zena.

Zelena apoteka za glavobolju

Nijedna prirodna terapija — ili farmaceutska
— ne deluje na svaki tip glavobolje. Postoji,
medutim. nekoliko lekovitih biljaka koje mogu
da pomognu u olakZavanju razli¢itih npova gla-
vobolje.

Lovorika (Laurus nobilis). Lovorika sadrzi
jedinjenja poznata kao partenolidi koji su veo-
ma Korisni u sprefavanju migrene. Mada meha-
nizem tih glavobolja nije potpuno objainjen. iz-
gleca da vzrotnu ulogu igra oslobadanje neuro-

transmiterskog serotonina iz krvnih éelija poz-
natth kao krvne plotice. Partcnolidi inhibisu
oslobadanje serotonina iz kevmih ploCica. Da
imam geste migrene. mozda bih dodao li¥ce lo-
vonke vratiéu. mojoj glavnoj lekovitoy biljer za
leenje ovog stanja.

Vratié (Tanacetum parthenium). Proslo je
vide od deset godina otkako je vralic pomogao
mojoj svastici da se oslobodi migrene. Ova bil}-
ka pomogla je i sestri moje sekretarice. Vrahé
smatram jednom od najinteresantnijih hiljaka v
modernoj herbalistici.

Po mom lignom iskustyu. & to se odrazava u
medicingkoj Literawri, vratié deluje na otprilike
dve tredine onih koji ga stalno koriste. Iskustvo
moje svastike veoma je tipitno. Pre nego §to je
probala vrati€, imala je u proseku jednu migre-
nu nedeljno i trodila je otprilike dvesta dolara
godiSnje pokuSavajuci da spreti bol

Ako pretpostavimo da procenjenih dyvadeset
pet miliona Amerikanaca koji redovno pate vd

VRATIC
Vratits, koji je rod maslazks, najdelorormji y= za spre-
Cavanje, pa éak i icleenje migrena { drugih vrsia 2o
bolje
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migrena trofe na isti nadin kao i moja svastika,
to bi bilo neverovatnih pet milijardi godiZnje za
lekove protiv migrene. Mislim da se snabdevati
modernih farmaceutskih proizvoda nede obra-
dovati kada vide da vrati& zamenjuje mnoge
unosne lekove koji se sada propisuju za leenje
migrene. Delimitno sam i zbog toga toliko za-
interesovan za popularisanje ovog biljnog pri-
stupa.

Nisam jedini. Studije objavljene u Britan-
skam medicinskom Casopisu slazu se da redov-
no uzimanje vratita sprefava napade migrene.

Ljudi koji koriste vratit Zesto upotrebljavaju
sveZe liSce, obiéno uzimajuéi jedan do cetiri li-
sta dnevnio da spree migrene. Ako vam je do-
stupna sveza biljka. mogh biste da probate taj
pristup, ali ne ocekujte da lisée ima dobar ukus.
Nekih 10 do 18 odsto ljudi koji koriste sveZi
vralit dobiju rane u ustima /ili upalu usta i je-
zika.

Dobra vest je da re morate da jedete lidée
da siste imali potpunu korist od ove biljke.
Mozda Gete modi da izbegnete sporedna dejstva
1ako §to Cete napraviti ¢aj s otprilike dva do
osam svezih Jistova. Potopite ih v kljualu
vodu, ali 1h nemojte prokuvan, podto kuvanje
moZe da razbije partenolide.

MozZete da vzimate ovu biljku § u kapsula-
ma, 5o je zaista najlakSi natin da se to uradi.
Zavisno od jatine biljke, doze mogu da variraju
od jedne kapsule dnevno (60 miligrama) do Sest
kapsula dnevno (uku 360 miligrama) sveZeg li-
sta u prahu ili dve dnevne 25-miligramske kap-
sule smrznutog suvog lista, Kapsule vrati®a pro-
daju se u mnogim biljnim radnjama i prodavni-
cama zdrave hrane. Svakako porazgovarggte o
toj hiljci sa svojim Jekarom ako tegko procenju-
Jjete odgovarajucu dozu.

Upozorenje: trudnice ne bi trebalo da uzi-
maju vratt zbog eventualne mogucnosti da bi
mogao da izazove pobataj. A Zene koje doje ne
bi trebalo da ga koriste zbog moguénosti da
prenesu sastojke biljke odojcetu preko mleka iz
dojke. Konatno. dugotrajni korisnici &esto pri-
Javijuju blago smirujuce i sedativno dejstvo, §to

moZe da bude dobrodoslo ili ne. zavisno od
vaSeg temperamenta.

Vrba (Salix, razlitite wrste). Komsya E.
grupa struénjaka koja savetuje nematku viadu u
vezi s lekovitim biljem. odobrava ko vibe kao
delotvorno sredstvo protiv glavobolje i svega
ostalog 3to se ledi aspirinom, vrbinim farmace-
utskim derivatom.

Kada travari govore o kori vrbe kao biljnorn
aspirinu, obiéno spominju belu vrbu (Safia
alba). Ali ta vrsta ima prilicno malo salicina,
hemikalije u kori nalik aspirinu koja olaksava
bol. Ako Zelite znatnije olak3anje glavobolje po
folji ¢aja. postoje i druge viste vibe koje su
mnogo jace: Salix daphnoides. Salix fragilis 1
Salix purpurea.

Komisija E preporutuje uzimanje 60 do 120
miligrama salicina za le¢enje glavobolje, Sto
€ini | kaSicien kore s visokom koncentractjom
salicina 1li 1 do 1%4 ka¥ificu bele vrbe. Vise od
86 procenata salicina u vrbi apsorbuje se dige-
stivnim traktom, obezbedujuci dobar nivo hemi-
kalije u krvi u periodu od nekoliko sati.

Ako ste alergitni na aspirin. verovatno ne b
trebalo da uzimate ni biljke nalik aspirinu, Tre-
balo bi da budete svesni da ako vam aspirin uz-
nemiri stomak, mogla bi to da ugini i kora vrbe.
A mozda i ne bi. Takode, nemojte davati ni
aspirin niti njegove prirodne biljne zamene deci
koja imaju glavobolje s virusnim infekcijama
kao Ho su nazebi i grip, poSto postoji
mogucnost da bi mogli da razviju Rejov sin-
drom, fatalno stanje koje ostecuje jetru i mozak.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Ovo je
jedan od najboljib izvora fenilalanina, jedinje-
nja koje olakSava bol. Za one s hronitnim gla-
voboljama. nutricionisti  preporuduju  dnevnu
dozu od Sest do osam kapsula ulja noéne frajle.

Seme suncokreta takode je bogato obdarena
fenilalaninom. sa 4,8 procenata suve reZine.
Drugi dobri izvori fenilalanina, u opadajucem
redu jatine, obuhvataju pototarku, miadice pa-
sulja, soju, obmiku. zelen tira, kikiriki, sofivo,
spana i rogat,
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Beli (Allium sativam) i crni luk (Allium
cepa). Celije krvnih plotica koje uCestvuju u
stvaranju krvnih ugrudaka takode uCestvuju u
izazivanju migrena. Naravno, ne Zelite da u pot-
punosti uniftite svoje krvae plodice, zato $to bi-
ste onda iskrvavili na smrt od malih posekotina
Umanjena aktivnost krvaih plotica, medutim.
ofigledno pomaZe u sprefavanju migrena. Pri-
rodnjact predlazu unofenje vedih kolitina belog
i crnog luka, zato 3to te biljke proreduju krv i
tako ometaju aktivnost krvnih plogica. {Zbog
toga se i preporucuju za sprefavanje srtanog
udara.)

Dumbir (Zingiber officinale). Ljudi u
azijskim kulturama Cesto koriste dumbir za
spretavanje migrena. Ne znam ni za jednu
dobru studiju o tome, ali pamtim jednu za-
nimljivu anegdow: jedna Cetrdeserdvogo-
disnja Zena koja je imala stalne migrene pre-
stala je da uzima lekove za migrenu 1 umesto
toga uzela 500 do 600 miligrama suvog dum-
bira g u vodi radi vi smetnji
vezanih za migrenu. Zatim je uzimala istu
dozu svaka Cetiri sata u periodu od tetiri
dana. Veé nakon pola sata, njen migrenozni
napad bio je manje bolan i uznemiravajuci.
Kasnije se prebacila sa susenog na sve? dum-
bir. Migrene su se znatno proredile.

Posto je dumbir blagotvoran za vas na viSe
razLi&itih natina, €ini se da ovaj pristup svakako
vredi isprobati. Ako se odlutite za dumbir u
prahu, probajte 500 miligrama suvog dumbira u
kapsulama. Ako viSe volite suvi dumbir, ekvi-
valentna kolitina je pet grama (otprilike 2%
kaSiZice) sveZeg, nastruganog korena.

Radi vece delotvomosti, mozda biste Zeleli 1
da kombinujete dumbir s nekom drugom leko-
vitom biljkom. Prirodnjaci ponekad predlaZzu

uzimanje kurkume. koja je 1 na i

pri povecanju moZdanog krvotoka. To je ono
$to ginko tini — poboljSava krvotok u mozgu.
Da patim od Cestih glavobolja, verovatno bih
probao tu biljku. PredloZio bih uzimanje 30
kapi standardizovanog ekstrakta koji sadri ba-
rem 0.5 procenata flavonoidnih glikozida iriput
drevio u periodu od jednog do dva dana.
Takode. moZete da uzmete kapsule — sledite
uputstva na pakovanju. MoZete da probate 60
do 240 miligrama dnevno. ali nemojte uzeti
vise od toga. U velikim koli¢ginama. ginko moZe
da prouzrokuje dijareju, razdrazljivost i uznemi-
Tenost.

Papritica (Capsicum, raglicite vrste). 1.jut
sastojak u papriici kapsaicin — takode je Cude-
san olak$ivat bola. Osam studija za koje znam
pokazuju da spoljnje unoSenje kapsaicina ometa
supstancu P. hemikaliju za koju naugnici veruju
da igra kljutou ulogu u prenoenju impulsa
bola,

Uzeta oralno. papritica je 1zgleda dobra za
lefenje glavobolje. Ona je navodno najbolji iz-
vor salicilata nalik aspirinu u hrani.

U swdijama je pokazano da kapsaicin
pomaZe u spretavanju glavobolja oko sle-
pootnica i otiju. koje su po bolu slitne migre-
nama. U jednoj maloj studiji sa 12 ljudi s ovim
tipom glavobolje, Zestoro ljudi (50 odsto) koji
su inhalirali nos jednim gramom kapsaicina tri-
put dnevno u periodu od nekoliko dana postgh
su potpuno olak¥anje, Cetvoro je prijavilo de-
limi¢no olaksanje. a samo dvoje nije osetilo
olak8anje. Nekoliko drugih studija pokazuju
slitne rezultate. Ako bih imao migrenu ili gla-
vobolju oko slepootnica ili oCiju. probao bih
papriticom da olak3am bol. Ali ne bi trebalo da

je inhalirate — moZete jed no da uzmete

Matizniak 7.

poseduje mnoga lekovita svojstva dumbira. Da
imam migrenu, mislim da bih probao nekoliko
kasigica i jedne 1 druge biljke u €asi limunade.
po potrebi.

Ginko (Ginkgo biloba). Jedna medicinska
stucija pronadia je da glavobolje Cesto nestanu

officinalis). Ova biljka
moZe da bude od pomodi u le¢enju migrene, po
dr Normanu G. Bisetu. Komisija E odobrava
ovu biljku u tu svrhu. Preporucena doza je ¢aj
napravljen s jednom ili dve kaSitice osulene
biljke na folju kipuce vode i natapati dok se ne
ohladi. Da imam glavobolju, svoj &aj od
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matitnjaka zatinio bih vratitem, dumbirom i
kurkumom.

Pitoma nana (Mentha piperita). Kada se
pomeSa s malo alkohola i utrlja na slepootnice
ulje pitome nane pomaZe da se ublazi glavobo-
ljia. Pomesao bih ulje pitome nane s lavandom i
dodao eukaliptus i ruzmarin ako su dostupni.
Smiatram da sva ova isceliteljska ulja mogu har-
monitno da deluju zajedno. Ali zapamtite, ta
ulja su samo za spoljaSnju wpotrebu.

Tust (Portulaca oleracea) i druga hrana
koja sadrii magnezijum. Nutricionisti prepo-
ruduju uzimanje 600 miligrama magnezijuma
dnevno ako ste skloni glavoboljama, (Dnevna
vrednost je 400 miligrama.) Posebno sam zain-

72 poVi sa glavo-
baljom, zato 5to je ij or-

najotitiji voda u ovom hranljivom sastgjku s
blizu 2 posto magnezijuma na bazi suve tezine,
ali boranija, zrna maka, ovas i spanaé su mu za
petama

Majéina duSica (Thymus vulgaris). Doktor
DZon Hajnerman preporutuje aj od majéine
dusice. Probajte jednu kagiticu sasufcne biljke
na Solju vruée vode. On takode predluie
koridéenje biljke u kompresama da bi se umirili
bolni miSici u vratu, ramenima i ledima koji
mogu da doprinesu glavoboljama pracenim na-
petoscu.

Kurkuma (Curcuma longa). Kao $to sam
spomenuo, mogli biste da probate ovu antiinfla-
matornu biljku, posebno u kombinaciji § dru-
gom biljkom. kao o je dumbir.

kriven kod ljudi koji pate od glavobolje pracene
napetoScu ili migrene.

Da 1i bi mogla da postoji veza izmedu m-
skog nivoa magnezijuma i glavobolje? Mozda.
Svakako ne bi Skodilo uzimanje viie tog vital-
nog minerala u vaSoj ishrani.

Osim lisnate zeleni kao 3to su tust i mahu-
ne, i integralne Zitarice su dobri izvori magnezi-
juma u hrani. U mojoj bazi podataka. tuit je

Ry no lekovito bilje. Gotovo da posto-
ji previde hrane koja se koristi kao narodni lek
za glavobolju. i pokazalo se da mnoge namirni-
ce sadrze jedimjenja koja olakSavaju bol. Jedan
od mojih emiljenih tajeva za olakSavanje bola
Jjeste meSayina cimeta, pitore nane i ruzmaring,

Biljke koje takode vredi probati jesu bosi-
ljak, crni biber, ki, korijander, ginseng, lavan-
da, barska nana, bokvica, seme maka, ruzmarin,
rutvica, &aj i hajducka trava.



GLISTE

Evo pisma koje sam primio posle jedne
ekoloSke ekspedicije po Amazonu. Poslao mi
ga je jedan uCesnik ekspedicije koji je odlutio
da isproba neke biljne lekove s kojima se upoz-
nao tom prilikoim.

..Bio sam sre¢an 3to mi se konaCno pruZila
prilika da vas upoznam i da pohadam va8 semi-
nar ‘Apoteka iz dzungle’ proie jeseni u Peruu.
Mislio sam da biste morali da znate da je poseta
lokalnoj destileriji ruma aguardientea bila
neotekivano poutna. Verujem da sam tom prili-
kom, probajuéi fermentisanu meSavinu o fazi
pre pasterizacije. 1 pe zZnajuci, UNEo U organizam
neke crevne parazite. Doglo je do neprijatne re-
akcije, ali stomatne tegobe su mi ipak pruzile
priliku da isprobam neke narodne lekove iz tog
regiona o kojima ste vi govorili. Ekstrakt dobi-
jen potapanjem semena pelena u toplo mleko
oslobodio me je svih tegoba u roku od dva
dana®, piSe uesnik seminara.

lako na osnovu ovog pisina ne mogu sa si-
gumoscu da odredim da 1 je ovaj Covek zapra-
vo imao gliste, bilo mi je drago da je neSto
naudio na seminaru i da je svoje tegobe mogao
da le&i biljkama.

Oliste o kojima je re€ u ovom poglaviju su
si¢usni paraziti koji napadaju Covekov intesti-
nalni trakt, a ponekad i druge delove organiz-
ma. U prave gliste spadaju pljosnate gliste. gli-
ste s kukom, iglaste gliste, oble gliste, trakaste
gliste i bifnlike gliste.

Vige od jedne milijarde ljudi u celorn svetu
ima razlitite crevne gliste. GreSite ako mislite
da je ovaj problem svojstven samo zemljama u
razvoju, U Easopisu Njujork tajms objavijena je
procena da 25.000.000 Amerikanaca, uglavaom
mlale dece iz svih socijalnih slojeva, ima gh-
ste.

Zelena apoteka za gliste

Konvencionalna medicina koristi  Sirok
spektar lekova za leSenje glista. Oni su u natelu
delotvorni, s tim §to neki od njih mogu da iza-
zovu telka nefeljena dejstva, ukljutujuci
muéninu. dijareju, gréeve i vitoglavicu. Ukoliko
posumnjate da imate crevne parazite, bilo bi do-
bro da posetite lekara koji ¢e vam postaviti dija-
gnozu i da se pridrzavate njegovog saveta u po-
gledu lefenja. Zatim porazgovarajte © ovim bilj-
nim lekovima sa svojim lekarom Ukoliko
pokusate s prirodnim metodom. mozda cete
moci da se izborite s ovim problemom bez
neZeljenih dejstava, koja izazivaju mnogi far-
maceutski preparati.

Pumbir (Zingiber officinale). Travar iz
Nove Engleske Pol Sulik navodi da je ovaj ko-
ren o8trog ukusa izvanredno delotvoran kod ne-
kih vrsta najopasnijih parazita na svew.

U ove parazite spada i anisakis. japanska
glista koja se nalazi u sirovoj ribi i koja je da-
nas sve rafirenija u Sjedinjenim Americkim
Dr?avama. Nije nikakvo &ndn Sto Japanci jedu
dumbir iz tursije uz jela od sirove ribe: v jed-
nom istrafivanju dokazano je da je ekstrakt
dumbira u roku od Cetiri sata paralisao vide od
90 procenata larvi anisakisa, i da ih je uniStio u
toku od 16 sati.

Ukoliko ste veliki ljubitelj safimija, japan-
skog specijaliteta od sirove ribe. mozda ne bi
bilo lo¥e da prihvatite japanski obitaj da uzima-
te i malo dumbira iz trdije uz jelo ili odmah
nakon ohroka. Ovo bi predstavijalo dobru
zastitnu meru. Ukoliko se ne servira u restoranu
u kome jedete suli, moZete da uzmete nialo
dumbira po povratku kudi. Pumbir 1z turSie
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moze da se kupi u prodavnicama istotnjatke
robe i mnogim specijalizovanim radnjama.

Isti savet vaZi i kada jedete sevici, latinoa-
mericko jelo koje se pravi od marinirane siro-
ve ribe: dopunite svoj obrok komadom dum-
bira 1z turiije.

Bundeva (Cucurbita pepo). Dokazano je
da semenke i ekstrakti bundeve suzbijaju
crevne ghste | druge parazite 1 pomazu kod
njihovog izbacivanja. U Americi je izdato pa-
tentno pravo za upotrebu ekstrakta bundeve u
fefenju crevnih glista. PraktiCari esto pre-
dlazu ljudima koji imaju crevne parazite da
jedu oko 30 grama semenki bundeve dnevno
sve dok imaju taj problem. MozZete da gricka-
te semenke bundeve i dumbir dvostruko tera-
juéi urok.

Seme pelena (Chenopodium ambrosioi-
des}. Seme pelena ne koristi se kao sredstvo
za uslobadanje od glista samo v tropskim pre-
delima. Kao dugogodidnji gradanin driave
Merilend. s ponosom mogu da izjavim da je
seme pelena svojevremeno bilo u komercijal-
noj proizvodnji u pokrajinama Kerol i Frede-
rik u mojoj drzavi, kao sredsivo za legenje
crevnih glista kod dece i kucnih ijubimaca.
Takode sam otkrio da seme pelena deluje na
oslobadanje gasova, tako da ga dodajem u
supe od pasulja. 10 se tice glista, ja bih
pokusao s koncentrovanim Cajem. Samo jed-
0o upozorenje: koncentrovano ulje semena
pelena suvide je jako da bi se upotrebljavalo u
ove svrhe_

Najverovatnije éete ovu lekovitu biljku u
protaji nadi pod Spanskim imenom epazot. Iako

Sargarepe. Ovu medavinu treba uzimati na sva-
ka dva sata.

Papaja (Carica papaya). Evo joi jedne
veze izmedu Paname i Perua: Coko Indijanci.
Cije sam obitaje ispitivao pre vide od tri dece-
nije, koristili su {proteolitsko) papajino mieko
koje r duje proteine za i ivanj
nih parazita. Moji prijatelji Indijunct iz Perua
usavesili su ovaj recept: om gutaju oko dese-

crev

tak semenki papaje velicine pilule da bi posti-
eli isti cilj. I ja sam probao semenke papaje i
mogu da kazem da su skoro isto toliko Tjute
kao seme crne slaCice.

PAPAJA
Plod papaje sadrft velike kolitine vitammna C. kop
pojuava imuniter, @ u njemu se nalaze ljute semenke
koje omogucavaju izhacivanje erevik glista

Ananas (Ananas comosus). Trakaste ghsie
mogu da se izbace u roku od ui dana ako se ne
jede nidta osim ananasa. Ananas sadrzi enzim
b lain, koji proteine.

je seme pelena ispravan naziv. prodavnice pri-
rodne hrane izbegavaju da ga prodaju pod tim
imenom

Beli tuk (Allium sativum). Prirodnjak Kris
DiSeridZ. travar iz Misurija, koristi beli Juk za
letenje iglastih glista. oblih glista, gijardije
(vrsta amebe) i drugih parazitskih infekeija. On
predlaZe da se iscede tri Cena belog luka i tay
sok pomesa s oko 120 do 180 mililitara soka od

Kurkuma (Curcurma longa). Indijanski na-
rodni iscelitelji preporutuju ovaj vkusan zatin
kao sredstvo za oslobadanje od glista, posebno
nematoda {oblih glista). Kurkuma sadrZi Zetin
jedinjenja koja imaju antiparazitsko delovanje
Uzeto samo za sebe, svako od ovih jedinjenia je
nedelotvorno, ali kada se pomelaju, imaju
snaznu sposobnost unistavanja glista. Sto se
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mene ti¢e. najbolji nakin za uzimanje kurkume
jeste konzumiranje jela s karijem u kojem je
kurkuma najznacajniji sastojak. Ona kariju daje
karakteristitnu Zutu boju

Karanfilic (Syzygium aromaticum). Doka-
zano je da karanfili¢ deluje na nekoliko vrsta
parazita, ukljutujuci crevne gliste. Ja bih vam
preporutio da uzimate jak Caj od karanfilica ili
da dodajete karanfili¢ u prahu u sok od ananasa
ili papaje.

1 na kraju, buduci da proteolitski enzimi
igraju tako vaZnu ulogu u ledenju glista, ja bih
preporutio moju proteoladu. fini voéni sok koji
se dobija meSanjem soka 1 mesa vocaka koje su
bogate ovim enzimima. U njih spadaju plod
smokve, papaja i ananas. Prema ukusu zatinite
ovaj napitak karanfilicem, dumbirom i kurko-
mom. MoZete takode da dodate 1 malo soka od
suvih §ljiva kao laksativ za lakSe izbacivanje
unidtenih glista 1z organizma.



GLIIVICNE INFEKCIJE

Adetsko stopalo. Vaginale infekcije kvasnim
glitvicama. LiSajevi. Gljivitne infekcije noZnih
prstiju. Gljivice su svuda oko nas, tako da ni ja ni-
sam mogao da izbegnem ghiivitnu infekeiju.

Kako za atletsko stopalo i infekeije izazva-
ne kvasnim gljivicama postoje posebna poglav-
Ija u ovoj knjizi, smatrao sam da bi bilo korisno
dati opsti pregled bilja koje bi bilo blagotvorno
u lefenju gljiviénih infekeija. Kad god zaradim
gliiviénu infekeiju u svom Biljnom vinogradu u
Merilendu, obitno napravim meSavinu belog
huka i crnib oraha. koji u obilju rastu na mom
manju, 5 uljem drveta teaceje, koje drzim pri
ruci. Svaka od ovih biljaka je sna¥an fungicid.

Sada se verovatno pitate zaSto meSam ove
blljl:c” Za%io se ne draim samo _‘ednc u okvim

tradicije izdvajanj ku-
glice? Jedan od razioga jeste $o volim da
istrazujem  lekovito bilje i zabavijam se
mesajuéi ga. Drugi je taj §to su istraZivanija pri-
liéno jasna: meSavine bilja s fungicidnim i fun-
gistatitkim svojstvima uvek bolje deluju od
samo jedne biljke.

Sadejstvo — harmonitno zajednicko delo-
vanje — fungicidnog bilja ustanovljeno je u ne-
koliko istraZivanja. U okviru ogleda sa deset
bilinih vrsta od kojih se dobija ulje fungicidnih
svo;stava, istraZivaci su zabeleZili da ..mcﬁavme

Zavine del ije 0d poj
nih, etarskih uljnih komponenata.

Obino su mnogi farmaceutski .&arobni™ fun-
gicidi ja&i od biYinih. pa ih nekada koristim za teze
gliivitne infekcije. Medutim, i tada th kombi
jem s billem radi dodatnog fungicidnog dejstva.
Ukoliko se va3 Iekar slozi, probaite sledece — kadu
dobriete ghjivitnu infekciju, posmatraite kako se
sadejstvo sastojuka odrazilo na vas.

enih, izdvoje-

Zelena apoteka za gljivicne infekcije

Evo bilja koje deluje fungicidno i fungista-
ticki v letenju gljivicnib infekeija.

Beli tuk (Allium sativam). Smatram da je
beli Tuk, uop ledajuci, najbolj) antiseptik i
poseban fungicid, po delotyornosti blizak ulju
drvera teaceje.

Na univeniletu Banaras Hindn u Indiji,

i koji su p i jedinjenja belog
luka ustanovili su da je jedna od njegovih be-
mijskih komponenata — ajoen — isto toliko ak-
tivna kod gljivica plesni kao i neki farmaceutsk
fungicidi. U joS nekoliko straZivanja postignuti
su slicni rezulati.

Klinitka ispitivanja takode su donela ohra-
brujuce rezultate. Kod osoba koje su uzimale 25
milititara (5 do 6 kaSitica) ekstrakta belog luka
dnevno, serum krvi pokazao je znatajnu fungi-

fungicidnih etarskih ulja
njihovo dejstvo” U slitnom lslmzwanju zaba-
lezeno je da se .pri svakom kombinovanju ulja,
povecavao fungicidni potencijal u odnosu na
dejstvo pojedinatnih sastojaka®.

To ne bi trebalo da nas iznenaduje. Napokon,
etarska ulja su slozene kombinacije sastojaka kaji
su se razvili da bi biljku zadtitili od gliivicnih
oboljenja i drugih bolesti. Sadejstvo sastojaka je
prirodna zakonitost, tako da ima smisla $to su

cidnu akti prema nekoliko vrsta obitmh
gliivica, ukljuéujuéi Candidu albicans. gljivicu
koja izaziva oboljenje zvano kandidijaza.

Eksuake belog luka je jo3 delotvorniji kod
spoljne upotrebe. Poznato mi je. i iz istraZivanja
i iz litnog iskustva, da on pojatava fungicidni
efekat farmaceutskih lekova s ovim svojstvom.
Jednostavno zdrobite sve? beli luk u blenderu 1
triput dnevno lopticom vate nanesite direkino
na inficirano mesto.
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Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Prema mojim
podacima, slai¢ sadrzi najmanje 25 fungicid-
nih jedinjenja. viSe od bilo kojeg lekovitog bi-
lja. NaZalost. nisam pronasao nijedan dobar kli-
nicki pokusaj upotrebe ekstrakta sladiéa pri
letenju gliiviénih infekeija; medotim, na osno-
vu fungicidnog sastava ove biljke. ubeden sam
da bi bila blagotvorna.

Moizerte da napravite jak ekstrakt dodajudi 5
do 7 kafitica korena sladi¢a u prahu u 3olju
kipuée vode i kuvate ga dvadesetak minuta.
Procedite i triput dnevno nanosite direktno na
mficirano mesto.

Drvo teaceje (Melaleuca. razlicite vrste).
Ulje drveta teaceje je snaZan antiseptik, veoma
konstan kod ghjiviénih infekcija koZe. uk-
hutujuci atletsko stopalo i nfekcije izazvane
kvasnim ghjivicama. Australijski hemicari nsta-
novili su da je Candida albicans veoma osetlji-
va na ulje ove biljke. Ovo istraZivanje podstak-

Crni orah (Juglans nigra). Keti Kevil, kali-
fornijska travarka, upoznala me je s istraZivan-
jem koje je pokazalo da je sveZa ljuStura conog
oraha delotvornija na kandidu od fungicidnih
lekova koji se obi¢no propisuju. Njena . tinksura
protiv kandide™ sadrZi 30 grama tinkture sveZe
ljuske crnog oraha sa po nekoliko kapi ulja la-
vande. korena odoljena i deset kapi ulja drveta
1eaceje. Radujem se 3to Keti Kevil daje pred-
nost crmom orahu, zato 3to su kod mene svake
Jjeseni ti orasi toliko uobiCajeni koliko i loptice
za golf na putu, nedeljom popodne.

Kamilica (Matricaria recutita). Kamilica je
fungicid posebno pogodan u letenju kandide
Ona 1akode poseduje 1 antibakterijska i antim-
flamatorna svojstva. Kamilica ima svoju Siroku
primenu u Evropi i ukljufena je u mnoga anti-
septitka sredstva koja se mogu dobiti bez re-
cepra.

Savetujem da se kamilica. protiv gljiviénih

lo je razvoj prep za ledenje 1zaz-
vanog kvasnim gljivicama. Nekoliko Zena koje
znam potvrduju delotvornost ulja drveta teaceje
u lefenu vaginalnih infekcija. nakon neu-
spednog letenja farmaceutskim proizvodima
kao ¥to su nistatin i Klotrimazol.

“Za infekcije koze moZete da primenite ne-
koliko kapi ulja direktno na obolelo mesto, tri-
put dnevno. Kako nekim ljudima ono iritira
koZu, mozda histe Zeleli da ga razblaZite istom
koliinom nekog bilinog ukja. Sto se tite vagi-
nalrih infekeija, moZete staviti malo rastvore-
nog ulja u mlaki wd ili bide. Ukoliko osetite
bilo kakvu neprijatnost, prekinite upotrebu. Ovo
je posebno vazno ukoliko ga upotrebljavate po

infekcija, uzima i spolja i oralno. MoZete pri-
premiti jak Caj stavljajuci u njega suvu biljku 1
piti ga nekoliko puta dnevno. Takode ga mozete
primeniti. dva do Celiri puta dnevno. direkino
na inficirani predeo. koristeci lopticu vate ili
Gistu gazu, ili jednostavno koristite vrecice Eaja.
Takode, moZete koristiti tinkturu kupljenu o
prodavnicama zdrave hrane ili lekovitog bilja.

Ipak, ukoliko patite od polenske groznice.
koristite oprezno proizvode od kamilice. Kami-
lica je Elan porodice staréaca 1 kod nekih osoba
moZe da izazove alergijske reakcije.

Kada je prvi put probate. obratite paznju na
reakeiju. Ako vam se &ini da pomaZe. samo na-
pred, ite s kori j dutim, ako

obadu ili u vagini, buduéi da su to i
osetljive zone. Ulje drveta teaceje je tako
snaZan antiseptik da ga u vaginalnoj zoni treba
koristiti samo u krajnjoj nuZds. i to uvek u raz-
blaZenom obliku. Prvo oprobajte druge blaZe
biljne preparate. Ako Zelite da koristite ovo
ulje. posavetujte se sa svojim kekarom. Upozo-
renje: ulje ne gurajte. Kao i mnoga druga etar-
ska biljna ulja, male kolitine vlja drveta teace-
je. u koligini od nekoliko kaficica, mogu biti
Ppogubne.

uvidite du jzaziva ili pojatava kijanje i iritaciju.
prekinite s upotrebom.

Kurkuma (Curcuma longa). Pakistanska
istraZivanja pok da ulje kurk cak i v
veoma malim koncentracijama. suzbija mnoge
tegobe izazvane gljivicama. Predlazem upotre-
bu kup g ulja g u vodi
(jedan deo ulja — dva dela vode) i njegovu pri-
menu direktno na zaraZeno mesto, lopticom
vate ili Eistim platnom.




GOJAZNOST

Veoma mi se dopadalo ovo pismo:

«~Molim vas, molim vas. molim vas! Znam
da ste veoma zauzeti, doktore Djuk. aki nadam
se da nisam previSe drska §to trazim recept za
one “mriave jadne mafine od mekinja® koje ste
spomenuli u Easopisu USA Today. Oh, zaista my
e potrebno da aktiviram svoj serotonin! Nisam
imaia problema s teZinom do pre deset godina,
kada je starost pocela da me stize. Molim vas,
nadite u svom dareZljivorn srcu vremena da
ushifite moju molbu, i pomognete mi da skinem
tih deset neZeljenih kilograma. Hvala vam $to
ste podelili sa mnom svoju stru€nost (cmok,
emek!!)

Eto Sta se deSava kada saznanja iz biohemi-
Jje objavite u Inoj $tampi. Pre
godina, novinar Casopisa USA Today zatraZio je
da mu otkrijem prirodne taje odrzavanja
tezine, Vecim delom, nije bilo tajni: samo jedite
hranu siromaSnu mastima, bogatu vocem,
povi¢em. biljkama i integralnim Zitaricama i
puno vezbajte.

Tolik

Ali znate medije — uvek traZe nefto novo.
Stoga sam p da je i
bemikalija mozga odgovorna za osecanje sigur-
nosti i da poveCanje serotonina moZe da natera
Yude da zatvore frizider.

Kljutni sastojak serotonina je aminokise-
lina triptofan. MozZda ste Culi da je triptofan
sedativ. Pre nekoliko godina postojao je veli-
ki izbor dopuna triptofana. Zatim su se neki
fjudi razboleli nakon uzimanja tih dopuna iz
zatrovane gomile, 1 Uprava za hranu i lekove
presudila je tako 3to je zabranila njihovu pro-
daju u prodavnicama zdrave hrane. Ali, Upra-
va za hranu i lekove ne moze da zabrani
koridcenje triptofana iz hrane.

Tu stupaju na pozomicu moji ,mriavi jadni
mafini od mekinja*. Oni obezbeduju obilje trip-
tofana za sintezu serotonina u mozgu, $to &ini
da dobijete poruku da ste siti

Zelena apoteka za gojaznost

Ako mafim ne deluju, mogli biste da proba-
te lekovito bilje koje pomaZe ljudima da kon-
trolifu svoju teZinu.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste) i
drugi  ljuti zafini. U jednom ogledu.
istraZivati na Oksfordskom politehnitkom in-
stitutu u Engleskoj merili su stope metaboliz-
ma ljudi na standardizovanoj ishrani, zatim su
dodali kagi€icu sosa od papricice i kagiticu
crne slatice svakom obroku. IstraZivanje je
pokazalo da je Jjuto bilje podiglo stope meta-
bolizma tak za 25 procenata.

Ako pokufavate da smrlate. dobijate joi
jednu Xorist od konzumiranja zafinjene hrane.
Ljuti zatini stimulidu Zed, stoga pijete vise
tenosti. Ako ispunite stomak vodnm umesto
hranom, ofigledno ¢ete uneti manje kalorija i
manje se Bgojiti.

Stoga ljuta, zatimjena hrana jednostavio
moZe da vam pomogne u smanjenju teZine.
Mada, moram da vas upozorim: mnogi kudi
stavijaju linto zamjen barbekju sos na hranu
bogatu mastima kao $to su suva rebra. virsle i
kobasice. Ako feznete za barbekju sosom. pre-
skotite masnoce s mojim ,hot dogonom™, To je
zemitka za hot dog, sa salatom od kopusa. bar-
bekju sosom, crnom sladicom i crnim lukom.
Znatn da zvuti ¢udno. ali ovaj izum je veoma
ukusan. (Najbolje je da izostavite virlu. ali ako
ve¢ morate da je jedete, napravite vegetarijan-
sku.)
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Mriavi jadni mafini od mekinja

Nakon 5to je ¢asopis USA Today spomenuo moj recept za ‘mriave jadne mafine od
mekinja®. dobio sam desetine pisma u kojima su ljudi trafili taj recept. Ljndi koji su mi
pisali nisu znali da ja nikada na isti nein ne pravim svoje izume — mafine. Zajeve. supe.
selate. Jednostavno upotrebim Sadicu ovoga i prstover onoga. zavisno od raspoloZenja i sia
mi je pri ruci. Ali, znam da veéina ljudi vise voli pouzdane recepte. stoga sam svom
dobrom prijetelju nutricionisti dr Liju Brodh poverio da mi sastavi ovaj recept bas za
ovu knjigu.

Za ovaj recept potrebna vam je nocna frajlo. Pre nego $to zapotnete pripremanje, sakupite
semenje nocne frajle. Drite ga u frizideru i neposredno pred pripremu mafina. sameljite ga u
mlinu za zacine ili elektricnom mimu za kafu.

60 grama mekinja I-1% kasitica cimeta. zatin za piwe od ja-
Y% Solje komadica oraha, suncokretovog seme-  buka ili zacin za pitu od bundeve (po Zeljt)
na, ili obaoje 2 kasitice praska za pecivo

2 Yolje suvog groida ili suvih tresanja % kafitice sode bikarbone

2 kasitice semena nocne frajle, samlevenog Y% kasicice morske soli

1 3olja (130 grama) nebeljenog obicnog brasna 1 jabuka ili krutka, iseckana

% 3olje (100 grama) ovsa 1 Solja putera s malo ili bez masnoce

Y% Folye (70 grama) sitno samlevenog kukuruz- [ jaje

nog brasna 3 kasicice hladno izmuljanog nerafinisa-
% Solje Secera nog susamovog ulja (po Zelji)

Ugrejte pecnicu na 220 stepeni. Stavite reSetku na sredinu pecnice.

Poredajte na pleh 12 papirnanh karpica za mafine.

Rukama, zgnjetite mekinje u jednake partice, ali bez mrvica. U maloj posudi pomesajie
mekinje s orasima ilili suncokretovim semenkama, suvim groidem i semenjem nocéne frajle.
Ostavite 10 na stranu

U velikoj posudi izmesajte brasno, ovas, kukurzno brasno. Secer. prasak G pecivo,
cimer ili zatin za pitu (ako ga koristite), sodu bikarbonu i so. Dodajte mekinje i sve dobro
izmesajte. Stavite jabuke ili kruSke. puter. jaje i ulje u blender i izmeSajte dok se voce ne
prezisti. Prerutite vocnu kasu u smesu brasna. mesajuéi blago dok se ne spoje. Napunite
korpice za mafine do vrha t pospite odozgo semenom susama (ako ga koristire). Stavite
pleh na sredinu pecnice i smanjite temperaturu na 175 siepeni. Pecite 20 do 25 minuta, ili
dok mafini blogo ne porumene i budu &vrsti na dodir. Pustite da se ohlode u plehu nekoliko
minuta, zatim izvadite mafine iz pleha i stavite ih na reetku da se potpuno ohlade
Poslutite ih u roku od 24 sata ili ih edloZite u dobro zatvorenu posudu ili u kesicu i stavite
u zamrzivac.

Napomena: posto Zitarice variraju, Sezdeset grama moze biti 1% do 1% Solja. zavisno ad
Firarice.

Ulje susama moZe se naboviti u mnogim prodavnicama zdrave hrane.

Varijacija: zamenite jednu bonanu ili jedmy Solju sosa od jabuke ili drugog vocnog sosa za
Jabula ili krusku.

Dovoljno je za 12 mafina.
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Noéna frajla (Oenothera biennis). Ako radije
ne biste mieli semenje noéne frajle kao ¥o sam
predioZio u receptu za .mriave jadne mafive od
mekinja®, pokusajte da uzmete pola kaligice ulja
noéne frajle triput dnevno. Ulje sadri male
kol¥ine triptofana, ali ne toliko kao brasno

Ananas (Ananas comosus). Kada sam bio u
Kostariki. odseo sam u kolibi ,Monte verde™.
Uzivao sam u lepoti i raskosi Sume Monte ver-
de. 2 viasnik kolibe 1spritao mi je kako je osla-
bio 40 kilograma na dijeti s ananasom. Jeo je
po jedun sveZ ananas dnevno.

Mada njegova prita moze da zvuti neuver-
kjivo. dijera s ananasom pruZa viSe nego §to mi-
slite. Ananas sadrzi enzim zvani bromelain, koji
pomaZe u probavi protema i masuoca.

Orah (Juglans, razliGite vrstej. Verovaino
mislite da bi orahe, koji su bogati mastima. tre-
balo da izbegavajt svi koji pokufavaju da osla-
be. Ali ispitivanje viSe od 25.000 adventisia
sedmog dana pokazalo je da su najmanje gojaz-
ni oni koji jedu najvise oraha. Orasi su najboga-
tiji dijetalm izvor serotonina. koji. kao §to je ru-
nije spomenuto, daje osedaj sitosti. Moguce da
orasi utoljuju glad.

Medutim, vazno je shvatit da su adventisti
sedmog dana vegetarijanci koji Zive mnogo
zdravijim natinom Zivota nego tipicni Amerika-
nac. Orasi vam svakako nece pomodi da odrZite
feZinu ako usput jedete meso i povrée. Al biste
mogli da isprobate da li vam 3adica oraha
pomaze da utolite Zudnju za hranom.



GORUSICA

Jedan moj kolega, za kojeg sam mislio da
se uopste ne zanima za bilje, navratio je jednog
jutra u moju Kancelariju i iznenadio me upitavsi
kakyu bih biljnu sme%u mogao da mu prepo-
rudim za gorudice. Rekao mi je da mu se povre-
meno javija ve¢ nekoltko meseci. Ali otprilike
nedelju dana pre toga poteo je da uzima dum-
bir, i osefao se znatno bolje.

Bio sam ushicen $to je probao lekovitu bilj-
ku, ali sam takode bio i pomalo iznenaden nje-
govim uspehom. Studije pokazuju da dumbir

pred: muku  p k morskom
boledcn kod trudnica. Tako je stekao svoju veo-
ma zasluZenu reputaciju Sredstva za umurenje
siomaka. Ali, gorulica se ne defava u stomaku.

Gorudica se razvija kada zakaze mifiéni ot
vor koji povezuje jednjak i stomak Taj skup
misica — donji ezofagealni sfinkter (DES) — ot-
vara se da propusti hranu da nde u stomak, ali
se potom zatvara da sprefi stomatne Kiseline da
operu jednjak. Kod goruSice, DES se ne zatvori
potpuno, i osecaj pefenja u grudima zapravo je
kiselina koja gori jednjak.

Nikada nisam &uo o lekovitosti dumbira kod
oboijenja DES-a, ali ne sumnjam u njega. Jed-

sam mu predloZio da ¢aju od dumbi
doda pitomu panu. Pitoma nana ima vekovnu
reputaciju da olakSava uzpemireni stomak i
goruSicu, a puno istraZivanja potvrdilo je bla-
gotvornost ovog narodnog leka.

Gorulica je veoma Zesta. Otprilike 30 odsto
odraslih osoba iskusi to barern jednom mesefno.
Ishrana i natin Zivota esto doprinose tome.

Gorusica Ce se verovatnije razviti kada jede-
te u Zurbi, na brzinu, stojedi ili proZdiruci hranu
bez temeljnog Zvakanja. Pr¥ena hrana, zasiéene
masti. Secer. alkohol. cigarete i kafa izazivaju
gorusicn. Da biste to spretili. pokulajie da uzi-

mate obroke i uZine kada ste opulteni umesto u
Furbi. Takode pomaZe ako u ishran koristite
vide voda, povréa i integralnih Zitarica i izbegi-
vate przenu hranu

Zelena apoteka za gorusicu

Da biste izbegli te¥ku hranu i lofe navike v
jedenju, evo nekoliko lekovitih biljuka koje
mogu da pomognu.

Andelika (Angelica archangelica) i srodne
biljke. Aromaterapeuti mudro predlazu ulje andeli-
ke kao korisno za goruSicu kod odraslih 1 kohka i
gasova kod dece. Andelika je Clan porodice Sangi-
repa, i mnogi Elanovi te biline porodice izgleda da
imaju umirjuce dejstvo na digestivni trakt i poja-
v koju travan nazivaju nadimanjem.

Ako testo imate gorusicu. trebalo bi da raz-
govarate o tome sa svojim lekarom. Moghi biste
i da pazelite da uZivate u mojoj andeladi. koja
sadr7i Zest biljaka srodnih andeliki. sve nadima
juée. Bife vam potreban sokovnik da 10 napra-
vite, poito se andelada sastoji od iscedenth
stabljika andelike. $argarepe. celera, morata.
belog luka, perSuna i paskanata. (Mozda cete
morali da dodate malo vode i zatina da biste je
uinili pitkom.)

Ako vam sveza andelika nije dostupna.
moZete da je izostavite 1 upotrebite ostale sastojke.
U stvar. zaisia niSta ne menja na stvari koju
kol¥inu sastojaka upotrebite. Jednostavno odabe-
tite svoje omiljene biljke. zatim ih pomeSajie |
meljite dok ne stvorite sok kaji vam golica mastu.

Kamilica (Matricaria recutita). D70 1 Teni
Grejdon dele moje mislienje da je kamilica po-
godna za goruict i muku u stomaku.

Sladic (Glycyrrhiza glabra). Stazem se 5 dr
Majklom Marijem, koautorum Encikiopedije
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kanalo dno je podjed,

Andelika za anginu pektoris

Andelika je dobra za lefenje gorusice, i mada gorusica zaista nema nikakve veze sa srcem,
ova biljka je, na opite iznenadenje, takode dobra za srce.

Andelika i druge biljke iz porodice Sargarepa sadrie 15 blokatora kalcijumovih kanala.
hemikalija koje su sastavni deo farmacewtskih proizvoda za leenje angine pekroris, hronitnog
bola u grudima, kaji Cesto prati bolesti srca. Jedon od tih prirodnik blokatora kaleijianovih

ko jok kao i

sitanih tegoba kod ove grupe.

Vegetarijanci redovno jedu puno Sargarepe, i moZda o delimiéno objadnjava manji opseg

il (Calan, Isoptin), lek za anginu.

priredne medicine. da deglicirizirani sladié
(DGS) uspedno leti i gorusicu i fireve u stoma-
ku 1 jednjaku. Mnoge studije pokazuju da je sla-
di€ antispazmodic¢an 1 da smanjuje proizvodnju
stomatne kiseline, time umanjujuéi gorugicu.
Medutim. dok su skadi¢ 1 njegovi ekstrakti
bezbedni za normalnu upotrebu u skrommm
koliCinama (do tri 3olje Caja dnevnoj, dugotrajna
upotreba (vise od $est nedelja) i uzimanje vecih
koli¢ina mogu da prouzrokuju glavobolju, letargi-
ju. zadrZavanje matrijurna i vode, prekomeran gu-
bitak kalijuma i visok krvni pritisak. Da bi se
olak3ala gorudica, Solja stadica sasvim je dovoljua.
Pitoma nana (Mentha piperita). Prc izve-
snog vremena, moja Cerka provela je medelju
dana odmora s nama, i to smo proslavili pefe-
njem velikih komada suvih rebara na rodtilju.
Sto mi je stvorito goruicu. Stoga sam se uputio
u batu i uzbrao dve pregriti pitome nane i po
prstohvat kudrave nane i mati¢njaka. zajedno s
nesto bosiljka. Zalfije i vranilove trave. Skuvao

sam okusan &aj koji mi je pomogao. Znam da
biste moZda vise voleli neki odredenij) recept —
jedna kaSitica ovoga. dve kasigice onoga — alt
Jja nikada ne merim bilje koje se smatra bezbed-
nim.

Postop u vezi § upotrebom pr-
tome nane za goruficu. Skazem se s dr Endruom
Vejlom, koji strogo preponi€uje ovu hiljku. Dosa-
danje znanje o pitomoj nani ohrabruje. Tradici
nalne kulture. od drevnih Egipéana do danainjth
Islandana, koriste pitomu nanu za sve vrste dige-
stivnih poteSkoca, ukljucujudi 1 gorusicu.

Nekoliko poStovanih travara. medutim, tvide
da pitoma nana moze da pogorsa gonudicu. Ako
vam s¢ to dngodi, nemojie koristiti ovu biljku, ali
li¢no sumnjam da ¢ete imati problema. Mnoge.
ako ne i vecina vrsta nane, imaju sposobnost da
olak3aju probavu, s pitomom i kudravom nanom
na vihu u mojoj knjizi.

Kard (Elettaria card i cimet
{(Cinnamomum, razlicite vrste). Obe ove biljke

Swari, sréani udar ili angina pekioris.

Nemojte umreti od ,gorusice™

Ponekad gonuSica stvara jak bol da ludi misle da imaju sréani udar, mada zapravo
nemaju. Ali i obrnuto moZe da bude tulno: ponekad je ono zasta mislite da je gorudica. u

Gorugica se tipitno razvija tokom ili ubrzo nakon obroka i proizvodi bol ili gorenje grudi.

Sréant udar i angina pekioris mogu da se jave u bilo koje doba. Cesto. bol koji oni
prouzrokuju nije ograniten na grudi, veé se Siri do vilice i duZ jedne ruke. Sréani udar i
angina mogu tokode da izazovu nesvesticu i znojenje. Kada sumnjaie u poreklo bola u
grudima, pozovite hitnu pomo€ i opisite svoje simptome.
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Za i protiv gaveza

Gavez je stekao los glas. Moda mnogi travari nasiavijaju da preporucuju tu biljla. neki
struényaci tvrde da ne bi trebolo uopste da ga koristite. zato §to je medicinskim istraZivanjem
pronadeno da gavez sadrit hemikalije poznate kao pirolizidni alkaloidi (PA). U ogrommm
kolitinama. PA mogu da prousrokuju oltecenje jetre i moguce rak.

Mislim da niko ne bi mrebolo da pije tri lirre éaja od paveza svakag dana, ali se ne bojim

malih kolitina tu i tamo. mada ta biljka, nesp . sadrfi 1e sup Svoj stav i na
istraZivanjima koja je obavio biohemicar, dr Brus Ejmea

Doktor Ejmes se specijali: za procenji karcinog i gal za
prou ije raka} prehirambenih proizvoda. Prema njeg lazi i‘nlja Suja nd lista

gaveza manje je karcinogena nego konzerva piva. A ja necu ni toga da se odreknem!

pomaZu da se otkloni nadnmanje Kada mop su-
pruga pati od pe £ il

enzimima 1 diroko je koridceno za olak¥avanje
i lose probave. Papaja s malo meda

loSe. probave, jedna stvar koju €im s mojim bla-
goslovom jeste da svoj tost pospe jednom ili
drugom biljkom u prahu. (Mada retko imamo
kardamom u kuéi — previde je skup.)

Mirodija (Anethum graveolens). Mirodija je
hiljadama godina korid¢ena za smirivanje dige-
stivnog trakta i letenje gorufice. Kad imam
goruficu, zgnjetim nekoliko kadiCica semenja i
napravim &aj. (Kod trudnica, upotreba mirodije
u lekovitim koliinama mogla bi da prouzroku-

moie Cak i da to spreti ako se pojede pre
obroka ili izmedu jela. Neki nutricionisti n-
vode na misao da bi kivi takode mogao da po-
mogne.

Biljne formule. Veoma poStujem britanskog
travara Dejvida Hofmana. On preporutuje ne-
koliko kombinacija biljaka za potetkode di-
gestivnog trakia. Cajevi napravljeni po bilo ko-
joj od sledece dve formule mogu da budu kori-
sni za gorudicu.

je pote¥koce. Trebalo bi da je koriste p
no. u umerenim koli¢inama.)

Moraé (Foeniculum vulgare). Morat se ko-
risti podjednako dugo kao i mirodija. i iz istih
razloga. 1 ja ga koristim.

sJoréica (Gentiana officinalis). Farmakolog
dr Danijel Movrej primecuje da je gorfica, po-
sebno kada se uzima otprilike pola sata pre
obroka. znatajna preventiva za gorusicu jer pot-
pomaZe varenje, Slazem se. Gortica ima dugu
istoriju sredstva za varenje. Probao bih da
krckam kaiticu gordice sa Soljom ili dve vode
otprilike pola sata. Doktor Movrej takode pre-
dlaZe dodavanje truntice papricice i dumbira u
¢aj od gorice

Papaja (Carica papaya) i ananas (Ananas
comosus). Ovo voce je bogato digestivnim

Digestivna f dva dela lista gaveza.
koji umiruje digestivni trakt; dva dela belog ske-
za, jo§ jednog umirivaCa stomaka: jedan deo
idirora, koji ima antacidna i purgativna svoj-
stva; i jedan deo medunike, koja ima i antacid-
na i purgativna svojstva.

Ezofagitis formula: dva dela gaveza; dva
dela belog sleza; jedan deo kamilice, koja 1
oslobada gasova i antiinflamatorna je: i jedan
deo nevena. koji je takode antiinflamatoran

Salata iz Biblije. Nekoliko biljaka spomenu-
tih u Bibliji poznate su u parodu kao veoma
blagotvorne. To su: badem. vodopija, masladak.
beli Wk, salata, cra slagica, masline. crni Juk ©
orasi. Da gesto patim od gorugice. probao bih
da napravim salatu od nekoliko antigorusicmh
sastojaka.



GROZNICA

Najgora groznica koju sam ikada imao za-
desila me u Darienu u Panami 1961. godine.
Pripadao sam timu u kojem je bio i geografitar,
hidiolog 1 tropski ekolog svetskog glasa dr Lez
Holdndz.

lzmedu pohoda u pradumu radi ispitivanja
vegetacije u tom divljem pograménom predelu,
boravili smo v skromnoj Zutoj kuéi iznajmljencj
od jednog nematkog trgovea benzinom. Pone-
kad je bilo Eiste kidnice za pice, a retko. kada je
radio gradski generator u El Realu, imali smo
struje. Jednog dana, na povratku kuéi. iznenada
sam dobio naizmeni¢ne napade hladnode i groz-
nice. Kasnije. drugari su mi rekli da sam satima
bio v delirijumu.

U trenucima svesti, shvatio sam da sam dobio
malariju, buduéi da je maizmeniéno smenjivanje
hladnoce i visoke temperature karaktetisticno za
tu tropsku bolest. Medutim, u blizini nije bdo le-
kara, tako da misam mogao da budem siguran.
Uzeo sam neke lekove protiv malarije, smatrajuci
da pilule koje suzbijaju virus malarije verovatno
suzbijaju i sve druge vrste mikroorganizama, koli-
ko god da ih je dospelo u moj organizam. $ta god
da je izazvalo groznicu. pilule protiv malarije su
g2 sredile pre nego $to je ono sredilo mene.

Danas, trideset pet godina od tada, upravo
sam se povukao iz Ministarstva poljoprivrede Sje-
dinjenih DrZava i sa posla koji me vodio do roli-
kib egzotiénih mesta. Ali moja draga baza podata-
ka ostace na Intemetu, pristupatna svim zaintere-
sovanima, Tu mozee da pronadete stotine biljaka
za koje se tvidi da sniZavaju telesnu remperaturu.

Hladenje vrelog &ela

U celom svetu, veoma veliki broj biljaka
koristi se za letenje groznice. Samo u Indonezi-

ji. 256 biljaka koriste se kao narodni lekovi pro-
tiv groznice. Mnoge od njib nikada nisam vi-
deo. a Citavog Zivota sam se bavio ovom
oblaicu,

Prema mom iskustvu. viSe od polovine na-
rodnih lekovitih biljaka zasluzuje svoju reputa-
ciju. Medutim, mislim da je 3to se tice groznice.
ova brojka jo¥ veéa. Prili¢no je lako utvrdit da
Ii neka lekovita biljka zaista le€i groznicu, jer
one koje ne deluju nikada se ni ne protuju po
svojoj delotvornosti.

Kada bih imao ozbiljan oblik groznice na
bilo kojem zabitom mestu, bez lekara u blizins.
moZete da se kladite da bih. pomaZuéi se ruka-
ma. potraZio lokalno stanovnistvo 1 zahtevao da
stave ruku na moje vrelo &elo. Siguran sam da
bih pronasao nekoga ko bi me odveo do biljuog
leka protiv groznice, koji verovatno raste tu
negde u blazini.

Gorak dar

Najpoznatiji lek na svetu protiv groznice je-
ste aspirin, koji se dobija od salicilata iz kore
vibe i mnogih drugih biljaka. Video sam da
vibe rastu skoro svuda, sve od Mejna, gde
drZim letnji kurs iz etnobotanike, pa do Amazo-
na, gde zimi drfim predavanja. Drvece vibe ra-
ste od arktitkih do tropskih krajeva, a hiljade
etmékih grupa koristile su ga mnogo pre nego
Sto je Bayer odiugio da aspirin iz prirode pre-
todi u farmaceutsku pilulu.

lako su mi kao botaniCaru salicilati veoma
poznati, moram da priznam da su oni istovre-
meno i nedokutivi. Salicilna kiselina sniZava
temperaturu, ali ista ta hemikalija dovedi do za-
grevanja bikjaka za &ak 20 stepeni iznad tempe-
rature njihovog okruZenja.
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Salicilati imaju gorak ukus, kao i ogromna

Viba (Salix, razlicite vrste). Kada je u
veku britanski ministar Edvard

vedina bilinith hemikalija za je groznice.
Izglada da je to povezano s delokrugom
izleCenja. Moja baza podataka sadrzi spisak od
dvadeset pet biljaka koje se koristie za lelenje
malarije u Oaksaki u Meksiku, i sve one su gor-
ke. Stoga, ako legite groznicu lekovitim biljka-
ma, moradete da se spremite za gorku prirodnu
piluiu.

lako ljudi s pravom smatraju da visoka
temperatura ukazuje na neku infekeiju, pone-
kad je pogreno pokugavati da je snizite. Do
odredene pranice, visoka temperatura je vas
prijatelj. Vecina mikroorganizama koji 1zazi-
vaju bolest ugibaju na visokoj temperaturi
Stoga je groznica jedan od nagina kojim se
imunoloski sistem bori protiv njih. Problem
je u tome Fto dugotrajns temperatura moze da
ubije i nas.

Mudar praktican savet glasi: nemojte odmah
da sniZavate svaku temperaturu. Lecite je kada
potnere da se oseCate neprijatro. Za visoku
temperaturu — iznad 40 stepeni, naravno da cete
morati hitno da konsultujete lekara. Za bla%u vi-
soku temperaturu — od 38 do 39 stepem —
moZete da uzmete aspirin, acetaminofen ili ibu-
profen (Motrin ili Advil). Jedno upozorenje:
vedina bezopasnih groznica polinje da se po-
vlati posle jednog do dva dana. Ukoliko grozni-
ca, ¢ak i blaga, potraje duze od 48 sati, obratite
se lekaru.

Zelena apoteka za groznicu

Postoji veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da budu od pomodi u snizavanju tempe-
rature. Medutim, imajte na umu da ne treba
davuti aspirin ili biljke na bazi aspinna deci
koja imaju grozuicu usled virusne infekcije.
na primer, nazeba, gripa ili malih boginja. Po-
stoji mogucnost da dobiju Rejov sindrom, fa-
talno stanje koje izaziva oSteCenje jetre i
mozga. A ako ste alergitni na aspirin, vero-
vatno ne bi trebalo da koristite Iekovite biljke
na bazi aspirina.

Stoun odlugio da pronade jeflinu zamenu za
skupu uvoznu koru od cinhone. koa je
korif6ena za letenje malarije i drugih vrsta
groznice. primetio je da kora vrbe takode irna
gorak ukus i odlutio da je isproba.

Pokazalo se da je vrba ista tako dobro sred-
stvo protiv bolova i za smzavanje temperanire |
potela je mjena Siroka primena u Engleskoy,
Evropi i Americi. Aktivno jedinjenje salicin
izolovano je 1830. godine, a kompanija Baver
pozabavila se salicinom da bi stvorila aspirm.
Novi Bayer aspirin puten je u prodaju devede-
setih godina devetnaestog veka i ubrzo je po-
stao jedan od najpopularnijih lekova na svetu.
Medutim, ipak moZete da koristite i koru vrbe.
Ja ta Einim.

Pokulajte da napravite ¢aj tako Sto cete jed-
nu do dve kagigice osulene kore potopiti u oko
etvn litra kipude vode i ostaviti da stoji oko 20
minuta Gorak ukus mozete da otklonite cime-
tom. dumbirom, kamilicom 1li nekim drugim
aromaticnim biljkama.

Medunika (Filipendula ulmariaj. Ovo je
jo¥ jedan izvanredan izvor salicina, hemikalije
iz kore vibe koja obara groznicu. Komistja E
predlaZe spravljanje Caja od jedne do dve
kaSitice cvetova medunike. Pijte do tri Solje
dnevno.

Zova (Sambucus nigra). Komisija E prepo-
rwtuje uzimanje dve do tri kaSicice cvetova
zove dnevno u faju za groznicu sa visokom
temperaturom

Bumbir (Zingiber officinale). U ispitivanji-
ma na Zivotinjama. pokazalo se da nekoliko je-
dinjenja koja postoje u dumbiru imaju svojstvo
sniZavanja temperature. tvidi dr Varo Tajler. Ni
njemu ni meni nije poznato nijedno ispitivanje
dumbira kao sredstva za skidanje temperature
kod Yjudi, medutim. to je bezbedna lekovita bil-
jka, tako da verovatno nece Skoditi ako odlugite
da napravite taj od Aumbira, jedete kandiran:
dumbir ili pijuckate pivo od dumbira. Aroma
dumbira takode moZe da utam prijatnijim ukus



144

Direws A Divk

¢cajeva od drugih lekovitib biljaka za sniZavanje

Papriéica (Capsicum, razlicite vrste), ci-

temperature. A takode moZe i da kod
groznice.

Pitoma nana (Mentha piperita). Mnogi tra-
vari preporuduju pitomu nanu za ublaZavanje
groznice i predlazu kombinaciju zove i pitome
nane ili vibe i pitome nane. Kada bih imao
groznic, dodao bili pitomu nanu u ajeve pro-
tiv groznice, Ona bi im sigumo poboljgala ukus.

net (Cis zlidite vrste) i brusnica
(Vaccinum macrocarpon). Prema mojoj bazi
podataka, papriica je dobar izvor sahicilata.
Cimet i brusnica takode imaju reputaciju
sredstva protiv groznice. Sledeéi put kada bu-
dem imao groznicu, mislim da éu probati sos
od brusnica u koji ¢u dodati ljuta paprificu u
prahu i cimet.



Agar - Chondrus crispus

Angeliks - Angelica arhangelica Ariigoka - Cyrara scolymus
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Buder - Anngdalus conmunis

Bela saponarija
Gapsophila paniculasa

Bediinuc = Pimpinella saxifragu

Beh bor - Prous silvesimis

Beli bun - Seapalia carniolico Blazeni &kalj - Crtcus benedictus
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Glog - Crataegus monogyna

Gugac  hauperus. sabina

Goroevet — Adonis vernalis
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Grigen - Menyanthes irifohaia

Irfvtuam pratense
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Dragulica - Senevio jacobacu

Digtabis. purpurni

Digitahy purpurea

Dren - Cormes mas

Dunngats - Fumerta officialiy

Duvan - Nicotiana wbacum
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Purdevak - Convallaria majalis

Eukalipius - Evcalyprus globulus
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Zavornjak - Delphutiom consolida

Zalfija - Salvia officmalss

Zuts zedji tm -
Sarothesnrus scopartns

Zelje - Rumex patientia

Zetyl tm - Onoms spinosa




GUSOBOLJA

Nisam baS§ naklonjen advokatima, ali mog
zeta advokata veoma poStujem. Jednom kada nam
Je doSao u posetu, imao je straino zapaljenje grla.
Tablete za grlo koje je uzeo bez lekarskog recepta
nisu pomagale. pa sam mu dao kapsule severnoa-
merickog bresta (Ulmus rubra). One su se poka-
zale kao delotvorne. (Da nisu, nagovorio bih ga da
uzme i sladi€, jer upravo njega stavljam u ¢aj kada
god dobijem zapaljenje gria.)

lako severnoameriCki brest raste u mojoj
okovini, retko skidam koru sa njega. Lakse je da
se kupi preparat spravijen od ove biljke.

Zapaljenje grla je prvi simptom nazeba.
(Mnogi saveti o kori§¢enju biljaka u poglaviju o
nazebima i gripu i ovde vaZze.) Medutim. zapa-
ljenje grla mogu da izazovu i hemijske supstan-
ce ili bakterije streptokoke. Ukoliko dobijete
zapaljenje grla praceno groznicom, bez drugih
simptoma, moZe da se radi o streptokokama, pa
Je u tom slu¢aju poseta lekaru obavezna.

Zelena apoteka za guSobolju

Vecina komercijalnih metoda za guiobolju
sastoji se u sisanju anestetickih tableta za grlo
Koje umrtvljuju nervne celije u griu. tako da ne
osecate bol. Ja viSe volim biljne preparate, koji
zapravo umiruju zapaljeno tkivo. Evo lekovitih
biljaka koje mogu da budu blagotvorne.

Eukaliptus (Eucalyptus globulus). Komisija
E odobrava koriS¢enje eukaliptusa za leCenje
gusobolje.

Eukaliptus deluje na dva natina: aromati¢no
ulje deluje rashladujuce na zapaljeno tkivo, a
tanini u eukaliptusu imaju i umirujuce astrin-
gentno dejstvo. PreporuCujem da se stavi neko-
liko kadiCica isitnjenog lista na Solju Kipuce
vode za spravljanje umirujuceg Caja.

Orlovi nokti (Lonicera japonica). Kinezi
mnogo koriste cvetove biljke zvane orlovi nokti
za leCenje guSobolje, nazeba, gripa, zapaljenja
krajnika, bronhitisa i upale pluca. U jednom
ispitivanju u kojem je ucestvovalo 425 kineskih
studenata koji su imali zapaljenje grla 1zazvano
streptokokama, dobijeni su pozitivai rezultati
leCenjem koje se sastojalo u uduvavanju praha
osuSenih cvetova orlovih noktiju i male koli¢ine
bormeola u dno upaljenog grla. (Borneol je
samo jedno od preko 20 antisepti¢kih jedinjenja
koja se nalaze u cvetovima ove biljke.)

Ne mislim da treba da koristite orlove nokie u
prahu da biste imali koristi od ove lekovite biljke.
Ekstrakti od cvetova ove biljke imaju snazno dej-
stvo na mnoge mikroorganizme koji izazivaju za-
paljenje grla i oboljenja disajnih organa.

ORLOVI NOKTI
Cverovi ove biljke sadie oko dvadesetak antiseptickih
supstanci | Siroko se koriste za tegobe s disajnim
arganima

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladic je veko-
vima poStovan kao sredstvo za le€enje zapalje-
nja grla kako u Evropi, tako i u Kini.

Komisija E odobrava upotrebu sladic¢a za
lecenje zapaljenja grla, a njegova delotvornost
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je 1 nauno potvrdena, tvrdi farmakognostiCar
dr Albert Leng.

Doktor Leng savetuje da se polne sa tri
Solje vode i pet do sedam kaSi¢ica isitnjenog
korena. Stavite biljku u vodu i kuvajte dok ne
ispari polovina te¢nosti.

Sladi¢ ne samo da umiruje zapaljeno grlo
vec ima i ekspektoransno dejstvo, koje pomaze
kod leCenja nazeba i drugih oboljenja disajnih
organa. (Kao i ve€ina neprehrambenih sredstava
za zasladivanje, sladi¢ nema privlatan ukus,
koji vecina ljudi smatra neprijatnim.)

Biberusa (Pimpinella major). Komisija E pre-
poruéuje koren biberuSe za leCenje zapaljenja grla
i infekcija gornjih disajnih puteva. Probajte da ku-
vate tri do Sest kaSicica na Solju kipuce vode oko
20 minuta, a zatim ostavite da se ohladi. Prepo-
rucujern da se doda i malo sladica.

Beli luk (Allium sativum). Beli Juk je omilje-
no prirodnjacko sredstvo za probleme s gomjim
disajnim putevima bududi da deluje i protiv virusa
(kod nazeba) i protiv bakterija (kod zapaljenja grla
izazvanog streptokokama). Probajte da napravite
¢aj koji Cete upotrebiti za grgoljenje.

Pumbir (Zingiber officinale). Evo jo§ jedne
lekovite biljke koju mozete da grgoljite kada
imae zapaljenje grla. Probajte da dodate dum-
bir u sok od limuna, sirfeta i meda.

Beli slez (Althaea officinalis). Ova lekovita
biljka koristi se hiljadama godina za leCenje za-
paljenja grla i mnoga druga oboljenja. Ona
sadrzi umirujuce vlakno rastvorljivo u vodi (bi-
ljno mleko) i prilicno delotvorno za ublazavanje
bola u grlu. IstraZivanja pokazuju da ova biljka
ima 1 antiinflamatorno dejstvo.

Komisija E odobrava koriS¢enje korena be-
log sleza za umirenje upaljene sluzokoZe u usti-
ma i grlu 1 za leCenje pratedeg suvog kaslja. Ja
bih preporucio ¢aj spravljen od tri kaSicice isit-
njenog korena na Solju kipude vode.

Zimzelen (Gaultheria procumbens). Zimzelen
ima rashladujuci, umirujuéi ukus, a sadrZi me-
til-salicilat, biljni oblik aspirina koji olakSava bo-
love koji prate zapaljenje grla. Probajte da ga
grgoljite radi brzog umirenja zapaljenog tkiva grla

1 da ga pijete kao Caj za ublaZavanje bola. Ja bih
vam savetovao da stavite 15 do 25 listova na Solju
kipuce vode 1 za grgoljenje i za Caj.

Nemojte davati ni aspirin ni njegove prirodne
biline zamene deci koja imaju guSobolju. Kada
deca uzimaju lekove na bazi aspirina zbog viru-
snih infekcija (posebno kod nazeba, gripa 1 malih
boginja), postoji mogucnost da dobiju Rejov sin-
drom, potencijalno fatalno oboljenje koje oStecuje
jetru 1 mozak. Takode, ako ste alergicni na aspirin,
verovatno ne bi trebalo da uzimate ni lekovite bi-
ljke na bazi aspirina.

Petrovac (Agrimonia eupatoria). Komisija
E preporucuje koriSéenje petrovca za umirenje
zapaljene sluzokoZe u ustima i grlu. Probajte
¢aj spravljen od dve do tri kaSicice osuSene bilj-
ke na Solju kipuce vode.

Anis (Pimpinella anisum). Anis ima ukus
slican sladicu i koristi se kao aroma u mnogim
proizvodima od ,sladi¢a®. On ne deluje na smi-
renje grla kao sladic. ali Komisija E preporucuje
ga za tegobe s disajnim organima. posebno ako
imate produktivni kaSalj pri kome se stvara sluz.
Anis blagotvorno deluje na progiScavanje
zapulenih bronhija. MoZete da napravite ¢aj tako
Sto cete preliti Sohju kipuée vode preko jedne do
dve kaficice isitnjenog semena anisa 1 ostaviti da
stoji 10 do 15 minuta. Pre koriSéenja procedite.
Preporucena doza iznosi do dve Solje dnevno.

Troskot (Polygonum aviculare). Komisija E
odobrava koriSéenje ¢aja spravljenog od dve do tri
kaliCice osuSene biljke na Solju kipuce vode za
leCenje zapaljenja grla 1 blagih tegoba s disamim
organima. Troskot je astringentno sredstvo.

Bokvica (Plantago, razli¢ite vrste). Bokvica
se Siroko koristi kao spoljadnje umirujuce sred-
stvo kod tegobe s kozom. Komisija E prepo-
ruc¢uje bokvicu za zapaljenje grla i sluzokoze u
ustima i grlu. Ova biljka ima baktericidno dej-
stvo, koje se u velikoj meri gubi ako se ona za-
greva, stoga mozete da probate da stavljate tn
do Cetiri kaSicice bokvice u sok ili hladnu vodu.
Bokvica takode sadrzi alantoin, supstancu koja
ubrzava isceljenje oStecenih Celija koZe, a ja
sam uveren 1 grla.



HEMOROIDI

U avgustu 1990, Uprava za hranu i lekove
proglasila je koji su sastojci dopustivi, a koji
zabranjeni u preparatima za hemoroide koji se
kupuju bez recepta. Preparati za hemoroide Cine
proizvodnju vrednu sto pedeset miliona dolara,
i te odluke imaju neposredan uticaj na wvrste
preparata koji se mogu nabaviti u lokalnoj dro-
geriji.

Dopustivi proizvodi obuhvataju anestetike 1
analgetike protiv bolova kod hemoroida; vazo-
konstriktore za stezanje krvnih sudova; masti
koje pomaZzu olakSavanje opstipacije, osnovnog
uzroka pojave hemoroida; astringente, Kkoji
pomazu u stezanju analnog tkiva rastegnutog
hemoroidima: i keratolitike, koji pomazu u uk-
lanjanju viska hemoroidnog tkiva. Neki od do-
pustivih preparata su biljnog porekla ili iz bilj-
nog izvora: benzil-alkohol, anestetik; kakao
puter, mast; hamamelis voda, astringent; i
mentol, kamfor i katran kleke, za olak3avanje
bola i svraba. To je pozitivna strana pomenute
odluke.

Negativna strana je 3to je Uprava za hranu i
lekove zabranila nekoliko biljnih lekova s du-
gom tradicijom u le€enju hemoroida, medu nji-
ma divizmu, umirujucu biljku koja olakSava
svrab; tanine, proverene astringente: i mentol i
kamfor kao kontrairitante, supstance koje izazi-
vaju neznatnu iritiranost i time olak3avaju pri-
maran bol.

Ali, mada Uprava za hranu i lekove odobrava
izvesne biljne lekove, a neke ne, savetovao bih
vam da se prema tome odnosite bez predrasuda.
Li¢no, nisam ubeden u ispravnost misljenja Upra-
ve za hranu i lekove u vez s biljnim lekovima. I
narodna i naucna istraZivanja navode na zakljucak
da je upotrebljivost lekova mnogo razudenija nego
§to 1o tvrde vladine ustanove.

Rasirenost

Procene se razlikuju, ali izgleda da hemoro-
idi napadaju jednu tre¢inu Amerikanaca — nekih
75.000.000 ljudi. Sva Cetiri clana moje porodice
imala su neprijatnosti s hemoroidima, najtesSce
kada bismo se zatekli daleko od kuce. unoseci
hranu siroma¥nu vlaknima.

Hemoroidi su prosirene vene anusa. Analne
vene odvode krv iz te oblasti. One se Sire to-
kom praznjenja creva (defekacije) 1 posle toga
ponovo skupljaju na normalnu veli€inu. Me-
dutim, ponovno naprezanje tokom praznjenja
creva, 3to je uobiCajeno kod opstipacije, moze
da omete normalno funkcionisanje tih vena.
One postaju trajno otefene 1 prouzrokuju bol 1
svrab.

Pored toga, defekacija moZe da pokida
oteCene krvne sudove, prouzrokujuci krvavlje-
nje. To je posebno problem medu trudnicama,
zato $to tokom trudnode fetus. koji se razvija,
v1si pritisak na sve vene u donjem abdomenu.

Najbolji na¢in da se izborite s hemoroidima
jeste da sprecite njihovu pojavy, a to cete naj-
lak3e reSitn ako spreite opstipaciju. U ovom
poglavlju spomenuto je nekoliko biljaka koje su
dobre za olakSavanje hroniCne opstipacije.

Doslednost

U osnovi, ostati dosledan svodi se na kon-
zumiranje hrane bogate vlaknima, s puno voca i
povréa, i unoSenje nealkoholnih te€nosti u
veéim koli¢inama. Pretpostavljam da swvi kop
redovno jedu pet vlaknastih vocaka i pet vlak-
nastih vrsta povréa dnevno nece patiti od opsti-
pacije. Drugim recima, preventivnih 30 grama
Sargarepe ili jabuka - i, naravno, suvih Sljiva -
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vredi pola kilograma pasdrena, kasnije uzetog
za biljni laksativ.

Drugi pristup jeste da se koristi interni lu-
brikant koji dozvoljava izmetu da lakSe prolazi.
Mineralno ulje je farmaceutski pristup, ali biste
mogli da probate umesto toga ulje masline ili
lanencg semena.

Napokon, osim sprecavanja opstipacije. po-
nudio bih jo§ nekoliko predloga vezanih za
nacin Zivota. Nikada nemojte ignorisati , nagon*
za praznjenjem. Kada sedite na Klozetskoj Solji.
nemojte se nasilno napinjati, pokulajte da se
opustite. Naprezanje dovodi do pojave hemoroi-
da. Nemojte da sedite na klozetskoj Solji duZe
nego Sto je neophodno. Usvojite vise Eudedi
stav i podignite nogu na hoklicu. To pomaze
mnogim ljudima.

Zelena apoteka za hemoroide

Ako dobijete hemoroide. evo nekih biljaka
koje treba probati.

Gavez (Symphytum officinale). Gavez je
bogat alantoinom, supstancom koja isceljuje
rane; ima antiinflamatorna svojstva, jata imu-
noloski sistem i ubrzava stvaranje epitela.
MoZete da ovlazite gavez u prahu biljnim uljem
i nanesete smesu, ili moZete da ulupate list da
omek3ate maljave dlake kojima je pokriven i da
nanesete sam list, lokalno. Ne morate da Zurite
da ga sperete, posto ce talog izaci kada se bude-
te tusirali.

Bokvica (Plantago, razlicite vrste). Bokvica
ima veliku reputaciju u narodu kao lek za he-
moroide. Ova biljka sadsZi alantoin, smirujuce
Jedinjenje nadeno i u gavezu. Da me negde u
Zbunju skole tegobe s hemoroidima i bez leka
Tucks, napravio bih kaSnu oblogu i stavio je na
bolno mesto.

Hamamelis (Hamamelis virginiana). Dugo
vreiaena, mislio sam da H u Preparatu H znaci
Hamamelis. To je latinsko ime za hamamelis.
aktivni sastojak u popularnim Preparat H ja-
stuCicima za &iscéenje. (Pretpostavljam da je tre-
balo da se dosetim da H zapravo znati hemoro-

1di.) Hamamelis je takode aktivni sastojak Tuc-
ksa, komercijalnog farmaceutskog proizvoda
desto preporucivanog za hemoroide.

Hamamelis je ublazavajudi, rashladujuci
astringent koji moZe da pomogne u olak3avanju
hemoroidnog bola i svraba. Ali zaista ne morate
da trodite novac da biste platili komercijalni
proizvod. Jednostavno napravite kompresu kori-
ste€i hamamelis. koji se moZe nabaviti u apote-
kama za mnogo nizu cenu. Samo postavite
svezu kompresu na mestu na kojem osecate po-
trebu za ublaZavanjem nelagodnosti. Zatim za-
boravite da je tamo i nastavite sa svojim po-
slom.

Aloj (Aloe vera). Gel aloja je astringent i
pomaze da se zacele rane. Mogli biste da pro-
bate da ga stavljate lokalno na analnu
povr§inu. Kada se unosi oralno, sok aloja je
laksativ. Indijski lekari predlazu da se pije
pola Solje soka aloja triput dnevnio dok se he-
moroidni napadi ne povuku. MoZete da kupite
sok aloja u veéini prodavnica zdrave hrane.
(Nemojte pokuSavati da ga sami pripremite.
Sam unutradnji deo lista je tako snaZan laksa-
tiv da njegovo cedenje moze da donese
poteskoce.)

Komisija E predlaZe aloj kao omeksivad
stolice za osobe s hemoroidima ili analnim ra-
spuklinama ili nakon analnog ili rektalnog hi-
rurSkog zahvata. PredloZena doza je 0,05 od
0,2 grama aloja u prahu, poznatog kao suvi
ekstrakt. To je zaista mala koli¢ina praska —
prstovet baen u Solju &aja bife dovoljan.
(Ovaj lek moZe mokracu da oboji crvenom
bojom.)

Ne bih se dvoumio da na hemoroide stavim
zuti gel s lista aloja uzgajanog u kuhinji.
Takode bih moZda dodao malo gela (kaSiku ili
dve) soka od suve §ljive.

Kostrika (Ruscus aculeatus). Ova drvenasta
biljka ima dugu istoriju kao lek za venske tego-
be kao Jto su hemoroidi i proirene vene. Biljka
sadrZi supstance zvane ruskogenini, koji imaju
antiinflamatorna i vazokonstriktorska svojstva.
Probao bih pet punih kadiCica korena u Solji
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KOSTRIKA
Ovu biljku moZete nabaviti kao koren w prahu ili tinkturu

provrele vode za oralnu upotrebu; moZete da caj
zasladite medom. A za lokalnu primenu, upo-
trebio bih tinkturu biljke napravljenu s alkoho-
lom.

Divlji kesten (Aesculus hippocastanum).
Kora ovog drveta sadrZi nekoliko supstanci koje
su blagotvorne u le€enju hemoroida. Aeskulin i

aescin jadaju zidove krvnih sudova, smanjujuci
rizik od daljeg Sirenja hemoroida. Ostali sastoj-
ci u divljem kestenu imaju antiinflamatorna
svojstva.

Neki ogledi pokazali su da divlji kesten zai-
sta pomaze u olakSavanju hemoroidnih tegoba.
Otprilike 5 do 10 odsto aktivnih sastojaka ap-
sorbuje se ako uzimate ovu biljku oralno. Po-
stoji samo jedan problem: biljka sadrZi tanine,
koji prete da izazovu opstipaciju ako pijete Caj
od ove biljke. Ali moZete da Caj spravljen od
divljeg kestena stavite na hemoroide ili da na-
pravite kaSnu oblogu tako $to Cete ovlaziti koru
ili semenje u prahu i tako napravljenu smesu
staviti direktno na hemoroide.

Raznovrsna etarska ulja. Aromaterapeuti
predlazu dodavanje kapi do dve bilo kojeg etar-
skog ulja biljnom ulju, zatim stavljanje masti na
analnu povrSinu. PredloZio bih upotrebu ulja za
omekSavanje koZe kao 3to je bademovo kao
osnovni sastojak. Sto se ti¢e etarskih ulja, pro-
bao bih ¢empres, kleku, lavandu, limun ili ruz-
marin. (Zapamtite da ne smete da oralno uzima-
te etarska ulja, poSto ¢ak i mala kolifina moZe
da bude toksi¢na.)



HERPES ZOSTER

Herpes zoster podseca na male boginje, koje
su se vratile da vas ponovo muce. Kao i vedinu
najée¥cih decjih bolesti, herpes zoster izaziva
virus herpesa. Kada prelezite male boginje, vi-
rus ostaje u organizmu i miruje v nerynim celi-
jama. [z nepoznatih razloga, on moze ponovo
da se pojavi nekoliko decenija kasnije u vidu
oboljenja zvanog herpes zoster.

U simptome ovog oboljenja spada bolni osip,
koji se obitno javlja na trupu ili licu. Posle nekoli-
ko dana, formiraju se plikovi kao kod malih bo-
ginja, zatim Se stvore krastice i na kraju bolest
prolazi za dve ili tri nedelje. U tom smislu ova bo-
lest u velikoj meri nalikuje na pomenuto decje
oboljenje. Medutim, kod oko polovine obolelih od
herpes zostera bol traje mesecima, a ponekad i go-
dinama. Ovo stanje naziva se postherpesna neural-
gija. Cesto je bol prilicno jak.

Herpes zoster se najleS¢e javlja kod ljudi
preko 60 godina starost ili ljudi s oslabljenim
imunoloSkim sistemom, kao Sto su, na primer,
ljudi koji primaju hemoterapiju zbog raka. Uko-
liko dobijete herpes zoster, morate odmah da se
obratite lekaru radi leCenja.

Zelena apoteka za herpes zoster

Majka priroda podarila nam je nekoliko
lekovitih biljaka koje mogu da budu blagot-
vorne u le¢enju virusnih oboljenja. Kada bih
dobio herpes zoster, primenio bih neki od
ovih pristupa.

Matiénjak (Melissa officinalis). Za lecenje
herpesa, travari preporucuju brojne lekovite
biljke iz porodice nana. posebno maticnjak. Za
ovo postoje dobri razlozi. Dokazano je da
maticnjak ispoljava odredeno dejstvo na viruse
iz porodice herpesa. Doktor Varo Tejler prepo-

ruCuje koriSéenje mati¢njaka za letenje virusnih
infekcija.

Herpesnu groznicu na ustima ili na nosu
izaziva virus koji se pona3a u velikoj meri po-
put virusa koji izaziva herpes zoster; zapravo,
oba ova virusa pripadaju istoj porodici. U jed-
nom dobro zasnovanom istrazivanju u kojem
Je ucestvovalo 116 ispitanika s herpesnom
groznicom na ustima ili na nosu, krema od
mati¢njaka pokazala se mnogo delotvornijom
u izleenju groznice nego neaktivna krema
(placebo).

Jedan evropski proizvod protiv herpesa
sadrzi 700 miligrama ekstrakta lista maticnjaka
po gramu kremaste masti. Dokazano je da on
skracuje period izle¢enja herpesa za nekoliko
dana. Prema reCima dr Tajlera, moZete da posti-
gnete slican efekat primenom Caja spravljenog
od dve kaSicice osufenog lista mati¢njaka na
Solju kipuée vode. Nanosite ¢aj direktno na osip
lopticom vate nekoliko puta dnevno.
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MATICNJAK
Ova lekovita biljka iz porodice nana blagotvorna je u
iscelfivanju herpesa
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Za herpes zoster preporudio bih &aj od raznih
vrsta nana, tako 8to cete pomeSati velike koli¢ine
matitnjaka i bilo koje druge vrste nane koje imate
pri ruci: isop, vranilovu travu, pitomu nanu, ruz-
marin, zalfiju. kudravu nanu ili maj€inu dusicu. U
¢aj stavite 1 malo sladica. Ovakav napitak sadrzi i
znatne koli¢ine jedinjenja antivirusnih, tj. antiher-
pesnih svojstava. Preporu€ujem da pijete ¢aj i da
ga nanosite direkino na osip.

Papritica (Capsicum, razlicite vrste). Kap-
saicin, ljuti sastojak papri€ice. najbolje je sred-
stve za postherpesnu neuralgiju. Kapsaicin do-
nosi olakSanje tako Sto blokira signale bola koji
dopiru iz nerava neposredno ispod koZe. Ispiti-
vanja masti koja sadrzi kapsaicin pokazala su
take dobre rezultate da je pre nekoliko godina
Uprava za hranu i lekove odobrila komercijalne
kreme kao $to su Zostrix i Capzasin-P, Koje
sadrze ovu supstancu.

Mozete da koristite komercijalne proizvode
ako Zelite. Ali ako hocete da ultedite novac, jed-
nostavno mesajte papricicu u prahu s bilo kojim
belim losionom za koZu dok ne dobije ruZicastu
boju. a zatim dobijenu smeSu lagano utapkavaijte u
kozu. Obavezno dobro operite ruke posle toga da
vam papricica ne bi slu¢ajno dospela u o€i ili na
neko drugo osetljivo mesto. Prethodno isprobajte
smesu na maloy povrsini koze; ukoliko 1zaziva ini-
tactju, prestanite s upotrebom.

Kineska andelika (Angelica sinensis).
Takode poznata i pod imenom dang-quai, ova
lekovita biljka poStovana je u Aziji kao najde-
lotvornija biljka za menstrualne i druge zdrav-
stvene tegobe u Zena. Pored toga, Kinezi su
uspedno koristili koren u prahu za leenje her-
pesa zostera. Moze da se koristi kao ¢aj ili u
vidu tinkture. (Ipak, trudnice ne bi smele da
uzimaju ovu lekovitu biljku).

Sladié¢ (Glyeyrrhiza glabra). Doktor Dzozef
Pizorno izveStava da su se kod ljudi koji su
ima'i herpes zoster bolovi i upala povlacili u
roki. od tri dana nakon nanoSenja masti od sla-
di¢a na bolna mesta. Sladi¢ sadrzi nekoliko an-
tivirusnih i imunostimulativnih jedinjenja i, sto-
ga, izgleda kao sasvim razuman izbor. Da imam

herpes zoster. pio bih slab €aj od sladica, a jak
¢aj od ove biljke nanosio bih direkino na osip.

Gospodinova krunica (Passiflora incarna-
ta). Gospodinova krunica je blago umirujuce
sredstvo koje je dobar izbor ako ste potpuno ra-
streseni usled bolova koje izaziva herpes zoster.
Medutim, ova biljka ima i izvanredno dejstvo
kod postherpesne neuralgije. Predlazem vam da
stavite malo gospodinove krumce u Caj od
mati¢njaka i sladica.

Etarska ulja. Ovde spadaju ulje kamilice.
eukaliptusa, geranijuma, lavande, limuna i drve-
ta teaceje. Buduci da neka nerazredena etarska
ulja mogu da iritiraju koZu, razblaZite ih tako
§to Cete staviti nekoliko kapi u oko dve kasike
osnovnog biljnog ulja i nanosite ih direktno na
bolna mesta. (Nikada ne unosite etarska ulja u
organizam. jer Cak 1 mala koli¢ina moZe da
bude otrovna.)

Tust (Portulaca oleracea). Ova lekovita bilj-
ka u Kini ima reputaciju sredstva za lecenje
herpesa. To je izvanredno ukusno povice, po-
sebno kada se pripremi na pari kao spanac. Vre-
di poku3ati.

Soja (Glycine max) i potoéarka (Nastur-
tium officinale). Istrazivanje koje je sprovela
Dzin Karper. autorka knjige Hrana. vas cudesn:
lek, ukazuje da uzimanje dve tablete od 500 mi-
ligrama aminokiseline lizin tri ili Cetiri puta
dnevno moZe da pomogne u ublaZavanju sim-
ptoma herpesa zostera.

Ukoliko je to tafno. savetovao bih vam da
jednostavno unosite veée koli¢ine potogarke i soje.
Po mojoj bazi podataka, ove namimice sadrze naj-
veée kolitine lizina — 2,7 procenata suve teZine.
Ostale namirnice navedene su u opadajuem nizu
prema sadrzaju lizina: izdanci cmog pasulja,
rogal, izdanci soCiva, sofivo, spanac, barSunast
pasulj, grasak, semenke bundeve, Spargle, kineski
kupus, bob, piskavica i perSun.

Moida dete Cak poZeleti da skuvate malo
moje lizinske supe. Napravite je od nekoliko
vrsta pasulja bogatih lizinom i Spargli, i zaCinite
piskavicom, perSunom 1 velikom kolicinom
potocarke.



m

HIPERTIREOZA
(BAZEDOVLIEVA BOLEST)

MoZda bismo mogli da govorimo o Baze-
dovljevoj bolesti kao o BuSovoj bolesti. I bivsi
predsednik Amerike i njegova supruga Barbara
bolovali su od Bazedovljeve bolesti u vreme
mandata. Njihove tegobe otkrivene su 1991. go-
dine, a suzbijali su ih lekovima.

Neposredno nakon $to su tiroidne tegobe
Busovih izaSle u javnost, jedna mlada Zena
ispri¢ala mi je da joj lekovi namenjeni za Baze-
dovljevu bolest stvaraju neugodne efekte i htela
Je da prestane s njihovim kori§éenjem. Zamolila
me je da pogledam u svoju bazu podataka i po
ostalim izvorima za neku biljnu zamenu.

Upozorio sam je da njeno stanje nije nelto s
¢im moZe da se igra. Kao svaki hormonalni pore-
medaj, Bazedovljeva bolest je sloZeno stanje koje
uglavnom nije pogodno za samostalno leenje ne-
standardizovanim lekovima, a lekovito bilje
uglavnom spada u ovu kategoriju. Upozorila me
Je da ce prestati s uzimanjem lekova, bez obzira
na moj odgovor, tako da sam shvatio da najmanje
Sto mogu da ufinim jeste da potrazim neke prirod-
ne zamene koje bi joj pomogle.

Kopajuci po literaturi shvatio sam da je najpo-
godnija gagamija — vrsta divlje nane, kao zamena
koja najvise obeCava. Ne§to kasnije, mlada Zena
saopStila mi je da je ostavila lekove i pila Eajeve
od razlicitih vrsta nane, koji su sadrzali gagamiju.
Kako nije uzimala lekove oko mesec dana, banula
Jje umoju ordinaciju, sijajuéi. Upravo se vracala sa
kontrole i nivo tireostimulina u krvi (TSH), jedna
od komponenata koje se poremete kod Bazedov-
ljeve bolesti, bio je sasvim kako treba. Isto je bilo
1 mesec dana kasnije.

Zaista ne umem da objasnim kako se ovoj
Zeni stanje poboljSalo. MoZda je pagamija po-
god’la cilj, ali svakako ne bih preporucio ljudi-
ma koji boluju od Bazedovljeve bolesti da pre-

stanu s uzimanjem lekova i poénu da pije &aj od
gagamije.

Kako nisam lekar, ne razumem se najbolje
u hormonalne poremecaje. Ukoliko bolujete od
Bazedovljeve bolesti, preporuio bih vam da
posetite lekara, a ne botanicara ili travara, kao i
da poStujete lekarske savete. Ali u ovom
slu¢aju, prirodne zamene su ovu bolest uspele
da suzbiju, a u njen oporavak uveravali su nas i
lekarski nalazi.

Napumpana stitasta Zlezda

Kod hipertireoze, u krvi cirkuliSu nenormal-
no visoki nivoi hormona 3titaste Zlezde. Ove
hormone luci Stitasta Zlezda, koja se nalazi u
vratu, iza, tj. tatno ispod Adamove jabutice.
Prvi koji je dijagnostikovao bolest bio je K. Ba-
zedov, koji je Ziveo poletkom XIX veka i
uspeo da uoli sve simptome: uvedana Stitasta
Zlezda, buljave ofi, ubrzan puls, obilno znoje-
nje, umor, pojatan metabolizam koji dovodi do
smanjenja telesne teZine i neuroloski simptomi,
kao 3to su uznemirenost, nadraZljivost i blago
podrhtavanje misSic¢a.

Nivoi cirkuliSucih tireoidnih hormona zavi-
se od viSe stvari: nivoa minerala jodina, nivoa
TSH koje oslobada hipofiza (smeltena u sre-
diSnjem delu mozga) i stanja same 3titaste zlez-
de. Centri za kontrolu nivoa TSH smesteni su u
hipotalamusu. U zdravog pojedinca ova formula
postiZe se veoma jednostavno: kako nivoi TSH
rastu, podiZu se i nivoi tireoidnog hormona, dok
se ne dostigne ravnoteza. Ukoliko Stitasta Zlez-
da lode funkcioniSe, njeni pokusaji da odrzi ni-
voe hormona izbaciCe sistem iz ravnoteZe.

Bolest Stitaste Zlezde zahvata 25 odsto
Amerikanaca. ili oko 6.500.000 ljudi. od kojih
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moZe da bude veoma delotvorno.

Caj za Bazedovijevu bolest

Da biste napravili ukusan &aj od medanih lekovitih trava za lecenje Bazedovljeve bolesti,
pomesajte dve kasicice maticnjaka s jednom kasicicom gagamije (divije nane). a onda dodajte
druge vrste nane, ruzmarin i verbenu zbog ukusa. Mislim da redovno konzumiranje ovog ¢aja

su ve¢inom Zene. Postoje dva tipa poremecaja
hormona Stitaste Zlezde. hipertireoza (hyper —
znaci suvile) i hipotireoza (hypo — znaci prema-
lo). U ovom poglavlju, govori se o preteranom
lu¢enju tireoidnog hormona: nesto viSe o hipoti-
reozi saznacete u poglavlju o hipotireoidizmu.

Zene su Cetiri puta podloZnije Bazedovlje-
voj bolesti nego muSkarci. (Takode su dvaput
pod'oZnije obolevanju od tumora tireoidee.) Po-
stoji nekoliko tipova hipertireoze, ali Bazedov-
ljeva bolest je najcesca. To je posebno stanje
autoimunoloskog sistema, $to znaci da imuno-
lodki sistem napada organizam, $to pogada oko
milion Amerikanaca.

Lekari leCe ovu bolest pokuSavajuci da suz-
biju lu¢enje hormona, propisivanjem nekoliko
vrsta lekova, a nekad, kod ljudi osetljivih na le-
kove, pribegava se zracenju da bi se onemo-
guéilo preterano lucenje Stitaste Zlezde.

Zelena apoteka za hipertireozu

Ukoliko imate simptome Bazedovljeve bo-
lesti, posetite lekara i uzimajte propisane leko-
ve. Nemojte pribegavati samolecenju, iako je to
uspelo mladoj Zeni €ijom sam priCom zapoCeo
ovo poglavlje. Kao dodatak savetima valeg le-
kara, i uz njegovu dozvolu, mogli biste da opro-
bate i sledece bilje.

Matiénjak (Melissa officinalis). U Evropi.
mati€njak se Cesto preporucuje. zajedno s gaga-
mijom. za leCenje Bazedovljeve bolesti.
Istrazivanja pokazuju da matiénjak izaziva
smanjenje TSH u krvi i hipofizi. posle samo
jedne injekcije, Sto zna&i da smanjuje lucenje ti-
reoidnog hormona. Nije sasvim sigurno da li
mati¢njak ima isti efekat ako se uzima oralno,

ali smatram da su izgledi sasvim dobri. Svaka-
ko vredi pokuSati.

Laminarija (Laminaria, razlicite vrste). Far-
makolog dr Danijel Movrej belezi da je medu
Japancima koji konzumiraju velike koli¢ine la-
minarije bolest Stitaste Zlezde gotovo nepozna-
ta. Medutim. medu Japancima koji su preuzeli
zapadnjacke navike i unose malo ili nimalo la-
minarije, bolest Stitaste Zlezde je u porastu.

MoZete kupiti laminariju u prahu i posipati
na jelo, kao zacin.

Verbena (Verbena, razliite vrste). Cesto
nazvana vrbina ili vrbica, ¢ini se da verbena
ima sli¢ne osobine kao cmjevac. Pokazalo se da
ekstrakti smanjuju luCenje hormona tireoidne
Zlezde, utiuéi na nivoe TSH u organizmu.

Prokelj (Brassica oleracea). Secate li se
kako je Dzorz Bu§ mrzeo prokelj? Njegova od-
bojnost prema tom divnom povréu uskracivala
mu je nedto Sto je moglo da mu pomogne u
leenju Bazedovljeve bolesti. Prokelj sadrZi
supstance zvane izotiocijanati, koji pomazu u
zaustavljanju Stitaste Zlezde da luci suvide hor-
mona. Kada je kod Busha dijagnostikovana bo-
lest, nekoliko zdravstvenih strunjaka i travara
pokusali su da ga ubede da jede prokelj. Jedan
je Cak izdao knjigu Zasto bi DZorZ Bus trebalo
da jede prokelj.

Rotkva (Raphanus sativus). Prema antropo-
logu, dr DZonu Hajnermanu, svo povice iz po-
rodice krstaSica na blag i prirodan nacin
sprecava Stitastu Zlezdu da lu€i hormone, ali
rotkva to radi najbolje. Povrée iz porodice
krstadica ukljucuje: prokelj, kupus glavicar, kar-
fiol. kelj, zelen crne slagice, rotkve i repu. Rot-
kva se koristi u Rusiji ba¥ u ovu svrhu.
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HIPOTIREOIDIZAM

Tireoidni hormoni reguliSu celijski metabo-
lizam u organizmu. Iz tog razloga, nedostatak
ovih hormona - stanje koje se naziva hipotireo-
idizam — moZe da ima velike posledice.

1J simptome ovog oboljenja spadaju letargi-
ja. depresija, glavobolje, niska telesna tempera-
tura. neuobicajena preosetljivost na hladnocu,
smanjeni libido. teSkoce oko smanjenja telesne
tezine, suva koza, bolne menstruacije, spori re-
fleksi. gusavost i Ceste infekcije.

Hipotireoidizam ima razli¢ite stepene inten-
ziteta, koji variraju od neznatnih i skoro nepri-
metnih simptoma do teSkog stanja opasnog po
zivot koje se naziva miksedem. Mnoge takozva-
ne zlergijske bolesti mogu zapravo da budu po-
sledica poremecaja Stitaste Zlezde.

Stitasta 7lezda se nalazi u vratu, na mestu
iza i ispod Adamove jabulice. Njeno lucenje
hormona zavisi od triju stvari: prisustva minera-
la joda, zdravstvenog stanja same Zlezde i
kolitine tireostimulin hormona (TSH) koji cir-
kulife u organizmu. TSH lu¢i hipofiza, koja se
nalazi u sredi¥njem delu mozga. Obifno, s po-
rastom nivoa TSH. i nivoi tireoidnih hormona u
organizmu takode rastu da bi se postigla ravno-
te7a. Kada se poremeti nivo tiroksina, hipofiza
lugi vede koli¢ine TSH u uzaludnom naporu da
popravi stanje.

Oboljenje Stitaste Zlezde pogada viSe od
est miliona Amerikanaca. Kod Zena postoji
osam puta veda verovatoca da ¢e dobiti hi-
potireoidizam u odnosu na muskarce, a ovo
oboljenje posebno je rasprostranjeno medu
starijim Zenama.

Ukoliko vam je poremeden rad Stitaste Zlez-
de, morate da posetite lekara da bi vam posta-
vio dijagnozu i propisao odgovarajuci lek.

Zelena apoteka za hipotireoidizam

Ne preporutujem lekovite biljke kao
prvenstveni metod lecenja kod oboljenja Stita-
ste zlezde. Medutim, prirodni metodi mogu
da budu korisna dopuna lekovima. Pored leka
koji vam je preporucio va$ lekar, mozda cete
zeleti da uzmete u razmatranje i nekoliko pri-
rodnih lekova.

Biljke koje bih najradije preporucio jesu:
mati¢njak i verbena. Zvudi udno, ali iste ove
biljke takode su korisne kod hipertireoze, stanja
koje karakteriu suvise visoki nivoi tireoidnih
hormona, jer izgleda imaju sposobnost da nor-
malizuju nivoe tih hormona. bez obzira da h su
oni previsoki ili preniski. Evo nekoliko prirod-
nih metoda za leCenje hipotireoidizma.

Gortica (Gentiana officinalis). Farmakolog
dr Danijel Movrej kaZe da gorCica ,sadrZi gorke
tvari za koje se zna da normalizuju funkcioni-
sanje Stitaste zlezde®. On predlaze gor€icu kao
glavni sastojak njegove tireoidne formule koja
sadrzi mesavinu gorcice, ljute papricice i lami-
narije. Da imam hipotirecidizam, ne bih okle-
vao da primenim ovu kombinaciju.

Laminarija (Fucus vesiculosis). L.aminarija
je bogata jodom, klju¢nim mineralom koji orga-
nizam mora da poseduje da bi mogao da proiz-
vodi tireoidne hormone. Urolog dr Dzejms Bals
i njegova Zena Filis, ovlasceni nutricionisticki
savetnik, zdudno preporu¢uju morsku laminariju
za le€enje hipotireoidizma.

Uklju€ivanje laminarije u svakodnevnu
ishranu sigurno ne moze da Skodi. MoZete da
kupite laminariju u prahu u prodavnicama zdra-
ve hrane i da za&inite jelo. Takode moZete da
stavljate pomalo laminarije u supe, ili da odete
u neki japanski restoran i naruite susi, povrce
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ili sirovu ribu i pirinag, koji se pripremaju s la-
minarijom.

Crna slafica (Brassica nigra, Sinapis
alba i druge). Pored visokog sadrZaja joda, ti-
reoidni hormoni sadrZe jedinjenje tirozin, Ze-
leni§ crne slacice najbolji je izvor tirozina za
koji ja znam, sa 1,9 procenata suve teZine.
Evo jo§ nekoliko namirnica u kojima se nala-
zi tirozin. datih u opadajuéem nizu prema
koli¢ini koju sadrze: rogal, izdanci pasulja,
obrnika, soja, ovas, kikiriki, spanac, poto-
¢arka, seme susama, vlasac, bob, pepeljuga,
Stir, semenke bundeve i kupus.

Rotkva (Raphanus sativus). Rotkva je godi-
nama kori§¢ena u Rusiji za leCenje oba tipa tire-
oidnih tegoba, tvrdi antropolog dr DZzon Hajner-
man. Ruski istraZivaci otkrili su da rafanin, he-
mikalija koja se nalazi u rotkvi. odrzava tireoid-
ne hormone u ravnoteZi. Dovoljne koli¢ine rafa-
nina u krvi omogucuju normalno lu¢enje hor-
mona 3titaste Zlezde.

Kantarion (Hypericum perforatum). Kao i
mnogi farmaceutski antidepresivi, ova lekovita
biljka je inhibitor monoaminske oksidaze
(MAO). Depresija je uobifajen simptom hipoti-
reoidizma, a MAO inhibitori mogu da po-
boljiaju raspoloZenje. Iako ova biljka deluje na
uobi¢ajene simptome hipotireoidizma, a ne na

samu bolest, ona moZe da pomogne ako patie
od depresije.

Ljudi koji redovno uzimaju MAO inhibitore
ili koriste lekovite biljke koje ih sadrZe, moraju
da izbegavaju odredene namirnice — alkoholne
napitke, dimljene i namirnice iz tursije — Kao 1
neke lekove, ukljutujuci lekove za prehladu 1
polensku groznicu, amfetamine, narkotike. trip-
tofan 1 tirozin. Takode, trudnice ne smeju da
uzimaju kantarion, a svi bi trebalo da izbegava-
ju intenzivno izlaganje sun€evim zracima kada
ga koriste, jer ova lekovita biljka moZe da utice
da koza postane osetljivija na sunce.

Orah (Juglans, razlicite vrste). U turskoj
narodnoj medicini, orasi se koriste kao lek za
razliCite probleme sa Zlezdama. ukljuCujuci te-
gobe Stitaste Zlezde. lzgleda da ima nelega u
tome. U jednom istraZivanju. sveZi sok od zele-
nih oraha udvostru€avao je nivoe tiroksina.
Ukuvan sok od zelenih oraha, spravljen tako 3to
se orasi kuvaju oko 20 minuta, uticao je na
povecanje nivoa tiroksina za najmanje 30 pro-
cenata,

Mozda cete Zeleti da iskoristite blagotvorno
dejstvo oraha tako 3to dete ih jednostavno jesti
u velikim kolitinama, a moZete i da Koristite
ulje oraha kao aromatiéni dodatak prelivima za
salate. Medutim, izgleda da vedi efekat imaju
zelene ljuske, iako one nisu ba§ mnogo ukusne.



INFEKCIJE BESIKE

Verovatno Cete pozeleti da odmah saznate
da li sok od brusnice zaista pomaZe u
spre€avanju infekcija beSike. Ovo je jednostayv-
no: da, postoje razlozi za verovanje da pomaze.
A postoji i nekoliko drugih biljnih lekova koji
su takode blagotvomi.

Infekeija bedike. poznata jo§ kao cistitis ili
infekcija urinotrakta (TUT), jeste bakterijska in-
fekcija koja izaziva bolno mokrenje i osecaj da
se befika nikada sasvim nije ispraznila. Ona
moZe izazvati i temperaturu i bol u krstima.
Kod infekcije beSike. urin moZe da ima jak mi-
ris 1 da sadra primese krvi, (Ukoliko vam se
javi bilo koji od tih simptoma, trebalo bi da se
obrutite lekaru.)

Nekih 80 procenata infekcija besike izazva-
no je bakterijama iz analne oblasti, pre svega
eSerihijom koli, mikroorganizmom koji obitava
u digestivnom traktu.

Kod muskaraca, infekcija befike moze da se
razvije narofito ukoliko imaju uvecanu prosta-
tu, ali ovo oboljenje uglavnom napada Zene.
Zene imaju znatno kracu uretru (cev kroz koju
urin izlazi iz tela) nego mudkarci, pa tako eSeri-
hija koli dopre mnogo lak3e do beSike Zena.

Infekcija belike javlja se kod priblizno 20
odsto Zena, od kojih mnoge pate od hroniénih,
ponovljenih infekcija. Kod viSe od 20 odsto
Zena koje dobiju infekciju beSike ona se ponav-
lja tri ili viSe puta godi¥nje.

Zelena apoteka za infekeije beSike

Infekcije urinotrakta doktori lece antibiotici-
ma. Medutim, vrlo €esto priredni metodi — hra-
na i biljke — jednako dobro deluju.

Brusnica (Vaccinium macrocarpon). Prema
ovoj voéki gajim posebnu naklonost. Ved dugo

narodni lekari tvrde da je blagotvorna. Jedna
studija objavljena u Casopisu Americkog lekar-
skog drustva pokazala je da odredena jedinjenja
u soku od brusnice spretavaju prianjanje bakte-
rija za zidove bedike. A ukoliko one ne mogu
da se priljube uz zidove besike. nece t ni izaz-
vati infekciju.

Brusnica sadrzi arbutin, jedinjenje koje je
istovremeno i antibiotik 1 diuretik koji podstice
oslobadanje prekomernih koli¢ina vode. U jed-
noj drugoj studiji o Sest sokova pokazalo se da
brusnica smanjuje moé prianjanja eSerihije koli.
dok grejpfrut, guava, mango, pomorandza i ana-
nas to ne cine.

Jedini problem s propisivanjem soka od
brusnice jeste u tome Sto morate da ga popijete
u velikim koli¢inama. Prirodnjaci preporuuju
da se pije pet litara dnevno u lecenju IUT-a.
Ovaj sok ima prirednu oporost i da bi mogao da
se pije, mora da se zasladi, a to znadi da je pri-
li¢no visokokalori¢an. Ukoliko to probate. osta-
tak svoje ishrane morate da prilagodite tome.

Kiselo mleko. lako ovo nije biljka, neéu
zbog toga da ga se odreknem. Previe je dobar
prirodni iscelitel] da bih ga preskofio u ovom
poglavlju. IstraZivanja pokazuju da aktivne bak-
terijske kulture u Kiselom mleku potpomazu u
spre¢avanju kako infekcija belike tako i kva-
snih infekeija. Stvar je u tome. naravno, da je-
dete kiselo mleko sa Zivim kulturama. Na etike-
ti je naznaCeno prisustvo Zivih kultura.

Sta mislite o dorucku od kiselog mieka i so-
kom od brusnice, u borbi s infekcijom?

Persun (Petroselinum crispum) i drugo
povrce. Posle brusnice, za infekcije beSike Cesto
su preporucivani sokovi od Sargarepe, celera,
krastavca i perSuna. Posebno je duga tradicija
kori¥¢enja perfuna za tegobe s beSikom, i to
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nije ¢udno. IstraZivanja pokazuju da je perSun
diuretik koji podstite praznjenje beSike.

Medvede uvo (Arctostaphylos uva ursi). U
daljim preporukama za spreCavanje i leCenje in-
fekcije besike, oslanjam se na svog prijatelja dr
Varoa Tajlera. U svojoj izvanrednoj knjizi fza-
brairo lekovito bilje, dr Tajler se poziva na na-
pomene nemacke Komisije E.

i MEDVEDE UVO
Osusoni listovi ovog rasprostranjenog i atraktivnog zem-
ljinop prekrivala koriste se za spravijanje diuretskog
faja

Lista dr Tajlera predvodena je medvedim
uvom. bliskim srodnikom brusnice, koji sadrZi
znatnu koli€inu arbutina, prirodnog diuretika i
antibiotika. Kada medvede uvo naziva ,najefi-
kasnijom antibakterijskom biljkom za infekcije
urinotrakta™. dr Tajler citira preporuku Komisi-
je E: uzmite deset grama dnevno da biste lecili
infekcije. Ta koli¢ina medvedeg uva sadrZi
negde od 400 do 700 miligrama arbutina. Mak-
simalno antibakterijsko delovanje nastupa i do
Cetiri sata po uzimanju ove biljke.

3reza (Betula, razlicite vrste). Komisija E
oznatava listove breze kao vredan diuretik u
le¢enju bubrega i infekcija urinotrakta. Supstan-
ce zvane flavonoidi (vedinom hiperosid i kver-
cetin) ofigledno objasnjavaju poreklo diuret-
skog efekra.

Ukoliko mozete da nadete tinkturu lista bre-
ze, Komisija E preporucuje dozu od dva do tri
grama (kaSicica, otprilike) nekoliko puta dnev-

no. Ukoliko imate drvo breze, moZete sami na-
praviti tinkturu tako $to ¢ete staviti dve kasiCice
kore u Solju vodke i ostaviti da stoji nekoliko
dana.

Pirevina (Agropyron repens ili Elymus re-
pens). Preporuku da se pirevina konsti za
leSenje upale urinotrakta takode je prosledila
Komisija E. Ovaj rasprostranjeni korov javlja se
u gotovo 50 drzava Amerike.

Maslatak (Taraxacum officinale). Koren
maslatka veoma je snazan diuretik. Diuretici ne
lete infekcije besike. ali oni pomazu da se unin
izbaci iz beSike, a s njim i nesto bakterija. Du-
gotrajno klini¢ko iskustvo ukazuje na to da je
ovo delotvorno u lecenju infekcija besike.

Zbog ega je maslatak tako snaZan diure-
tik? Naucnici nisu sasvim sigurni. Eudesmando-
lidi 1 germakranolidi, dve grupe jedinjenja koja
su pronadene u ovoj biljei, izgleda da igraju
odredenu ulogu. Kalijum kojeg ima u maslacku
moZda isto doprinosi njegovom diuretskom
efektu.

Ehinaceja (Echinacea, razli¢ite vrste). Ehi-
naceja, poznata takode i kao eritreja. podiZe
imunolodki sistem. KoriS¢enje ehinaceje para-
lelno s antibioticima moZe blagotvorno da delu-
je na IUT.

Mozete da koristite tinkture ehinaceje.
Uzmite jednu ili dve pipete (koli€ina kaSicice)
chinaceje. do triput dnevno. (Tako ehinaceja
moze da izazove Stipkanje ili utrnuce jezika, be-
zopasna je.)

Zlatnica (Solidago virgaurea). Evropljani
cene zlatnicu kao jednu od najsigurnijih i naje-
fikasnijih diuretsko-antisepti¢nih lekovitih bilja-
ka. Postoje nauéni dokazi o njenoj diuretskoj
delotvornosti. Postoji i jasan nau¢ni dokaz da je
ona korisna u ledenju zapaljenja bubrega (nefri-
tisa). Sve to kazuje mi da bi ta biljka bila kori-
sna i u le¢enju infekcija beSike.

Nekoliko vrsta zlatnice u Evropi su u Siro-
koj upotrebi za ublazavanje i spreCavanje obra-
zovanja kamena u bubregu i1 olak8avanje njego-
vog izbacivanja. Komisija E preporucuje uzi-
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infekcijama besike ili ne, trebalo bi:
— da piju osam ¢asa vode dnevno;

— da ne ispiraju besiku;
uretre.

— da se wsiraju. a ne kupaju u kadi:

Otklanjanje infekcija besike
Biljke su dobre za lecenje infekeija, ali osecao bih se neodgovernim ukoliko vas ne bih
podsetio na prirodno ponasSanje w sprecavanju ovog stanja. Sve Zene, bilo da su sklone
— da mokre kad god osete potrebu (puna besika podlonija je infekciji):
~ da se brisu spreda ka pozadi da bi sprecile da bakterije iz analnog predela stignu do
Zene s ponovljenim infekcijama besike trebalo bi:

~ da piju po éadu vode pre i posle snosaja;
— da mokre u roku od 15 minwa po snosaju.

manje zlatnice za sprecavanje i leGenje razlicitih
poteskoca besike i bubrega.

Selen (Levisticum officinale). Prema Komi-
siji £, selen je istog izgleda 1 mirisa kao celer, a
isto tako je i efikasan diuretik v leenju zapa-
ljenja urinotrakta.

Beli slez (Althaea officinalis). Prema
Kristoferu Hobsu, botanitaru, moZete da kori-
stite infuziju od hladne vode da ublaZite gorenje
kod infekcije beSike. Infuziju napravite tako §to
cete potopiti oko Cetiri kadicice osuSenog belog

sleza u cetvrt litra hladne vode, i ostaviti da
preno€i. Pijuckajte taj ¢aj preko celog dana.

Kopriva (Urtica dioica). Komisija E prepo-
ruCuje  koricenje Kkoprive u spreavanju i
leCenju kamena u bubregu. S obzirom na 1o sto
kopriva deluje kao diuretik. to mi govori da bi
trebalo da bude blagotvorna i kod infekcija
bedike. Prema jednom istrazivanju. leéenjem so-
kom od sveZe koprive u periodu preko Cetrnuest
dana znaCajno je povecana zapremina urina u
besici.



INFERTILITET

Pocetkom devedesetih bujica novinskih Clana-
ka izveStavala je da se Cini da je broj spermatozoi-
da u spermi mufkaraca znacajno opao (za oko 40
procenata) od tridesetih godina ovog veka.

Medutim, posle pojavljivanja tih uzbunju-
jucih Clanaka u nekim studijama objavljeno je
da je sve u redu i da prosetna ejakulacija i dalje
sadrzi sto miliona semenih celija, bas kao i pre
Sezdeset godina. Ali te studije moraju da budu
odvagane u odnosu na one koje saopStavaju da
je broj spermatozoida znatno opao pribliZzava-
juci se brojci od Sezdeset miliona.

U potrazi za spermom

PokuSavajuéi da obrazloZe te tvrdnge,
istrazivadi su se zapitali $ta bi mogao da bude uz-
rok  opadanja broja spermatozoida, Neka
istraZivanja navode na zaklju€ak da pesticidi i dru-
gi zagadivadi imaju estrogena svojstva, tj. da iza-
zivaju hemijska dejstva koja podsti¢u rad Zenskog
hormona. IzloZite muskarce dovoljno dugo velikoj
kolitini estrogenskih hemikalija, i dobijete femini-
zaciju, ukljuujuci i nizi broj spermatozoida.

Evo nekoliko dokaza da se feminizacija, ui-
stin, odvija: u jezeru Opopka, na Floridi, 1988.
godine prosuta je velika koli€ina estrogenskog
pesticida. Zatim, kod muZjaka aligatora
zapazene su sledece pojave: abnormalno kratki
penisi, umanjena reproduktivna mo¢ i hormo-
nalni nivoi priblizno jednaki kao kod Zenki.

U reci Kolumbiji na severozapadu, mladi
muZjaci vidre imaju testise koji su samo jedna
sedmina normalne tezine. I oni, takode, pruZaju
dokaze o posledicama izlaganja estrogenskim
hemikalijama.

Panteri na Floridi bili su godinama izloZeni
delovanju estrogenskog pesticida DDT-ja, i ta-

manili su druge Zivotinje koje su bile izloZene
dejstvu ovog pesticida. Panterova mast ima vi-
soke nivoe DDE, a defektni produkt DDT-ja.
Panteri su takode imali abnormalnosti u spermi,
nizak broj spermatozoida, nespustene semenike
1 disfunkciju Stitaste Zlezde.

Sve vedi broj naucnika zahteva strogu kon-
trolu svih hemikalija nalik estrogenu. Smatram
da bi trebalo da ih posluSamo. Ali zamislite ko
se ne slaze s tim? Hemijska industrija. To ne 1z-
nenaduje. Samo se nadam da demo dokuciti da
li se odista radi o padu broja spermatozoida. Sta
¢emo u tom slucaju da u€inimo da odrzimo re-
produkovanje ljudske rase.

Teorija o infertilitetu

Infertilitet se uopsteno definiSe kao nespo-
sobnost da se zalne nakon Sest meseci do godi-
nu dana pokusavanja. Procenjuje se da 20 pro-
cenata parova ima problema sa zafecem. lzgle-
da da je opadanje broja spermatozoida samo
deo problema; porast starosne dobi gravidnih
7ena je svakako znaajan Cmilac, poSto Zene
radaju u sve kasnijem Zivotnom dobu, tako da i
rizik od infertiliteta raste.

Legenje infertiliteta preraslo je u veliku mie-
dicinsku industriju tokom poslednjih nekoliko
decenija, s lekarima koji ¢ine sve, od propisi-
vanja lekova za fertilitet do in vitro fertilizacije
(bebe iz epruvete). Ovi dobro obavljeni postup-
¢i mogu da koStaju i do 10.000 dolara svaki.

Dok neke probleme infertiliteta Zene mogu
da izbegnu radanjem dece u ramijem Zivomom
dobu, mu8karci bi trebalo da iznadu naCin da
povedaju broj spermatozoida. U sledecem delu
isticu se prvenstveno prirodne mogucnosti koje
bi muskarci mogli da iskoriste.
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Zelena apoteka za infertilitet

Infertilitet zadaje veliku glavobolju, i moZe
zahtevati primenu visoke tehnologije u resava-
nju Jroblema. Ali pre nego Sto pribegnete viso-
kotennoloSkom reSenju. sigurno biste Zeleli da
temeljno istrazite moguce uzroke s lekarom da
biste saznali da li mozete da promenite nacin
zivota ili preduzmete druge mere da biste po-
boljsali izglede za zaCece. | u traganju za rele-
njen1, razmotrite mogucénost prirodnog ledenja.

Karfiol (Brassica oleracea) i druge namir-
nice koje sadrZe vitamin Bg. 1 judi koji zagova-
raju dopunjavanje ishrane mikrohranljivim sastoj-
cima preporuuju vitamin Bg za infertilitet. Naj-
bolji izvori ovog hranljivog sastojka, po opada-
ju¢emn nizu delotvornosti, jesu karfiol, poto-
Carka, spanaé, krecava salata, banane. okra, crni
luk. prokelj, bundeva. kelj, keleraba, brokula,
graSak 1 rotkve.

Dumbir (Zingiber officinale). Prema izveSta-
jima ogleda na Zivotinjama u Saudijskoj Arabi-
ji. dumbir zna¢ajno povecava broj spermatozoi-
da i njihovu pokretljivost. Dvoumim se da pre-
nesem rezultate istrazivanja sa Zivotinjama na
ljude, ali dumbir je toliko bezbedan i ukusan da
se, ukoliko bih imao teSkoca s brojem sperma-
tozoida i pokretljivoS¢éu sperme. ne bih pre-
misljao da posegnem za Cajem od dumbira, slat-
kim napitkom od dumbira, hlebom od dumbira i
jelima zaCinjenim ovom biljkom oStrog ukusa.

Ginseng (Panax gingseng). Kalifornijska tra-
varka Keti Kevil kazuje dve price o muskarcima
koji su poceli da uvzimaju gingseng da bi po-
boljiali fizicku izdrZljivost. Posle izvesnog vreme-
na, supruge obojice muskaraca zatrudnele su.

Ginseng je u Aziji veoma poStovan vec ve-
kovima kao tonik za mulku potenciju i dugo-
vetnost. Postoje neka istraZivanja na zivotinja-
ma koja navode na zakljufak da ginseng
pobuduje seksualnu aktivnost, a to vam je, na-
ravno, potrebno da biste zaceli.

Guava (Psidium, razlicite vrste) i druge na-
mirnice koje sadrie vitamin C. Za leCenje muskog
infertiliteta  prouzrokovanog  abnormalnostima
sperme ili zgruSavanjem, pokazalo se da je dopu-
njavanje vitaminom C podjednako delotvorno kao

i neki lekovi za povecavanje fertiliteta. Doktor
Melvin Verbah predlaZe uzimanje 1.000 miligra-
ma vitamina C dnevno. (Mada je dnevna vrednost
za vitamin C samo 60 miligrama, uzimanje ovako
velike kolifine smatra se bezbednim.)

Osim guave. u dobre biljne izvore vitamina
C spadaju gorka dinja, Sipak, slatka paprika, pa-
pricica i potoCarka.

Spanac (Sipinacia oleracea) i druge lekovi-
te biljke koje sadrie cink. Nekoliko istraZivanja
navode na zakljucak da nedostatak cinka moze
da bude povezan s mufkim infertilitetom i
loSim kvalitetom sperme. Dobri izvori cinka uk-
lju¢uju spanac, perSun, brokule, krastavce, bora-
niju, endiviju. suve 3ljive i Sparglu. Krékajte
vecinu ovih biljaka zajedno u velikom loncu. i
dabicete corbu potrebnih dobrih svojstava.

Suncokret (Helianthus annuus) i druge le-
kovite biljke koje sadrie arginin. Prirodnjaci
¢esto preporucuju dopunjavanje ishrane amino-
kiselinom arginin za muskarce s malim brojem
spermatozoida. Oni zagovaraju uzimanje etin
grama arginina dnevno. To je koli¢ina nadena u
otprilike 60 grama suncokretovih semenki.

Od svih biljaka u mojoj bazi podataka sun-
cokretove semenke najbogatije su argininom. sa
8,2 procenta suve tezine. Ostale biljke bogate
ovim vitalnim hranljivim sastojkom jesu: rogac.
bela obrnika, kikiriki, seme susama, soja,
pototarka, piskavica, crna slacica, badem, bra-
zilski orasi, vlasac, bob i soivo.

Ovas (Avena sativa). Ovas Cini konje Zivah-
nim i dugo se smatralo da pobuduje seksualnu
potenciju muSkaraca. Neki travari navode na
zaklju¢ak da ovas povecava i fertilitet kod
muskaraca. MoZete jeftino da dodete do ovsa u
ovsenoj kadi ili, skuplje, u koncentrovanim ek-
straktima ovsa koji se mogu naci u prodavnica-
ma zdrave hrane.

Malina (Rubus idaeus). Caj od lista maline
obi¢no se preporuCuje trudnicama da smire ma-
teriénu nadraZenost. Ali uzgajivaci Zivotinja do-
daju liS¢e maline hrani muZjaka da bi povecali
njihov fertilitet. Keti Kevil predlaZe da infertilni
mu¥karci probaju ¢aj od malinovog lista. To ne
moZe da fkodi, a ¢aj je prilicno ukusan.



INTERMITENTNA KLAUDIKACIJA

Posto sam prevalio 67 godina, znam da tre-
ba da pazim na brojne pojave kardiovaskularmnih
oboijenja. Neprestano sam u pokretu. pa bi po-
slednja stvar koju bih Zeleo bio bol u grudima
ili u nozi, koji bi mi to onemogucavali.

'Cada plo€ice nagomilanog holesterola do-
vedn do velikog suzenja koronarnih arterija, do-
lazi do angine — bola u grudima prilikom
fizickog napora. Kada se isti proces odigra u ar-
terijama nogu, posledica je intermitentna klau-
dikacija. koja izaziva bol u nozi prilikom
fizitke aktivnosti. Bolovi se obitno javljaju na-
kon §to prepeSaite neznatnu razdaljinu.

Intermitentna klandikacija je najces¢i sim-
ptom stanja poznatog pod nazivom oboljenje
perifernih krvnih sudova. Bol je posledica sla-
bog dovoda kiseonika v miSice nogu usled
smanjenog protoka krvi u suZenim arterijama.

Medu kardiovaskularnim oboljenjima, naj-
Cedca su sréani udar, mozdani udar i kongestiv-
na s¢ana insuficijencija. O intermitentnoj klau-
dikaciji ne govori se mnogo, ali je ona glavni
uzrek bola i gubitka pokretnosti kod starijih lju-
di. Ovo oboljenje godidnje zadobije oko
750000 Amerikanaca.

Zelena apoteka za intermitentnu
klaudikaciju

Ukoliko imate intermitentnu klaudikaciju, tre-
ba da budete pod nadzorom lekara, koji ¢e vam
propisati lekove za regulisanje tog stanja. Uveren
sam da bi mnogi ljudi mogli da odbace lekove i
da bi se osecali bolje kada bi znali za biljne
naciae lefenja. Trebalo bi da s lekarom porazgo-
varae o toj mogucnosti. ali nikako nemojte pre-
stati da uzimate lekove na svoju ruku. Evo lekovi-
tih biljaka koje mogu da budu blagotvorne.

Beli luk (Allium sativum). U jednom veoma
preciznom dvanaestonedeljnom istraZivanju. ve-
likom broju ljudi s intermitentnom klaudikaci-
jom davano je po 800 miligrama belog luka
dnevno. U proseku, oni su poginjali da hodaju
primetno bolje oko pete nedelje uzimanja ove
lekovite biljke. Takode su im se smizili krvni
pritisak 1 nivoi holesterola u krvi.

Beli luk je izvanredna lekovita biljka za
le¢enje kardiovaskularnih tegoba. Za spreCava-
nje ili letenje intermitentne klaudikacije. uzi-
majte barem po jedan Cen belog luka dnevno.
Postoji veliki broj nafina da uzimanje belog
luka udinite prijatnijim. PredlaZem da iseckate
jedan Cen i umeSate ga u salatu ili ga pospete
preko nekog jela od testenine.

Ginko (Ginkgo biloba). Ginko je vodeci bilj-
ni lek za intermitentnu klaudikaciju. On po-
speSuje protok krvi kroz noge. kao i kroz srce i
mozak, tako §to Siri arterije.

Devet podrobnih istrazivanja koja sam raz-
matrao pokazuju da 40 miligrama ekstrakta gin-
ka dvaput dnevno dovede do veceg poboljianja
nego pentoksifilin (Trental), standardni lek koji
se propisuje za intermitentnu klaudikaciju. Lju-
di koji pate od intermitentne klaudikacije usta-
novili su da mogu da hodaju bez pojave bola 75
do 110 procenata duZe kada uzmu biljni ek-
strakt. S druge strane, ljudi koji uzimaju Trental
produZili su razdaljinu koju mogu da predu bez
bola za samo 65 procenata.

A to nije sve. Ginko je i jeftiniji — oko 20
dolara mesetno, u poredenju s vise od 50 dolara
mesecno. koliko staje Tremial. Pored toga.
neZeljena dejstva ginka su neznatna i podrazu-
mevaju stomacne tegobe, glavobolju ili vrtogla-
vicu.
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Ukoliko ste odluéili da koristite ginko, bolje
uzmite ekstrakt nego sam list. Aktivni sastojci u
listu prisutni su v veoma niskim koncentracija-
ma, suviSe niskim da bi imali bilo kakav
znacajniji u€inak. Kada uzmete standardni ek-
strakt ginka, on se nalazi u razmeri od 50:1, 3to
znaci da je 25 kilograma listova preradeno da bi
se dobilo pola kilograma ekstrakta. Standardne
ekstrakte mozete da kupite u mnogim prodavni-
cama zdrave hrane i apotekama.

Dumbir (Zingiber officinale). U razli¢itim
istraZivanjima, dumbir se pokazao skoro isto to-
liko delotvoran, ili jednako delotvoran, kao i
aspirin i beli luk u spre€avanju stvaranja krvnih
ugruSaka koji dovode do sréanog udara. Pojava
ugruSaka u nozi moze da 1zazove bol koji ka-
rakteriSe intermitentnu klaudikaciju. Kada bih
imao ovo oboljenje, uzimao bih velike koli¢ine
durr bira.

Glog (Crataegus, razlicite vrste). U
istraZivanjima se pokazalo da je kod ljudi s in-
termitentnom klaudikacijom dodlo do pobolj-
§anja cirkulacije i sposobnosti hodanja posle
ubrizgavanja ekstrakta gloga. Li¢no smatram da

ne morate da ubrizgavate ekstrakt da biste imali
koristi od gloga.

Prirodnjaci preporucuju da se uzima 120 do
240 miligrama standardizovanog ekstrakta koji
sadrzi 1.8 procenata viteksin-4-ramnosida ili 10
procenata oligomemih procijanida triput dnev-
no.

Glog je snazan lek za srce. Ukoliko Zelite
da koristite ovu lekovitu biljku, morate o tome
da porazgovarate s lekarom.

Tust (Portulaca oleracea). Zasicene masti
su glavni uzroénici svih oblika kardiovaskular-
nih oboljenja. ukljuujuci i intermitentnu klau-
dikaciju. Blagotvorna ulja poznata kao omega-3
masne kiseline predupreduju kardiovaskularna
oboljenja, a tust je najbolji biljni izvor omega-3
masnih kiselina. On takode sadrZi izvanredno
velike koliCine antioksidanasa, supstanci koje
unidtavaju slobodne radikale, visokoreaktivne
molekule Kiseonika koji oStecuju celije u orga-
nizmu i dovode do sr¢anih oboljenja.

Tust je izvanredno ukusna vrsta povréa. Ja
njegove listove pripremam kao spanac ili ih
sveze dodajem u salate i supe.



ISITAS

Nikada nisam koristio vizualizaciju kao pri-
stup ledenju dok me jedna prica koju sam Cuo
od lekara kojeg veoma cenim nije naterala da to
dobio razmotrim. Prita potiCe od doktora
Endrua Vejla. Radi se o Zeni koja je dve godine
patila od jakih ishijadi¢nih bolova. Za to vreme
zatrazila je pomo¢ od dvadesetak lekara, ali bol
Se nastavio nesmanjenom Zzestinom.

I8ijas je stanje koje obuhvata bol od donjeg
dela leda do zadnjice /il spoljne pozadine
noge, znaci duz ishijaditnog nerva, otuda naziv
oboljenja. Ponekad ishijadi¢na nervna vlakna
takode bivaju upaljena.

Mozda moZete da zamislite kako se 1a Zena
osecala. Siguran sam da ja mogu: osetio sam je-
dan od najgorih bolova u Zivotu nakon Sto sam
i5¢asio priljen na ledima, stanje koje ima veze s
iSijasom.

Nakon §to je dve godine trpela bol, ova
zena je iskusila osetno poboljSanje kada joj je
doSla u posetu njena unuka. Prisilila je sebe da
ustane iz kreveta da se pobrine za dete. Na svo-
je zaprepadCenje, otkrila je da se bolje oseca
kada se ponala kao da je sasvim zdrava.

Napustila je lekare, koji o€igledno nisu bili
u stanju da joj pomognu, i pocela da radi ono
§to je ona Zelela da radi umesto onoga Sto su joj
propisali. Uzela je akupunkturni tretman da bi
olak8ala bolove. Po¢ela je da uzima vitamine i
da slusa trake sa vizualizacionim vezbama
usmerenim na isceljenje bola u ledima.

fzgleda da su joj svi ti tretmani veoma kori-
stili. osecala se sve bolje i bolje. Zakljucila je
da su njene vizualizacije najvazniji element tog
samoosmisljenog programa. Njena osnovna teh-
nika sastojala se u tome da zamish kako joj se
vie krvi priliva u leda.

Bol je na kraju potpuno nestao. Doktor Vejl
ju je posetio sedam godina kasnije. i tada se
osecala dobro, bez ishijadi¢nog bola.

Zelena apoteka za isijas

Zajedno s nekoliko prirodnih pristupa koje
je zena iz ove pri¢e primenila, postoje brojne
biljke koje bi mogle da se pokaZu kao blagot-
vorne u olakfavanju ove vrste bola.

Seme trave (meSavina semenja trava, po-
sebno Anthoxanthon odoratum). Pre mnogo
godina, evropski prirodnjak Parson Knajp saz-
nao je da ljudi u Alpima sakupljaju semenje
razli¢itih trava i polazu kao seno da bi njime
hranili Zivotinje preko zime. Seme trave ovi lju-
di ofistili bi i dodavali ga kupkama, jer su ot-
krili da to seme ima svojstva da ublazava bolo-
ve u ledima, zglobovima i miSi¢ima. Knajp jc
preporuéivao upotrebu semena trave u ovu
svthu, 1 danas mnogi Evropljani propisuju
Knajpovu terapiju, koristeci seme trave upako-
vano u vrecice za kupanje ili pripremljeno u
obliku vrucih kadnih obloga.

Vruée kasne obloge korisc¢ene u Knajpovoj
terapiji odobrila je Komisija E. Po njoj, kasne
obloge delotvorne su za lefenje niza reumatskih
stanja i i5ijasa.

Ali kako seme trave deluje? Ono sadrzi do-
sta kumarina, supstance sli¢ne kamforu koja ub-
rzava lokalni krvotok kada se primeni spolja,
kako tvrdi dr Rudolf Fric Vajs.

Cuo sam prilitno zapanjujuéa svedotenja o
delotvornosti kupke sa semenom trave 1 kasne
obloge u ublazavanju ishijadi¢nog bola. Da
imam iSijas, verovatno bih probao taj pristup.

Kopriva (Urtica dicica). Poznato je da su
ljudi mlatili po svojim bolnim ledima biljkom
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koprive jof od rimskih vremena. To je postupak
uzimanja mladica sveZe biljke i udaranja po
bolnom mestu.

Mada budite oprezni: ovo jako Zari. Ali o
je deo leCenja. Zaoka je kontrairitant, neito 3to
prouzrokuje manji bol i. u stvari. zavarava ner-
vni sistem da se ne obazire na snazniji bol. To,
medutim, nije sve $to kopriva Cini. Sastojci u
7aokama koji izazivaju protivupalu izgleda da
podstiéu oslobadanje prirodnih antiinflamator-
nih hemikalija u organizmu. Dakle, organizam
se sopstvenom medicinom osloboda ishijaditne
upale.

Kasne obloge od koprive takode su dobre za
iSijas, tvrdi doktor Vajs. (Zapamtite da treba da
nosite rukavice kad god izimate ovu biljku da
biste zastitili dlanove od Zaoka.)

Vrba (Salix, razlicite vrste). Kora vrbe
sadr#i salicin, biljni ekvivalent aspirina, koji
moze da pomogne u olak3avanju ishijadi¢nog
bola. Komisija E priznaje ga kao delotvorno
sredstvo za olakSavanje bola svake vrste od gla-
vobolje do artritisa.

Sadrzaj salicina u vrbi varira od vrste do
vrste. Predlazem da polnete s malom dozom
¢aja napravljenog s pola kasiCice osulene biljke
i da povecavate dozu dok ne dodete do one koja
obezbeduje olakSavanje bola.

Kao i s aspirinom, dugotrajna upotreba kore
vrbe moZe da prouzrokuje stomalne bolove i
Cak Cireve, stoga predlazem zasladivanje Caja
od kore vrbe s malo sladica, koji je delotvoran
u sprefavanju stvaranja Cira. A ako ste alergicni
na espirin. verovamo ne bi trebalo ni da uzima-
te njegovu biljnu zamenu.

Zimzelen (Gaultheria procumbens). Zimze-
len sadrzi metil-salicilat, bliskog srodnika sali-
cina u kori vrbe, i otprilike mu je jednak po
svojstvu da olak$a bol. Ima dugu tradiciju u
kori¥¢enju oralno u ¢aju 1 spolja u kupkama i
mastima za olak3avanje bolnih stanja. posebno
iSijasa i kostobolje. Koristim ga i oralno i spo-
lja. U stvari, preko koze se apsorbuje brZe nego
kroz stomak. Po prodavnicama u Sjedinjenim
Drzavama moZe se naci preko 40 proizvoda

ZIMZELEN
Zimzelen je Fbun niskog rasta s jestivim crvenim bobica-
ma; takode je poznat kao americki Sib

koji sadrzi metil-salicilat kao aktivni sastojak.
Svi su za spoljnu upotrebu, i vecina se koristi
za leCenje razliCitih vrsta bola, najeSce artriti-
sa, reumati¢nog 1 ishijadi€nog bola.

Upozorenje: proizvode koji sadrZe ulje zim-
zelena ili metil-salicilat morate da drZite poda-
lje od dece. Miris nane moZe da bude veoma
primamljiv, ali unoSenje ak i male koli¢ine
mozZe se pokazati kao faralno za decu. U Sje-
dinjenim DrZavama, teni preparati koji sadrze
zname koli¢ine metil-salicilata (vide od pet mi-
lilitara) moraju da budu upakovani tako da deca
ne mogu da ih otvore. Ne morate da brinete za
¢aj od zimzelena, ali preduzmite mere pre-
dostroZznosti s komercijalnim proizvodima za
olak3avanje bola namenjenih za spoljnu upotre-
bu.

Kineska andelika (Angelica sinensis).
Takode poznata kao dang-quai, kineska andeli-
ka veoma je poStovana u tradicionalnoj kine-
skoj medicini kao vodeci lek za ginekoloske te-
gobe. Cesto je nazivaju Zenskim ginsengom.
Ali kineska andelika takode ima blaga sedativ-
na, analgetska, antiinflamatorna i antispazmo-
ditna svojstva koja je €ine preporuCivom za
iSijas.

U Kini, lekari svojim pacijentima daju in-
jekcije s ekstraktom kineske andelike da bi
le¢ili ishijadi¢ni bol. Ponovo sam razmotrio Ki-



ZELENA APOTEKA

165

neska klinicka istraZivanja koja pokazuju da
kada se ekstrakt ubrizga u akupunkturne tacke
za lefenje iSijasa, otprilike 90 odsto ovako
le¢enih osoba prijavljuju znatno poboljSanje.

Ne bih predloZio ubrizgavanje ove biljke,
ali bi moglo biti od koristi njeno uzimanje u
&aju ili tinkturi. PredlaZem dodavanje andelike
&aju od zimzelena. (Medutim, ovu biljku ne bi
trebalo da koriste trudnice.)

Crna slaéica (Brassica nigra, Sinapis alba i
druge). Da li ste ikada Zuli za flaster od crne
slat:ce? Ovaj domadi lek ima u narodu dugu
tradiciju kao sredstvo za leCenje 1 disajnih
potedkoéa i reumatinih tegoba kao to je iSijas.

Crna sladica je aromatiéna, $to objaSnjava
njenu upotrebu kao bronhijalnog dekongestanta.

Ali postoji poseban razlog §to se ona Koristi za
ifijas. artritis, lumbago, neuralgiju i reumati-
zam. Cma slafica je kontrairitant rubefacijent,
§to znai da stvara umirujuci osecaj vreline na
kozi dok njegova kontrairitantna svojstva 1zazi-
vaju blagu upaljenost, odvracajuci paznju orga-
nizmu od jaeg, primarnog ishijadiénog bola.
Kombinacija toplote i kontrairitacije ima anal-
getsko dejstvo.

Dumbir (Zingiber officinale) i susam (Sesa-
mum indicum). Antropolog dr DZzon Hajnerman
preporuduje ovaj egipatski lek za iSijas:
pomesajte dve kafiGice nastruganog dumbira s
tri kasiCice ulja susama i jednom kaSiticom li-
munovog soka. Utrljajte ovu meSavinu na obo-
lelo mesto. Pretpostavljam da to pomaze zato
§to je dumbir takode rubefacijent.



JETRA

Pre dvadeset pet godina, u Panami, oboleo
sam od Zutice. Pridrzavao sam se svega §to su
mi lekari preporucili: prestao sam da pijem al-
kohol dok se ne oporavim, $to nije bilo bas lako
jer je u Panami rum jeftin i veoma ukusan. I od-
marao sam se. To je bila sva terapija. Konven-
cionalna medicina u to vreme nije imala mnogo
Sta da ponudi ljudima obolelim od Zutice — a to
je 1 danas slucaj.

Medutim, biljna medicina ima $ta da kaze.
Kada je moj sin dobio Zuticu pre nekoliko godi-
na, ‘ekar mu je dao isti savet koji sam 1 ja dobio
u Panami mnogo godina pre toga. Ali, ovog
puta znao sam mnogo vise o lekovitim biljka-
ma, pa sam svom sinu dao dve bofice kapsula
Sarenog Ckalja.

Sareni &kalj je moja omiljena lekovita biljka
za sve vrste oboljenja jetre, od Zutice do ciroze
i trovanja pecurkama Amanita,

Muke s jetrom

Vodecéi uzrok oboljenja jetre jeste alkohol,
koji izaziva cirozu. Alkoholizam pogada oko
deset miliona Amerikanaca, od dega oko
200.000 smrtnih slu€ajeva godidnje. Sto ga Cini
jedrim od najozbiljnijih zdravstvenih problema.
Oboljenje jetre kao posledica alkoholizma
Cervrti je po redu uzrok smrti muskaraca starih
izmedu 25 i 64 godine.

Posle alkohola, na drugom mestu nalazi se
Zutica — hepatitis, 5to jednostavno znaci zapa-
lienje jetre. To nije jedna opSta bolest. ve¢ po-
drazumeva viSe vrsta oboljenja. Postoji akutna
Zutica (koja se prelezi i prode) i hroni¢na Zutica
(koja moZe da traje dugo vremena). Zuticu
mogu da izazovu virusi: tipovi Zutice — hepatiti-
sa oznaceni su slovima—- A, B,C,D i E - a si-

gurno Ce biti dodata i ostala slova kada budu
izolovani novi virusi. Nju takode mogu da iza-
zovu alkohol, lekovi (Cak i1 aceraminofenski
proizvodi kao 3to je Tylenol), ili preterana
izloZenost industrijskim hemikalijama, na pn-
mer, parama hemikalija koje se koriste za
Ciséenje, kao Sto je ugljen-tetrahlorid.

Svake godine u Sjedinjenim Americkim
DrZavama zabeleZi se preko 300.000 slutajeva
razli¢itih oblika Zutice. Hepatitis B je posebno
podmukla vrsta, On se prenosi kao sida — sek-
sualnim putem i kontaktom preko krvi.

Godisnje, oko 5.000 ljudi umre od hepatiti-
sa B, a ako ga i preZive, kasnije su izloZeni rizi-
ku od dobijanja raka jetre. Na svu srecu. danas
postoji vakecina protiv hepatitisa B. Medutim.
ne postoje vakcine za ostale oblike hepatitisa.

Zelena apoteka za jetru

Bududi da konvencionalna medicina, osim
mirovanja. nema mnogo 5ta da ponudi kao
natin leCenja Zutice, smatram da nasi vrhovni
medicinski zvanicnici grese S§to ne Citaju esce
literaturu o lekovitom bilju. Mogli bi nelto da
nauce o Sarenom Ckalju i mnogim drugim leko-
vitim biljkama koje mogu da budu blagotvorne
u leenju oboljenja jetre.

Sargarepa (Daucus carota). Naulnici u
Indiji otkrili su da Sargarepa obezbeduje
znaCajnu zaStitu jetre, barem kod laboratorijskih
zivotinja u eksperimentalnim uslovima, kada je
oStecenje Celija jetre izazivano hemikalijama,
fime je podrazavana situacija kao da je
oftecenje jetre izazvano dejstvom hemijskih
zagadivala. Ovi ogledi pokazali su da laborato-
rijske Zivotinje mogu da se oporave nakon uzi-
manja ekstrakta Sargarepe. Ovi ekstrakli po-
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Salata za zastitu jetre

Spravijanje  salate izvanredna je
prilika za stavljanje raznih sastojaka za
zastitu jetre. Kada pripremate salatu,
probajte da dodate mlade listove Sarenog
ckalja, Sargarepu i cvetove maslacka. U
preliv za salatu stavite dumbir i kurkumu.

jatavaju delovanje nekolicine enzima koji ub-
rzavaju detoksikaciju jetre 1 ostalih organa.

Maslacak (Taraxacum officinale). ,Koren
maslacka prednjafi na listi izvanrednih namirnica
za jetru”, piSe farmakolog dr Danijel Movrej. Li-
stovi ove biljke imaju diuretitko dejstvo, Sto znali
da pomaZu kod izbacivanja viska vode iz organiz-
ma. A koren se vekovima koristi za leCenje Zutice,
Zutila koZe koje se javlja kao posledica teSkog po-
remecaja u funkcionisanju jetre.

Preporucujem da se koriste i listovi i cveto-
vi. Cvetovi maslacka su bogati lecitinom, hran-
ljivom materijom koja, dokazano je, ima kori-
sno dejstvo kod razli¢itih oboljenja jetre.
Buduéi da je maslalak prehrambena biljka, pre-
dlazem vam da na pari kuvate listove i cvetove
kao spanac i da jedete velike kolifine ovog veo-
ma ukusnog povréa. Ukoliko vam se ne dopada
gorak ukus ove biljke, u prodavnicama zdrave
hrane moZete da kupite kapsule i tinkture.
PridrZavajte se uputstva na pakovanju.

Sareni &kalj (Silybum marianum). Sareni
¢kalj koristi se kao lek za jetru barem 2.000 go-
dina. IstraZivanja pokazuju da jedinjenja koja se
nalaze u semenu doprinose zaStiti jetre od
oftecenja koja prouzrokuju alkohol i hepatitis i
da ¢ak mogu da dovedu do regeneracije
odtecenih Celija jetre. Stoga Komisija E odobra-
va seme Sarenog ¢kalja ili ekstrakte od semena
kao pomo¢no sredstvo kod ciroze i hronicnih
inflamatornih oboljenja jetre.

U ostalim istrazivanjima dokazano je da je-
dinjenje silimarin, koje se nalazi u Sarenom
¢kalju, doprinosi zaStiti jetre od Stemog delo-

vanja industrijskih toksina. kao 5to je, na pri-
mer. ugljen-tetrahlorid.

Cak i ako nemate oteéeénje ili neko obo-
ljenje jetre, Sareni Ckalj utiCe na poboljSanje
funkcije jetre tako 5to joj pomaZe da izbacuje
toksine iz organizma.

Mozete da kupite kapsule 3arenog Ckalja u
prodavnicama zdrave hrane ili prodavnicama le-
kovitog bilja. Pridrzavajie se uputstva koje se
nalazi na pakovanju.

Ukoliko volite da se bavite baStovanstvom,
moZete sami da uzgajate biljke. Veoma mladi
listovi ove lekqvite biljke mogu da se koriste u
salatama, iako sadrze silimarin samo u tragovi-
ma. Pored upotrebe u lekovite svrhe, seme ove
biljke mozZe da se prZi, melje i koristi kao zame-
na za kafu. (Sareni &kalj je srodnik vodopije.
koja takode zamenjuje kafu.)

S obzirom na to koliko se alkohol zloupo-
trebljava u ovoj zemlji, ponekad mastam o tome
kako ¢u se obogatiti prodajom ,,pivskog zrmev-
lia“, mesavine od po 20 (teZinskih) delova
przenog semena Sarenog Ckalja, soje (koja je
poznata po tome da smanjuje Zelju za alkoho-
lom) i ko$tunjavih plodova ginka (za koji je do-
kazano da ubrzava razgradnju alkohola u orga-
nizmu), Ja bih sve ove biljke przio i nudio pri-
jateljima koji mnogo piju.

Tamarinda (Tamarindus indica). U Latin-
skoj Americi, sok od tamarinde omiljeni je be-

Caj za jetru

Ovo je recept za mesani ¢aj od lekovi-
t0g bilja za koje se tvrdi da je delotvorno
u zastiti jetre. Po ukusu pomesajte sledece
biljke: sladi¢, maslacak, vodopiju, kurku-
mu i dumbir. Ako Zelite, takode moZere da
dodate anis, kim. seme celera, mirodiju,
karanfili¢, morad, pitomu nanu, ruzmarin i
plod vanile. MoZete da napunite teglu
osufenim lekovitim biljkama i drZite ovu
mesavinu pri ruci, tako da mozete da na-
pravite biljni ¢aj kad god pozelite.
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zalkoholni napitak, koji se obavezno sluZi uz al-
koholno pic¢e. Razlog ovome jeste njegova re-
putacija kao sredstva za sprefavanje mamurlu-
ka. Po3to sam ga u nekoliko prilika probao. mi-
slim da pomaZe. Ovo jo§ vile u¢vricuje moje
misljenje da tamarinda moZe da doprinese
zastti jetre. Ovo miSljenje je, barem delimi¢no,
potvrdeno jednim ispitivanjem koje je dokazalo
da su ekstrakti tamarinde sprefavali oStecenje
jetre kod eksperimentalnih Zivotinja kojima su
davane hemikalije koje oStecuju jetru.

Slatki mesnati deo oko semena Koristi se za
pripremanje napitka koji se vide Koristi kao
prebrambeni artikal nego kao lek. Ako ga imam
pri ruci, pijem ga u koli€ini od dve CaSe dnev-
no. Medutim, do sada sam pronalazio osuSeno
meso ove biljke samo u nekoliko latinoame-
riCk:h prodavnica. Sre¢na potraga!

Vodopija (Cichorium intybus). Acetamino-
fen u visokim dozama toksi¢an je za jetru, a ve-
oma velike doze mogu da budu fatalne. U jed-
nom ispitivanju, 70 procenata miseva kojima su
davani ekstrakti vodopije preziveli su dozu ace-
taminofena koja je inace ubijala 100 odsto Zivo-
tinja kojima nisu davani ekstrakti vodopije.
Mene ovo ne Cudi, buduci da je vodopija biljka
koja je srodna Sarenom ckalju.

Za pravljenje domacih lekova, iskopam ko-
ren iz baste, malo ga proprZim i sameljem da
bih dobio ,kafu" od vodopije i pijem dve do
cetiri Solje dnevno. Vodopija predstavlja izvan-
redru zamenu za kafu bez kofeina. Medutim, vi
ne morate toliko da se mucite. Standardizovani
ekstrakti korena ove biljke mogu da se nabave
u prodavnicama lekovitog bilja, prodavnicama
zdrave hrane 1 nekim supermarketima.

Kineska andelika (Angelica sinensis). Poz-
nata 1 pod imenom dang-quai. ova kineska le-
kovita biljka je na Istoku poStovana kao sred-
stvo za otuvanje zdravlja u Zena. Ona takode
doprinosi zadtiti jetre, izgleda tako 3to joj omo-
gucuje da koristi viSe kiseonika. Kineski lekari
rado je koriste u leenju ciroze.

Obigno se preporuuje uzimanje dve do Sest
kadiCica dnevno u vidu &aja, tinkwre ili pilula.

tokom mesec dana. U Sjedinjenim Ameri¢kim
Drzavama, pronaci éete kinesku andeliku u ki-
neskim prodavnicama lekovitog bilja 1 u nekim
prodavnicama zdrave hrane. (Medutim, trudnice
ne bi smele da uzimaju ovu lekovitu biljku.)

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Aktivni sastojak u
korenu sladi¢a — glicirizin — suzbija o$tecenja Celi-
ja jetre izazvana mnogim hemikalijama i koristi se
u leCenju ciroze i hroniénog hepatitisa, posebno u
Japanu. NaZalost, Japanci ga daju u vidu injekcija.
§to ja ne bih preporutio.

Ispitivanja sprovedena u Rusiji ukazuju da
biljna meSavina sladica. pitome nane. ruZe. vra-
ti¢a i koprive moZe da utice na jaCanje celijskih
membrana kod eksperimentalnih Zivotinja, na
taj nafin Stite¢i Zivotinje od o3tecenja jetre.

U Americi, ugledni prirodnjaci dr DZozef
Pizorno i dr Majkl Mari pozivaju se na dobro
zasnovana klini¢ka ispitivanja koja pokazuju da
je glicirizin prili¢no delotvoran u le€enju viru-
snog hepatitisa.

Mozete da kupite standardizovane ekstrakie
u prodavnicama zdrave hrane. PridrZavajte se
uputstva na pakovanju.

Bumbir (Zingiber officinale). Prema rezul-
tatima istrazivanja koje je sprovela moja malen-
kost, zajedno s molekularnim biologom dr
Stivenom Bekstrom-Sternbergom, dumbir sa-
drZi osam jedinjenja koja imaju svojstvo zastite
jetre. Necu i¢i tako daleko da tvrdim da dumbir
moZe da leti hepatitis, ali ako ga volite barem
delimitno kao ja, vi dobijate zaStitu za svoju je-
tru svaki put kada ga koristite kao zadin ili u
vidu Caja.

Caj (Camellia sinensis). Klinicki je dokaza-
no da je &aj delotvoran u leCenju akutne zarazne
Zutice, tvrde dr Leng i travar iz Arkanzasa Sti-
ven Foster u Enciklopediji uobi¢ajenih prirod-
nih sastojaka. Da imam Zuticu. ja bih pio dve
do Cetiri Solje Caja dnevno.

Kurkuma (Curcuma longa). Ovaj zalin.
koji se Cesto nalazi u kariju, sadrZi nekoliko
srodnih jedinjenja koja Stite jetru. Da imam
Zuticu, dodavao bih vece koli¢ine kurkume pri-
likom pripremanja jela.
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JUTARNJA MUCNINA

Pre izvesnog vremena, javila mi se sinovi-
ca pitajuéi me $ta bih joj preporutio za jutar-
nju muéninu. Bila je trudna i nije mogla da
podnese nikakvu hranu. Bio sam suolen s
uobi¢ajenim problemom: ja sam botaniCar, ne
lekar koji radi na klinici. Pretpostavite da po-
gredim? Nikako ne bih Zeleo da preporucim
mojoj sinovici da proba bilo $ta Sto bi moglo
da bude opasno po nju ili njenu bebu. Jednom
sam predloZio ¢erki da proba dumbir za jutar-
nju muéninu, i sada sam bio spreman da isto
preporu¢im svojoj sinovici. Jedino sam se
dvoumio zbog napomene jednog farmakolo-
ga, koji je rekao da bi dumbir mogao da iza-
zove pobaCaj. Ali nisam mogao da zamishim
da bi Solja ili dve dumbira dovele do toga,
stoga, s upozorenjem koje sam dao i Cerki —
da bude oprezna — predlozio sam tu biljku
svoj0j sinovici. Nazvala me je kasnije telefo-
nom da mi saopsti da joj je dumbir pomogao,
bez ikakvih neZeljenih dejstava.

I dalje ¢u preporucivati dumbir dok ne dobi-
jem sigurne dokaze da farmakologovo upozo-
renje nije bilo bez osnova. U meduvremenu, ni-
kada nisam video bezbednije i bolje sredstvo za
jutarnju muéninu.

Ubrzo nakon razgovora sa sinovicom, saz-
nao sam za studiju koja verovamo objadnjava
farmakologovu zabrinutost za moguénost po-
bataja. Ispada da je potrebno manje od jednog
grama dumbira da bi se otklonila jutamnja
mudnina, dok Kineskinje, koje koriste biljku da
bi izazvale menstruaciju (i moguce pobataj),
uzimaju 20 do 28 grama u tu svrhu.

Solja jakog Caja od dumbira sadrZi otprilike
250 miligrama biljke, §to je oko 1/80 koliCine
koja bi mogla da izazove pobacaj. Tetko zaCi-
njeno kinesko jelo moZe da sadrzi 500 miligra-

ma — 1/40 doze za pobadaj — a €aSa od 2,5 deci-
litra slatkog napitka od dumbira moZe da sadrzi
1.000 miligrama — 1/20 doze za izazivanje men-
struacije. Morali biste da se udavite s pretera-
nim koli¢inama dumbira pre nego §to biste mo-
gli da se zabrinete za bilo kakve tegobe.

Osetljivi periodi

Jutarnju mu&ninu prate muka, vrtoglavica 1
opste osecanje slabosti koje trudnice iskuse na-
kon budenja. ili ponekad tokom veeg dela
dana. Procenjeno je da se 50 odsto trudnica zal
na jutarnju muéninu, uglavnom tokom prva tn
meseca bremenitosti. Ali. kod nekih Zena to tra-
je mnogo duZe. Naucnici nisu sigurni zasto do-
lazi do jutarnje mucnine. Postoji narodno vero-
vanje da priroda na taj naCin Cisti otrove iz
majéinog organizma. Ne znam za to, ali znam
da nikada ne bih predloZio ¢erki niti bilo kojoj
7eni da uzima ustaljene lekove za mulninu.
Stoga se nadam da ¢e sve trudnice porazgovara-
ti 0 ovim blagim biljnim sredstvima sa svojim
lekarom pre nego $to pribegnu standardnim le-
kovima da ublaze tegobu.

Zelena apoteka za jutarnju muéninu

Ako verujete u hranu kao najbolji lek, kao
§to ja verujem, onda simo unoSenje hrane moze
puno da pomogne. Mnoge trudnice prijavljuju
otklanjanje jutarnje mucnine kada prezalogaje
suv tost ili krekere odmah po ustajanju i unose
male, Ceste obroke tokom dana. Pored toga. evo
lekovitog bilja koje moZe da bude blagotvorno.

Dumbir (Zingiber officinale). U jednom
¢lanku koji sam objavio naveo sam samo dum-
bir kao blagotvorno sredstvo za jutarnju muéni-
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nu. Mnoge Zene su mi kasnije rekle da im to
pomaze, i verujem im.

Ne znam ni za jednu nau¢nu studiju koja
potvrduje da dumbir pomaZe u olak3avanju
jutarnje mucnine, ali nekolicina istraZivanja
dokazuju da ta biljka le¢i morsku bolest,
takode stanje munine u stomaku. Jedna
odli¢na studija pokazala je da je dumbir dale-
ko bolji od uobi¢ajeno propisivanog dimenhi-
drinata (Dramamine) kao leka za muku prili-
kom putovanja.

U nekoliko studija takode se pokazalo da
dumbir olakSava vrtoglavicu. U ovom poglaviju
nabrajaju se lekovi za jutarnju mucninu, ali. po
mom misljenju, dumbir je i dalje na prvom me-
stu. Predlozio bih do dve $olje &aja od dumbira
dnevno.

Pitoma nana (Mentha piperita) i druge
vrste nane. Pitoma nana svoju lekovitu vrednost
duguje mentolu, rashladujuéem, anestetitkom
umirivafu stomaka. Eklekrticari, lekari devetna-
estog veka. koji su kombinovali leCenje biljka-
ma s postojeCom medicinom tog vremena, pre-
porucivali su pare mentola za jutarnju muéninu.
Stari Rimljani Zvakali su gran€ice nane da umi-
re stomak posle velikih obroka, otuda naSe za-
trpezne nane (koje ne sadrZe pravu pitomu
nanu, uprkos svom imenu).

Pitoma nana svakako deluje na ublaZavanje
stomatnih tegoba, ali, prema mojoj bazi podata-
ka, © nije najbolji izvor mentola.

Nemojte piti velike koli¢ine jakog Caja od
pitome nane, posto neki travari upozoravaju da
velike koli¢ine mogu da izazovu pobadaj. Da je
moja sinovica Zelela da Koristi ¢aj od pitome
nane, skrenuo bih joj paZnju da ne pije viSe od
Solju dve odjednom.

Kupus glaviéar (Brassica oleracea). Presan
ili kuvan kupus, sok od kupusa i/ili kiseo kupus
su starinski lekovi za muku u stomaku. Rasol je
navodno posebno umirujuéi za preterano aktiv-
na creva koja izazivaju jutamju mudninu.

Breskva (Prunus persica). Kineskinje kori-
ste li3Ce, a Evropljanke koru breskvinog drveta
da naprave €aj za jutarnju mucninu. Lisée sadrZi
jedinjenje benzaldehid, koje bi trebalo da bude
od pomoci u olakSavanju ovog stanja. Ako se
odluCite za koru, ne Koristite viSe od jedne
kagicice.

Malina (Rubus idaeus). Caj napravijen od
liS¢a maline Siroko je preporu¢ivan za obuzda-
vanje jutarnje mucnine. Upotreba maline u ove
svrhe nije dovoljno istraZena. Ipak, verujem u
pouzdanost narodnih predanja, i potvrdenu re-
putaciju ovog €aja u leCenju nekih stanja kod
Zena, od menstrualnih tegoba do jutamje
muénine i porodajnih bolova.

Poznato je da list maline sadrzi sastojak koji
se lako ekstrahuje toplom vodom, a deluje tako
§to opusta glatke miSi¢e materice. PredloZio bih
uzimanje do tri Solje ¢aja dnevno: ili ga kombi-
nujte s dumbirom, nanom i malo limuna za veo-
ma prijatan &aj protv gadljivosti.

Agrum. Pri¢a se da parte kore grejpfruta,
pomorandZe ili mandarine dodato u ¢aj
olakSava jutarnje mu¢nine.

Sokovi. Oni koji poseduju sokovnike mogu
da isprobaju kombinaciju dumbira, kivija. nane
1 ananasa; jabuke, Sargarepe i dumbira; ili jabu-
ke. moraca, dumbira i pitome ili kudrave nane.
Hemijski sastojci ovih biljaka navode me na
pomisao da bi svi oni bili korisni u olakSavanju
Jjutarnje mucnine. A koji je bolji natin da se ot-
kloni ova tegoba nego zdravim, ukusnim sokom
za dorucak?
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KAMEN U ZUCI I BUBREGU

Moj otac je imao kamen u bubregu, ali
mene je to mimoislo. To me iznenaduje, jer je
bolest uglavnom nasledna.

Veoma mi je drago 5to sam izbegao kamen
u bubregu. Kazu da je izbacivanje kamena iz
bubrega, kao i njegovih srodnika — peska i ka-
mena uretera i beSike, kod muSkarca najbliZi
osecaju porodajnih bolova.

Cinjenica da nikada nisam dobio kamen u
zu¢i takode je sre¢na okolnost, pogotovo Sto
spadam u rizi¢nu grupu. Kljuéni faktor rizika
jeste prekomerna telesna teZina, a ja priznajem
da se polako svrstavam na stranu teZih.

Dakle, §ta me je zaStitilo? Sklon sam da ve-
rujem da mi je poluvegetarijanska ishrana, puna
bilja i te¢nosti, pomogla da izbegnem obe bole-
Sti.

Bolno izbacivanje (uglavnom) kod
muskaraca

Kamen u bubregu obrazuje se kada
odredene supstance — kalcijum—oksalat, kalci-
jum-fosfat, magnezijum-amonijum-fosfat. mok-
ra¢na kiselina ili cistein — postanu tako koncen-
trovane u mokraci da stvaraju tvrdo, &vrsto gru-
menje. Glavni simptom kamena u bubregu jeste
bol na levoj ili desnoj strani. nisko na ledima ili
u predelu karlice, koji postaje nepodnosljiv
kada kamen krene iz bubrega kroz uzan prolaz
uretera. Ostali simptomi su krv u mokraci i sta-
lan aagon za mokrenje.

Kamen u bubregu obi¢no se srece kod ljudi
srednjih i starijih godina. Rizik od oboljenja
povecava se ukoliko vam je ishrana bogata fo-
sfatima ili proteinima ili jedete mnogo hrane
koje sadrZi visok procenat supstanci poznatih
kao oksalati. Medu hranom koja sadrZi oksalate

prednjade: kafa, crni Caj, rabarbara, zelje, spa-
nad, tir i perfun. Biljne meSavine s rabarbarom
1 zellem mogu sadrZati viSe oksilata nego 3to je
preporucljivo.

Lekari uglavnom ne lee kamen u bubregu
— vedinom ublaZavaju bolove dok kamen sam
ne krene. Sve doskora, ukoliko kamen ne krene
sam. smatralo se da je hirurski zahvat neopho-
dan. Sada postoji nenapadan metod nazvan lito-
tripsija. kojim se razbija kamen omogucavajuci
mu pokretljivost. Tokom litotripsije, koja se
radi pod anestezijom. udama zona usmerena je
ka kamenu, u cilju njegovog mrvljenja.

Bolovi u ledima (uglavnom) kod Zena

Kamen u Zu&i nastaje kada holesterol 1
7ulni pigmenti postanu tako koncentrisani da
stvaraju grudve unutar Zu¢ne kesice. Ove grud-
vice mogu biti male poput glave Ciode ili velike
kao loptica za golf. Kamenje u Zu¢i koje je
smesteno u Zutnoj kesici retko 1zaziva neprijat-
nosti. Ali moZete otekivati znatne poteSkoce
ukoliko kamen blokira bilo cisti¢ni kanal (kanal
koji vodi od Zu¢ne kese do Zu¢nog kanala), bilo
7utni kanal (kanal koji vodi od jetre i ZuCne
kese do creva). Simptomi postojanja kamena u
7udi ukljuduju nagao, jak bol. obi¢no u predelu
gornjeg desnog abdomena, praden poviSenom
temperaturom, muéninom i nekad povracanjem.
Napad obi¢no traje pola do Cetiri sata, a
odredena bolna stanja mogu se provlafiti jo§
dan-dva. Oko 20 odsto Zena i 8 odsto musSkara-
ca preko 40 godina boluje od kamena u Zuci, a
ovaj procenat raste s godinama Starosti.

Lekari prvenstveno lefe kamen u Zuci hi-
rurSkim putem, otklanjajuéi Zucnu kesicu i time
izvor nedaca. Ipak. poslednjih nekoliko godina
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lekari postizu ohrabrujuce rezultate s manje na-
paduim oblikom hirurSkog postupka nazvanog
laparoskopija, koja podrazumeva uvlalenje
okularne sprave i tankih instrumenata kroz mali
zasek. Tako, neke vrste kamena Ciji je glavni
sastojak holesterol mogu biti rastvorene lekovi-
ma na bazi Zzuéne kiseline kao §to je ursodeok-
siholi¢na kiselina (Actigall). koji se daju u obli-
ku tableta.

Zelena apoteka za kamen u 7uci i
bubregu

Najbolji nafin spreCavanja kamena u bubre-
gu jeste konzumiranje 6 do 8 ¢aSa vode dnevno.
Na 1aj nalin je urin suviSe razreden da bi se for-
mir-0 kamen. Vegertarijanska ishrana takode
pomaZe jer je bogata magnezijumom, a pokaza-
lo se da jedinjenja magnezijuma smanjuju vero-
vatnocu da ¢e ponovo nastati kamen u bubregu.

Da biste predupredili stvaranje kamena u
zuti, jedite hranu siromadnu mastima, holeste-
rolom, §to znali vegetarijansku ili barem njoj
blisku.

Ukoliko ste zle srece da imate kamen bilo u
Zufi bilo u bubregu. terao bih vas da sledite sa-
vete lekara. Takode bih vam preporucio
odredeno lekovito bilje koje moZe pomodi.

Rusa (Chelidonium majus). Rusa se tradi-
cioralno koristi za leCenje jetre, i to s dobrim
razlogom. U jednoj studiji, istraZivaci su Sezde-
setorici ljudi koji su imali simptome kamena u
7uci dali tablete koje sadrZze helidonin, aktivno
jedinjenje ruse, i to tokom Sest nedelja. Lekari
su objavili znatajno gubljenje simptoma. Heli-
donin i ostala jedinjenja ruse ofigledno umiruju
glatke miSice Zu¢nog trakta, poboljSavajuci pro-
tok i smirujuci nelagodnost gornjeg abdomena.

Pirevina (Agropyron repens ili Elymus re-
pens). Komisija E uvrstila je ovu lekovitu biljku
za koriS¢enje u spreCavanju stvaranja kamena u
bubregu i inflamatornih procesa urinamog trak-
1a.

Ja bih pripremio ¢aj sa dve do deset
kaSiica podzemnog dela biljke. Isitnite je i na-

tapajte pet do deset minuta u Solji kipuée vode.
Evropljani piju oko Cetiri Solje dnevno.

Dumbir (Zingiber officinale). Vruée kom-
prese napravljene s koncentrovanim dumbiro-
vim &ajem mogu da olaksaju bolove kod napa-
da kamena v bubregu. Komprese deluju kao
kontrairitanti, izazivaju¢i dodatnu nadrazenost
koZe, §to odvrac¢a paZnju od dubinskih bolova
bubrega.

Rastavi¢ (Equisetum arvense). Komisija E
odobrava upotrebu rastavica protiv tegoba izaz-
vanih kamenom u bubregu, kao i za opSte stanje
urinarnog trakta. On podstife izbacivanje mok-
race. (Ovu lekovitu biljku trebalo bi da koristite
samo uz konsultacije s lekarom.)

Pitoma nana (Mentha piperita), kudrava
nana (Mentha spicata) i ostale vrste nane.
Nana se tradicionalno koristi za leenje kamena
u zuci. Jedna meSavina za izbacivanje kamena —
britanski ,.Caj protiv kamena u Zudi" — sadrzi
supstance viSe razliCitih pripadnika porodice
nana. U jednom britanskom istraZivanju. ova
mesavina pomogla je Cetvrtini ispitanika koji su
je uzimali.

Da nisam pod lekarskim nadzorom za vre-
me napada kamena u Zuci, skuvao bih ono §to
zovem ,kameni &aj" od onoliko vrsta nane koli-
ko mogu da prikupim u basti ili wrgovini, poseb-

KUDRAVA
NANA
Jedan od brojnih élano-
va porodice nana moZe
da pomogne u lecenju
kaflja i kongestije gru-
di. kao i kamena u Zudi
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no pitomu i kudravu nanu, moju omiljenu bilj-
ku. Dodao bih neito kardamoma, najbogatijeg
izvora borneola, jo¥ jednog blagotvornog jedi-
njenja.

Kurkuma (Curcuma longa). Prema Ko-
misiji E, kurkuma je blagotvorna za sprecavanje
i leCenje kamena u Zui. Ova potvrda me ne iz-
nenaduje, jer kurkuma sadrzi kurkumin, sasto-
jak ispitivan zbog svoje efikasnosti u leCenja
kamena u Zuéi. U jednom istrazivanju misevima
je eksperimentalno uveden kamen u Zuénu
kesu, a zatim im je davana hrana s malim pro-
centom kurkumina i za pet nedelja kamen je iz-
gubio 45 odsto svoje zapremine. Nakon deset
nedelja, kamen se smanjio za 80 odsto u odnosu
na mideve koji nisu bili pod tretmanom. Kurku-
min podstie rastvorljivost Zuli, Sto spreava
stvaranje kamena u Zufnoj kesici, kao i razbi-
janje ve¢ postojeceg kamena. Da bolujem od
ove bolesti, svakako bih kuvao mnogo karija — i
bogato dodavao kurkumu.

Zlatnica (Solidago virgaurea). Zlatnica
sadrzi jedinjenje lejokarpozid — snazan diuretik.
koji organizmu pomaZe da izbaci viSak vode.
Imao sam uvid u dobar broj klini¢kih dokaza da
je ziatica delotvorna u leCenju hroni¢nih upala
bubrega (nefritis). Stoga. nisam bio iznenaden
kada je Komisija E odobrila zlatnicu za
spreXavanje i leCenje kamena u bubregu.

Komisija E preporu¢uje ¢aj spravljen od pet
kasizica isitnjenih, suvih cvetnih izdanaka na
Solju kipuée vode. Oni savetuju tri do Cetiri
Solje dnevno, izmedu obroka.

Ipak, bio sam iznenaden kada je Komisija E
ovu biljku, isto tako, uvrstila i na spisak lekovi-
tog bilja protiv kamena u Zuéi. Savetovao bih
da je uzimate mesec dana ukoliko nemate ozbilj-
ne bolove. Kod preventive, pripremajte &aj s
malo manje bilja.

Selen (Levisticum officinale). Za lefenje
kamena u bubregu, Komisija E preporuCuje &aj
od dve do &etiri kagifice suve biljke na Solju
kipuée vode, jednom dnevno. Selen je snazan
diuretik.

Sareni &kalj (Silybum marianum). Bogat je-
dinjenjem silimarinom, Sareni &kalj jedan je od
najboljih zadtimika jetre. Pozivajuci se na
istrazivanja, silimarin takode poveCava rastvor-
ljivost ZuCne kiseline. spreCavajuci na taj nacin
stvaranje kamena ili smanjujuci ve¢ postojeci.

Persun (Petroselinum erispum). PerSun je
diuretik koji spre¢ava nastajanje kamena u bu-
bregu. Komisija E odobrava &aj od jedne
katitice suSenog korena biljke preporuujuci
dve do tri $olje dnevno. Natapajte bilje 10-15
minuta. potom procedite.

Kopriva (Urtica dioica). Napokon. Komisija
E nalaZe konzumiranje nekoliko Solja dnevno
&aja od koprive radi spre¢avanja i leCenja kame-
na u bubregu. Potopite kafificu suve isitnjene
biljke u Solju kipuce vode. Ili, jednostavno, jed-
nom dnevno. skuvaijte nesto zelenisa od koprive
i uZivajte u Corbi s malo sirceta. Potrebno je da
nosite rukavice kada berete liSce, medutim,
zame Celije gube svoju mo€ kada se popare.
dok je kuvano liSc¢e izuzemo ukusno.
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KANDIDIJAZE

Mnogi ljudi smatraju da gljivicne infekeije,
poznate 1 pod imenom kandidijaze. pogadaju
samo Zene. Medutim, kandidijazu mogu da do-
biju i muskarci, posebno oni koji nisu obrezani.
Muskarac koji ima gljivice obicno ne oseca ni-
kakve simptome. ali svaki put kada se njegova
partnerka izleti i oslobodi infekcije, on je pono-
vo inficira. Stoga, Zene koje imaju problema s
gljivicnim infekcijama obavezno moraju da po-
vedu lekaru i partnera radi pregleda: moZda ce i
jednom i drugom biti potreban neki od ovih bilj-
nih lekova. Gljivicnu infekciju izaziva grupa
gljivica nalik na kvasac koja se naziva kandida.
Candida albicans je naj¢eic¢i uzrotnik obolje-
nja. ali ne 1 jedini. Svako nosi u organizmu ili
na njemu odreden broj gliivica kandide, ali ne
dobija svako kandidijazu.

Gljivice Zive na vlaZnim mestima u organiz-
mu. kao 3to su sluzokoZa usta i vagine. One
obitno ne izazivaju nikakve poteSkoce, ali po-

nekad poénu prekomerno da se razvijaju i na taj
nacin izazovu infekciju. Vagina je primarno
mesto njihovog delovanja. (Pogledajte poglavlje
O vaginitisu radi detaljnijih informacija o sred-
stvima iz Zelene apoteke za ovo oboljenje.)
Medutim, gljivicne infekcije mogu da se razyiju
1 u ustima (afte). u disajnim organima (bronho-
kandidijaza) i na koZi (dermatokandidijaza).

Gljivice su prerasle u veliki problem od pre
otprilike 60 godina, usled Siroke upotrebe leko-
va od kojih neki podsti¢u prekomerni rast glji-
vica. Najodgovorniji za to su antibiotici. steroi-
di 1 pilule za kontracepciju.

Konvencionalna medicina suzbija gljivi¢ne
infekeije lekovima koji su mogli da se dobiju
samo na recept. Ali odnedavno neki od njih
kao. na primer. nistatin (Mycostatin) i mikona-
zol (Monistar) dostupni su i bez lekarskog re-
cepta i masovno se reklamiraju. Steta $to travari
nemaju sredstava za TV reklame. Da imaju tak-

4 Solje vode

2 crna luka. fine iseckana

4 fena belog luka, iseckanog
zalfija

majcina dusica

Dovoljno za 4 porcije.

Supa za kandidijazu

Ukoliko vam se pogorsa stanje kod gljivicnih infekcija ili vam se one stalne vracaju, jedna
od najboljih stvari koje moZete da ucinite za sebe jeste da zavolite beli i crni luk. Evo recepta
za wkusnu supu koja moZe da bude blagotvorna.

Stavite vodu, beli i crni luk u Serpu srednje veli¢ine. Kuvajte na visokoj temperaturi dok ne
provri, a zatim smanjite vatru. pokrijte i kuvajte jo3 per minuia ili dok povrce ne omeksa.
Prema wkusu zacinite Zalfijom, majcinom dulicom, karanfilicem. solju i biberom. ali ne u
velikim kolitinama. Svaku porciju ukrasite kasikom kiselog mleka.

mileveni karanfilic

50

mileveni crni biber
acidofilno kiselo mleko
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ve mogucnosti, ljudi bi shvatili da postoje 1 dru-
gi nadini leCenja gljiviénih infekcija.

Zelena apoteka za kandidijaze

Postoji veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da budu od koristi u borbi s gljivicnim
infexcijama, ali najbolje je da prvo utvrdite o
gemu se radi pre nego $to preduzmete leCenje.
Ukcliko sumnjate da se radi o gljiviénoj infek-
ciji. obratite se lekaru da bi vam postavio dija-
gnozu. Zatim. ukoliko Zelite da isprobate neki
biljri pristup u leenju. o tome bi trebalo da po-
razgovarate sa lekarom. Razmislite o mogucno-
sti da ove lekovite biljke koristite i kao dopunu
leka koji vam je propisan.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste).
Izgleda da je delovanje ove lekovite biljke na
jatanje imunoloSkog sistema posebno znacajno
u leCenju gljiviénih infekcija. U laboratorijskim
ogledima na Zivotinjama, davanje ove lekovite
biljke Stitilo je miseve od infekcija gljivicom
Candida albicans. Ona deluje tako $to podstice
bela krvna zrnca da prozdiru gljivicne organiz-
me, §to predstavlja proces poznat pod imenom
fagocitoza.

U jednom znacajnom nemackom istraZiva-
nju, Zene s recidivnim vaginalnim gljivi¢nim in-
fekcijama dobijale su ili standardni lek protiv
gljivica ili lek protiv gljivica uz dodatak ek-
strakta ehinaceje. Sezdeset procenata Zena koje
su uzimale samo lek protiv gljivica ponovo je
dobilo infekciju. Medutim, u grupi Zena koje su
uzimale lek uz dodatak ehinaceje, samo oko 10
odsto ponovo je dobilo infekciju. Ovo mi zvugi
kao dobar razlog da se isproba chinaceja. bez
obzira na vrstu gljivicne infekcije.

Beli luk (Allium sativam). Beli luk je dobro
poznat kao antibiotik, ali on takode prili¢no do-
bro suzbija 1 gljivice i moze da se koristi za
leCenje vaginalne kandidijaze 1 afti. UobiCajena
oralna doza moZe da se kreée u opsegu do dese-
tak sirovih. iseckanih Zenova koji se uzimaju
dva ili tri puta dnevno u soku. Morate prilicno
da volite ukus belog luka da biste mogh da
podnesete ovaj specifican naCin leCenja. ali mi-

slim da vredi probati, jer je beli luk zaista 1z-
vanredno sredstvo protiv gljivica. (Probajte da
ga meSate sa Sargarepom: na ovaj nain se uzi-
ma iznenadujuée lako.) Crni luk ima sli¢no, ali
manje snazno dejstvo.

Brusnica (Vaccinium  macrocarpon).
Arbutin, jedinjenje koje se nalazi u brusnici
doprinosi lefenju infekcija kandidom, tvrde
prirodnjaci dr DZozef Pizorno 1 Majkl Mari.
Stoga, ako ste ve¢ nameravali da uzmete beli
luk, zaSto ga ne biste uneli sa sokom od bruo-
snice? Ili jednostavno pojedite malo slatka od
brusnica bez itega drugog. Ove dekorativne
bobice nisu namenjene samo za Dan zahval-
nosti,

Tust (Portulaca oleracea). Vitamini A (i
beta-karotin). C i E su moji li¢ni ,aduti* za
ojacavanje imunolofkog sistema. Vi sigurmo
Zelite da pomognete svom imunoloSkom si-
stemu u borbi protiv gljivi¢ne infekcije bilo
koje vrste. Tudt je najbolji prehrambeni izvor
ovih hranljivih materija. PredlaZem da uzima-
te mlade stabljike ove ukusne vrste povrca u
salati ili da obarite listove kao kad pripremate
spanac.

Zlatnica (Solidago virgaurea). Komisija E
odobrava upotrebu antiinflamatome biljke zlat-
nice u cilju sprecavanja 1 leenja razli€itih uro-
genitalnih poremecaja, ukljuCujuci 1 glivicne
infekcije. Jedinjenja koja se nalaze u zlatnici
(esterni saponini) aktivno deluju na kandidu.
Ova lekovita biljka moZe da se koristi kao
astringentni &aj za pice i kao sredstvo za vagi-
nalno ispiranje.

Briljan (Hedera helix). Listovi brsljana ak-
tivno deluju na kandidu i prili¢an broj bakterija.
Komisija E preporucuje koris¢enje 0,3 grama
(3to &ini samo prstovet osusene biljke) kod raz-
li¢itih hroniénih inflamatornih oboljenja, a mi-
slim da je ovo odgovarajuca doza i za letenje
gljivi¢nih infekcija. Caj od br¥ljana dobicete
ako ovu lekovitu biljku pustite da odstoji u vre-
loj vodi oko 10 do 15 minuta.

Sladi¢  (Glycyrrhiza  glabra). Mnogi
stru¢njaci savetuju one koji imaju stalne proble-
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me sa gljivicama da ne koriste alkohol, proizvo-
de koji sadrZze kvasac i1 proste Secere. Ukoliko
ste ranije imali neku gljivi¢nu infekciju 1 Zelite
da spreCite da se ona ponovo pojavi. treba da
izbegavate med i Secer. Ako Zelite da zasladite
tajeve protiv kandide, pokuSajte sa biljnim za-
sladivacima kao $to je, na primer, sladi¢.

Zalfija (Salvia officinalis). Zalfija sadrZi
meSavinu jedinjenja koja deluju na kandidu.
MoZete da uzimate Caj od Zalfije kao napitak 1li
da ga koristite kao astringentno sredstvo za va-
ginalno ispiranje. Ukoliko ga Koristite za vagi-
nalno ispiranje, moZete da dodate i kap-dve ulja
drveta teaceje, snaZnog sredstva protiv gljivica.
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KARPAL TUNEL SINDROM

Veoma volim i podtujem Keti Kevil, travar-
ku iz Kalifornije. Kao i ja. ponekad provodi
dane za ratunarom. Za razliku od mene. kod
nje se razvio karpal tunel sindrom (KTS). pro-
vzrokovan pritiskom nerva koji prolazi kroz
wunel® koji obrazuju kosti korena Sake. Sim-
ptomi KTS-a su bol. slabost, ukotenost prstiju i
osecaj bockanja.

Kako je kod Keti KTS krenuo s loSeg nago-
re. morala je da odustane od teCajeva masaze
koje je drZala i sviranja orgulja jer je izgubila
znatan deo osecaja u prstima. Jedva je uspela da
zavr$i kucanje svoje knjige. Na kraju, njen KTS
je poprimio takav oblik da viSe nije bila u sta-
nju da okrene ru¢ku na kuénim vratima.

Tada je Keti Kevil priljeZno prihvatila savet
jednog prijatelja travara da isproba ono Sto pro-
poveda. Prihvatila je jedan oStar program pri-
rodnog leCenja. Konsultovala je jednog izvan-
rednog osteopatu. koji je nameStao njen koren
Sake i hrabrio je da veZba. da uzima vide bilja i
izbegava stres. Uzimala je redovne masaZe s re-
laksirajuéim aromaterapeutskim uljima. Upra-
Znjavala je sopstvenu biljnu formulu protiv bol-
nih nerava, a takode je obilate mazala koren
Sake biljnim uljima, tokom celog dana.

Oporavljala se lagano, neprestano iduci na-
bolje, i to bez hirurSkog zahvata koji je kod
KTS-a veoma Cest.

Ponavljanje istih pokreta pogada cilj

Koristim ra¢unar isto koliko 1 Keti, moZda i
viSe — nekad ¢ak i 14 sati dnevno. Zasto se kod
mene nije pojavio KTS?

Jedan od razloga svakako je taj Sto sam
muskarac. Kod Zena se karpal tunel sindrom
CedCe razvija nego kod muskaraca zato Sto cik-

litno lucenje hormona za vreme menstrualnog
ciklusa, trudnode i u menopauzi moZze doprinett
oticanju tkiva koje okruzuje tunel rucja. Isto
tako mislim da moje vezbe imaju veze s tim.
Prihvatajuéi kinesku tehniku koja poboljsava
pokretnost ruku, kada ne kucam, okredem u
faci dve celitne kuglice. Kineske kuglice omo-
gucavaju laganu vrstu veZbanja. jer se vrtenjem
masiraju tanani misiéi i ligamenti ruke 1 korena
Sake. Kada sam za ratunarom, Cesto predahnem
da bih vrteo kineske kuglice u svakoj 3aci poje-
dinacno.

Karpal tunel sindrom smatra se povredom
izazvanom stalnim ponavljanjem istih pokreta —
kumulativne traume. vezane za stalnu, brzu
upotrebu prstiju (rad slabog intenziteta. visoko-
frekventan). KTS se pominje ve¢ decenijama.
To je profesionalno oboljenje knjigovoda 1 rad-
nika za kasom u samouslugama koji ceo dan
pritiskaju istu dugmad. Medutim, do 1980. go-
dine ova bolest nije se vezivala za poslove u
kuénim uslovima. kada su personalni raCunari
ovladali na toliko radnih mesta. Odjednom je
posao miliona ljudi zahtevao odredenu vrstu
stalnih, brzih pokreta prstiju koji mogu da iza-
zovu povrede zbog ponavljanja istih pokreta
kao §to je to kod KTS-a. To je takode problem
kod odredenih muzi¢ara, radnika u fabrici i1 dru-
gih ljudi koji neprestano rade rukama.

Zelena apoteka za karpal tunel sindrom

Na svu sreu. postoji lekovito bilje koje
moZe da pomogne pri otklanjanju ovih po-
teSkoca.

Vrba (Salix, razlidite vrste). Kora vrbe,
prvobitni izvor aspirina, sadrZi supstance (sali-
cilate) koje smanjuju bol i smiruju upalu. Mogh
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biste da probate i drugo bilje bogato salicilati-
ma, posebno meduniku i zimzelen.

Potopio bih jednu do dve kaSiCice sudene,
isitnjene kore ili pet kaSi¢ica sveZe kore bilo
koje od ovih biljaka desetak minuta, a zatim
procedio. MoZete dodati limunadu da biste sak-
rili gorak ukus i piti dve do tri Solje dnevno.
Ipak, zapamtite da ako ste alergiCni na aspirin,
ne bi trebalo da uzimate ni bilje koje je iz istog
1ZVOra.

Kamilica (Matricaria recutita). Kamilica je
najpoznatija kao prijatan Caj kojim se smiruju
napeti nervi. Medutim, njena aktivna jedinjenja
deluju i antiinflamatorno. U Evropi, kamilica se
iroko primenjuje protiv inflamatornih obolje-
nja. Da bolujem od KTS-a, pio bih nekoliko
Solja kamilice dnevno.

—

7

KAMILICA
Cvetovi kamilice koriste se za spravijanje tinkture za
lakse spavanje i faja s antinflamatorninm svojstvimea

Ananas (Ananas comosus). Ananas sadrZi
enzim (proteoliticki) koji rastvara proteine -
bromelain — koji se Cesto preporuuje protiv
KTS-a.

Prema prirodnjacima dr DZozefu Pizornu i
dr Majklu Mariju, delotvornost bromelaina
potvrdena je u skoro svim inflamatornim stanji-

ma. bez obzira na uzrok. Bromelain moZe da
smaniji otoke, upale i bol. Upotreba bromelaina
je izuzetno sigurna. U istrazivanjima dejstva na
ljude, veoma velike doze (skoro dva grama)
nisu prouzrokovale nikakve neZeljene efekte.

Radi lefenja inflamatomih tegoba, kao §to
je KTS, prirodnjaci savetuju 250 do 1.500 mili-
grama Cistog bromelaina dnevno. izmedu obro-
ka. Bromelain je dostupan u mnogim prodavni-
cama zdrave hrane. Kako ja dajem prednost
hrani kao izvoru lekovitosti, vise volim da uz-
mam bromelain iz samog ananasa. Pumbir i pa-
paja takode sadrZze znaCajne koliCine proteoli-
tickih enzima. MoZete uZivati u proteolititko)
KTS vocnoj salati pripremljenoj od ananasa i
papaje i za€injene struganim dumbirom.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste). Pa-
pricica sadrzi Sest jedinjenja za olakSavanje
bola i sedam antiinflamatornih. Posebno vredan
paznje je kapsaicin. Komercijalni melemi koji
sadrZe kapsaicin, kao 8to su Zoswrix 1 Capza-
sin-P, 3iroko se koriste za le¢enje bola.

Svakako bih probao ovu biljku da imam
KTS. Mogli biste da dodate nekoliko kaSi¢ica
aleve paprike u Cetvrt Jolje losiona za koZu i
utrljate na ru¢ne zglobove. Ili moZete da napra-
vite kapsaicinski losion tako 3to ¢ete potopiti na
nekoliko dana pet do deset papricica u litar al-
kohola za dezinfekciju. Samo temeljno operite
ruke nakon lokalnog tretmana Kapsaicinom,
podto ne sme da vam dospe u ofi. Takode,
posto su neki ljudi prilicno osetljivi na ovo je-
dinjenje, trebalo bi da ga isprobate na malom
delu koZe pre nego §to ga nanesete na veéu
povrsinu, Ako se €ini da vam iritira koZu, pre-
stanite da ga konstite. Takode bih vam pre-
dlozio da nekoliko kapi ulja lavande dodate
vafem melemu od papricice. Ulje lavande je
glavna potpora aromaterapiji: korisno je za
le€enje upala i opekotina. Njegova aroma je pri-
litno opultaju¢a, Sto pomaZze kod bolova
KTS-a.

Kurkuma (Curcuma longa). Ova biljka
sadrzi kurkumin, snaznu antiinflamatornu sup-
stancu. Neka istrazivanja navode na zakljucak
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da je kurkumin samo upola delotvoran kao i
farmaceutski antiinflamatorni lek kortizon, ali
ne zanemaruju da je Kortizon skup i moZe da
ima neprijatna sporedna dejstva. Kurkuma je
mnogo podnodljivija za organizam i dZep,ada i
ne spominjemo da je mnogo ukusnija.

Prirodnjaci predlaZzu uzimanje 250 do 500
miligrama Cistog kurkumina dnevno. izmedu
obroka. OsuSena kurkuma sadrzi otprilike |
do 4 procenta kurkumina. Stoga, da biste do-
bili dozu koju prirodnjaci predlazu, trebalo bi
da konzumirate 10 do 50 grama (5 do 25
kagiica) suSene kurkume. To je mnogo veca
koli¢ina od one koju bih dodao pirintu s kari-
jem. Umesto toga, pokuiajte da izdaSno Kori-
stite kurkumu u hrani, a potom manju
koli¢inu u kapsulama.

Gavez (Symphytum officinale). Moji dobri
prijetelji dr Albert Leng i Stiven Foster u svojoj
knjizi obja$njavaju da stavljanje gaveza na koZu
moZe da pomogne u sprecavanju bola, oticanja i
upale. Ovo je potvrdeno u ogledima s laborato-
rijskim Zivotinjama. Aktivna jedinjenja su alan-
toin i rozmarinska Kiselina.

Gavez je poslednjih godina izaSao na lo§
glas zato 3to sadrZi i pirolizidne alkaloide, je-
dinjenja koja mogu da prouzrokuju oftecenje je-
tre kada se biljka uzima oralno. Ali ne postoje
dokazi da je gavez rizican kada se nanosi na
kozu, $to bih ja preporutio za KTS (i artritis).
Dodajte nekoliko kaSiCica gaveza u prahu gore

spomenutomn receptu za paprigicu ili bilo kojoj
omiljenoj kremi za koZu.

Kim (Cuminum c¢yminum). Kim se obilato
koristi u meksickoj hrani. Moj bivii kolega iz
Ministarstva poljoprivrede, molekulami biolog
dr Stiven Bekstrom-Sternberg, i ja proucavajuci
svojstva ovog zatina otkrili smo sedam jedin-
jenja za olakSavanje bola, tri antiinflamatorna i
Cetiri koja suzbijaju otok. Da imam KTS, kori-
stio bih puno kima u hrani i dodavao bih ga pi-
rincu s karijem.

Zalfija (Salvia officinalis). Dr Bekstrom-Ster-
nberg i ja identifikovali smo Sest antiinflamatornih
jedinjenja u Zalfiji. Da imam KTS, koristio bih
izdadno ovaj zafin u svim vrstama hrane, ne samo
u nadevu za éurku.

Namirnice bogate vitaminom B,. Prirodnja-
ci predlazu uzimanje 40 do 80 miligrama vita-
mina Bs dvaput dnevno za letenje KTS-a. U
jednom istraZivanju dve treCine osoba s ovim
stanjem koje su koristile ovu koliCinu vitamina
Bs izvestile su o poboljsanju.

Namirnice bogate vitamimom Bs obuhvataju
karfiol, poto¢arku, spana¢, banane i okru. Bilo
bi tefko obezbediti dovoljno vitamina Bs za
le¢enje KTS-a samo iz hrane. Ako bolujete od
ovog sindroma, mogli biste da razmotrite uzi-
manje dopuna. Dnevna vrednost je samo dva
miligrama, medutim, uzimanje previse Ovog vi-
tamina povezano je s nerviim oboljenjima. Ako
biste Zeleli da probate ovu terapiju, obavezno
porazgovarajte o tome s lekarom.
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KATARAKTA

Pre izvesnog vremena. objavio sam Clanak
pod naslovom ,Ma€ja metvica i katarakia™ u
kojem sam razmatrao moguénost da biljka koja
je za mnoge mactke primamljiva jer izaziva
osecaj pijanstva. moZe da bude korisna za pre-
venciju Cestog — i potencijalno po vid fatalnog
— ofnog oboljenja. To je bio spekulativan &la-
nak, i ja sam ga tako i shvatio, ne dajuci nikak-
va velika obecanja.

Ovo je teorijska postavka, ali vremenom
sve viSe sam postajao ubeden da je macja met-
vica lekovita biljka s tri zvezdice za prevenciju
katarakte. Takode smatram da od pomoci mogu
da budu i neke druge lekovite biljke.

Moram odmah da kaZem da lekovite biljke
ne mogu da izlete kataraktu. Ovo stanje je oz-
biljno i svako kod koga se pojavi Cak i prvi
znak katarakte mora obavezno da bude pod le-
karskim nadzorom. Medutim, i te kako verujem
da su lekovite biljke blagotvorne u sprecavanju
katarakte.

Zamucen vid

Katarakta je zamucenost o€nog so€iva, koje
je u zdravom stanju bistro. Procenjuje sa da oko
20 procenata svetske populacije, uglavnom sta-
rijih osoba, ima kataraktu. Oko Cetiri miliona
Amerikanaca ima kataraktu koja Stetno utie na
vid, a bar njih etrdeset hiljada zvanino su pro-
glaSeni za slepe pre nego §to su se podvrgli hi-
rurikoj intervenciji.

U Sjedinjenim Ameri¢kim DrZavama. kata-
rakta pogada oko pet odsto stanovniStva starog
izmedu 52 i 64 godine, 18 procenata u dobi
izmedu 65 i 74 godine i polovinu preko 75 godi-
na. Medutim, poCetni znaci ovog oboljenja mogu
da se otkriju kod oko tri Cetvrtine Amerikanaca.

Konvencionalni medicinski na¢in leCenja je-
ste hirurska intervencija. Zamuceno soCivo ot-
klanja se iz oka, a na njegovo mesto stavlja se
vestatko socivo. Godisnje se obavi vise od pet-
sto hiljada operacija katarakte, Njima se obi¢no
ponovo uspostavlja dobar vid. ali one drzavu
staju Citavo bogatstvo — vise od tri i po milijar-
de dolara godidnje.

Sta izaziva zamudenje

Nau€nici su prvo smatrali da je katarakta
posledica starenja, kao i sklonosti ka dobijanju
ovog oboljenja. Zatim su istraZivaCi primetili da
kod odredenih grupa postoji neobicno visok ste-
pen prijemcivosti ka dobijanju katarakte. Pusaci
su mnogo vise izloZeni riziku da dobiju ovo
oboljenje. Kod dijabeti¢ara ili onih koji su pret-
rpeli trovanje teSkim metalima, kao 1 kod ljudi
koji dugo vremena koriste steroide takode po-
stoji povecan rizik.

A sada znamo i zaSto. Ono 5to zamucuje
ofno soCivo zapravo su oftecenja oka kao po-
sledica oksidacije, biohemijskog procesa koji
zapoCinje kada dode do promene jednog viso-
koreaktivnog oblika kiseonika u naSim celija-
ma. PuSenje, kao i drugi faktori rizika,
pove€avaju stepen oksidativnih oftecenja. Na
primer, prema jednom istrazivanju. kod jedne
grupe Zena koje su pusile po 30 cigareta dnevno
postojao je 60 procenata vedi rizik od dobijanja
katarakte.

Da li i8ta moZe da spreci pojavu Katarakte?
Sigurno — antioksidansi!

Antioksidansi su hemijske supstance koje
spre¢avaju pojavu oksidativnih oStecenja tako
$to neutrali$u slobodne radikale, izdajnicke mo-
lekule kiseonika, tako 3tetne po organizam.
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Medu najboljim antioksidansima nalazi se vita-
min A koji dobijamo 1z hrane u obliku karote-
noida, kao §to je na primer beta-karotin. Postoje
1 dragi antioksidansi, i to vitamin C i E, flavo-
noici nalik na vitamine i mineral selenijum.

U nekoliko istraZivanja dokazano je da ishrana
bogata vitaminom C i1 E pomaZe u spreCavanju
pojave katarakte. Na primer, u jednom istraZivanju
dokazano je da uzimanje 1.000 miligrama vitami-
na C dnevno moze da uspori pojavu katarakte.
Sada se vratimo mom ¢&lanku o maCjoj metvici.
Njeni listovi i listovi mnogih srodnih vrsta nane,
kao, na primer, ruzmarina, sadrZze obilne koli€ine
vitamina C i E, a odredene koli¢ine mogu da se
dobiju spravljanjern Caja od macje metvice ili
mesanog ¢aja od raznih vrsta nane, kao $to je moj
¢aj za kataraktu.

Pored antioksidanasa, izgleda da u
spreZavanju pojave katarakie vaznu ulogu igraju
i minerali koji se javljaju u tragovima, magnezi-
jum i mangan. Enzimi koji sadrZze te minerale
podstitu eliminaciju proteina oStecenih oksida-
cijom, zbog Cega nastaje zamucenje oka. Macja
metvica i druge vrste nane sadrze oba ova pri-
rodna minerala u tragovima.

I na kraju, magja metvica i druge vrste nane
takode su bogate flavonoidima, a u nekoliko
istraZivanja dokazano je koliko su flavonoidi
vazni.

lako su tek odnedavno flavonoidi poCeli da bi-
vaju cenjeni zbog svojih svojstava, za njih se zna-
lo jo§ pre nekoliko decenija. Albert Sent-Dordi.
nautni istraZival koji je prvi otkrio vitamin C
1925. godine. takode je veliki zagovornik flavono-
ida. On ih je nazvao vitamin P.

Zelena apoteka za kataraktu

Postoji veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da spreCe pojavu katarakte.

Borovnica (Vaccinium myrtillus). Jo§ za
svreme Prvog svetskog rata, britanski piloti Zva-
kali su borovnice pre odlaska na zadatak da bi
izostrili vid. Borovnica ima puno botaniCkih
srodnika, ukljuCujuci brusnicu, a sli¢ne supstan-
ce javljaju se i u ostalom vocu, na primer, kupi-

ni, malini, groZdu, §ljivi i divljoj trednji. Sve
one imaju reputaciju biljaka koje doprinose bol-
jem vidu,

Novija istraZivanja dokazala su da ove
vocke sadrze jedinjenja poznata pod imenom
antocijani, koji zaista doprinose otrini vida.
Jedna grupa italijanskih istrazivata pokazala je
da je meSavina antocijana iz borovnice vz doda-
tak vitamina E zaustavljala napredovanje
zamucenja soCiva kod neverovatnih 97 odsto
ljudi sa staralkom kataraktom.

Prirodnjaci preporucuju uzimanje standardi-
zovanog ckstrakta borovnice (koji sadrzi 25
procenata antocijanidina) u dozi od 80 do 160
miligrama triput dnevno. Ovaj ekstrakt mogao
bi da se nade u svakoj prodavnici u kojoj se
prodaju visokokvalitetne biljne recepture.

Madja metvica (Nepeta cataria). Jo§ nisam
spreman da izjavim da ma¢ja metvica sasvim
sigurno spre€ava kataraktu. Ali mislim da dve
Solje Caja od maCje metvice dnevno mogu
znacajno da smanje mogucnost pojave ovog
oboljenja.

MACJA METVICA
Madja metvica, biljka iz porodice nana, otpusta karakte-
ristian miris kada se pripremi u vidu éaja
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Vru€ €aj od macje metvice zimi i ledeni Caj
leti prili¢no su ukusni. Pored toga Sto utiée na
spreZavanje pojave katarakte, ova lekovita bilj-
ka je i blago sredstvo za smirenje, tako da ne
samo da Cete prestati da brinete zbog katarakte
vec Cete postati smireniji uopste.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). Kao
vrsta nane srodna macjoj metvici, ruzmarin
sadrZzi vise od desetak antioksidanasa. On
takode sadrZzi najmanje Cetiri druga poznata
sredstva protiv katarakte. Zbog toga sam ga
uvrstio u svoj €aj protiv katarakte. Takode bih
preporucio obilno koriSéenje ruzmarina u ku-
hinji. On je posebno dobar kada se stavi na
pecéni krompir, a esto se koristi i u jelima s
piletinom.

Brazilski orah (Bertholettia excelsa). Ovaj
orah sadrZi velike koli¢ine vitamina E, a uz to i
prirodan mineral u tragovima — selenijum. koji
pojafava antioksidansno dejstvo vitamina E.
Nivo selenijuma u ofnom so€ivu kod ljudi s ka-
taraktom iznosi samo 15 procenata u odnosu na

normalan nivo, §to ukazuje da uzimanje sinte-
titkog selenijuma ili selenijuma iz brazilskog
oraha moZda moZe da pomogne u spreavanju
katarakte. U svakom sluaju, moZe da uspori.
njen razvoj. Prose€an brazilski orah sadrZi ne-
ophodnu dnevnu koli€inu selenijuma.

Sargarepa (Daucus carota). Postoji mnogo
narodnih verovanja da je Sargarepa dobra za
vid. A izgleda da tu ima i neSto vise od legen-
de. Jedan nauCni istraZival iz farmaceutske
kompanije Heffmann-La Roche navodi vife od
30 istraZivanja kojima je dokazano da karoteno-
idi utitu v spreCavanju triju oboljenja koja on
naziva tri K: kancer, kardiovaskularno oboljenje
i katarakta. Karotenoidi (uklju¢ujuéi i be-
ta-karotin) su jedinjenja koja Sargarepi daju na-
randZastu boju.

U prilog ovom zaklju¢ku govore desetogo-
diSnja istraZivanja na Harvardu koja ukazuju da
uzimanjem 50 miligrama Kkarotenoida svakog
drugog dana moZe znaCajno da se smanji rizik
od dobijanja raka, kardiovaskularmog oboljenja

2 Jolje konzervirane bundeve

2 3olje sitno iseckanih kriski pomorandze
1% Solja soka od rufiastog grejpfruta

1 3olja iseckane 3argarepe

1 3olja iseckanog slatkog krompira

2 kasicice istrugane kore pomorandie

zeljenu gustinu. Posluzite posuto kokosom.
Dovoljno za-6 porcija.

Kandirani karotenoidi

Ukoliko trazite spektakularan naéin da odjednom uzimate veliki broj Zutog povréa
blagotvornog za odi, ovaj recept nije reSenje. Zapravo, moZete da ga odnesete kao svoj dar za
porodiéno okuplianje prilikom Dana zahvalnosti. Svi stariji rodaci koji imaju poéetne znake
katarakte bice posebno zainteresovani za ovaj recept.

U velikoj posudi pomelajte bundevu, pomorandze, sok od grejpfruta, Sargarepu, sladak
krompir, koru pomorandZe, so, papriku i kurkwmu. Pustite da provri na srednjoj temperaturi.
Pokrijte i kuvajte dvadeset minuta ili dok povrée ne omeksa.

~ Potom, prebacite ovu smefu u blender i napravite pire. Vratite smesu u posudu. Probajte i.
axo je potrebno, dodajte malo Secera. Ukoliko je tecnost suvise retka, kuvajte je dok ne dobije

prstovet soli

prstovet paprike

prstovet kurkume

§ecer (po Zelji)

1 kasicica istruganog kokosa
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ili hladno sa sokom od limuna i medoni.

Caj za kataraktu

Da li Zelite da zastite svoj vid koji slabi s godinama? Naviknite se da svakodnevno uzimate
ovaj éaj, pa ce postojati veliki izgledi da cCete u tome i uspeti.

Za pripremu &aja treba prvo da stavite oko dva litra vode da provri. Sklonite sa Stednjaka i
dodajte po jednu punu Saku madje metvice, ruzmarina i maticnjaka. Dodajte nekoliko kasicica
istruganog dumbira i prstovet ili dva kurkume. Ostavite da stoji dvadeset minuta i pijte toplo

i katarakte. Trebalo bi uzeti sedam vecih Sarga-
repa da bi se dobilo 50 miligrama karotenoida.
Medutim, ukoliko ne volite da grickate Sargare-
pu, moZete da se odlucite za moje kandirane ka-
rotenoide. Ili jednostavno jedite vise poma-
randzi, Zutog i tamnozelenog voca i povr¢a, za
koje je zajednitko to da sadrZe velike koli¢ine
karotenoida.

Crni luk (Allium cepa). Cmi luk je jedan od
najtoljih izvora kvercetina, jedinjenja za koje je
istraZivanjima dokazano da uti¢e na spretavanje
katarakte kod dijabeti¢ara. Iako sumnjam da je
on delotvoran kod svih vrsta katarakte, ovo jo¥
nije opovrglo nijedno istraZivanje.

U svakom slu¢aju, korisno je da se uzima
vife crnog luka, Kada pripremate dinstana jela i
supe. dok se kuvaju ostavite ljusku na crnom
Juku da bi §to veca koli¢ina kvercetina dospela
u hranu. Pre sluZenja jela skinite ljusku.

Tult (Portulaca oleracea). Tudt je bogat
svim hranljivim materijama koje utiCu na
spreavanje Katarakte — vitaminom C, vitami-
nomr E, karotenoidima i drugim snaZnim antiok-
sidaasima, posebno jednim poznatim pod ime-
nom glutation. Samo pola Solje sveZeg tufta

sadrZi obilne koli¢ine beta-karotina i vitamina
C1iE

Do svezeg tusta dolazi se veoma tefko,
osim ako ga sami ne gajite. Medutim, ako imate
bastu, moZete da razmotrite mogucnost da ga
ukljugite pri sledecem sadenju. Nedavno sam
presadio debeo sloj rasada tuSta u centralni deo
moje baSte. JeS¢u ga u supama i salatama ili
kao spana sve do kraja godine.

Kurkuma (Curcuma longa). Pored velikih
koli¢ina vitamina C i E i karotenoida, kurkuma
sadrZi i mnoge druge antioksidanse. Kurkuma
je glavni sastojak u mnogim meSavinama za
zaCin kari. Isprobajte njena svojstva.

Kapar (Capparis spinosa). Pri Ministarstvu
poljoprivrede Sjedinjenih DrZava sproveo sam
istraZivanje, u saradnji s molekularnim biolo-
gom dr Stivenom Bekstrom-Sternbergom. koje
pokazuje da je kapar veoma bogat izvor jedin-
jenja koja spre€avaju pojavu katarakte, poznatih
pod imenom aldoze-reduktoze inhibitori. Kori-
stite kapar kada god Zelite da unesete vise stra-
sti u vadu kuhinju.

Dumbir (Zingiber officinale). Pumbir je joS
jedan bogat izvor antioksidanasa. S njim, moj
aj za kataraktu dobija joS prijatniji ukus.



Kasalj je pojava koja se javlja mozda Cesce
i od nazeba. Oko polovina ljudi koji se zimi
obrate lekaru ima zapaljenje disajnih organa
praceno kasljem i drugim karakteristitnim sim-
ptoraima. Bez obzira na vzrok, kasalj je uglav-
nom isti — produktivni kaalj dovodi do izbaci-
vanja sekreta, §to nije slu¢aj sa neproduktivnim
ili suvim, kratkim kaSljem.

Zapamtite, ako imate kaSalj koji nikako ne
prolazi, to znati da vam organizam $alje neku
poruku. Ona moZe da bude neSto sasvim jedno-
stavno i da glasi, na primer: ,prestani s puSe-
njem* ili izle€i w upalu sinusa”. Kada leCite
kaSalj, takode treba da obratite paznju I na ono
Sto vas organizam pokuSava da vam kaZe. Uko-
liko neki lek ne deluje i kasalj uporno traje ne-
koliko dana, obratite se lekaru.

Zelena apoteka za kaSalj

Bez obzira na uzrok, lekovite biljke mogu
donekle da pomognu. Biljni melemi za kaalj
preporucuju se jo§ od antickih vremena. Evo
nekoliko koje bih preporucio.

Podbel (Tussilago farfara). Travar Kristofer
Hobs preporutuje ¢aj napravljen od Cetiri dela
podbela, Cetiri dela bokvice, jednog dela sla-
dica, jednog dela belog sleza i dva dela majCine
dusice, uz dodatak malo ehinaceje, biljke koja
jata imunitet. Meni ovo deluje izvanredno.

Podbel se koristi kao lek za kasalj jo§ od
antickih vremena. Medutim, podbel, poput ne-
kolicine drugih lekovitih biljaka, sadrZi jedi-
njerja koja se nazivaju pirolizidni alkaloidi
(PA). U velikim dozama ova jedinjenja mogu
da dovedu do oftecenja jetre, a postoji
mogucnost da dugotrajna upotreba dovede do
raka jetre. Zbog toga su neki travari javno izneli

misljenje da lekovite biljke, kao, na primer,
podbel, koje sadrze PA, nikada ne treba unositi
u organizam.

Medutim, Komisija E, stru¢no telo koje sa-
vetuje nemacku vladu u pogledu bezbednosti i
efikasnosti  lekovitog  bilja,  preporucuje
koris¢enje do tri kaSiCice podbela dnevno u
vidu €aja protiv kaslja. Pri toj dozi. necete uneti
vide od deset miligrama PA. 5to je koli¢ina koju
ovo telo smatra kao bezbednu ako se povreme-
no koristi kao sredstvo protiv kaslja.

Sto se mene liéno tice, ne vidim nista loge u
tome da se povremeno uzme pornalo podbela. |
ja ga ponekad koristim. On umirujuée deluje na
grlo i smanjuje nagon za kaSljem. lpak. nemojte
koristiti ovu lekovitu biljku ako uzimate mnogo
lekova, jer ¢e vam jetra postati preopterecena u
pokuSaju da izlui lekove iz organizma. I ne-
mojte je koristiti ako ve¢ imate iskustva s obo-
ljenjem jetre ili zloupotrebom alkohola.

Zova (Sambucus nigra). lzraelski nauénici
visoko cene zovu kao lek za nazeb, kafalj 1 vi-
soku temperaturu. U jednom izraelskom
istraZivanju dokazano je da je lek Sambucol,
spravljen od zove, delotvoran kod gripa. uk-
ljuCujuéi i kasalj koji ga prati. MoZete da kupite
i tinkturu od zove ili da od osuSene biljke na-
pravite ¢aj.

Dumbir (Zingiber officinale). U istraZiva-
njima na laboratorijskim Zivotinjama dokazano
je da nekoliko sastojaka koji se javljaju u dum-
biru (gingeroli i Sogaoli), spreavaju kaSalj.
smanjuju bol 1 snizavaju visoku temperaturu.
Sliéna dejstva kod ljudi nisu utvrdena, ali ja ve-
rujemn da dumbir mozZe da ublazi kasalj. Mozete
da probate s njim, kao dodatnim sredstvom, uz
sve 3to obitno uzimate protiv kaSlja.
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Limun (Citrus limon). Evo joS jednog re-
cepta Kristofera Hobsa protiv kadlja: stavite 2
kali%ice kore neprskanog limuna, | kaliCicu
7alfije i pola kaficice majtine dusice u kipucu
vodu i ostavite da stoji 15 minuta. Zatim dodaj-
te sok od pola limuna i kaSiku meda. Ja sam
prili¢no pristrasan u pogledu limunade, i mislim
da ovaj lek obavezno treba probati. Zapravo.
treba ga piti dva ili tri puta dnevno. (Hobs
nalaZe kori¥¢enje kore neprskanog limuna jer je
skoro nemoguce sprati pesticide kojima se
obi¢no prskaju agrumi.)

Sladié (Glycyrrhiza glabra). Pored ostalih
korisnih dejstava. sladi¢ umirujuée deluje na
sluzokoZu i ima dugu tradiciju u leenju kaSlja i
astme. MoZete da probate ¢aj od sladica (sprav-
ljen od jedne kasiCice osuSenog korena na Solju
kipu¢e vode) ili da dodate malo korena sladica
pri spravljanju drugih biljnih receptura protiv
katlja.

Sladi¢ i ekstrakti sladica su bezbedni za
normalnu upotrebu u umerenim kolitinama —
do oko tr1 folje caja dnevno. Medutim, dugo-
trajna upotreba ili unolenje vecih koli¢ina
mogu da izazovu glavobolju, letargiju, zadr-
Zavanje natrijuma i vode u organizmu, preko-
meran gubitak kalijuma i visok krvni pritisak.

Anis (Pimpinella anisum). Komisija E pre-
porutuje seme anisa za izbacivanje sekreta iz
disajnih organa i kao sredstvo za spreCavanje
kaslja.

MozZete da pokuSate s ¢ajem koji cete napra-
viti od jedne do dve kasiCice isitnjenog semena
anisa na Solju kipuce vode. Ostavite da stoj 10
do 15 minuta, a zatim procedite. Preporucena
doza: po jedna 3olja ujutru i uvele.

Biberusa (Pimpinella major). Komisija E
odobrava kori¥céenje korena biberuse (tri do Sest
kaSiCica) kod oboljenja gomjih disajnih organa.
" IstraZivanja pokazuju da ona ima svojstva ek-
spektoransa i sredstva za spretavanje katlja.
Veoma mnogo se koristi u leCenju bronhitisa,
promuklosti i zapaljenog grla.

Beli slez (Althea officinalis). Smatram da su
koren i ekstrakti belog sleza, koji imaju umiru-
juce dejstvo, a sadrze i biljno mleko, prili¢no
korisni za ublazavanje kaSlja i umirenje zapalje-
nog grla. Komisija E preporutuje koren belog
sleza za lecenje upaljene sluzokoZe grla i suvog
kaslja koji se javlja kao posledica. MoZete da
napravite &aj tako $to Cete staviti dve kadicice
osusene biljke na Solju kipuce vode.

Divizma (Verbascum thapsus). Kao i beli
slez, divizma sadrZi biljno mleko koje umiru-
juée deluje na grlo. Takode sadrZi i jedinjenja
pod imenom saponini, koji podsti¢u izbacivanje
sluzi iz grudi. Komisija E odobrava koriScenje
cvetova divizime za leCenje kaslja.

Clanovi moje porodice koristili su listove
divizme za lelenje kaslja. i ja smatram da je 10
bezbedno i delotvorno. Preporutio bih da se caj
procedi da bi se otklonile dlacice koje mogu da
iritiraju, i da se dodaju limun, med i druge leko-
vite biljke da bi se ublaZio gorak ukus.

Jagoréevina (Primula veris). Komisija E
preporuéuje koridéenje jedne do dve kalicice
osulenih cvetova jagorCevine za spravljanje
Solje taja za ublaZzavanje kaslja.

Kopriva (Urtica dioica). Caj napravijen od
ove lekovite biljke je staro pouzdano sredstvo
za ka3alj. Kopriva takode ima dugu tradiciju
kao lek za prehladu, veliki kasalj i tuberkulozu.
U svakom sluaju vredi je probati. Ja bih prepo-
rucio ¢aj spravljen od listova za kaSalj 1 polen-
sku kijavicu.

Drozera (Drosera, razli¢ite vrste). Ovo je
jo¥ jedna lekovita biljka koju je odobrila Komi-
sija E. MoZete da probate da napravite ¢aj tako
Sto Cete staviti jednu do dve kaSiCice osuSene
biljke na 3olju kipuée vode. Pijte ga jednom
dnevno.

Drozera se koristi stotinama godina za
leCenje bronhitisa, kadlja, velikog kaSlja 1 po-
sebno suvog, iritirajuceg kaslja kod dece. Mo-
derna istraZivanja potvrdila su ovu primenu. do-
kazavii da ova lekovita biljka ima ekspektoran-
sna svojstva i da utie na sprecavanje kaslja i
umirenje bronhija.
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KOPRIVNJACA

Pre mnogo godina, moj sin DZon, koji sada
ima preko trideset godina, dobio je napad ko-
privajace. DZon je pre toga kopao u basti, tako
da jt. koprivnjata mogla da bude posledica aler-
gije na jednu ili vise od nekoliko stotina biljaka
koje rastu u mojoj badti. Ili je moZda bio aler-
gifan na neku od Zivotinja koje su boravile u
nasoj kuci — macke, pili¢e, koze, konje i kunice,
da i ne pominjem nekoliko prili¢no druZeljubi-
vih rakuna, jelena, lisica, americkih mrmota i
oposuma.

Koprivnjaca je u vise navrata mutila DZona
skoro €itavih godinu dana da bi se, nakon $to je
1zadao iz pubertetskog doba, osip povukao i ni-
kada se viSe nije ponovio.

Nikada nismo ustanovili 5ta je bio uzrok
DZonovog osipa. On se nikada nije javljao u
takc tefkom obliku da bismo se obratili nekom
skupom specijalisti za alergiju, a to je moZda
bilo 1 dobro. Osim u slu¢aju nekoliko uobiCaje-
nih vrsta alergija. deSava se da &ak 1 strudnjaci
teSko mogu da utvrde 3ta izaziva koprivnjatu.

Na pojavu osipa, Dzonu smo davali difenhi-
dramin (Benadryl), sinteticki antihistaminik koji
se prodaje bez lekarskog recepta. umesto biljnih
antihistaminika. Danas bih sigurno posegao za
leCenjem nekim biljnim metodom, ali DZon je
imao osip pre nego §to sam se potpuno posvetio
prirodnim lekovima.

Katl:o dolazi do osipa

Osip se javlja u vidu crvenih nateklina na
koZi koje imaju belicasti deo u sredini i svrbe.
Medicinski termin za osip je urtikarija ili ko-
privnjaca, a ovo drugo ime je dobio po tome §to
moZze da ga izazove kopriva.

Osip je zapravo reakcija na histamin, sup-
stancu koju lu€e posebne. velike granulasie
Celije rasporedene po celom organizmu, Male
kolitine histamina takode dospevaju u organi-
zam ako slucajno dodete u dodir sa sicufnim
dlaCicama kojima je prekrivena kopriva.

Lutenje histamina u organizmu, povecava
se pri pojavi simptoma polenske alergije, kao
§to su kijanje i suzenje o¢iju. Stoga antihistami-
ni, supstance koje blokiraju delovanje histami-
na. mogu da pomognu u lefenju mnogobrojnih
simptoma alergija, ukljuCujudi i koprivnjacu.

Oko 15 do 20 odsto Amerikanaca dobije
koprivnjatu wokom Zivota, obitno u ranom
odrasiom dobu.

Skoro sve Sto izaziva alergijsku reakciju
moze da izazove i osip, uklju€ujuéi odredene
namirnice, aspirin i mnoge druge lekove. Pone-
kad neke sasvim neolekivane stvari mogu da
izazovu osip; na primer, oko tri odsto ljudi koji
koriste kreme za sunCanje dobije osip.
Medutim. v mnogim slu€ajevima, uzrok pojave
koprivnjate ostaje nepoznat.

Zelena apoteka za koprivnjacu

Antihistaminici koji se dobijaju na lekarski
recept i oni u slobodnoj prodaji jesu standardno
medicinsko sredstvo za koprivnjacu. Postoji
takode i veliki broj biljnih metoda.

Prskavac (Impatiens capensis). Ovo je jed-
na od mojith omiljenih lekovitih biljaka za ko-
privnjacu. Ona sadrZi jedinjenje pod imenom
loson, koje ima blagotvorno dejstvo.

Za delovanje losona na osip prvi put &uo
sam 1995. godine u vreme praznika posveéenog
prolecnom poljskom cvedu u Vintergrinu u
VirdZiniji. Moj dugogodiSnji prijatel] travar
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Dzim Troj udarao me je koprivom po zglobovi-
ma 2beju ruku dok i jedan i drugi nisu snaZno
otekli. Kod sebe sam imao bogicu rastvora loso-
na koji mi je dao dr Robert Rozen, hemiCar.
Utrljao sam rastvor na desni zglob 1 osetio mo-
mentalno olak3anje. Osip na levom zglobu i
dalje me je svrbeo. Ovaj mali eksperiment uve-
rio me je da svaka biljka koja sadrZi loson, kao
§to je, na primer, prskavac, moze da posluZi kao
sredstvo za koprivnjacu.

Zapravo, nekoliko u€esnika ove potrage za
poljskim cvedem isprobali su isitnjene listove
prskavca na osipima izazvanim koprivom i po-
stigli dobre rezultate. Dok se ne pojavi neko
bolje sredstvo, svim srcem preporucujem prska-
vac za crvene otoke koje izaziva kopriva, a pre-
dlazem da ga isprobate i kod osipa izazvanih
drugim uzroCnicima.

Nikada necu saznati da li bi spoljna primena
prskavca pomogla mom sinu kada je imao ko-
privnjacu, ali moZete biti sigurni da ¢u ga ispro-
bati na sebi ako ikada budem imao taj problem.

Ako biste Zeleli da isprobate ovaj lek,
moracete da pronadete sveZ prskavac, koji je
veoma rasprostranjen u zemlji. Ukoliko niste si-
gurni da znate kako prskavac izgleda, pronadite
nekog u svom kraju ko moZe da vam pokaze
ovu biljku — moZda nekog travara ili poljopri-
vrednog struénjaka.

Kopriva (Urtica dioica). Da, ovde je re¢ o
onoj istoj biljci koja izaziva crvene otekline ako
histamin sa njenih dlatica prede na vas. Doktor
Endru Vejl za leenje koprivnjale i alergija pre-
porutuje da se koristi ekstrakt lista dobijen iz
zamrznute Koprive. Ovo moZe da zvuli nelo-
gi¢no, ali ova biljka otigledno ne sadrzi dovolj-
no histamina da bi to pri€injavalo poteskoce
kada se uzme oralno, a sadrZi supstance koje
pomazu u leCenju osipa.

Kopriva se prodaje u vidu kapsula u pro-
davnicama zdrave hrane. Doktor Vejl prepo-
ruCuje jednu ili dve kapsule na svaka dva do
Cetiri sata, prema potrebi.

Jedan prete¢i grm koprive raste iza mog
ambara, tako da bih se pre opredelio za konzu-

miranje ¢aja od listova ove biljke ili za barenu
zelen. Kada budete brali zelen, moracete da sta-
vite rukavice, ali kada se biljka skuva, Zarece
dlagice gube ovo svoje svojstvo, a zelen je iz-
vanredno ukusna. Kopriva je prilitno raspro-
stranjen ,.korov" koji raste u celoj zemlji, tako
da lako moZete da dodete do sveZe biljke.

Nedavna istraZivanja ukazuju da koren ko-
prive moZe da bude korisniji od listova.
Ekstrakt korena jo¥ ne moZe da se kupi, ali ako
moZete da nabavite svezu biljku. probajte da
obesite koren da se osufi i zatim pravite ¢aj od
iseckanog korena.

Prirodni antihistaminici. Lekari obi¢no ne
kazu — jer, u nafelu, to i ne znaju — da mnoge
biljke sadrZe antihistaminska jedinjenja.

Moja baza podataka puna je ovih biljaka:
kamilica i divlja vranilova trava sadrZe bar se-
dam antihistaminskih sastojaka. a rutvica ih ima
Sest. U one koje imaju pet takvih sastojaka spa-
daju: bosiljak. ehinaceja. morac, smokve, ginko.
grejpfrut, pasiflora, kozlac, €aj, maj€ina duSica i
hajducka trava.

Neki struénjaci za lekovito bilje upozorava-
ju da kamilica moZe da izazove histaminske
alergijske reakeije. Do toga moze da dode kod
veoma osetljivih ljudi, ali ova lekovita biljka
sadrZi i sledeca antihistaminska jedinjenja: api-
genin. izoramnetin. kempferol. luteolin, kverce-
tin, rutin i umbeliferon. Ovaj spisak jedinjenja
nudi dobar razlog da se isproba ova lekovita
biljka. Ukoliko ne pomogne, ili vam se uCini da
se osip pogorSao, jednostavno prestanite s upo-
trebom.

Da biste dobili najveci izbor antihistamin-
skih jedinjenja, moj ratunar predlaZe spravlja-
nje aja od meSavine nekoliko antihistaminskih
lekovitih biljaka, uklju€ujuci bosiljak. kamilicu.
moral, vranilovu travu, kozlac i ¢aj. (Samo da
otklonim bilo kakvu zabunu. govorim o sprav-
ljanju meSavine na osnovu biljnog pristupa pri-
premanju ¢aja i dodavanju te meSavine u obican
taj koji se pije.)

Predlazem da se nekoliko Solja Caja naprav-
lienog od ove meSavine biljaka sipa u kadu ili
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da se &ista tkanina natopi u ¢aj i nanese u vidu
komprese. Takode moZete da ga koristite kao
napitak, jer antihistaminici deluju unutar orga-
nizma isto kao i spolja.

Ukoliko vam ovaj &aj pomogne. nemajte to
smetnuti § uma. ve¢ ga koristite. Ako vam se
¢ini da ne deluje. odbacite ga. Medutim, sve
ove lekovite biljke smatraju se za bezbedne.

Persun (Petroselinum crispum). U jednom
nautnom istraZivanju dokazano je da perfun
spretava lufenje histamina. Ako imate kopriv-
njatu, probajte da napravite sok od perfuna i da
ga dodate soku od povréa, na primer. Sargarepe
ili paradajza. da bi bio ukusniji.

Oumbir (Zingiber officinale). Kada je ka-
nadski travar Teri Vilard dobio osip usled aler-
gije na hranu. on je pet minuta kuvao oko 250
grama dumbira u oko €etiri litre vode u velikom
loncu i dobijenu tenost sasuo u kadu punu
vruée vode. PoSto je neko vreme lezao u kadi,
isprao se Cajem od kamilice (jedna kaSi¢ica na
Jolju kipuce vode). .Svaki put je delovalo™.
kaze on.

Razlifita etarska ulja. Aromaterapeuti pre-
dlazu korid¢enje ulja kamilice za leCenje ko-

privnjace, a ja se s tim potpuno slaZem: stavite
kap ili dve direktno na osip i utrljajte u koZu.
Govore€i o etarskim uljima, ulja kima, karanfi-
lica i mati¢njaka imaju antihistaminsko dejstvo. .
tvrdi dr Albert Leng. Ako pomeSate po nekoli-
ko kapi svakog od ovih ulja u oko 60 do 90 mi-
lilitara biljnog ulja, dobicete umirujucéi melem
koji moZe da otkloni svrab. Samo vodite ratuna
da ne unosite etarska ulja u organizam, jer ¢ak i
male koliine mogu da budu otrovne.

Raznovrsne lekovite biljke. Neki travari pre-
porucuju da se pije ¢aj od odoljena radi smiri-
vanja osipa izazvanog anksioznosc¢u ili stresom,
buduéi da je odoljen dobar prirodni sedativ.
Drugi preporucuju da se radi umirenja na crve-
ne otekline nanese gel od aloja, kako bi one
splasnule.

Kod osipa s jakim svrabom, probajte da sta-
vite nekoliko Saka ovsenih mekinja u kadu
punu tople vode. Ovo deluje iznenadujuce do-
bro.

Poljska metvica ili pitoma nana. u vidu ¢aja
ili kupke. mogu da pomognu u lecenju osipa.
Za mentol. jedan od sastojaka raznih vrsta nane,
postoje dokazi da umiruje svrab.
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KOSTOBOLJA

Patim od kostobolje. Napokon sam podlegao
molbama lekara iz Organizacije zdravstvene
za§tite da uzmem alopurinol (Lopurin, Zyloprim).
To bi znailo: jedna pilula dnevno ostatak Zivota
da bih zadrZao ovo stanje pod kontrolom.

Sredom, sada sam nasao biljnu alternativu u
ekstraktu semena celera, §to nameravam da uzi-
mam dok god pretnja kostoboljom visi nada
mnem. Znam iz iskustva da napad kostobolje
uklj1€uje takav bol da se nadam da ga nikada u
Zivotu viSe necu iskusiti.

Prvi napad kostobolje doZiveo sam kada
sam navriio pedeset godina. Jednog dana radio
sam u badti, uZivajuéi u jednoj od mojih omilje-
nih aktivnosti. Sledeceg dana, iznebuha, probu-
dio sam se s klasi¢nim bolom kostobolje i oto-
kom velikog noZnog prsta. Moj prst je bio toli-
ko bolan da se, ba$ kao §to kaZu knjige, ¢ak i
teZina krevetskog Carfava na njemu Cinila ne-
podnosljivom. Jedva sam mogao da hodam.

Lekar mi je propisao lek koji isteruje iz or-
ganizma kristale mokracne kiseline koja prouz-
rokuje bol. Uzeo sam lek kao dobar pacijent ka-
kav jesam kad god se suofim s bolom. I brzo
sam od invalida koji je jedva mogao da hoda
SIa0 na noge i zaputio se ponovo u biljnu bastu.

Sa svim duZnim poStovanjem za propisani
lek, medutim, drago mi je $to sam nadao biljnu
zamenu koja izgleda da postiZe cilj.

Prisustvo kristala

Kostobolja je oblik artritisa zato 3to pro-
uzrokuje bol u zglobovima, obi¢no velikom no-
#nom prstu, mada i drugi zglobovi mogu da obo-
le. To je posledica koncentracije mokracne ki-
seline u krvi. Kada se nivo podigne iznad izve-
sne tatke, u zglobu ili zglobovima stvaraju se i

skupljaju Kkristali mokracne kiseline. prouzroku-
juéi veoma jak bol. Ti kristali mogu takode da
se stvaraju i u veéim organima tela i da donesu
poteskoce. Stoga, izbegavanje bola nije jedini
razlog za suzbijanje ovog ozbiljnog stanja.

Izgleda da se kostobolja nasleduje. Pre trista
godina, vezivali su je za bogatstvo. zato Sto se
smatralo da su napadi kostobolje posledica bogate
ishrane. Sada znamo da ta bolest muéi podjednako
i bogate i siromane. ViSe od 95 odsto ljudi koji
imaju kostobolju su mudkarci iznad tridesete. Pro-
cenjeno je da 10 do 20 odsto stanovmiStva ima
povifen nivo mokraéne kiseline, ali samo troje |ju-
di od hiljadu iskusi kostobolju.

Zelena apoteka za kostobolju

Ako imate kostobolju. svakako uzimajte lek
koji vam je lekar propisao. Povrh toga. mozda
biste Zeleli da probate neke prirodne pristupe
olak8avanju ovog bolnog oboljenja.

Celer (Apium graveolens). Saznavii da ek-
strakti celera mogu da pomognu u uklanjanju
mokracne kiseline, poteo sam da uzimam dve
do Cetiri tablete ekstrakta semena celera dnevno
umesto alopurinola. Sada piSem. a proteklo je
$est meseci bez ijednog napada kostobolje. Ne-
delju dana umesto ekstrakta jedem dnevno Ceti-
ri stabljike celera.

Saznanja do kojih sam dosao na duhovit
natin dovela su me do toga da poverujem u
oglas koji me je uputio na seme celera. Tada
skeptik, sada ubedeni pristalica: seme celera (ili
sposobnost  sreénog  slu€ajnog  otkrivanja)
zadrzalo je moju mokraénu kiselinu ispod kri-
ticnog nivoa.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladi¢ sadrZi
nekoliko ksantin oksidaza inhibitora. ali na pri-
litno niskim nivoima.




190

Dzems A Divk

Kurkuma (Curcuma longa). ledno jedinje-
nje u kurkumi (kurkumin) koti sintezu supstan-
ci u organizmu zvanih prostaglandini koji imaju
uCesce u bolu. Mehanizam je sli€an onome koji
imaju aspirin i ibuprofen u procesu olakavanja
bola, samo slabiji. Ipak, u velikim dozama, kur-
kumin podstie nadbubreZznu Zlezdu da oslo-
bad:. kortizon, delotvorni olak$ivaé zapaljenja i
bola koji prate ovo oboljenje.

KURKURMA
Zacin slican dumbiru, ova biljka potice iz Indije i jugoi-
siocne Azije

Istotni Indijei duboko poStuju kurkumu i
dareZljivo je koriste u spravljanju karija. To je
posebno prijatan na¢in da se uzme lek, ako
mene pitate. Takode moZete da napravite Caj
koristeci kurkumu ili je jednostavno uzmite u
kapsulama.

Avokado (Persea americana). Moji prijatelji
botanic¢ari u Amazonu veruju da je avokado ko-
ristan u le¢enju kostobolje. Navodno smanjuje
nivo mokracne kiseline u krvi,

Ne postoji nikakav poznat nautni dokaz
koji, bi podrZao tu tvrdnju, ali imam puno po$to-
vanja za mudrost amazonskih ljudi kada su bilj-
ke u pitanju, a avokado je svakako ukusan. Sto-
ga eto dobrog razloga da povremeno unesete
avokado u svoju ishranu. Samo nemojte preteri-
vati, posto je avokado bogat kalorijama.

Ovas (Avena sativa). Za Cajeve spravljene od
zelenih vrhova bogatih silicijum-dioksidom biljke

ovas kaZe se da imaju diureticko dejstvo koje
smanjuje nivo mokraéne kiseline u krvi. (Diuretik
Je bilo koja supstanca koja izbacuje suvifnu vodu
iz organizma.) Ako moji drugi prirodni pristupi ne
bi pomogli, svakako bih probao ovaij. )

Maslina (Olea europea). Maslina ima repu-
taciju diuretika jo§ iz biblijskih vremena. Godi-
ne 1993, jedan japanski istraziva¢ pokazao je da
otprilike Cetiri Solje ¢aja od maslinovog lista
dnevno u periodu od ti nedelje povecavaju
dnevnu proizvodnju urina za 10 do 15 odstwo,
smanjujuéi nivo mokracne kiseline u krvi i
povecavajuci sadrzaj mokracne kiseline u urinu.
Ne bih se dvoumio da to i sdm probam.

Ananas (Ananas comosus). Ananas sadrzi
bromelain. enzim koji pomaZe u razlaganju pro-
teina. Prirodnjaci Cesto preporu¢uju &ist brome-
lain, koji moZe da se kupi u prodavnicama zdra-
ve hrane, da se smanje upala i otok.

Bromelain jasno deluje ako ga ubrizgate u
ote¢eno tkivo, ali delotvornost progutanog enzi-
ma bila je sporna. Medutim, verovatno vredi
probati ga. Moj omiljeni na€in unosenja brome-
laina jeste ¢aSa soka od ananasa s vremena na
vreme.

Kopriva (Urtica dioica). Jedna nautna studi-
Jja pokazala je da kopriva povecava izluCivanje
mokracne kiseline, barem kod pataka. Te ekspe-
rimentalne Zivotinje pokazale su niZe nivoe
mokracne kiseline nakon Sto im je dat ekstrakt
koprive. Sledeci put kada me bude boleo veliki
nozni prst, nameravam da uklju¢im ¢aj od ko-
prive u program lecenja.

Vrba (Salix, razlicite vrste). Kora vrbe ekvi-
valent je biljnom aspirinu, posto sadrzi jedi-
njenja poznata kao salicilati od kojih je naprav-
ljen aspirin.

Kao i aspirin, ¢aj od kore vrbe moZe da
olak$a bol i upale. Pored toga, neka istraZivanja
navode na misao da salicilati smanjuju nivo
mokracne kiseline. Stavite dve kafiCice kore u
Solju kipuce vode i kuvajle dvadeset minuta.
(Medutim, ako ste alergini na aspirin, verovat-
no ne bi trebalo da uzimate ni biljke sa svojstvi-
ma aspirina.)
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KOZNA OBOLJENJA

Svake zime, radijatori s vruéom vodom po-
stavljeni u podnoZju zidova u mojoj kuci dovo-
de do jakog isusenja vazduha. I svake godine,
dobijem iritaciju koZe koju nazivam suvi zimski
dermatitis. Tokom godina, otkrio sam blagotvo-
ran losion za kozu. Njegovi sastojci su voda,
glicerin i aloj, tradicionalno i veoma delotvorno
biljr.o sredstvo za mnoga kozna oboljenja. Ovo
je nwoja prica o uspehu Zelene apoteke.

Takode bih Zeleo da pomenem izvestaj o
jednom slu¢aju objavljenom u britanskom me-
dicinskom &asopisu Lancet. To je pri€a o lekaru
koji se preselio iz vlaZnog suptropskog podneb-
lja u veoma suvu pustinjsku oblast. Dobio je
teak oblik suvog koZnog osipa na Sakama.
Pokuao je da se leCi steroidima, preparatima
koji se ponekad propisuju za leCenje teSkih osi-
pa. Oni mu nisu pomogli, tako da je zakljutio
da ce morati da Zivi s osipomn.

Cetiri godine kasnije, u medicinskoj litera-
turi objavljeni su rezultati nekoliko istrazivanja
koji su ukazivali da vitamin E smanjuje rizik od
sréanog udara kod mudkaraca za oko 35 proce-
nata. Bududi da je pripadao rizi¢noj grupi, ovaj
lekar poteo je da uzima po 400 internacionalnih
jedinica vitamina E dnevno zbog srca. Me-
dutim, ovaj lek pomogao je i njegovoj koZi. Za
manje od dve nedelje, njegov Cetvorogodidnji
osip povukao se. Vitamin E se istite kao sred-
stvo za kozna oboljenja, i kao takav nalazi se u
mnogim kremama za koZu i kozmeti¢kim pre-
paratima. Ipak, poput mnogih lekara, i ovaj je
bio rezervisan prema reklamama za ovaj sinte-
ticki vitamin, sumnjajuci da je vitamin E zapra-
vo zasluZan za to ¥to se oslobodio dermatitisa.
Medutim, sledede godine, kada je bio na zim-
skom raspustu, lekar je prestao da uzima vita-
min E i dermatitis se povratio. Po povratku

kuéi, posle dve nedelje bez sintetitkog vitami-
na, ponovo je poteo da ga uzima i opet je dodlo
do povlacenja osipa. Tada se uverio u njegovo
dejstvo.

Dozvolite mi da vam ispricam jo§ jednu
pri¢u pre nego $to predemo na lekovite biljke.
Snimateljka video filmova koja je radila sa
mnom u Amazoniji, prilikom ovog boravka u
prafumi, dobila je neobitan ekcem pracen ja-
kim svrabom. Moj poznanik Samanski iscelitel]
preporutio joj je da stavi oblogu od isitnjenih
latica peruanskog crvenog hibiskusa. Ovaj me-
tod pokazao se kao uspeSan,

Medutim, dogodilo se nesto ¢udno. Kada se
snimateljka vratila kuéi u Severnu Karolinu.
njen ekcem se povratio i nikakvi lekovi koje joj
je davao lekar nisu pomagali. Ona sada stalno
nabavlja hibiskus iz Perua, buduci da je to jedi-
no sredstvo koje joj pomaze. U meduvremenu.
mogla je da poprska osip preparatom Red Zin-
ger. Crvena boja ovog komercijalnog &aja od
mesanih lekovitih biljaka poti¢e od cvetova hi-
biskusa.

Zelena apoteka za koZna oboljenja

Na svu srecu, kao $to pokazuju navedene
price, biljni metodi mogu mnogo da pomognu
onima koji pate od koZnih oboljenja. U nekim
sluéajevima, lekovite biljke su &ak i delotvorni-
je od farmaceutskih preparata. Evo nekoliko
najblagotvornijih lekovitih biljaka.

Aloj (Aloe vera). Jos od vremena drevnih
egipatskih faraona, aloj se koristi za lefenje
svih vrsta koznih oboljenja. Medutim, aloj je i
nesto vise od vekovnog narodnog leka. JoS od
tridesetih godina ovog veka, kada je dokazano
da gel koji se nalazi u debelim listovima aloja
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ubrzava isceljenje opekotina od zrafenja, mno-
ga istraZivanja dokazala su da je ova lekovita
biljka delotvorna u le€enju Citavog niza koZnih
oboljenja. U jednom istraZivanju u kojem su
ucestvovali ljudi kojima je izviSena dermoabra-
zija, medicinski postupak kojim se uklanja gor-
nji <loj koze. aloj je ubrzavao isceljenje za 72
sata.

Cak i ako niste mnogo vi¢ni gajenju biljaka,
aloj mozete da uzgajate u saksiji. Njemu je po-
trebno veoma malo vode i skoro nikakva nega.
Kod manjih opekotina, posekotina i drugih
koZnih tegoba. jednostavno otkinite donji list,
rasecite ga uzduZ. izvadite Zelatinozno meso i
nanesite ga na obolelo mesto. [li probajte neki
od mnogobrojnih komercijalnih preparata za
kozu koji sadrze ovu lekovitu biljku.

Nocna frajla (Oenothera biennis). Ulje
nocne frajle bogato je jedinjenjem pod imenom
gama-linolenska kiselina (GLK), koje je odo-
breno u Velikoj Britaniji za lefenje ekcema.
IstraZivanja Koja sam proucavao potvrduju de-
lotvornost ovog biljnog ulja u le¢enju ekcema i
drugih oblika iritacija koZe (dermatitis).

lako nofna frajla kao korov raste na mom
imanju, rado kupujem kapsule ulja nocne frajle
u prodavnici zdrave hrane; a preporuCujem i
vama da to Cinite, jer je to najjednostavniji
nain za uzimanje ove lekovite biljke. Kapsule
uzimajte oralno, pridrzavajuci se uputstava na
pakovanju. MoZete da uzimate i ulja od
boraZine, ribizle i hmelja. koja su takode bogata
kiselinom GLK. Kao 1 ulje noéne frajle, i ova
ulja mozete da nabavite u obliku kapsula; pri
koriScenju pridrzavajte se uputstava na pako-
vanju.

Avokado (Persea americana). Osim za
spravljanje meksickog sosa gvakamol, avokado
moZze da se koristi i u druge svrhe. Njegovo ulje
zapravo je patentirano kao sredstvo za neke
vrste dermatitisa i artritisa. Kako tvrdi Obri
Hampton, autor knjige Prirodna organska sred-
stva za negu kose i koZe, dugotrajna primena
ulja avokada delotvorna je u otklanjanju ekce-
ma. Mene ovo ne iznenaduje, bududi da je ulje

avokada bogato vitaminima A, D i E, a sva ova
ulja pomazu da koZa ostane zdrava. Prepo-
rutujem da ga nanosite neposredno na sve zone
koje svrbe. crvene se ili su iritirane. Moze da
koristi i unoSenje ulja u organizam. recimo. u
prelivima za salate.

Neven (Calendula officinalis). Nije nikakvo
Cudo da ovaj lepi cvet uZiva narodnu tradiciju
sredstva za leCenje raznih vrsta koZnih obolje-
nja. Istrazivanja ukazuju da ova lekovita biljka
ima antibakterijska, antigljivina, antiinflama-
torna i antivirusna svojstva. Neven takode pod-
sti¢e bela krvna zrnca da uniftavaju Stetme mik-
robe i pospelSuje isceljenje rana. Obitno kupu-
Jjem komercijalne masti od cvetova nevena i na-
nosim ih prema potrebi. Ovo je dobar nain za
koriS¢enje ove lekovite biljke kao sredstva za
letenje koze.

Kamilica (Matricaria recutita). Mozete da
pijete svoj uobiCajeni ¢aj od kamilice, ali to nije
sve — napravite jak ¢aj i Kkoristite ga u vidu
komprese za leCenje koZnih bolesti. Ova ukusna
lekovita biljka odobrena je u Evropi za le¢enje
mflamatornih koznih oboljenja, posebno glji-
vicnih infekcija. Jedinjenja koja se nalaze u ka-
milici (bisabolol, hamazulin i cikli¢ni etri) ima-
Ju antinflamatorna. baktericidna i fungicidna
svojstva.

Medutim, ako imate polensku groznicu,
proizvode od kamilice trebalo bi da koristite uz
mere opreza. Kamilica je Clan porodice star¢aca
i kod nekih ljudi moZe da izazove alergijske re-
akcije. Kod prve primene pratite reakciju. Uko-
liko vam se u€ini da pomaZe, nastavite § upotre-
bom. Medutim, ako primetite da se svrab ili iri-
tacija pojaCavaju, prestanite s upotrebom.

Krastavac (Cucumis sativus). Hladan kao
krastavac? Ovo nije samo stilska figura. Farma-
kognosticar, doktor Albert Leng podseca nas da
krastavac ima dugu tradiciju sredstva za umi-
renje dermatitisa i opekotina i za otklanjanje
bora. Kada bih imao neku koZnu tegobu,
oljustio bih i isitnio nekoliko krastavaca u blen-
deru, moZe uz dodatak avokada, i ovu masu na-
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nosio direktno na obolelo mesto, ostavljajudi je
da stoji 15 do 60 minuta.

Daninoé (Viola tricolor). Ovo je tradicio-
nalno biljno sredstvo za akne, ekcem, impetigo,
svrab i druga koZna oboljenja. Savremena
istraZivanja podrZavaju primenu ove lekovite
biljke kao sredstva za le€enje koZnih oboljenja.
Nemacka Komisija E odobrava primenu ¢aja od
biljke danino¢ kao delotvornog sredstva za
koZu. Caj moZete da napravite tako ¥to éete sta-
viti otprilike jednu kaSi¢icu osuSene biljke na
Solju kipuce vode; ostavite da stoji deset minu-
ta.

Yamamelis (Hamamelis virginiana). Hama-
mel:s sadrZi velike koli€ine tanina, snaZnih
astringenata korisnih u leenju koZnih obolje-
nja. Prema rezultatima ispitivanja sprovedenih
na laboratorijskim Zivotinjama, hamamelis
takode podiZe tonus krvnih sudova u koZi. i na
taj nacin poboljfava dotok krvi u o3tecene zone.
U jednom ispitivanju opekotina od sunca upo-
redena su dejstva triju preparata: kombinacije
astringentnog hamamelisa i lecitina, krema s
kamilicom i jednoprocentne hidrokortizonske
kreme (standardno farmaceutsko antiinflamator-
no sredstvo). Hidrokortizon je delovao najbolje,
a iza njega nasla se kombinacija hamamelisa i
lecitina.

HAMAMELIS
Hamamelis, biljka koja na fudesan nadin cveta u vreme
prazika Noc¢ veltica, fest je sastojak astringentnih
losiona

Komisija E preporucuje spoljnu upotrebu
vodice od hamamelisa za leCenje dermatitisa i
drugih koZnih oboljenja.

Sargarepa (Daucus carota). Sargarepa je
bogat izvor karotenoida, supstanci srodnih vita-
minu A, za koje je dokazano da doprinose
zdravlju koZe i otklanjaju oSteCenja koZe. Re-
tin-A, lek koji se prodaje na lekarski recept. ko-
risti se za lefenje teSkih sluCajeva akni, zapravo
je preparat na bazi karotenoida.

Neki travari preporutuju nanoSenje Sargare-
pe (i/ili paradajza i slatkog krompira) u te¢nom
obliku na koZu u cilju le€enja opekotina od sun-
ca 1 drugih manjih oboljenja koZe. Ja ovo ne bih
radio. ali nema razloga da ne isprobate ovaj me-
tod ako Zelite. Ja jedem velike koli¢ine 3argare-
pe i drugog crvenog i narandZastog voca i
povréa jer znam da unofenje Karotenoida u or-
ganizam ne samo da doprinosi spreCavanju
oftecenja koZe ve¢ moZe i da otkloni opasnost
od pojave raka i sr€anog oboljenja.

Muska bokvica (Plantago lanceolata). Spo-
ljaSnja primena listova bokvice koji imaju ra-
shladujuce i umirujuée dejstvo drevni je postu-
pak za le¢enje manjih koznih tegoba. Savreme-
na istrazivanja dokazala su da dva jedinjenja
(aukubin i katapol) koja se nalaze u bokvici
imaju antiinflamatorna i baktericidna svojstva.

Briljan (Hedera helix). Jedinjenja poznata
pod imenom saponini, koja se nalaze u listovi-
ma br8ljana, aktivno deluju na nekoliko vrsta
bakterija i gljivica koje izazivaju koZna obolje-
nja. Komisija E preporutuje koriscenje briljana
kod lefenja bronhitisa, §to ukazuje na bezbed-
nost ove lekovite biljke.

Br3ljan ima $iroku narodnu reputaciju sred-
stva za letenje dermatitisa. Kada bih imao neku
koZnu bolest, iseckao bih nekoliko listova u
blenderu i naneo dobijenu masu neposredno na
obolelo mesto.

Beli slez (Althaea officinalis). Ova lekovita
biljka sadrzi umirujuéa vlakna rastvorljiva u
vodi koja se nazivaju biljno mleko i imaju dug
istorijat primene u le€enju koZnih oboljenja. U
Evropi, biljno mleko od belog sleza koristi se u
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vidu masti za leCenje ispucale koZe. Kada bih
imao neko koZno oboljenje, propustio bih sveZi
koren ove biljke kroz sokovnik, a zatim dobije-
nu tednost nanosio direktno na obolela mesta.

Ananas (Ananas comosus). Najnovije ot-
kriée u nezi koZe su alfa-hidroksilne kiseline
(AREK), koje utitu na ljuséenje mrtvih celija sa
koZe tako 3to rastvaraju supstance koje drZe
mrtve Celije na okupu.

Dermatolozi koriste preparate na bazi al-
fa-hidroksilnih kiselina u Klini¢kim uslovima
kod leCenja akni, ispucale koZe, sitnih nabora,
bora i drugih oboljenja koze. Oni koriste jake
koncentracije kiseline za piling lica, a u manjim
koncentracijama nalaze se kao sastojak brojnih
sredstava za Cidéenje koZe, losiona i tonika koji
se prodaju bez lekarskog recepta.

Malo je poznato da su alfa-hidroksilne kise-
line biljni proizvodi koji se nazivaju voéne ki-
seline. Kao $to i samo ime kaZe, ove kiseline
nalaze se u mnogim vrstama voca, posebno u
ananasu, tamarindi, gardeniji. jabukama i

grozdu. Takode se nalaze i u kiselom mleku.
Pri¢a se da se Kleopatra kupala u kiselom mle-
ku jer je ono isticalo sjaj njene koZe. Ne mogu
da zamislim da se kupam u kiselom mleku, ali
obozavam ananas 1 jedem ga u velikim koli-
Cinama, tako da bih nanosio unutraSnju stranu
kore na oStecenu koZu.

Tust (Portulaca oleracea). Kao i Sargarepa,
i tudt sadrZi bogate koli¢ine karotenoida. Nisam
tip koji bi stavljao masku na lice. ali da jesam,
stavio bih $aku ove korisne biljke u blender sa
Sargarepom i moZda ¢ak izvesnom kolitinom
ananasa. Na ovaj nain dobio bih osveZavajucu
masku za lice s isceljuju¢im svojstvima. Prepo-
ru¢ujem da je drZite na licu oko 20 minuta.

Orah (Juglans, razli¢ite vrste). Komisija E
preporucuje koriséenje listova oraha za leCenje
blagih povrSinskih zapaljenja koze. Stavite dve
kasicice isitnjenih listova na Solju kipuce vode.
zatim nanesite dobijeni ¢aj kada se ohladi. Neki
travari za leCenje ekcema preporuCuju da se
Saka isitnjenih listova oraha doda u vodu za ku-
panje u kadi.



KVARENIE ZUBA

Procenjuje se da 98 odsto Amerikanaca ima
karijes; najveci broj kvarova javlja se izmedu
pete i petnaeste godine. NauCnici veruju da po-
java karijesa opada sredinom pubertetskog
doba, jer organizam razvija imunitet prema bak-
terijama koje izazivaju karijes, prvenstveno ne-
kim vrstama streptokoka.

Zelena apoteka za kvarenje zuba

Kvarenje zuba pri¢injavalo je velike proble-
me pre nego §to se u ovom veku pristupilo fluo-
risanju vode. Jo§ od starih vremena pa do de-
vetnaestog veka, travari su ulagali velike napore
da utvrde koje biljke predupreduju kvarenje
zuba. Oni su otkrili prili¢an broj biljaka koje su
se pokazale kao veoma delotvorne.

Caj (Camellia sinensis). Pored velikih
koli¢ina nekolicine jedinjenja koja zajedni¢kim
delcvanjem spreavaju kvarenje zuba, ¢aj sadrZi
i znatajne koli¢ine fluorida, jedinjenja koja
Cuvaju zube.

Zeleni ¢aj moZe da sadrzi viSe fluorida od
crnog &aja. Da biste spre€ili pojavu Karijesa
samo delovanjem fluorida koji se nalaze u €aju,
morali biste da pijete tri do deset Solja Caja
dnevno. Medutim, stvarno vam je potrebno
mnogo manja koli¢ina, s obzirom na sva druga
blagotvorna jedinjenja koja se nalaze u Caju.
(Postoje takode veliki izgledi da voda koju ko-
ristite za spravljanje Caja vec¢ sadrZi fluoride.)
Ukoliko zasladujete €aj, probajte da koristite
sladi¢ umesto $ecera, koji izaziva pojavu karije-
sa. U tom smislu, jednostavno napravite svoj
uobi¢ajeni ¢aj uz dodatak malo osusenog kore-
na cladica.

Lovorika (Laurus nobilis). Aromati¢no ulje
lovora sadrzi snaZnu supstancu koja uniStava

bakterije (1,8-cineol), pa se stoga koristi u ne-
kim pastama za zube. Pogledajte etiketu na pa-
sti za zube da biste videli da li sadrZi lovoriku
ukoliko Zelite da iskoristite delotvornost ove
biljke u spreCavanju karijesa. Ukoliko u apoteci
ne pronadete pastu za zube koja sadrZi ova] sa-
stojak, moZda Cete biti bolje sre¢e ako je po-
traZite u prodavnici zdrave hrane.

Crveni koren (Sanguinaria officinalis).
Mnoga istraZivanja potvrdila su da preparati za
negu zuba koji sadrze crveni koren utiCu na
smanjenje koli¢ine naslaga (plak) koje se stva-
raju na zubima u roku od samo osam dana.
Crveni koren sadr7i jedinjenje poznato pod
imenom sangvinarin, koji je izgleda zasluZan za
smanjenje naslaga.

Sangvinarin se hemijski vezuje za zubnu
naslagu spreCavajuéi da ona prione uz zub. A
podto su zubne naslage izazivaCi oboljenja de-
sni, kao i zubnog karijesa, crveni koren takode
je dobar izbor za odrasle koji se bore sa obo-
ljenjima desni.

MozZete da iskoristite blagotvornost crvenog
korena u pogledu otklanjanja naslaga tako Sto
dete potraZiti paste za zube i vodice za ispiranje
usta koje sadrze ovu lekovitu biljku. Veoma je
popularan Viadent.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Pored toga Sto
sadrzi baktericidno. beSecerno sredstvo za za-
sladivanje glicirizin, sladi¢ sadrZi i indol, jedi-
njenje sa snazmm delovanjem u spreCavanju ka-
rijesa.

Kikiriki (Arachis hypogaea). Pre nego $to
sam otifao u penziju sa mesta istraZivata leko-
vitog bilja u Ministarstvu poljoprivrede Sjedi-
njenih DrZava, ljudi su me zadirkivali zato Sto
sam stalno drzao kikiriki u svojoj kancelariji.
Cinio sam to zato §to volim kikiriki. Medutim,
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% litre vodke

2 kafike eukaliptusa

2 kasike kardamoma

2 kaSike ruzmarina ili kudrave nane

mesec dana.

Biljno antisepticko sredstvo za ispiranje usta

Ovo sredstvo za ispiranje usta koristite posle velere tako $to dete jednostavno malu
koli¢inu promuckati po ustima. A zatim, ako volite biljne likere, samo napred, progutajte ovu
te¢nost; otkricete da je izvanredno ukusna. Ova meSavina sadr#i vise od 20 antiseptickih
Jedinjenja i moge preventivno da deluje na suzbijanje zubnog karijesa.

U staklenoj tegli pomesajte lekovite biljke s vodkom. Zatvorite teglu i ostavite je da stoji

1 kasika slatke breze ili zimzelena
1 kasika divlje nane
I kaSika majcine dusice

saznao sam da su istraZivaci iz Stomatoloskog
centra u RoCesteru u drzavi Njujork dokazali da
kikiriki u manjoj meri izaziva karijes nego slani
Stapici. S druge strane, slani §tapici manje izazi-
vaju karijes nego suvo voce, €ips. slani kreker,
kreker od integralnog pSeniCnog bradna. vode,
cokolada 1 namirnice koje sadrZe Secer.

Imao sam obicaj da kikiriki, koji deluje pro-
tiv karijesa, meSam sa slatkim suvim grozdem,
koje ima upravo suprotno dejstvo. Da sam se
vide brinuo o karijesu, verovatno bih koristio
samo Kkikiriki.

Cestar (Larrea divaricata). lIstraZivanje
koje su pokrenuli naucnici koji znaju da se
Cestar koristi kao narodni lek za zubobolju
pokazalo je da vodica od Cestara za ispiranje
usta smanjuje pojavu karijesa za 75 procena-
ta. Nau€nici su takode otkrili da je jedno je-
dinjenje u ovoj biljei — nordihidrogvarietinska
Kiselina ~ veoma snaZan antiseptik. Jedno-
stavno napravite ¢aj od Cestara koji ¢ete kori-
stiti kao vodicu za ispiranje usta, ali obavez-
no ga potom ispljunite, vode¢i rauna da ne
progutate nimalo ¢aja.
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LAJMSKA BOLEST

Plinije Stariji. nmski prirodnjak koji je
Ziveo u prvom veku nove ere, nije ni pokusavao
da prikrije svoju odbojnost prema krpeljima.
«Krpelji su nesto najodvratnije i najopasnije $to
postojit. rekao je. MoZete da zamislite sa koli-
ko gnuSanja bi gledao danas na jelenske krpelje,
za koje se sada zna da su prenosioci lajmske
bolesti.

Moj Biljni vinograd u Merilendu je bujna
farma od Sest jutara na kojoj raste viSe 300
vrsta lekovitog bilja, grmova, drveca i korisnog
korova. Posetioci iz celog sveta (i televizijske
ekipe) dolaze da ga vide. Medutim, u posetu su
mu dolazili i manje poZeljni gosti, posebno jele-
ni, koji donose svoje neugodne slepe putnike,
jelenske krpelje.

Ne tako davno, Citava tri sata snimali smo
emisiju 0 ginsengu koji raste u mojoj basu. S
ponosom sam pokazivao moj sibirski ginseng i
govario o ovoj lekovitoj biljei kada sam nehoti-
ce aodirnuo nesto $to me je zagolicalo po buti-
ni. Culo se pljus! Posle toga, iako nije ostalo
mnogo tragova da bi moglo da se utvrdi $ta je u
pitanju, preostali deliéi maglovito su podsecali
na krpelja.

Dan kasnije, pojavila mi se mala crvena
tackica na butini. Ovo crvenilo li¢ilo je na ka-
rakteristiCan osip s okruglim tackicama &iji su
izazivati bakierije Borrelia burgdorferi koje
prenose krpelji izazivajudi lajmsku bolest. Do
sledeCeg dana okrugla taCkica postala je
izraZenija, dostigavsi dimenzije od skoro 7.5
cm u pre¢niku. Stoga sam uzeo malo ehinaceje
i belog luka.

Dan kasnije, moja supruga Pegi naterala me
je da odemo u Organizaciju zdravstvene zastite.
Bez krpelja. oni nisu mogli da naprave test na
bakteriju Borrelia, tako da nisu mogli sa sigur-

nos¢u da kazu da li imam lajmsku bolest.
Medutim, svi fizicki znaci ukazivali su na to.
Lekar mi je, za svaki sluaj, preporutio kuru
doksiciklina (Bio-Tab, Monodox). bakiericidnog
antibiotika.

Antibiotici i lekovito bilje kao pomo¢

Poneli smo recept, ali sam ja oklevao da uz-
mem lek. Doksiciklin moZe da deluje na koZu
tako da postane osetljivija na sunce, $to dovodi
do osipa. A ja zapravo nisam mogao da se klo-
nim sunca, jer sam imao zakazan obilazak jo§
jedne televizijske ekipe po Biljrom vinogradu.

Razmotrio sam mogucnosti koje su mi sta-
jale na raspolaganju. Mogao sam da uzmem an-
tibiotik i da reskiram da izadem na sunce. Mo-
gao sam da se odlu¢im za neku biljnu zamenu —
na primer, za ehinaceju — u nadi da ¢e ojacati
moj imunologki sistem za savladavanje bakteri-
je Borrelia. ili za antibiotske tablete belog luka
za borbu protiv bakterija. A mogao sam i da
primenim kombinaciju konvencionalne i biljne
medicine.

Posle detaljne analize, odluCio sam se za
kombinovani metod: doksiciklin uz kapsule be-
log luka, u koli¢ini koja odgovara 1.200 mili-
grama svezeg belog luka dnevno. Takode sam
uzimao po Sest kapsula ehinaceje dnevno, od
kojih je svaka sadrZala 450 miligrama imunosti-
mulativnog korena, i pio sok od Sargarepe 1 pa-
radajza. Ove vrste povréa bogate su karotenoi-
dima, supstancama iz porodice vitamina A. a
veliki broj istraZivanja pokazuje da su karoteno-
idi delotvorni u borbi protiv infekcije. Naravno.
dodavao sam velike kolitine sveZeg belog luka
kada sam stavljao Sargarepu i paradajz u sokov-
nik.
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Zavrsio sam tronedeljnu kuru doksiciklina u
Nesvilu 1 tak ofpevao pesmu o antibiotiku u
Oprilendu. Do tada je okrugla tafkica nestala i
nisam imao nikakve simptome lajmske bolesti.
Nik:ida nedu saznati da li mi je bio potreban
beli luk ili doksiciklin. U svakom sluaju. nije
mi bio potreban onesposobljavajuéi artritis koji
Cesto prati lajmsku bolest.

Cuvajte se okruglih tackica

Lajmska bolest, koja je dobila ime po gradu
Stari Lajm u drzavi Konektikat, gde je prvi put
identifikovana pre dvadesetak godina, zapravo
Je zoonoza, infekeija kod ljudi izazvana nekim
patogenim ili infektivnim agensom koji prenose
zivotinje. Kako se pojavilo ovo relativne nove
obo'jenje? Za to je kriva stambena izgradnja.
Kuce se sve vise grade u zonama divlje prirode
ili u njihovoj blizini, tako da jeleni i ljudi dola-
ze u blizak kontakt. Kako su risovi i druge
sliene krvolotne Zivotinje retke, doflo je do po-
rasta populacije jelena, pa oni vi¥e nego ranije
upadaju u naSe baste u potrazi za hranom.

Lajmska bolest, u nacelu, izaziva karakteri-
stitan koZni osip s okmuglim tatkicama.
Medutim, u oko 10 procenata sluéajeva ne dola-
zi do osipa. Posle nekoliko nedelja do nekoliko
meseci, kod 70 odstvo neleéenih ljudi dolazi do
invazije bakterija na zglobove i, eventualno,
neke druge organe, posebno centralni nervni si-
stem, §to dovodi do hroninog artritisa.

Frenutno, u predelima u kejima nije zabe-
leZena rasprostranjenost lajmske bolesti, jedan
do dva odsto ljudi ima antitela na bakteriju Bor-
relia, $to znaci da su u odredenom trenutku bili
u kontaktu s virusom. Medutim, u predelima u
kojima je lajmska bolest endemska, ova brojka
dostize 10 procenata. S obzirom na publicitet
koji je dat lajmskoj bolesti, ne samo da se radi
o epidemiji ove infekcije ve¢ je u pitanju epide-
mija preteranog dijagnostikovanja. Lekari su
Gesto skloni da dijagnostikuju lajmsku bolest,
otigledno stoga Sto rani simptomi — koZni osip,

glavobolja, groznica, mu¢nina i bolovi u
miSi¢ima — prate toliko mnogo drugih bolesti.

U ispitivanju koje je 1995. godine sprovelo
Ameritko lekarsko drustvo, medu ljudima koji
su dobili dijagnozu lajmske bolesti njeno prisu-
stvo potvrdeno je samo kod polovine ispitanika.
Ukoliko je to tacno, onda mozda u Sjedinjenim
Ameri€kim DrZavama ima samo do 5.000 in-
fekcija godisnje, a ne 10.000, kako se naSiroko
tvrdi. Da li sam ja zaista imao lajmsku bolest?
Mislim da jesam, ali ovi statisticki podaci dovo-
de me u nedoumicu.

Zelena apoteka za lajmsku bolest

Medutim. ono u §ta sam sasvim siguran je-
ste odluka da iskombinujem konvencionalni
medicinski tretman s lekovitim biljem. Postoji
veliki broj lekovitih biljaka koje vi 1 va$ lekar
moZete da uvrstite kao dopunu bilo kojem me-
dicinskom tretmanu koji primenjujete u ledenju
ovog oboljenja. A dve od njih, beli luk i planin-
ska nana, mogu preventivno da deluju u
sprecavanju ovog oboljenja, buduéi da deluju
kao prirodna sredstva protiv insekata.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Dok-
tor Varo Tajler otvoreno se izjasnio za ehinace-
ju, napominjuéi da je ova lekovita biljka detalj-
no proufena kao imunostimulativno sredstvo i
da ona pediZe nivo otpornosti organizma na
bakterijske infekcije.

Pre jednog veka, u Sjedinjenim Ameri¢kim
DrZavama, preporu¢ena doza rizoma i korena
ehinaceje iznosila je jedan gram (otprilike oko
polovine kaSitice) dnevno. Tokom lefenja
lajmske bolesti, uzimao sam oko Cetiri grama
(dve kaficice) — toliko sam bio zastraSen bakte-
rijom Borrelia.

Ehinaceja se uzima u vidu ¢ajeva, tinktura i
kapsula. Cesto dodam jednu ili dve pune pipete
tinkture u sokove ili &ajeve za pice. (Iako china-
ceja moZe da izazove prolazno peckanje ili ut-
rnulost jezika, ove pojave su bezopasne.)
Medutim. u toku le¢enja lajmske belesti na koju
se kod mene posumnjalo, uzimao sam kapsule
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da bih S5to brZze uneo u organizam velike
koli¢ine ove biljke.

Beli luk (Allium sativum). Luj Paster je bio
prvi nauénik koji je opisao antibaktericidni efe-
kat sokova iz belog luka. U skorije vreme. ot-
kriveno je da beli luk deluje 1 na mnoge vrste
bakterija otpornih na antibiotike, a s obzirom na
brzinu kojom bakierije stiu otpornost na medi-
kamente. ne sumnjam da ¢e pro€i mnogo vre-
mena pre nego $to bakterija Borrelia postane
otporna na doksiciklin.

‘spitivanja sprovedena u Holandiji ukazuju
da treba jesti 5 do 15 ¢enova srednje veliCine
dnevno da bi se postiglo najpovoljnije antibiot-
sko delovanje belog luka. Nije lako unositi u
organizam tolike koliCine svezeg belog luka, ali
nalazim da je sok od belog luka sa Sargarepom
veoma delotvoran.

Ukoliko nerado konzumirate tolike koli€ine
belog luka, nemojte ofajavati. Verujem da, iako
manje doze moZda ne mogu da iskorene infek-
ciju, ipak mogu da budu od Koristi kada se

kombinuju s drugim lekovitim biljkama i anti-
bioticima.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). U svojoj bazi
podataka proverio sam koja lekovita biljka
sadrZi najviSe baktericidnih jedinjenja. To je
sladié, koji sadri do 33 procenta antibaktericid-
nih jedinjenja suve teZine. Stoga ne fudi poda-
tak da su Kinezi vekovima koristili sladi¢ za
letenje bakterijskih infekcija u koje spada, na
primer, i tuberkuloza. Cesto koristim koren sla-
diéa, koji takode ima antivirusna svojstva, za
letenje virusnih i bakterijskih infekcija. Jedi-
njenja poznata pod imenom saponini, koja se
nalaze u sladicu, takode pojatavaju delovanje
ostalih antibiotskih sastojaka.

Ostale lekovite biljke bogate baktericidnim
jedinjenjima navedene su u opadajucem nizu
prema koli¢ini tih delotvornih sastojaka:
majina dufica, hmelj, vranilova trava i ruzma-
rin. Ovaj spisak moze da posluZi kao recept za
izvrstan &aj koji moZete da zasladite ekstraktom
sladica.
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Na proslavi tridesetdvogodifnjice mog bra-
ka, moj bend Durham Station spremao se za
vederu u basti i zabavu s muzikom. Obecao sam
da ¢u snimiti nekoliko pesama o biljkama za
ljude s radija kojima je bilo potrebno nefto je-
dinstveno kao muzitka pratnja. (Pesme koje
sam napisao o biljkama zaista su jedinstvene.)

U podne sam pozvao svirata bendza, koji
inate peva visoki tenor. da ga podsetim da po-
nese opremu za snimanje. ,.Ne o¢ekuj od mene
da pevam*, proSaputao je. Prethodnu noé pro-
veo je pevajudi iz sve snage i tog jutra probudio
se s grudnom kongestijom i laringitisom.

Kakva nevolja! Napravio sam mu moj naj-
bolji biljni lek, nedto §to nazivam cineoladom,
sok od ananasa i dumbira u koji namatem bilj-
ke bogate sastojkom cineolom, za koji se tvrdi
da je koristan za popustanje laringitisa. Koliko
se secam, koristio sam ruzmarin, kudravu nanu,
kardamom i lavandu i napitak zasladio sla-
dicem.

Dakle, svira¢ bendZa popio je melavinu i
zapevao priliéno dobro. Svako ko ga je ¢uo
kako govori pre nego ¥to je popio &aj, prosto
nije mogao da veruje kako je uspeo da povrati
glas. Na8i snimci takode su se pokazali kao do-
bri. .

Zelena apoteka za laringitis

Laringitis je zapaljenje glasnih Zica koje
provzrokuje promuklost ili gubitak glasa i
obigno suvodu i zapaljenje grla. Danas, u apote-
kama i prodavnicama zdrave hrane moZete da
pronadete biljne tablete protiv zapaljenja grla.
One su priliéno ukusne. Ipak, ako imate hro-
nicni laringitis, idite lekaru: to moZe biti sim-
ptom nekog ozbiljnog stanja. Ali za slutajan

napad laringitisa, mozete se obratiti Zelenoj
apoteci za pomoé. Evo nekoliko delotvornih
biljaka koje moZete da isprobate.

Kardamom (Elettaria cardamomum) i dru-
ge biljke koje sadrie cineol. Cineol sadrian u
cineoladi koju sam dao sviratu bendZa jeste
sredstvo za iskaSljavanje koje moZe da donese
olak3anje.

Evo nekoliko biljaka s visokim sadrZajem
cineola, navedenih u opadajuéem nizu. prema
snazi delovanja: kardamom, eukaliptus, kudrava
nana, ruzmarin, dumbir, ora8¢i¢, lavanda, pito-
ma nana 1 vrati€. Preporucujem da se za prav-
ljenje Caja izaberu neke od ovih biljaka,
naroCito da se koristi dumbir. Uz to, dodajte
malo soka od ananasa.

Dumbir (Zingiber officinale). Posle Citanja
knjige travara Pola Sulika Pumbir: obican
zacin i Cudesni lek, s velikom sigurno$éu prepo-
ru¢ujem vam tu biljku. ViSe sam pristalica Caja
nego kandiranih biljaka, ali kada bih imao larin-
gitis, verovatno bih probao kandirani dumbir.

Goréika (Marrubium vulgare). Ova biljka
Jje vekovima kori8cena za letenje kaslja i drugih
disajnih tegoba, kao $to je laringitis. Komisija E
preporutuje gortiku za pote¥koce s bronhijama.
ukljuCujuci i laringitis. Preporuena doza za
pravijenje caja iznosi jednu do dve kaSi¢ice
osulene biljke na Solju kipude vode.

Medutim, necete verovati, Uprava za hranu
i lekove proglasila je gor€iku za nedelotvornu u
leCenju zapaljenja grla! Problem nije u gordici,
vec pre u ustanovi koja je zaduZena za zaStitu i
unapredenje narodnog zdravlja. Gordika je jed-
na od lekovitih biljaka koju najpre prepo-
ruCujem za tegobe s grlom. Predlazem vam da
napravite jak Caj od gorCike s limunom i sla-
dicem.
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GORCIKA
Caj od osusenih listova i glavica cvetova goréike popu-
laran je narodni lek za kafalj i nazeb

Slez (Althaea, razlicite vrste). Razne vrste
sleza, ukljuujuéi i beli slez. biljnu pretefu
dananjeg popularnog slatkiSa (pasta od korena
belog sleza), koriste se ve¢ hiljadama godina
kao sredstva za umirenje grla. Oni su korisni u
leGenju laringitisa, nazeba. kadlja i bronhitisa.

Slez sadrZi posebno Zelatinozno vlakno, bilj-
no mleko, koje umirujuce deluje na sluzokoZu i
§titi je od bakerija i zapaljenja. Komisija E
odobrava slez za bol i zapaljenje grla. Meni slez
deluje kao sredstvo za laringitis.

Divizma (Verbascum thapsus). Kao i slez, i
cvetovi divizme sadrZe sastojke koji utiCu na
popustanje simptoma laringitisa. Napravite Caj
tako Sto dete staviti jednu do dve kaSiCice
osufene biljke na 3olju kipuce vode i ostaviti da
stoji deset minuta.

Pirevina (Agropuron repens ili Elymus re-
pens). Ovu biljku odobrila je Komisija E za di-
sajne tegobe kao $to su. na primer, laringitis i
kasalj.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Ehi-
naceja, poznata i pod imenom eritreja, je kori-
sno sredstvo za olak¥avanje ili leGenje laringiti-
sa, tvrdi Komisija E. Ehinaceja takode ojaCava

imunitet, §to bi trebalo da omoguci organizmu
da se izbori protiv svakog virusa koji izaziva la-
ringitis. (lako moZe da dovede do prolaznog
peckanja ili utrnulosti jezika, ovaj efekat je be-
Zopasan.)

Oman (Inula helenium), Oman je antisep-
ticki ekspektorans koji je koristan u letenju la-
ringitisa. Na moje zadovoljstvo. blagotvorna
dejstva ove biljke potvrdena su klinicki i ekspe-
rimentalno. Ugledni britanski travar Dejvid
Hofman preporuCuje meSani ¢aj od tri biljke
koji se pravi od jednakih delova omana, gorcike
i divizme. MoZete da uzmete po jednu kasiCicu
od svake biljke na Solju kipuce vode i ostavite
da stoji deset minuta. Drugi ljubitelji omana sa-
vetuju da se Soljom hladne vode prelije kasiCica
isitnjenog omana i ostavi da stoji deset sati.
Ovaj taj moZete da pijete triput dnevno.

Briljan (Hedera helix). Bisljan je stari na-
rodni lek za veliki kaSalj. Komisija E prepo-
rutuje da se uzme prstovet osuSenog briljana
(0.3 grama) radi smirivanja zapaljenskih stanja
respiratornog  trakta. ukljuCujuci  laringits.
Briljan ima ekspektoransno dejstvo, 1 utie na
smanjenje bronhijalnog sekreta koji moze da
izazove kagalj 1 smetnje u grlu.

Troskot (Polygonum aviculare). Komisija E
odobrava spravljanje Caja od dve do tri kasicice
osuenog troskota na Solju kipuce vode za
ledenje laringitisa.

Bokvica (Plantago, razli¢ite vrste). Travari
su vekovima koristili bokvicu za leCenje zapa-
lienja grla. kaslja i bronhitisa. Komisija E sa-
glasna je s ovim. napominjuci da je posebno en-
gleska bokvica (Plantago lanceolata) bezbedno,
delotvorno antibakterijsko, astringentno sred-
stvo za umirenje grla. Preporuena doza je jed-
na kaSitica na Solju kipude vode. Ostavite da
stoji dok se ne ohladi.

Jagoréevina (Primula veris). Komisija E
preporuéuje jednu do dve kaSidice osuSenih
cvetova jagortevine ili jednu kasiku osuSenog
korena ove biljke kao lek za bolesti disajnih or-
gana kao $to su laringitis, bronhitis, prehlade 1
kaSalj.
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Sapunjaéa (Saponaria officinalis). Tvrdi se
da hemikalije (saponini) koje se nalaze u sapu-
njaci deluju na popustanje bola i protiv zapa-
lilenja, Sto moze da pomogne kod laringitisa.
Komisija E preporutuje spravljanje ¢aja od jed-
ne kaSiCice osuSene biljke na Solju kipuée vode
za leCenje disajnih tegoba, ukljucujuéi laringitis.

Kopriva (Urtica dioica). Poslednjih godina
znaCajna paZnja posvecuje se soku od listova i
korena koprive, na osnovu ispitivanja koja uka-
zuju na njihovu blagotvornost u le¢enju astme,
bronhitisa i polenske groznice. Ja bih takode
pokusao s ¢ajem od koprive za leCenje laringiti-
sa.

Drozera (Drosera, razlifite vrste). Ukoliko
va§ laringitis prati kratak isprekidan kaSalj, vre-
di pokusati s drozerom. Ona sadrZi jedinjenje za
suzbijanje kaSlja (karboksi-oksi-naftokvinon),

koje moZe da se uporedi s kodeinom i drugim
sastojcima za smirivanje miSi¢nog spazma koji
izaziva kaSalj. U nemackim istraZivanjima dro-
zere kao sredstva za leCenje laringitisa i bronhi-
tisa, dobri rezultati postignuti su u vise od 90
odsto sluCajeva, bez ikakvih znacajnijih nezelje-
nih dejstava.

Jedan od sastojaka drozere — plumbagin —
suzbija razne vrste bakterija koje izazivaju la-
ringitis.

Ljuta zafinjena hrana. Ako zavirite u bota-
nicku literaturu naroda Sirom sveta, naci éeie da
je zalinjena hrana tradicionalno koriSéena za
leCenje laringitisa i drugih disajnih poteSkoca.
Meni 10 ima smisla. Beli luk, dumbir, ren i crna
slagica izgleda da su korisni u olakSavanju la-
ringitisa, posebno kada je povezan s gustim
izluCevinama u disajnim putevima.
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LOSA PROBAVA

Pre tridesetak godina, proveo sam s porodi-
com izvesno vreme u Panami. Dok su omi odseh u
gradu Panami, ja sam lutao tropskom kiSnom
Sumom, ponekad bivajuéi daleko od kopna.

Kada bih se vratio u civilizaciju, veliki an-
tropolog, pokojna Reina Tores de Araus izvodi-
la e moju porodicu u svoju rezidenciju Los
Cumbres na divne vecere. Posle toga. nikada
nije posluzivala kafu, samo Caj od kamilice.
Priznujem da tada nisam uvidao koliko smisla
ima zavrSiti obrok ovim divnim napitkom.

Sada sam pametniji. Kamilica je ono $to
travari nazivaju karminativ, tj. sredstvo za umi-
renje stomaka, posebno dobro za loju probavu.
To je takode sedativ. U Latinskoj Americi, neki
ljude piju &aj od kamilice pre odlaska na
pocinak da bi lakSe zaspali.

Zelena apoteka za losu probavu

Postoje stotine biljaka koje su blagotvorne
za uznemireni Zeludac. Evo nekoliko biljaka
koje preporucujem.

Kamilica (Matricaria recutita). Komisija E
smatra kamilicu za delotvornu u olak3avanju
mnogih gastrointestinalnih tegoba, ukljuujuci i
lodu probavu. Doktor Endru Vejl tvrdi da su
najbolji domaci lekovi za uznemiren stomak —
¢a) od kamilice i pitome nane. Li¢no, vise vo-
lim pitomu nanu, ali su oba ¢aja blagotvorna.

Tinktura kamilice verovatno je delotvornija
od taja. Caj od kamilice sadrZi samo 10 do 15
procenata karminativnog etarskog ulja, dok tin-
kture spravljene sa stopostotnim alkoholom
imaju mnogo vise.

Pitoma nana (Mentha piperita). Vecina tra-
vara, uklju¢ujuéi i mene, veoma uvazava svoj-
stvo pitome nane da olakSa probavu. Pitoma

nana mi je Cesto bila potrebna od 1990. godine
kada mi je Uprava za hranu i lekove podarila
tezak oblik loSe probave time $to je objavila da
pitoma nana nije delotvorna za bol u stomaku.
To ne znadi da je pitoma nana beskorisna.
Iskreno, to znati da je procena Uprave za hranu
i lekove bila bezvredna.

Komisija E odobrava pitomu nanu za
leenje loe probave. Ja podrzavam Komisiju E.
jer se ti ljudi bave istraZivanjem 1| zaista znaju
§ta rade.

Caj od pitome nane dobro deluje. ali buduci
da sam rodom iz Alabame, takode sam naklon-
jen hladnim slatkim napicima od nane, koji, iz-
gleda, deluju jo$ bolje. Doktor Varo Tajler pri-
mecuje da su vedina karminativnih ulja u pito-
moj nam 1 drugim vrstama nane relativno nera-
stvorljiva u vodi. Zbog toga. ¢aj od nane ne
sadrZi puno sastojaka koji umiruju stomak. Nai-
me, ne sadrzi dovoljno da bi bio delotvoran, ali
tinktura od pitome nane, koja se pravi s alkoho-
lom, sadrZi vise sastojaka. Stoga, ako iz nekog
razloga ne Zelite da pijete slatki, hladni napitak,
mozete umesto toga da upotrebite tinkturu. Sle-
dite uputstva na pakovanju.

Andelika (Angelica archangelica). Koren
andelike Komisija E preporutuje za loSu proba-
vu, blage stoma¢ne bolove i nedostatak apetita.
Predlozena dnevna doza je ¢aj od dve il tn
kaSiCice osufene biljke na Folju prokljucale
vode, ili kasi¢ica tnkture.

Dumbir (Zingiber officinale). Delotvornost
dumbira na morsku bolest i muku nepobimo je
dokazana. stoga ne iznenaduje Sto Komisija E
odobrava uzimanje dva grama (otprilike jedna
ka$iica) dumbira u Eaju za loSu probavu. Bum-
bir sadrZi izvesna jedinjenja (gingerole 1 Sogao-
le) koja ne samo da smiruju stomak ved



Dzeivs A. Diuk

buste je prilagodili vaSem ukusu.

Dispepsikola

Da imam &este napade lode probave, smeSao bih malo ove tinkture, za koju tvrdim da ima
bolji ukus od Mylante. Nemam odreden recept. stoga jednostavno smeSam lekovito bilje koje
mi se nade pri ruci u tom trenutku. Evo bilja koje koristim: po prstovet andelike, anisa,
kiimilice, korijandera, moraca, dumbira, ruzmarina i kurkume s dva prstoveta bilo koje vrste
nane, posebno maZurana i pitome nane. Ne smeta ako neto izostavite i izmenite meSavinu da

Natopite ove biljke preko noci i ostavite ih u friZideru u mesavini alkohola i vode (malo
vodke na Solju vode.) MoZete to da pijete kao éaj ili da malo te smese dodate soku od ananasa.

olakSavaju probavu povecavanjem talasastih
midicnih kontrakcija (peristaltis) koje pokrecu
hranu kroz creva.

Mazuran (Origanum onites). Britanci gric-
kaju sendvite s maZuranom da bi le€ili lodu
probavu 1 koriste razblazen ¢aj ove biljke da
olak3aju gréeve kod odojéadi. MaZuran je aro-
matifna nana, stoga blagotvorno deluje na pro-
bavn kao i pitoma nana.

Korijander (Coriandrum sativum). Prirodno
Je Sto korijander ublaZava lofu probavu: njego-
vo etarsko ulje je karminativ, antiseptik, bakte-
ricid, fungicid i miSiéni relaksant. Tradicionalni
travari cenili su korijander, posebno radi njego-
ve sposobnosti da neutraliSe laksativna dejstva
biljaka koje uznemiravaju stomak kao §to su, na
primer, pasdren, kruSina, rabarbara i sena, U
Amazoniji. divlji korijander (Erygium foeti-
dum), s gotovo istim hemijskim sastavom, do-
daje se dnevnom obroku pasulja, mozda da bi
se ublazilo nadimanje koje pasulj stvara.

Papaja (Carica papaya) i ananas (Ananas
comosus). Obe ove vocke sadrZe enzime (prote-
olitike) koji rastvaraju proteine. Prirodnjaci i
ljudi lcoji'zag(waraju korid€enje sokova u zdrav-
stvene svrhe, medu njima i antropolog dr DZon
Hajnerman, smatraju da je sok od papaje i ana-
nasa dobar za olak¥avanje probave. Ako je to
tacno, znaci da bi i konzumiranje ostalog voca
koje sadrZi proteolitske enzime, kao 3to su kivi
ili smokve (posle obroka), trebalo da bude veo-
ma korisno. Da imam hroni¢nu lodu probavu,
¢edce bih jeo ovo vode za dezert.

Papritica (Capsicum, raziiite vrste). Ame-
rikanci su uglavnom ubedeni da ljuti zadini uz-
nemiravaju stomak. Ali vedina ljudi iz drugih
krajeva sveta zna — da ljuti zaCini kao $to je pa-
pri¢ica pomaZu da se stomak umiri. Papricica
takode stimuliSe probavu.

Raznovrsne karminativne biljke. Sasvim je
izvesno da postoji veoma mnogo biljnih karmi-
nativa. U mojoj bazi podataka ima vise od pet-
sto podataka o karminativnim svojstvima bilja-
ka, ukljuujuci sve o biljkama spomenutim u
ovom poglavlju. Vedina je potkrepljena nekim
istraZivanjem. Ukljuceni su i petrovac. najkvirc,
jabuke, bosiljak, lovorika, ¢i¢ak, kim, karda-
mom, macja metvica, celer, krbuljica, vlasac,
karanfili¢, korijander, mirodija, mora¢, beli luk.
gor¢ika, isop, mati¢njak, selen, mazuran,
oras€ic, crni luk, vranilova trava, perSun, paska-
nat, barska nana, ruzmarin, Zalfija, ¢ubar, koz-
lac, €aj, maj¢ina dusica, kurkuma, vanila i haj-
ducka trava. Slobodno probajte bilo koju od
ovih biljaka da otklonite lo¥u probavu.

Raznovrsna etarska ulja. Aromaterapeuti
Cesto preporucuju da udahnete nekoliko puta
razliCita karminativna ulja da biste smirili uzne-
mireni stomak, uklju€ujuéi seme anisa. bosiljak,
kamilicu, cimet, karanfilié, morad, beli luk,
dumbir, isop, Kleku, lavandu, limun, crni luk,
pitomu nanu, ruzmarin, Zalfiju, ¢ubar, kozlac i
maj¢inu duSicu. Nemojte uzimati oralno ta ulja
jer neka od njih mogu da budu fatalna ¢ak i u
malim dozama. Namenjena su iskljuéivo za
spoljaSnju upotrebu.
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MAMURLUK

Sebe bih slobodno mogao da nazovem anti-
drudtvenim pijancem. Ne nalazim preterano za-
dovoljstvo u caskanju, stoga stavim CaSu na
usta, i povremeno popijem previse. Pod ,pre-
vise™ podrazumevam bilo koju koli¢inu koja mi
podari glavobolju, poremecen stomak, Zed 1
opéti osecaj mamurluka. Strogo uzevsi, sve vise
od dva pi¢a dnevno znaci — previe.

MoZda nikada niste imali tu vrstu iskustva.
Ali ako ga imate, moZda cete doéi u priliku da
upotrebite neke prirodne lekove za mamurluk.

Mamurluk je, naZalost, priliCno Cest, zato
§to je alkoholizam najveéi javni zdravstveni
problem, koji utite na nekih deset miliona
Amerikanaca. Ali ne morate da zloupotrebljava-
te alkohol da biste patili od povremenog ma-
murluka. Ne morate ¢ak ni da se straSno napije-
e.

Zasto je mamurluk toliko neprijatan

Mamurluk je blaga verzija alkoholne krize,
koja moZe da dovede do delirijjurna tremensa
kod alkoholi¢ara. Glavobolja delimi€no nastaje
kao posledica opuStajuceg dejstva alkohola na
krvre sudove. Kako se otvaraju, tako viSe krvi
proti¢e kroz njih, §to prouzrokuje osecaj toplote
za vreme unoSenja alkohola. Ali, ako se krvni
sudovi glave prevife otvaraju, pobuduju nerve
za bol.

Alkohol je takode diuretik, tako da gubitak
tefnosti stvara osecaj Zedi narednog jutra i
moZe da izazove glavobolju.

Alkohol deluje iritirajuce na stomak i cen-
tralni nervni sistem izazivajuéi muku i po-
vracanje.

Umor i opiti osecaj neprijatnosti posledica
su umirujuéeg dejstva alkohola i razvijanja ki-

selina u krvi (acidoza). Hemijski acetaldehid
moZe takode da se akumulira u krvi, dovodeci
do ispiranja.

Konatno, dodaci i netistoée u alkoholu
(kongeneri) doprinose mamurlucima. OpSte pra-
vilo je da §to je tamniji alkohol. to je gori ma-
murluk. Vodka 1 belo vine sadrze malo konge-
nera, ali burbon, viski i crno vino su bogati nji-
ma.

Zelena apoteka za mamurluk

Ne volim da iznosim o€igledno, ali potreb-
no je da se kaze da je dobar osnovni pristup
mamurluku onaj kojim se sprefava njegov na-
stanak. a to je na prvom mestu uzdrZzavanje od
alkohola. Ili biste mogli da pokuSate da pijete
gist liker ili belo vino radije nego tamna pica.
Takode pomaZe konzumiranje bezalkoholnih
pica da biste uneli dovoljno te¢nost i da biste
isprali kiseline iz krvi. Sve to pomaZze da se pre-
duprede i glavobolja i poremecen stomak.

Povrh toga, probajte ova prirodna pomocna
sredstva za mamurluk.

Cinhona (Cinhona, razli¢ite vrste). Gorka
kora ove biljke, koja daje ukus gaziranoj vodi 1
bogat je izvor kinina, kori§¢ena je kao lek za
mamurluk u Kini. Voda sama po sebi pomaze,
ali pretpostavljam da gorke lekovite biljke kao
§to je cinhona obezbeduju dodatnu korist. Osim
gorkih lekovitih biljaka za mamurluk su Cesto
preporu€ivani maslacak, gorfica 1 angostura,
ista ona biljka koja se koristi u Angosrura Bit-
tersu, omiljenom leku za mamurluk medu bar-
menima.

Mozete da napravite ¢aj protiv mamurluka
dodavanjem nekoliko kapi Angostura Bittersa u
Solju kipude vode. U stvari, bilo koja od tih bi-
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ljaka moZe da se pretvori u veoma gorak &aj.
PredloZio bih smanjenje gorkog ukusa dodava-
njem mirisne biljke tamarinde, koja takode ima
reputaciju sredstva za otklanjanje mamurluka.

Ginko (Ginkgo biloba). Semenje ginka
Uprava za hranu i lekove nije odobrila kao hra-
nu, ali se ipak moZe nabaviti ovde. Japanci su
dugo sluZili semenje ginka na koktel zabavama,
na osnovu narodnog verovanja da ono spretava
pripitost i mamurluk. Nauéne studije van Japa-
na pokazale su da postoji dobar razlog za vero-
vanje da semenje ginka zaista moZe da bude
blagotvorno. Ispada da semenje sadrZi enzim
koji ubrzava metabolizam alkohola u organiz-
mu.

U jednom ogledu, istrazivaci su dali labora-
torijskim Zivotinjama dovoljno alkohola da ih
opiju. Kada su Zivotinjama unapred dati ek-
strakti semenja ginka, bile su u stanju da lak3e
izbace alkohol iz krvi. Nisam siguran da seme-
nje ginka ima isto dejstvo kod ljudi, ali pretpo-
stavljam da je tako.

Zimzelen (Gaultheria procumbens) i vrba
(Salix, razlifite vrste). Ne bih preporu¢io uzi-
manje aspirina za mamurluk, poste bi 1o moglo
da pogor3a stanje valeg poremecenog stomaka.
Ali, oduvek sam smatrao biljne oblike aspirina
blaZzim za stomak, zbog Cega mogu da prepo-
ruCim prijatnu, aromatiénu zimzelen. Bogata je
rodakom aspirina metil-salicilatom, tako da
moze da utazi glavobolju i mamurluk.
(Medutim, ako ste alergini na aspirin, mozda
bi bilo dobro da izbegavate i lekovito bilje
Srocno aspirinu.) 5

Ako Zelite, mozete da pomeSate zimzelen sa
korom vrbe, koja takode sadrZi salicilate. Ili bih
probao biljnu meSavinu zamene za aspirin
istaknutog travara i botaniara Kristofera Hob-
sa, autora knjige Prirucnik za biljno leéenje: po
dva dela gospodinove krunice, bele vrbe |

krvoSnice 1 jedan deo lavande. Hobs predlaze
natapanje dve kafiCice smefe u Jolju kipudce
vode.

Narodno bilje. Mnoge lekovite biljke
kori§éene su u narodu za mamurluk. Mogu da
pomognu. ili jednostavno €aj Cini da se ljudi
osecaju bolje. Veoma poStujem narodnu medi-
cinu, stoga ¢u podeliti lekovito bilje s vama:
bosiljak, cmi biber, kim, cimet, korijander.
dumbir, lavanda, crni luk, barska nana, pitoma
nana, bokvica, zrna maka, ruzmarin, rutvica, ¢aj
i hajduCka trava. Sve vrste nane sadrZe delot-
vorne antioksidanse, supstance koje mogu da
pomognu u sprecavanju Stetnog delovanja alko-
hola na celijskom nivou.

Moj omiljeni lek je koktel-sok od povrca s
malo sosa ljute paprifice. Svo to povice upo-
trebljeno za spravljanje soka sadrZi antioksidan-
se i, naravno, sos od ljute papricice sadrZi kap-
saicin, jedinjenje koje suzbija bol. Takode vo-
lim supu od crnog luka, jo§ jedan narodni lek za
mamurluk i iznenadujuce dobar izvor fruktoze.

Fruktoza. Fruktoza je vocni Secer. Korejski
naucnici navode na misao da fruktoza moze da
ubrza metabolizam alkohola u organizmu za ot-
prilike 25 procenata.

Koren ginsenga je omiljena lekovita biljka u
Koreji. a ginseng sadrZi otprilike 0,5 procenata
fruktoze. Mozda zato i azijski (Panax ginseng) i
ameriCki (Panax quinquefolius) ginseng imaju
dugu tradiciju u le¢enju mamurluka. Li¢no, ret-
ko preporuCujem ginseng zato Sto je veoma
skup.

Sre¢om, postoje jeftiniji 1 mnogo bolji izvo-
i fruktoze. PokuSajte da stavite malo meda u
Jjutarnji €aj - to je vise od 40 procenata frukto-
ze. MoZda zato medu barmenima vaZi stari lek
za mamurluk - jednostavno med u vrucoj vodi.

Za medom dolaze urme, s 30 procenata
fruktoze. Ako ne Zelite Caj ujutru, vidite da li
moZete da pojedete nekoliko urmi.
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MENOPAUZA

Evo izvoda iz pisma koje sam primio 1991.
godine: . Imam 59 godina i proSla sam menopa-
uzu. Kao posledica toga, koZza mi se preterano
istanjila, a i kosa mi postaje sve tanja. Molim
vas da mi kaZete da li postoje prirodne
moguénosti za terapiju zamene hormona (TZH).
Nemam poverenja u TZH i ne bih Zelela da je
primenjujem. PlaSim se da je previSe opasna.”

Ovo je samo jedno od preko 10.000 pisa-
ma koja sam primio te godine, koja je bila re-
kordna u pogledu poste koju primam, jer sam
na jutarnjem programu na televiziji CBS imao
trominutni spot o lekovitosti prehrambenih
namirnica. Telefoni su neprestano zvonili u
Ministarstvu poljoprivrede Sjedinjenih DrZa-
va, gde sam u to vreme radio. A sve sekretari-
ce iz ministarstva, ljudi iz odeljenja za prijem
poste i telefonskih poziva — kao i direktori —
gorko su zaZalili zbog mojih tri minuta slave.
Naravno, ja nisam. To je bila jos jedna prilika
da se ljudi zainteresuju za lekovite biljke i
ostale prirodne lekove.

Veliko pitanje hormona

Ni ja ne gajim poverenje prema terapiji za-
mene hormona. Iako Zenski polni hormon estro-
gen nepobitno otklanja valunge, suvocu vagine
i ostale neprijatnosti koje nosi menopauza. veli-
ki broj istrazivanja pokazuje da on moZe da
poveca rizik od dobijanja raka dojke. (Naucnici
su otkrili da dodavanje progesterona ovoj tera-
piji moZe da umanji rizik od raka dojke.)

Zeleo bih da citiram dr Endrua Vejla, zago-
vornika lekovitog bilja koji Zene koje razmislja-
ju © terapiji zamene hormona upozorava: ,Tre-
ba u potpunosti da izbegavate primanje zamene
estrogena ako ste izloZene povecanom riziku od

raka dojke ili reproduktivnog sistema. $to po-
drazumeva i vaSu li¢nu 1 poroditnu istoriju ovih
oboljenja ili raka jajnika. Ukoliko se ipak
odludite za terapiju zamene hormona. koristite
male doze estrogena (najvise 125 miligrama
dnevno) i nikada nemojte da ga uzimate bez
progesterona barem tokom jednog dela
mesetnog ciklusa. Meni se Cini da je ovo do-
bar savet. Zapravo, dr Vejl nije jedini koji ovo
preporu¢uje. Mnogi ginekolozi takode dele ovo
miSljenje.

Poznajem jednog prirodnjaka koji je veli-
ki protivnik terapije zamene hormona. Ume-
sto toga on savetuje da se jede mnogo povréa
i mahunarki bogatih fitoestrogenima, jedi-
njenjima srodnim estrogenu. On kaZe: ,Kada
se saberu sva upozorenja, mere opreza, kon-
traindikacije i neZeljena dejstva, dode se do
brojke 100.* Moj prijatelj se pita kako bilo
koji lekar moZe da propisuje ovu terapiju.
Ipak, ogromna vecina lekara Cesto propisuje
terapiju zamene hormona.

Za%to? Uglavnom zato §to terapija zamene
hormona smanjuje rizik od sréanog oboljenja
i osteoporoze, koji mnogo vile prete Zenama
nego rak dojke. Medutim, po mom skromnom
miSljenju, postoje i bolji naCini da se smanje
ovi rizici od primene terapije zamene hormo-
ne.

Ipak, mnogi lekari ne slazu se sa mnom.
Ovo je odluka koju morate da donesete sami, a
ja vam predlazem da se posavetujete sa svojim
ginekologom — da biste sagledali sve razloge za
i protiv.

Kada postoje zamene za opasne lekove, tim
pristupima treba pruZiti Sansu pre nego Sto pri-
begnete drasticnijim i skupljim metodima koji
mogu da izazovu Stetna neZeljena dejstva.
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Plasim se da iz ekonomskih razloga farmaceut-
ske kompanije nemaju interesa da se pozabave
ispitivanjem da li su prirodni pristupi menopau-
21, ili bilo §ta drugo po tom pitanju. bezbedniji i
delotvorniji nego sinteticki hormoni. Li¢no ve-
rujem da su prirodni metodi bolji. i to nije
usamljeno misljenje. NaZalost, mali broj lekara
deli ovo glediste.

Neprijatnosti srednjeg doba

Menopauza oznatava prestanak menstruaci-
Je. Veéina Zena ude u menopauzu tokom kasnih
Cetrdesetih 1 ranih pedesetih godina. Ponekad se
to dogodi brzo. Mnogo &e$ce, prode i po neko-
liko godina dok menstruacije sasvim ne izosta-
nu. Sa potetkom menopauze opada proizvodnja
estrogena, $to Cesto izaziva jednu ili viSe nepri-
Jatosti: anksioznost, osetljivost grudi, depresi-
ju, suvu koZu, glavobolju, valunge, nesposob-
nost zadrZavanja urina ili fecesa, nesanicu, raz-
drazljivost. nervozu, no¢no znojenje 1 suvocu
vagine. Od svih nabrojanih tegoba, najéeséi su
valunzi, koji pogadaju oko 85 odsto Zena u me-
nopauzi. Do valunga obi¢no dolazi iznenada, s
tim 5to neke Zene primecuju da emocionalni
stres, fizicki napor, alkohol i odredene namirni-
ce mogu da izazovu ovu neprijatnu pojavii.

Neverovatne biljke

Dozvolite mi da vas podsetim da ja kao bo-
tani¢ar ne mogu da propisujem lekove, niti to
¢inL.n. Ipak, siguran sam da u nadleZnosti bota-
ni¢ara spada duZnost da ukratko navedem
istraZivanja o biljnim i nutricionistickim pristu-
pima menopauzi koje bih bez oklevanja prepo-
rucio svojoj Zeni ili Cerci.

Medutim, pre nego $to navedem biljke koje
mogu da budu od pomo€i, dozvolite mi da izne-
sem jednu vaZnu stvar o na€inu ishrane. Valun-
zi i ostali simptomi menopauze su retki u vege-
tarijanskim kuhinjama, posebno kod naroda koji
konzumiraju velike koli¢ine mahunarki, na pri-
mer, crnog pasulja, mung pasulja i soje. Zasto?

Zato Sto pasulj i mnoge druge biljke imaju bla-
go estrogensko dejstvo. zahvaljujuéi fitoestro-
genima, U ova jedinjenja spadaju izoflavoni, li-
gnani, fitosteroli i saponini.

Pored toga Sto deluju kao estrogeni kod
Zena kod kojih je opala sopstvena proizvodnja
polnih hormona, izgleda da fitoestrogeni takode
smanjuju rizik od raka do kojih dolazi zbog ne-
dostatka estrogena, kao $to je. ma primer, rak
dojke. Eksperimenti na Zivotinjama pokazuju da
su fitoestrogeni  izuzemo  delotvorni  u
spreCavanju tumora na tkivu dojke.

Faktor soje

Dugo se smatralo da se kod azijskih Zena
rak dojke javlja u malom broju jednostavno
zato Sto uzimaju hranu sa malo masti. Sada iz-
gleda da je razlog tome i Cinjenica da Zene
ovog podneblja u velikoj meri uzimaju mahu-
narke kao Sto su, na primer, izdanci soje i pa-
sulja. Kako je moguce da fitoestrogeni uti¢u na
spreCavanje pojava simptoma menopauze, a
istovremeno preventivno deluju na oboljenja
koja su povezana s nedostatkom estrogena?

Fitoestrogeni su slabiji od estrogena koji
proizvodi sam organizam. Kod Zena u periodu
pre menopauze, fitoestrogeni se bore s onim
koji se stvara u organizmu. mnogo snaznijim
estrogenom, i time umanjuju njegovo ukupno
dejstvo. Medutim, kada opadne proizvodnja
estrogena u organizmu, fitoesirogeni zauzimaju
mesto ovog hormona.

Drugim refima, kada Zene imaju suvise bio-
loSkog estrogena, fitoestrogeni uklanjaju su-
visan teret; kada estrogena nema dovoljno, fito-
estrogeni stupaju na njihovo mesto.

Nikada nisam ¢uo ni za jedan slucaj da su
fitoestrogeni u umerenim Kkoli¢inama izazvali
bilo kakve neZeljene posledice. Jedna 3olja soje
(oko 200 grama) obezbeduje oko 300 miligra-
ma najvaznije vrste fitoestrogena — izoflavona.
Ova kolifina soje obezbeduje otprilike istu
dozu estrogena koja se dobija uzimanjem table-
te Premarina, sintetitkog hormona koji se
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obifno propisuje u okviru terapije zamene
estrogena. Ispitivanja pokazuju da Zene koje re-
dovno konzumiraju soju imaju manje valunga i
povecan broj celija u sluzokoZi vagine. Ove do-
datne Celije otklanjaju suvocu vagine i iritaciju.
pojave karakteristine za Zene u menopauzi.

Zma soje nisu jedina bogata izoflavonima,
Veéina zrnevlja mmnogih drugih mahunarki
sadrze znatne koli€ine ove supstance. Smatram
da ne moze da Skodi ishrana bogata mahunarka-
ma, osim ako ste alergi¢ni na njih ili vas nadi-
majit.

Zelena apoteka za menopauzu

Pored vegetarijanske ishrane bogate fitoe-
strogenima, ima puno lekovitih biljaka koje
mogu da pomognu u otklanjanju mnogih sim-
ptoma menopauze. Evo mog izbora.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladi¢ sadrzi
prirodna estrogena jedinjenja. Kao izoflavoni u
soji, 1zgleda da i glicirizin. aktivni sastojak sla-
dica, smanjuje kod Zena nivoe estrogena kada
su oni suvie visoki i pove€ava njegove nivoe
kada su suviSe niski.

Da li slatkisi od sladi¢a mogu da pomognu
Zenzma koje imaju neprijatnosti u menopauzi?
Moguce, ali morate da Citate §ta piSe na njiho-
voj deklaraciji. Vecina ameritkih slatkiSa od
sladia sadrZi ekstrakte ove biljke, ali i anis,
koji sadrZi jednu hemikaliju (anetol) koja je
manje estrogena od glicirizina. U mnogim pro-
davnicama zdrave hrane mogu se nadi slatkisSi
napravljeni od &istog sladica.

Sladi€ i ekstrakti sladi¢a su bezbedni kod
normalne upotrebe u umerenim koli¢inama., ali
dugotrajna upotreba ili unodenje veéih kolicina
u organizam mogu da izazovu glavobolju, letar-
giju, zadrZavanje natrijuma i vode, preterani gu-
bitak kalijuma i visok krvni pritisak. Bezbedna
dnevna doza slatkiSa od sladiéa trebalo bi da
bude pet grama. Te¥ko je stati kada je nedto
tako wkusno, ali Cete jednostayno morati da se
suzdrzite,

Lucerka (Medicago sativa). Lucerka ima
otevidno estrogeno dejstvo. Od listova se pravi
€aj prijatnog ukusa. Medutim, ukoliko imate lu-
pus ili porodi¢nu istoriju lupusa, treba da izbe-
gavate izdanke lucerke. Postoje odredeni dokazi
da oni mogu da izazovu lupus kod osetljivih
osoba.

Konapljika (Vitex agnus-castus). Ova leko-
vita biljka preporutuje se za normalizaciju Zen-
skih polnih hormona, a smatra se da je posebno
korisna tokom perioda promena koje se deSava-

Jju u menopauzi.

Biohemiju je teSko objasniti, ali u principu
konopljika regulie hormone koji uCestvuju u
menstrualnom ciklusu: ona povecava proizvod-
nju hormona vezanog za stvaranje Zutog telaSca
i spreCava oslobadanje hormona koji stimulise
Grafov folikul. Sve ovo za posledicu ima bla-
gotvoran estrogeni efekat.

Kineska andelika (Angelica sinensis).
Takode poznata i pod imenom dang-quai, kine-
ska andelika ima vekovnu reputaciju kao tonik
za zene. Njeni poklonici tvrde da otklanja va-
lunge i suvocu vagine i iritaciju, i na taj nain
olakSava tegobe Zenama u menopauzi. lako ova
tvrdnja nije naucno potkrepljena, njoj u prilog
govori vekovna narodna tradicija u primeni ove
biljke. Ja ne bih oklevao da je preporu€im &la-
novima porodice i prijateljima.

Crvena detelina (Trifolium pratense).
Ova lekovita biljka sadrzi 1 do 2,5 procenata
izoflavona. U jednom ispitivanju, Zene u pe-
riodu menopauze koje su uzimale detelinu, la-
neno seme i soju tokom dve nedelje, imale su
primetno vece nivoe estrogena, koji bi opada-
li kada bi prestale s ovim specijalnim mna-
finom ishrane. Neke vrste deteline imaju tako
snazno estrogeno dejstvo da izazivaju sponta-
ni pobacaj kod domace stoke koja pojede pre-
terane koliine. Od crvene deteline pravi se
Caj prijatnog ukusa.

Jagoda (Fragaria, razlicite vrste) i ostale
namirnice koje sadrie bor. One imaju vece
estrogensko dejstvo nego sam hormon. Istra-
Zivanja koja je sprovelo Ministarstvo poljopri-
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vrede Sjedinjenih DrZava pokazuju da uzimanje
samo tri miligrama bora moZe da udvostrudi ni-
voe cirkuliSufeg estrogena u krvi. Stoga bih
preporucio Zenama u periodu menopauze i
Zenama koje se blize menopauzi da uzimaju
hranu bogatu ovim mineralom.

Prema mojoj bazi podataka, namirnice
koje sadrZe najvece koli¢ine bora, navedene u
opadaju¢em nizu prema sadrZaju ovog ele-
menta, jesu sledece: jagode, breskve, kupus,
paradajz, maslatak, jabuke, Spargle, smokve,

seme maka, prokelj, kruSke, tre3nje, cvekla,
kajsije, ribizle, perfun, mirodija i seme kima.

Na bazi svih ovih biljaka estrogenih svoj-
stava i lekovitog bilja koje sadrzi bor moZete
da pravite interesantne salate i jela od povrca.

Razlicite lekovite biljke. Veliki broj lekovi-
tih biljaka sadrZe fitoestrogene koji mogu da se
pokaZzu kao korisni kod problema vezanih za
menopauzu, Tu spadaju jabuke, stabljike celera,
urme, zova, moral, saparina iz Hondurasa,
meksicki divlji jam, pasiflora i nar.
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MENSTRUALNI GRCEVI

Nas trojica istraZivaCa, svaki s indijanskim po-
reklom, stajali smo i pomno razgledali zemljiste
na kome je rasla skvo vinova loza. Jedan od mojih
pratilaca bio je pravi Lumbi Indijanac, Cije pleme
Zivi pokraj granice izmedu Severne i JuZne Karo-
line. Drugi istrazivaC bila je Zena iz Skandinavije,
majka jednog Cuvenog Abenakija (koji je prih-
vacen u plemenu Masalusets). A ja sam beli deda
troje unucadi koji su polugiroki Indijanci.

Poteli smo da razgovaramo o terminu skvo
vinova loza kada smo primetili w biljku, zimze-
lenu lozicu sa svetlocrvenim bobicama koja je
¢vrsto prianjala uz tlo. Rekli su mi da postoje
dva moguca tumalenja termina skvo u narod-
nim imenima biljaka: jedno, verovatno Sovini-
stitko, da se ona koristila samo za oboljenja
Zenskih reproduktivnih organa, 1 drugo, vero-
vatno rasisticko, da je ona potpuno beskorisna.

Lumbi Indijanac je odbacio moguénost da
je beskorisna, rekavsi da Indijanke ne bi koristi-
le takvu biljku za menstrualne tegobe da nije
delotvorna. On se sloZio sa mnom da re¢ skvo
ne odrazava poStovanje prema indijanskim
Zenama.

Nismo mogli da promenimo naziv biljke,
buduci da je svaki travar zna kao skvo vinovu
lozu. Ali dogovorili §mo se da nadalje koristi-
mo re¢ skvo u znaCenju korisno i lepo. MoZda
jo§ uvek pomalo Sovinisti¢ki, ali n svakom
slugaju mnogo pozitivnije.

Zelena apoteka za menstrualne gréeve

Zapravo, postoji prilican broj lekovitih
biljuka, ukljutujuéi i skvo vinovu lozu, koje
mogu da donesu olakSanje kod mese&nih gréeva.

Kineska andelika (Angelica sinensis).
Takode poznata i pod imenom dang-quai, Kine-

ska andelika je jedna od najkoriScenijih lekovi-
tih biljaka u kineskoj tradicionalnoj medicini.
Ona se smatra za sredstvo za jatanje Zena, po-
sebno delotvomo kod menstrualnih gréeva.
Struénjaci za orijentalnu medicinu je toplo pre-
porucuju.

Malina (Rubus idaeus). Mnoge Zene travari
koje poStujem preporucuju €aj od listova maline
za ublaZavanje menstrualnih gréeva. Jedno ispi-
tivanje pokazalo je da ova lekovita biljka dopri-
nosi opudtanju mi¥i¢a materice. Ona je takode
popularna kao sredstvo za umirenje materice u
trudnogi.

Nautnici ne znaju koji je aktivni sastojak
maline, ali pretpostavljaju da bi to mogao da
bude glavni sastojak Pycnogenola (oligomerni
procijanid ili OPC). Meni ovo zvuti uverljivo.
U jednom ispitivanju, uzimanje 200 miligrama
OPC dnevno tokom dva menstrualna ciklusa ot-
klanjalo je ili znatajno umanjivalo menstrualne
gréeve ifili predmenstrualni sindrom kod 50 do
60 procenata Zena. Kod Zena koje su uzimale
OPC tokom &etiri menstrualna ciklusa, broj
onih kod kojih je doflo do pobolj§anja bio je
jo§ veci — 66 do 80 procenata.

MoiZete da kupite &isti OPC u obliku Pycno-
genola, ali to je skup preparat. Preporu¢ujem da
umesto toga isprobate ¢aj od listova maline.

Borovnica (Vaccinium myrtillus). Borovni-
ca sadrZi jedinjenja pod imenom antocijani koja
deluju na opustanje miSica, a u sebi ima i oligo-
merne procijanide. Neki travari preporucuju da
se kod menstrualnih gréeva uzima po 20 do 40
miligrama koncentrovanog ekstrakta od borov-
nice triput dnevno. Ukoliko ne moZete da naba-
vite ekstrakt, probajte sa pola Solje sveZih bo-
rovnica ili plavih borovnica, koje imaju sli¢na
svojstva.
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Konopljika (Vitex agnus-castus). Si¢uini
plodovi drveta konopljike koriste se za men-
strualne tegobe jof od grlko-rimskih vremena.
Uveren sam da je konopljika delotvorna,

Dumbir (Zingiber officinale). Elekticki le-
kari — americki lekari s prelaza iz jednog veka u
drugi koji su kombinovali prirodne lekove sa
konvencionalnom medicinom — propisivali su
dumibir za leenje bolne menstruacije.

Ova lekovita biljka takode se koristi za iza-
zivanje menstruacije u velikom broju kultura,
od Venecuele do Vijetnama. Sa najmanje Sest
sastojaka za umirenje bola 1 jo§ Sest koji otkla-
njaju gréeve, ¢aj od dumbira pouzdan je lek za
menstrualne gréeve.

Kavakava (Piper methysticum). Kavakava
sadrzi dve supstance za umirenje bola koje imaju
svojstva aspirina, tvrde farmakognosticar dr Albert
Leng i travar iz Arkanzasa Stiven Foster u knjizi
Enciklopedija  uobicajenih prirodnih  sastojaka.
lako se kavakava opisuje kao narkotik i hipnotik,
ona nije ni halucinogena, ni omamljujuca. Pored
toga, prema re¢ima dr Lenga i Fostera, korisnici
se na nju ne navikavaju i ne sti¢u zavisnost. Neki

KAVAKAVA
Kao iedan od sastojaka u tradicionalnom polineZanskom
napitku, kavakava ima antispazmoditne dejstvo i moze
da ublaZi mensirualne gréeve

Evropljani  koriste ekstrakte kavakave zbog
opuitajuéeg delovanja i otklanjanja anksioznosti.
Bududi da ova biljka takode utie na opuStanje
mifia materice, ona se koristi za lefenje men-
strualnih gréeva.

Crvena detelina (Trifolium pratense). Dete-
lina je bogata fitoestrogenima, biljnim sastojei-
ma koji deluju na organizam na isti nacin kao
Zenski hormon estrogen. Travari veruju da fito-
estrogem ublaZavaju menstrualne gréeve tako
Sto dovode u ravnoteZu nivoe hormona u orga-
nizmu.

Fitoestrogen u crvenoj detelini je jedinjenje
koje se zove formononetin. Iako je poznato da
wbolest deteline® izaziva neplodnost kod ovaca
koje je pasu, ne moZete da unesete toliko deteli-
ne u organizam da bi vas brinulo ovo dejstvo.
Crvenu detelinu uzimajte u vidu Eaja. i verovat-
no ¢ete na taj nacin moci da otklonite probleme
sa gréevima.

Jagoda (Fragaria, razlidite vrste). Poput
maline, i list jagode moZe da otkloni grieve,
tvrdi nematka Komisija E. Ova komisija takode
napominje da ovo dejstvo jo§ nije dokazano.
Medutim. isticem jagodu jer postoji vi§e dobrih
razloga da se ona pije, mimo njene sposobnosti
da ublazava menstrualne gréeve. Njeni listovi
bogati su vitaminima i mineralima, a sadrZe i
elaginsku kiselinu. veoma cenjeno preventivno
sredstvo protiv raka. Caj od listova jagode
moZe da koristi svakome ko ima manjak bilo
kojeg vitamina ili minerala. Ipak, moram da vas
opomenem: nemojte da pijete ¢aj od listova ja-
gode ako ste alergitni na ovo voce.

Hajducka trava (Achillea millefolium). Haj-
dutka trava je korisna za olakSavanje bolnih
grteva kod Zena, po tvrdnji Komisije E. Nisam
iznenaden tom preporukom posto hajducka tra-
va sadrZi brojne antispazmoditne sastojke.



MODRICE

Verovatno ste fuli za upotrebu sirovog bif-
teka kao sredstva za lefenje podliva i gadnih
modrica. Ali §ta je s ananasom? Ako je tropsko
voce efikasno u le€enju modrica boksera, da li
ée vas to zainteresovati? Dva ugledna lekara —
dr Melvin Verbah i prirodnjak dr Majkl Mari —
bila su oduSevljena jednim starim proucavan-
jem bromelaina, proteolititkog enzima, svari-
vata proteina kojeg ima u ananasu i koji leCi
modrice.

Tokom ove studije, istraZivadi su davali
bromelain 74-ci boksera s brojnim modricama,
dok su 72 boksera primila neaktivni supstitut
(placebo). Medu onima koji su dobili placebo,
14-ca su se izle€ila za Cetiri dana. Medutim,
medu bokserima koji su uzimali bromelain, za
tetiri dana izletilo se 78 odsto.

Kako se to postize? Izgleda da bromelain
zaustavlja formiranje prostaglandina Ej, telesne
hemikalije koja ima odredenu ulogu pri upala-
ma. Istovremeno, on stimulife lu€enje prosta-
glandina E|, antiinflamatorne supstance.

Ananas nije panaceja

Te crnoplave fleke poznate kao modrice na-
staju kao posledice podliva krvi iz kapilara
naprslih ispod koze, usled neke povrede. Modri-
ca na oku &eSéa je kod muSkaraca nego kod
Zena, dok modre fleke znaju da se pojave
najéesce na nogama starijih Zena. Da sam $arla-
tan, zagovarao bih sok od ananasa ili njegov
koncentrat kao vid le€enja pomenutih tegoba.
Bilc bi zanimljivo da novine piSu: ,Nedavne
studije potvrduju narodni lek: ananas izvlaci
masnice kod uenika izubijanih pesni¢enjem.”

Ipak, nisam toliko naklonjen bromelainu.
Zapravo, ne mislim da su ananas i bromelain

najbolji  prirodnjacki pristupi  leCenju  ili
sprefavanju modrica. Bromelain se pojavljuje u
ananasu u veoma malom procentu, a samo 40
odsto ove materije dospeva iz digestivnog trak-
ta u ostale delove organizma.

Pitam se kako bi bilo s Cistim bromelai-
nom? Napokon, moZete ga kupiti u svakoj pro-
davnici zdrave hrane. Prirodnjaci koji se zalaZzu
za bromelain savetuju 150 do 450 miligrama
triput dnevno na prazan Zeludac, u cilju leCenja
modrica, sportskih povreda, otoka 1 upala.

On je verovatno efektan kao 3to se tvrdi, ah
ja bih li¥no preporuio voce bogato vitaminom
C i bioflavonoidima, kao §to su pomorandZe i
agrumi. Bioflavonoidi su blagotvorni hranljivi
sastojci koji su Cesto prisutni u hrani bogatoj vi-
taminom C i zajedmickim snagama ove materije
jataju zidove krvnih sudova, koji, pri tome, po-
staju otporniji na pucanje, $to ostavlja modrice.
Kada se modrice pojave, vitamin C i bioflavo-
noidi saniraju zidove kapilara — pa crnoplave
fleke na taj naCin brZe prolaze.

Zelena apoteka za modrice

Ipak, dok se sladite ananasom i agrumima,
mogli biste da probate i druge biljne tretmane
koji su priznati i na nau¢nom polju.

Brdanka (Arnica montana). Prema Komisi-
ji E, ova biljka pomaZe u leCenju modrica.
Brdanka, koja poseduje analgetska, antisepticka
i antiinflamatorna svojstva, najbolje deluje na
koZi. Bududi da ne treba da je unosite u organi-
zam da biste izletili modrice, moZete da spravi-
te melem od jedne kaSiice osuSene biljke koju
¢ete potopiti u Folju kipuée vode. Natapajte do
hladenja, a zatim &stom gazom nanosite na
koZu. Postoji i reSenje s tinkturom brdanke; ne-
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koliko kapi na Solju vode bice sasvim dovoljno.
U trgovinama je takode moguce nabaviti ve€inu
homeopatskih masti s brdankom. PotraZite pro-
izvod koji sadrZi vife od 15 procenata ulja
brdanke 1 sledite uputstva na pakovanju.

Gavez (Symphytum officinale). Gavez je
jedna od najstarijih biljaka koje su koriS¢ene za
lecenje problema koZe. Pominje se jo§ kod sta-
rih Grka. Savremeni istraZivali otkrili su da on
sadrZi alantoin, supstancu koja potpomaze rege-
neraciju koZe. Alantoin je sastojak mnogih in-
dustrijskih krema. Nau€na literatura potvrduje
da gavez poseduje i antiinflamatorna svojstva.
Zaw je Komisija E uzela u obzir njegovu pri-
menu u le€enju modrica, i§¢aSenja i uganuca.

Kod lefenja modrica, antropolog 1 stru¢njak
za bilje DZon Hajnerman preporucuje prvu
pomo¢ u vidu ledenih obloga, a zatim obloge
natopljene u aju od gaveza. Brzo reagovanje
moZe da predupredi promene boje koZe.
Medutim, verovatno je opravdano ne piti ¢aj od
gaveza. On sadrZi pirolizidne alkaloide, sastojke
toksi¢ne za jetru i postoje sporna misljenja o si-
gurnosti njegovog koricenja.

Vinova loza (Vitis vinifera). Supstance koje
su poslednjih godina pronadene u semenkama
grozda i kori bora postale su popularan, mada
skup dodatak. Preparat se prodaje pod imenom
Pycnogenol. Prema nekim prirodnjacima,
Pycnogenol poveéava nivo vitamina C u éelija-
ma organizma i jata kapilare, §to je znaCajno
prilikom traumatiskih povreda koje ostavljaju

modrice. Nisam ba$ previde naklonjen Pycnoge-
nolu, ali meSajuéi semenke zajedno sa sokom
od grozda, moZete ga dobiti besplatno.

Persun (Petroselinum crispum). Primena
zgnjeCenog perfunovog liséa svakako ¢e otklo-
niti modrocrne fleke za dan-dva. Sledeci put
kad zaradim modricu, nameravam da stavim
persun.

Krompir (Solanum tuberosum). Stari govo-
re da je za pomodrelo oko sirov krompir bolji
od $nicle. Ja isto tako mislim. Kako sam Sted-
ljiv i poluvegetarijanac, svakako bih prvo stavio
krompir uz jo§ neke biljke pomenute u ovom
poglavlju, pa tek onda biftek.

Kantarion (Hypericum perforatum). Ova
biljka ima crvenkasto ulje koje curi kada se bilj-
ka otkine, podsecajudi na krvarenje. Prema tra-
dicionalnom verovanju, kantarion se koristio
protiv koZnih oboljenja jednostavno zato Sto
koza isto tako krvari. lako ovakvi razlozi sada
glupo zvule, postoje neke nautne potvrde da je
ova biljka korisna u le€enju modrica, opekotina.
posekotina i drugih rana. Komisija E uvrstila ju
je na svoju listu. PokuZajte da potapate jednu do
dve kaSiice ove suve biljke u nekom biljnom
ulju. Zatim upotrebite ulje za leCenje modrica.

Hamamelis (Hamamelis virginiana). Osobi-
na stezanja svojstvena listovima i kori hamame-
lisa proslavila je ovu biljku kao americki lek
protiv svih vrsta oboljenja koZe, od modrica do
prosirenih vena. Vodica od hamamelisa dostup-
na je u apotekama.



MORSKA BOLEST

Morsku bolest prate muka, vrtoglavica i
osecaj .mrtvila® koje mnogt ljudi iskuse tokom
putevanja brodom. kolima, vozom ili avionom.

U apotekama se mogu nadi razliciti lekovi za
morsku bolest. od kojih je najpoznatiji antihista-
min dimenhidrinat (Dramamine). Transderm
Scop. flaster iz kojeg lek skopolamin dospeva u
organizam kroz koZu, veoma je populamna vrsta
leCenja, ali moZe da prouzrokuje sporedna dejstva,
koja izazivaju sumnju u sigurnost ovog leka. Poz-
nato je da izaziva halucinacije 1 gréeve kod nekih
ljudi. A dimenhidrinat moze takode da izazove te-
gobe, kao Sto su dremljivost i omamljenost.

Zelena apoteka za morsku bolest

Srecom, postoji biljka koja svakako pred-
njaci nad lekovima za morsku bolest. Re€ je o
dumbiru. To nije jedini biljni lek, ali je sigumo
najbolji za koji znam.

Dumbir (Zingiber officinale). Pre nekoliko
godina u Juti, farmakolog dr Danijel Movrej
ispitivao je svojstva dumbira u odnosu na di-
menhidrinat. Postavio je motorizovanu stolicu u
kojoj bi svakom ispitaniku sklonom morskoj
bolesti — bivalo muka. Stolica je imala ruicu
koja je ispitanicima koji sede na njoj dozvolja-
vala da je po nahodenju iskljuce.

Doktor Movrej ispitivao je grupu ljudi koji su
imali morsku bolest. Polovim njih dao je standar-
dnu dozu dimenhidrinata; drugoj polovini dao je
jedaa gram (otprilike pola kaSi¢ice) dumbira. Svi
su se ,vozili“ na stolici i iskljuCili bi je kada bi
poceli da osecaju muku. Oni koji su uzimah dum-
bir izdrzali su gotovo dvaput duze od onih iz gru-
pe koja je koristila dimenhidrinat.

Nedugo posle Movrejeve studije, istraZivaci
su izabrali 80 mornarickih kadeta koji su bili
skloni morskoj bolesti i svakom od njih dali su
po gram dumbira u prahu. IstraZivaci su ustano-

vili smanjenje pojave morske bolesti za 38 od-
sto i 72 odsto manje povracanja medu kadeti-
ma. Posle tih ogleda, svi travari koje poznajem
proglasilt su dumbir za sredstvo protiv morske
bolesti.

Doktor Varo Tajler odobrava koriScenje
dumbira: ,Da bi se spretila morska bolest, pro-
gutajte dve kapsule pola sata pre polaska, a
onda jo$ jednu ili dve kada potnu da se ispolja-
vaju simptomi, otprilike na svaka Cetiri sata".

I s&m koristim dumbir. Deluje. Ponekad
Zvatem presan dumbir, ali vi biste verovamno
radije stavili nekoliko kasiCica u ¢aj. Takode
moZete da kupite kapsule dumbira u prodavni-
cama zdrave hrane. Ili moZete jednostavno da
pijete slatke napitke od dumbira, ali pobrinite se
da na etiketi piSe da su napravljeni od pravog
dumbira. Danas mnogi slatki napici od dumbira
imaju vestacku aromu.

Za smirivanje stomaka preporuCujem <aj
bogat dumbirom: iseckajte dva santimetra kore-
na dumbira i pomesajte ga s prstovetima cveto-
va kamilice, moratom, korom pomorandze, p1-
tomom /ili kudravom nanom. Natopite 10 s ne-
koliko 3olja vode petnaest minuta. (Takode
moZete da dodate prstovet cimeta. U vreme
kralja Solomona. &aj od cimeta koriScen je za
sprecavanje muke.)

Ako imate pri ruci sokovnik. mogli biste da
probate .dumbirni udarac DZeja Kordisa“ — dve
jabuke, jedna krufka i jedan centimetar korena
dumbira. Ako imate samo blender, probajte ,di-
gestivno uZivanje“, izum prirodnjaka, dr Majkla
Marija: Solja svezih komada ananasa, jedan do
dva kivija, jedan centimetar korena dumbira i
nekoliko prstoveta nane.

Malina (Rubus idaeus). Caj od lista maline
Siroko je preporufivan za jutarnju mucninu.
Neki travari preporuéuju ga i za morsku bolest.
Ja nemam problema s tim: dumbir i ¢aj od ma-
line lepo se slazu.



MOZDANI UDAR

Ovde ¢u citirati jedno od hiljade pisama
koja primam godinama, a pifu ih uglavnom lju-
di koji su se toliko razofarali u lekare da su bili
primorani da potraZe alternativu: ,Moj suprug,
koji ima 57 godina, doZiveo je mozdani udar
pre godinu dana. Lekari veruju da kod njega jo¥
postoji krvni ugrufak negde u mozgu, mada
oni, po svoj prilici, ne mogu da ga razbiju. On
trenutno uzima puno, puno lekova, ali, koliko
vidim, oni mu mnogo ne pomazu. Da li vi
moZete da preporuCite neki biljni preparat koji
bi on mogao da uzima?*

Ovo je uobicajeno, teSko pitanje, koje me
uvek primorava da ljude podsetim da sam ja
botani€ar, a ne lekar. MoZdani udar je veoma
ozbiljno oboljenje — tre€i po redu uzroCnik
smrtnosti u Americi - a svako ko ga je doZiveo
svakako bi trebalo da bude pod lekarskim nad-
zorem i da se pridrZzava saveta lekara.

Iako je sve ovo neosporno, postoji, naravno,
i nekolicina biljnih metoda za sprefavanje
moZdanog udara i recidiva moZdanog udara, bar
za onu vrstu koju izazivaju krvni ugruSci u
mozgu (ishemijski mozdani udari).

MoZdani ,,napad“ A

Godisnje oko 500.000 Amerikanaca dobije
moZdani udar. Osamdeset procenata ovih udara
su ishemijski: krvni ugruSak dospe u neku arte-
riju u mozgu i prekine dovod kiseonika i preh-
ranjivanje jednog dela tog vitalnog organa. Gde
god da se stvori krvni ugruSak, zona oko njega
odumire ili biva oftecena, a telesna funkcija ko-
jom upravlja ta zona postaje poremecena.
MoZzdani udar Cesto dovodi do smrti, ali ako se
to i ne dogodi, on moZe da izazove te¥ku inva-

lidnost, kao, na primer, gubitak moci govora ili
paralizu dela tela.

Ishemijskim moZdanim wudarima &esto
prethode manji udari poznati pod imenom
prolazni ishemijski napadi. Ovi napadi traju
od nekoliko sekundi do nekoliko sati i izazi-
vaju simptome mozdanog udara koji na kraju
produ sami od sebe. Oni koji doZive prolazni
ishemijski napad u principu se potpuno ili
skoro potpuno oporave. Ali prolazni ishemij-
ski napadi ukazuju na realnu opasnost od
buduceg pogubnog moZdanog udara i Cesto
upozoravaju na neophodnost agresivnog pre-
ventivnog leCenja.

Ostalih 20 procenata moZdanih udara su he-
moragijski. Kod ove vrste moZdanog udara do-
lazi do pucanja nekog krvnog suda u mozgu, a
posledica ovoga ista je kao kod ishemijskog
udara - poremecaj dela tela kojim upravlja
oSteceni deo mozga.

Bez obzira da i govorimo o konvencio-
nalnoj ili biljnoj medicini, spreCavanje |
leCenje mozdanog udara podjednako su teski,
jer mnogi metodi koji doprinose sprecavanju
ishemijskog moZdanog udara mogu zapravo
da povedaju rizik od hemoragijskog mozda-
nog udara, koji je redi, ali je ishod isti — inva-
lidnost ili smrt.

U cilju spre€avanja ishemijskog moZdanog
udara, koji se Ceice javlja, lekari pokuSavaju
da spreCe stvaranje arterijskih krvnih ugrula-
ka tako §to propisuju antikoagulativne lekove
(za razredivanje krvi). Medutim, s tom terapi-
jom raste rizik od nemogucnosti zaustavljanja
krvarenja u mozgu, a time i od hemoragijskog
moZdanog udara. Stoga je kod sprefavanja
moZdanog udara neophodno primeniti teSko iz-
vodljiv uravnoteZen pristup.
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Zelena apoteka za moZdani udar

Budu¢i da je ogromna vecina moZdanih
udara ishemijske prirode, najveci deo saveta u
ovom poglavlju odnosi se na sprecavanje stva-
ranja krvnih ugruSaka u mozgu. Medutim, jo¥
Jjedanput ponavljam da su hemoragijski moZda-
ni udari takode moguéi, posebno kod osoba s
litnom ili porodi¢nom istorijom hemoragijskog
mozdanog udara ili aneurizme (proSirenje
krvih sudova zbog oboljenja njihovih zidova).

Jkoliko imate visok krvni pritisak. koji
predstavlja glavni faktor rizika za moZdani
udar, posetite lekara i leCite oboljenje. (MoZete
takode da primenite neki od biljnih metoda koji
se preporuduju u poglavlju o visokom krvnom
pritisku.)

Imajte na umu sledede: neophodno je da se
pridrzavate svakog lekarskog saveta u pogledu
spreCavanja moZdanog udara. Zapravo, ako ste
imali moZdani udar ili znate da ste izloZeni rizi-
ku njegovog dobijanja, zaista je potrebno da s
lekarom porazgovarate o svakoj lekovitoj biljci
koju biste Zeleli da isprobate za spreCavanje
mozdanog udara.

Posto sam vam dao ova upozorenja. sada
mogu da kaZem da postoji veliki broj dobrih
biljnih metoda za spreCavanje 1 leCenje moZda-
nog udara sa kojima bi trebalo da se upoznate.

Beli luk (Allium sativumm). Beli luk je
najbolja lekovita biljka za spre¢avanje stvaran-
ja krvnih ugrufaka. Prema mojoj bazi podata-
ka, on sadrZi viSe antikoagulativnih jedinjenja
od bilo koje druge lekovite biljke — da budem
precizan, devet jedinjenja. On je glavna leko-
vita biljka za sprefavanje sranog udara zbog
sposobnosti da razreduje krv i utife na
snizavanje krvnog pritiska. Ova dejstva takode
doprinose sprefavanju ishemijskog mozdanog
uda:a.

Ja sam izloZen riziku od dobijanja mozda-
nog udara, povecao bih upotrebu belog luka u
kuhinji, a uzimao bih i kapsule belog luka, koje
mogu da se nabave u prodavnicama zdrave hra-
ne i mnogim apotekama. Bliski srodnici belog

BELI LUK
Kao lekovita biljka sa snaimim isceljujucim svojsrvimd,
beli luk je koriséen za lecenje inficiranth rana i amebske
dizenterije u Prvom sveiskom rati

luka — crni luk, ljutika, praziluk. vlasac i kozjak
— imaju sli¢no dejstvo.

S druge strane, da imam razioga za zabrinu-
tost u pogledu hemoragijskog mozdanog udara,
klonio bih se upotrebe belog luka i njegovih
biljnih srodnika koji deluju protiv stvaranja
krvnih ugrugaka. (Ukoliko niste potpuno sigurni
u koju kategoriju bolesnika spadate, zatraZite od
svog lekara da vam razjasni ovo pitanje.)

Ginko (Ginkgo biloba). Ginko se Siroko ko-
risti u Evropi za lefenje posledica moZdanog
udara, ukljuéujuéi probleme sa memorijom i
ravnotezom, vrtoglavicu 1 poremecen proces
razmidljanja. Mnoga ispitivanja dokazuju da
ova lekovita biljka pojatava dotok krvi u mo-
zak. Doktor Varo Tajler preporutuje ovu leko-
vitu biljku kao sredstvo za lefenje mozdanog
udara u svojoj izvanrednoj knjizi fzabrano leko-
vito bilje.

Ginko takode utite na smanjenje osetljivosti
kapilara, sicusnih krvnih sudova koji se prostiru
po &itavom organizmu, §to doprinosi sprecava-
nju hemoragijskog moZdanog udara. U Evropi
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povréa dnevno.

moZdanog udara.

Sigurnost zelenog plana

Da li ste zainteresovani za pouzdan metod za sprecavanje moZdanog udara? Jedan izvestaj
objavljen u Casopisu Ameritkog lekarskog drustva ukazuje na to da rizik od moZdanog udara
moZe da se smanji za 22 procenta jednostavnim uzimanjem vise od tri porcije sveieg voca i

U svakom sluéaju treba da se driite ovog upwistva, bududi da Nacionalni institut za rak
preporucuje najmanje pet porcija dnevno u cilju sprecavanja raka. Ako se pridriavate ovih
smernica, otklanjate od sebe dve najvece opasnosti, jer vole [ povrée sadrie vitamine i
minerale koji sprecavaju mozdani udar. Tako. na primer, jedno britansko istrafivanje ukazuje
da svakodnevno unoSenje kolitine vitamina C koja se nalazi u samo jednoj polovini
pomorandze, Sto iznosi negde izmedu 100 i 300 miligrama, znacajno smanjuje uéestalost

mnogi stariji ljudi redovno uzimaju ginko. Ne
bih se iznenadio kada bi ova lekovita biljka
uskoro postala jo§ popularnija medu starijim
ljud-ma i u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama.

Da biste uzimali ovu lekovitu biljku,
moracete da kupite standardizovani ekstrakt.
Ekstrakti ginka mogu se naci svuda u prodavni-
cama zdrave hrane i apotekama. Mozete da pro-
bate sa 60 do 240 miligrama dnevno, ali nemoj-
te da prekoracite ovu dozu. U vedim kolifina-
ma, ginko moZe da izazove dijareju, razdrazlji-
vost 1 uznemirenost.

Stir (Amaranthus, razlicite vrste) i druge
namirnice koje sadrie kalcijum. Jedno Sestogo-
didnje istrazivanje, sprovedeno na Harvardu, u
kojem je u€estvovalo vide od 40.000 zdravstve-
nih radnika, pokazalo je da su u poredenju s
onirma koji su uzimali nedovoljno kalcijuma,
oni koji su ga uzimali u veéim koli¢inama bili
triput manje izloZeni riziku od dobijanja
sréanog udara. Li¢no verujem da ovi nalazi
mogu da se primene i na ishemijske moZzdane
udare, jer su oni u bioloSkom pogledu veoma
sli¢ni sréanom udaru.

Stir je izvanredan biljni izvor kalcijuma, sa
sadrzajem od 5.3 procenta suve teZine. Prema
mojim proratunima, oko 10 grama sveZih listo-
va §tira obezbeduje vam 500 miligrama kalciju-
ma. (PreporuCena dnevna koli€ina iznosi 1.000
miligrama.)

MozZete da koristite mlade listove u salata-
ma ili da na pari pripremate starije listove kao
spana¢. MoZete takode da probate pesto sos od
Stira. Za spravljanje ovog sosa, primenite omi-
ljeni recept za pesto, ali umesto bosiljka stavite
Sar.

Stir nije jedini bogat biljni izvor kalcijuma.
Evo joS nekolicine drugih, navedenih u opada-
Jjuéem nizu, prema sadrzaju kalcijuma (na bazi
suve lezine): kopriva, bob, pototarka, sladic.
mazuran, Cubar, izdanci crvene deteline,
majtina dufica. bosiljak. seme celera. maslatak
1 tudt.

Vrba (Salix, razlicite vrste). Kora vrbe je
biljni aspirin, a u nekoliko ispitivanja dokazano
Je da male doze aspirina — polovina standardne
do jedne cele tablete dnevno — smanjuju rizik
od ishemijskog mozdanog udara za oko 18 pro-
cenata. (Male doze aspirina takode smanjuju ri-
zik od infarkta za oko 40 procenata kod muska-
raca i za 25 procenata kod Zena.)

MoZete da uzimate male bele pilule ako
zelite. Ja liCno viSe volim biljni metod: ¢ajeve
spravijene od kore vrbe, medunike ili zimzele-
na. Obino stavim jednu ili dve kafi¢ice bilo
koje od ovih osuSenih lekovitih biljaka u vruci
biljnt €aj ili u hladnu limunadu i pijem dve do
tri Solje dnevno. (Ipak. moram da priznam da
sam dosta lenj, pa esto svoju malu dozu aspiri-
na uzimam u vidu pilula.)
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1 da ponovim, koru vrbe i ostale lekovite
biljke na bazi aspirina treba koristiti samo za
spretavanje i leCenje ishemijskog moZdanog
udara. One imaju snazno antikoagulativno dej-
stvo i mogu da pojafaju rizik od hemoragije,
uklju€ujuéi i hemoragijski mozdani udar. Za-
pravo, u ,Ispitivanju zdravlja lekara“, obimnom
nau¢nom istraZivanju koje je pokazalo sposob-
nost aspirina da spreCi srfani udar, zapaZen je
blagi porast rizika od hemoragijskog moZdanog
udaia usled svakodnevnog uzimanja aspirina.
Ovaj porast je bio mali, statisticki bez znacaja,
ali ukoliko ste izlozeni riziku od ovog tipa
mozdanog udara, potraZite savet lekara pre uzi-
manja aspirina ili bilo koje lekovite biljke na
bazi aspirina. (MoZzda bi takode trebalo da ih iz-
begavate ako ste alergicni na aspirin.)

Sargarepa (Daucus carota). U jednom ispi-
tivanju sprovedenom na Harvardu u kojem je
uCestvovalo 87.245 medicinskih sestara, poka-
zalo se da je konzumiranje Sargarepe (i u ma-
njoj meri spanaca) znacajno smanjivalo rizik od
mozdanog udara. Zene koje su uzimale pet por-
cija Sargarepe nedeljno imale su za 68 procena-
ta manje mozdanih udara u odnosu na one koje
su uzimale Sargarepu manje od dva puta
mesedno.

Sargarepa je bogata beta-karotinom i osta-
lim karotenoidima. koji pripadaju porodici vita-
mina A. Ispitivanja pokazuju da ljudi mogu da
smanje rizik od dobijanja moZdanog udara za
¢ak 54 procenta ukoliko uzimaju mnogo voca i
povréa bogatog beta-karotinom i vitaminima C
iE

Poruka je jasna: jedite velike koliCine Sarga-
repe. Ja ih grickam izmedu obroka, stavljam u
supe i Corbe od povréa, a takode pravim sok od
njih, ponekad s belim lukom.

Engleski graSak (Pisum sativum). Izgleda
da skoro sve mahunarke sadrZe genistin, hran-
ljive materiju koja preventivno deluje protiv
raka. Nautnici danas veruju da je ishrana boga-
ta sojinim sirom, koji ima visok sadrZaj genisti-
na, znalajan razlog §to se kod azijskih Zena
belezi tako mali postotak raka dojke.

Pored zadtite od raka, izgleda da genistin
ima i blagotvomo dejstvo protiv stvaranja
krvnih ugrusaka, $to znadi da moZe i da dopri-
nese sprecavanju ishemijskog mozdanog |
srtanog udara. Ja vie volim engleski graSak od
soje, stoga sam se veoma obradovao ovom rela-
tivno novom otkricu. Takode jedem mnogo
ostalog zrnastog povréa i mahunarki. Prepo-
ru¢ujem i vama da to Cinite.

Ananas (Ananas comosus). Ananas sadrZi
jedinjenje poznato pod imenom bromelain,
Euveno po svom svojstvu da razgraduje protei-
ne. Bromelain je kljucni sastojak sredstava za
omekSavanje mesa. Medutim, bromelain deluje
i protiv stvaranja krvnih ugrusaka $to, naravno,
doprinosi sprefavanju ishemijskog mozdanog
udara i srfanog udara. Savet: jedite viSe svezeg
ananasa.

Borovnica (Vaccinium myrtillus). Borovni-
ce i njihovi bliski srodnici, plave borovnice i
americke borovnice, sadrze jedinjenja poznata
pod imenom antocijani. Pouzdana evropska
ispitivanja pokazuju da ova jedinjenja spreCava-
ju stvaranje krvnih ugruaka. a takode razbijaju
naslage koje oblazu arterije. Pored toga. neki
rezultati ukazuju da borovnice pomazu kod
odrzavanja zdravog stanja kapilara.

Iz svih ovih razloga, borovnice i njihovi
srodnici mogu da doprinesu spreCavanju ishe-
mijskog mozdanog udara, bez povecavanja rizi-
ka od hemoragijskog mozdanog udara. Antro-
polog dr DZon Hajnerman kaZe da po jedna
asa soka ameriCke borovnice dvaput nedeljno
moze da doprinese spre€avanju mozdanog uda-
ra. Ja nisam tako ubeden u to kao on, ali ove
borovnice su tako ukusne, pa ako zaista uticu
na spreavanje moZdanog udara, tim jo§ bolje.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Ulje ove
lekovite biljke bogato je gama-linolenskom Ki-
selinom (GLK), koja snazno deluje protiv stva-
ranja krvnih ugrusaka i visokog krvnog pritiska.
Smatram da je ona prili¢no korisna u spre-
Eavanju moZdanog udara i bolesti srca. Ulje
boraZine takode je bogato GLK-om. Oba ova
ulja moZzete da nabavite u prodavnicama zdrave
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hrane. Za njihovu upotrebu, sledite uputstva na
pakovanju.

Aumbir (Zingiber officinale). Ovo je joi
Jedna lekovita biljka sa dokazanim svojstvima u
pogledu spreCavanja stvaranja krvnih ugrusaka.
U jednom ispitivanju sprovedenom u Indiji. uzi-
manje oko dve kaSi€ice dumbira dnevno tokom
jedne sedmice neutralisalo je uticaj koji 100
grama putera ima na stvaranje ugruSaka.
(Medutim. ne smete da mislite da moZete i dalje
da jedete puter ukoliko povecate unodenje dum-
bira u organizam. Puter je veoma bogat holeste-
rolom, koji doprinosi pojavi moZdanog udara.)

Mozete da probate da koristite vie dumbira
u kuhinji, ili da spravljate ¢aj od dumbira tako
Sto cete staviti jednu do dve kaliice sveZe na-
struganog korena na Solju kipuée vode. Ostavite
da stoji dok se ne ohladi.

Spanac (Spinacia oleracea) i ostale namir-
nice koje sadrZe folat. Postoji veliki broj dokaza
da nutricionisti¢ki metodi mogu da doprinesu
spreCavanju moZdanog udara. Tako, na primer,

ispitivanja sprovedena na univerzitetima u Bo-
stonu i u Alabami pokazala su da folat moZe da
utiCe na spreavanje bolesti srca i mozdanog
udara. U poredenju s ljudima koji su konzumi-
rali malo folata, kod onih koji su ga unosili u
veéim koliinama, bilo je samo 50 procenata
verovatnoce da Ce dobiti suzenje karotidne arte-
rije, koja vodi do mozga.

Folat nije tako cest sastojak biljaka, ali pre-
ma mojoj bazi podataka, spanac, kupus, endivi-
ja, Spargle, perSun, okra i Stir sadrZe ovu vaznu
hranljivu materiju, tako da §to viSe ovog povr¢a
uvrstite u ishranu — to bolje.

Kurkuma (Curcuma longa). Mnoga ispiti-
vanja pokazuju da jedinjenje kurkumin koje se
nalazi u ovoj lekovitoj biljci uti¢e na spreava-
nje stvaranja krvnih ugruSaka.

Kurkuma je kljuCni sastojak mnogih me-
Savina za zaCin kari. MoZete da razmislite o
pojacanom unofenju jela s karijem ili Cak
spravhanju sopstvenih kapsula od kurkume.
Mnoge prodavnice zdrave hrane prodaju prazne
Zelatinske kapsule.



MUCNINA

Jednog dana koleginica. koja mi je bila 1
prijateljica i medicinska sestra, ispricala mi je
da jedna njena prijateljica ima problema s
mutninama. Uzgred me je upitala Sta bih joj
preporucio za olakSavanje tegoba. Odmah sam
predlozio dumbir.

Sest meseci kasnije, spomenula je u prolazu
da je dumbir bio delotvoran. Tek kasnije shva-
tio sam da nije traZila pomo¢ za prijateljicu.
Ona li¢no bila je na hemoterapiji radi leCenja
raka i, na osnovu moje preporuke, upotrebila je
dumbir da olak3a mulninu koju hemoterapija
esto prouzrokuje. Sposobnost dumbira da le€i
muéninu zaista je zadivljujuca.

Ovaj slu¢aj desio se nekoliko godina pre
nego $to su objavljene studije koje dokazuju da
je dambir koristan u olak3avanju mucnina izaz-
vanih hemoterapijom. (Medutim, pacijenti na
hemoterapiji ne bi trebalo da wzimaju dumbir
ako je njihova sposobnost zgruSavanja krvi
umanjena.)

Mucnina, siguran sam da znate, jeste ta)
uzasan osecaj koji vas nagoni na povracanje. A
povracanje znadi gubitak vaSeg obroka,auztoi
dobar deo stomatne kiseline, zbog Cega se stva-
ra goruci ose€aj u grudima i griu.

Muénina i povracanje posledice su razlifitih
stanja i oboljenja: infekcija digestivnog trakta
(gastroenteritis), oboljenja unutraSnjeg uva, pre-
teranog uzivanja u alkoholu ili hrani, crevnih
parazita, jutarnje slabosti u trudnoci, morske
bolesti, emocionalnog stresa i toksi¢nog preop-
terecenja jetre.

Zelena apoteka za mucéninu

Cesto, jedno obilato povraéanije jeste sve §to
je potrebno da se olak3a muénina. Jednostavno

povratite i zavrSite s tim. Ali u nekim slucajevi-
ma, muénina istrajava €ak i nakon {to stomak
bude ispraznjen, kada uzaludno pokusavate da
povratite — stanje poznato kao suvo povracanje.
Tada bi biljni lekovi navedeni u ovom poglav-
lju mogli da pomognu.

Dumbir (Zingiber officinale). Jedna studija
pokazala je da je dumbir podjednako delotvoran
kao i Cesto propisivani lek metoklopramid (Re-
glan, Clopra) u smanjivanju mucnine 1 po-
vracanja prouzrokovanih hemoterapijom za rak.
O upotrebi dumbira u ove svrhe trebalo bi da
porazgovarate sa lekarom. Ako lekar kaze da je
vasa sposobnost zgruSavanja krvi umanjena. ne
bi trebalo da uzimate ovu biljku dok ste pod he-
molerapijom.

Naravno. dumbir pomaZe i kod mutnina
izazvanih manje ekstremnim uzroCnicima. O
njegovom blagotvornom  delovanju  protiv
muénine detaljno sam govorio u poglavljima o
jutarnjoj mucnini i morskoj bolesti, ali dovoljno
je da kaZzem da je za muninu i povracanje
dumbir omiljena biljka mnogih dobrih travara.

Pumbir u prahu daje ¢aju prijatan ukus, ali
kada imate mucninu, nidta bolje ne pomaze od
slatkog napitka od dumbira. Samo proverite eti-
ketu da se uverite da je napravljen od pravog
dumbira; mnogi napici spravljaju se s
vestackom aromom.

Cimet (Cinnamon, razliéite vrste). Moja
Zena pije &aj od cimeta kada oseti mu¢ninu. To
pomaje, i nisam iznenaden. Cimet sadrZi hemi-
kalije zvane katehini, koje pomaZzu u olak3ava-
nju munine. Katehini se takode javijaju i u
petroveu, je¢mu, borovnici, Sipku, engleskom
hrastu, hmelju, glogu, srdacici, maslinama,
kruski, zalfiji, jagodama, €aju i beloj vrbi.
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CIMET
Prvobitno uzgajan u juingj Aziji. cimet je kori§éen za
leenje groznice i dijareje mnogo pre nego §to je postao
_ poznat kao kuhinjski zacin

Pitoma nana (Mentha piperita). Caj od pi-
tome nane je mocan antispazmatik, §to znaéi da
zaustavlja grlenje misica digestivnog trakta, uk-
lju€ujuci 1 onih koji ulestvuju u povracanju.
(Ali ne bih ga preterano preporutivao trudnica-
ma, podto su neki trayari opazili da velike

koli¢ine €aja od pitome nane mogu da dovedu
do pobacaja.)

Raznovrsna etarska ulja. Aromaterapija
takode pomaZe u olak3avanju mucnine i po-
vracanja. Za leenje mucnine predlaZu se etar-
ska ulja pitome nane i palisandrovog drveta.
Ulja crnog bibera, kamilice, kamfora, moraca,
lavande, pitome nane i ruZe preporu€uju se za
olak3avanje povracanja.

Stavite kap ili dve odredenog etarskog ulja
u kadiCicu biljnog ulja 1 utrljajte meSavinu na
grudi kako biste lakSe udisali aromu. Mada. za-
pamtite da su etarska ulja samo za spoljnu upo-
trebu.

Karminativne lekovite biljke. Karminativna
znaci ,umirvjuca za stomak™. Karminativi su
koriSceni uglavnom za letenje loSe probave 1
kolika kod odojéadi. ali mnogi ugledni travari
preporucuju ih i za mudninu.

Od karminativnih biljaka najviSe volim: ka-
milicu, mirodiju, mora¢, mati¢njak i sve vrste
nane. PredloZio bih vam da probate £aj naprav-
lien s nekoliko kafitica jedne ili viSe ovih bilja-
ka.



MULTIPL SKLEROZA

Moj najbolji prijatelj s koledZza, sada zubar i
dZex saksofonista u grupi madtovito nazvanoj
Groap Sax, pogoden je multiplom sklerozom
(MS) otprilike u 55-0j godini. Upitao me je za
savet u vezi s tom tajanstvenom i neuhvatlji-
vom boleSéu. Ispri¢ao sam mu §ta znam o pri-
rodnim isceliteljskim tehnikama koje bi mogle
da budu blagotvorne — nekim biljnim uljima i
nekoliko dijetetskih pristupa.

To je bilo pre deset godina. Otigledno,
moj savet je pomogao. Kao i vedina pacijenata
s multiplom sklerozom, imao je uspona i pado-
va, ali kada smo poslednji put razgovarali,
imao je novu devojku i planirao je da prisu-
stvuje proslavi naSeg Saterfild big bend diez
Orkestra.

Bolest mladih ljudi

Multipl skleroza, hronina bolest nervnog
tkiva u mozgu i ki¢menoj moZdini, muci
350.000 Amerikanaca, od toga otprilike 60 pro-
cenata Zena. Dve trefine sluCajeva multiple
skleroze dijagnostikovano je kod osoba izmedu
20 i 40 godina Zivota.

Kod multiple skleroze, zadtitnicka kora mi-
jelina koja pokriva velike nervne zavrietke pro-
uzrokuje sitne elektriCne zastoje unutar nerava.
Ljudi s multiplom sklerozom mogu da iskuse
ogroman spektar mogué¢ih simptoma, od neznat-
ne slabosti do paralize. U vecini sluCajeva,
medutim, simptomi su prolazni. Posle svakog
napada ili pogorSanja, veéina ljudi vraca se u
normalno stanje, dok neki iskuse trajnu invalid-
nost.

NauCnici nisu sigurni §ta prouzrokuje MS,
ali postoje dve glavne teorije: MS Cesto se po-
javljuje u naletu, navodeci neke struCnjake da

pretpostave da je vinovnik neki virus ili mikro-
organizam nalik virusu. Drugi veruju da je MS
autoimunolo8ka bolest. Po ovom glediStu, imu-
noloZki sistem pogresno oznati koru mijelina za
ugrozavajuceg upadaca i napada ga.

Postoji i treca teorija, ali ona nije privukla
vecu paznju konvencionalne medicine. Po to)
teoriji, MS vezuje se za ishranu punu masnoca.
Njen tvorac dr Roj L. Svonk tvrdi da je posti-
gao zadivljujude rezultate u le€enju multiple
skleroze dijetom s malo masnoca.

Zelena apoteka za multiplu sklerozu

Vecéina dijetetskih pristupa multiplo; sklero-
zi naglaSavaju vaznost smanjivanja koliCine
zasi¢enih masnoda u ishrani — vrsta masnoca
koje se nalaze u mesu i mleCnim proizvodima.
Pored toga, predlozio bih korid¢enje nekih bilja-
ka.

Kopriva (Urtica dioica). Svakako bih mlatio
po sebi koprivom da imam MS. Ova praksa.
poznata kao urtikacija, ukljutuje uzimanje
sveze biljke, koja je prekrivena majuinim Zao-
kama, i jednostavno pljeskanje po otkrivenoj
koZi. (Zapamtite, potrebno je da nosite rukavice
kad god koristite ovu biljku.) Bode i iritira, ali
obezbeduje mikroinjekcije brojnih korisnih sa-
stojaka.

Medu tim supstancama je histamin. koji
Cesto izaziva alergije kao 5to je polenska groz-
nica. Neka jedinjenja u koprivi imaju dejstva
sli¥na ubodu péele. Znam da to zvu€i nevero-
vatno, ali neki ljudi oboleli od MS-a imali su
koristi od uboda péela, jer je to oblik terapije
koju povremeno preporucuju pristalice biljnih
isceliteljskih metoda za ljude s ovim obolje-
njeni.
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Lifno mislim da je ljudima bolje da koriste
biljku koprive iz saksije nego da se izloze ujedu
plele. Za razliku od peela. koje uginu nakon $to
vas ubodu, biljka ponovo napuni svoje mikroin-
jekcijske igle 1 moZe iznova da se koristi. Ne sma-
tram koprivu svemogucom. ali verujem da bi po-
mogla i, kao ¥to sam spomenuo. postoje sve-
dofenja 0 njenoj blagotvornosti u ovom slucaju.

Ne postoje nikakvi izveStaji u Sjedinjenim
Drzavama o ozbiljnim alergijskim reakcijama
na koprivu, ali je bilo o3trih reakcija na ubode
pela, ukljuujuéi i nekoliko fatalnih.

Crna ribizla (Ribes nigrum). Ulje cre ri-
bizle sadrzi jedinjenje poznato kao ga-
ma-linolenska kiselina (GLK), za koju se sma-
tra da je korisna u leenju MS. Pristalica bilja
dr Endru Vejl snazno odobrava GLK kao delot-
vorno antiinflamatorno jedinjenje za letenje au-
toimunolodkih oboljenja. On preporuCuje uzi-
manje 500 miligrama ulja crne ribizle dvaput
dnevno, tvrde¢i da poboljSanje moze da se
ofekuje nakon osam nedelja.

GLK moZe takode da se nade u boraZini i
ulju noéne frajle, ali ulje crme ribizle moglo bi

Meksiku i juinoj Evropi.

uslovi tu razliku?

Svonkova dijeta s malo masnocéa

Kasnih 1940-ih godina, dr Roj L. Svonk, koji sada ima gotove 90 godina, prvi se
zainteresovao za multiplu sklerozu. U to vreme, nauénici su bili zhunjeni opaanjem da bolest
preoviadava $to se covek viSe odmife od ekvatora. U Sjedinjenim Driavama, Kanadi,
Engleskoj, Skandinaviji, Nemackoj i Svajcarskoj stope rasprostranjenosti vise su nego u

Pre pola veka, statistike o multiploj sklerozi bile su povrine u vecini zemalja osim u
Norveskoj, koja je prva ustanovila sveobuhvatni sistem izvestaja o bolesti. Dokior Svonk je
pogledao slucajeve MS-a tamo, ocekujuci vecu ulestalost u severnom delu zemlje nego na
Jugu. Umesto toga, pronasao je potpuno drugaciji obrazac. Stopa multiple skleroze bila je
niska duZ Citave severojuine obale Norveske, ali znatno veca u unutrasnjosti. Sta je moglo da

Koriste¢i norveske izvestaje o ishrani, dr Svonk wvrdio je da seosko stanovnistvo u
unutrainjosti jede hranu koja je znatno bogatija zasicenim masnodama (meso i mlecni
proizvodi) nego stanovni$tvo u priobalju koje svoju ishranu zasniva na plodovima mora.
Zainteresovan ovim saznanjem. ponovo je razmotrio Cudnu geografsku rasprostranjenost
mulriple skleroze: sve severne zemlje s visokim stopama multiple skleroze konzumirale su vise
zasicenih masnoca nego juine zemlje s niskim stopama MS-a.

Da bi dokazao svoju teariju, 1950. godine — decenijama pre nego $to je masnoca u ishrani
povezana s rakom, bolestima srca i drugim boljkama — dr Svonk je zavrbovao 150 osoba s
multiplom sklerozom i podvrgao ih dijeti s malo zasic¢enih masnoca, uporedujuci tok njihove
bolesti sa stanjem grupe koja nije imala ogranicenja u ishrani. Posle 20 godina, ispitanici koji
su bili na Svonkovoj dijeti iskusili su znatno rede napade multiple skleroze, manju smrtnost i
manju invalidnost. (Njihovi nivoi holesterola pali su na prosek manji od 150, znatmo smanjivi
kod ove grupe rizik od bolesti srca.) Postoje tvrdnje o znatnom usporavanju neurcloskog
pogorsanja multiple skleroze, i ponekad zaustavljanju, uz pomoc Svonkove dijete, ali to ostaje
sporno pitanje. UdruZenja za borbu protiv MS-a ne odobravaju ovu dijetu. Mislim da je
svakako vredi probati. Cak iako Svonkova dijeta ne izlei multiplu sklerozu, svakako ce pomoci
u sreCavanju raka i bolesti srca zato §to sadréi malo masnoda i bogata je viaknima.
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CRNA RIBIZLA
Seme crne ribizle sadrZi istu anrinflamatornu supstancu
koja je pronadena w ulju nocne frajle

da bude jeftinije. (Ja litno volim ulje nocne
frajle.)

Nocna frajla (Oenothera biennis). Kao i
ulje crne ribizle, ulje noéne frajle bogato je
gama-linolenskom kiselinom. Britanski travar Dej-
vid Hofman kaZe da se ulje noéne frajle ,,prepo-
ruuje za sve slutajeve™ multiple skleroze.

Ananas (Ananas comosus)., Ananas sadrZi
enzime, pankreatin i bromelain, koji uniStavaju
mol=kule proteina. Pored toga §to su antiinfla-
matorni, pokazalo se da ti enzimi pomaZu u
smanjivanju nivoa cirkulidu¢ih imunolotkih
kompleksa (CIK). Visoki nivoi CIK-a javljaju

se kod brojnih autoimunoloskih bolesti, uk-
ljuCujuéi i multiplu sklerozu. Ti imunoloSki
kompleksi aktiviraju imunoloski sistem da na-
padne organizam, na kraju dovodeci do
oftecenja tkiva.

Tust (Portulaca oleracea) i druge namir-
nice koje sadrie magnezijum. U pismu jed-
nom britanskom Casopisu, pre nekoliko godi-
na, jedan biohemitar s multiplom sklerozom
izjavio je da dopunski magnezijum u njego-
vom slu¢aju bolje deluje od drugih dopunskih
vitamina i minerala. Uzimao je 375 miligra-
ma dnevno. (Dnevna vrednost je 400 mili-
grama.) Ovo je samo pri¢a jednog Coveka —
anegdota — iako potite od biohemitara i od-
Stampana je u uglednom Casopisu. Ipak, s moje
tatke gledista, to znaCi da vredi probati tust 1
druge izvore magnezijuma. Znam da bih ih ja
probao da imam multiplu skierozu.

Ako biste Zeleli da magnezijum uzimate 1z
biljnog izvora, tust je biljka najbogatija ovim
mineralom, gotovo dva procenta na bazi suve
teZine; slede makova zrna i spana¢. Ja parim
tudt kao spanac i jedem ga presnog u salatama.
Puna porcija obarene zeleni moZze da obezbedi
koli¢inu magnezijuma koju je biohemigar uzi-
mao, kao i 250 grama sveZe zeleni.



NADIMANIE

Nedavno smo supruga i ja probali bob. On
Je shi¢an velikom lima pasulju, iako je krupniji
od njega. Ocekivali smo da ¢emo, kao posle
uzimanja drugih vrsta pasulja, imati puno gaso-
va. Zamislite naSe iznenadenje kada se to
uopste nije desilo.

Mozda je razlog tome 3to sam pribegao na-
rodroj tradiciji u Zelji da izbegnem nadutost
stomaka koju izaziva pasulj. Potopio sam suvi
pasulj u vodu i ostavio da stoji preko no€i, a za-
tim bacio vodu i kuvao taj pasulj u sveZoj vodi.
Ovo je prastari recepl protiv stvaranja gasova,

Pored toga koristio sam stari kineski metod
koji sam pronasao u knjizi Kineska lekovita jela
i biljke, koju je napisao dr Albert Leng, farma-
kognosti¢ar. Kinezi potapaju pasulj u vodu ko-
Jjoj su dodali pelen.

I na kraju, kao poslednja mera opreza,
pridrzavao sam se saveta za izbegavanje nadu-
tosti iz Apalacije i kuvao pasulj sa malom, ce-
lom Sargarepom.

Kada bih imao seme pelena ili divljeg spa-
nacu (Chenopodium ambrosioides), dodao bih i
prstovet tih biljaka. Meksikanci kuvaju pasulj s
ovom biljkom radi smanjenja naduvenosti.

Po5to smo pribegli potapanju pasulja u vodu
preko no¢i i dodavanju pelena i Sargarepe, Pegi
i ja nismo osetili nikakvo znaZajnije nadimanje
posle jela.

Bakterije na delu

NajviSe gasova javlja se u crevima usled ne-
svarenih ugljenih hidrata. Umesto da se preradi
u zelucu, odredena kolicina skroba dolazi do
tankog creva u nepromenjenom stanju. Creva
ne proizvode enzime neophodne za varenje dva-
ju specifiénih uglienih hidrata, rafinoze i stahio-

ze, tako da oni tu ostaju dok ih bakterije koje
normalno obitavaju u crevima ne fermentisu,
5to je proces pri kome se stvaraju gasovi.

Sta mislite, koja namimica ima najveci
sadrzaj rafinoze i stahioze? Pogodili ste — pa-
sulj. A medu raznim vrstama mahunarki, sle-
dece tri su najbogatije ovim ugljenim hidratima:
engleski graSak, soja i crni gradak. Ali one nisu
jedine: lima pasulj, Sareni pasulj, crni pasulj i
druge mahunarke takode sadrZe dovoljno ovih
nesvarljivih ugljenih hidrata da izazovu stvara-
nje gasova.

Ako mislite da vam se stvara viSe gasova
nego $to je to uobi¢ajeno, mozda ste u pravu.
Ukoliko ste nedavno promenili nacin ishrane
u Zelji da ona postane zdravija, i unosite ma-
nje mesa, manje masnoca, a vise ugljenih hi-
drata (posebno pasulja), po svoj prilici jedete
viSe namirnica koje najverovatnije izazivaju
gasove.

S druge strane, kod vecine ljudi koji se zale
na ,preterane gasove“, u stvari se stvaraju
koli¢ine gasa koje bi specijalisti za digestivni
trakt (gastroenterolozi) smatrali za potpuno nor-
malne. Ispitivanja pokazuju da proseéna odrasla
osoba izbacuje gasove 8 do 20 puta u toku sva-
kog sata u budnom stanju. Drugim regima, ne
postoji nifta neobitno u tome da se gasovi
ispustaju vise od jedanput na sat.

Zelena apoteka za nadimanje

Ako je nadimanje normalno, to ne znaci i
da je poZeljno. Crevni gasovi ne mogu da se
isteraju iz organizma, ali moZete znatajno da
umanjite moguénost neZeljenih buénih reakcija.
Veliki broj lekovitih biljaka moZe da bude od
pomoci.
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Isterivanje gasova

Pored uzimanja lekovitog bilja, moZete da pokuSate i s velikim brojem drugih prirodnih
metoda da biste zatvorili fabriku gasova u svom organizmu.

Jedan od naéina jeste da prestanete da jedete pasulj, ali ja vam to ne bih preporucio.
Pasulj je jeftin izvor visokokvalitetnih proteina, viakana i ostalih hranljivih materija.

Ili moZete da probate Beano. Ovaj proizvod, koji moZe da se nabavi u apotekama,
piodavnicama zdrave hrane i nekim samoposlugama, sadrZi enzime koje na§ organizam ne
proizvodi, a koji mogu da svare rafinozu i stahiozu, ugljene hidrate koji izazivaju gasove.
Jedno ispitivanje pokazalo je da ovaj proizved deluje.

Takode pomate ako jedete polako. Potpuno saivacite hranu. Gledajte da atmosfera pri
obedovanju bude $to opustenija. Ukoliko jedete brzo i proZdirete hranu kao vuk, ujedno gutate
i vede komade hrane, koji ¢e najverovamije u creva stici u nesvarenom stanju.

Ako neko ne podnosi laktozu, to je takode &est uzrok nadimanja. Pokusajte da smanjite ili
prestanete s uzimanjem mleénih proizvoda tokom jedne ili dve nedelje i vidite da li imate
manje gasova i stomacnih tegoba. Ukoliko je to sluaj, verovatno ste jedan od mnogih ljudi
koji imaju problema s varenjem mleénog 3ecera (lakioze). Da biste se izborili s tim. imate dve
mogucnosti: ili da potpuno prestanete s uzimanjem mileénih proizvoda (iake je jogurt u
principu dozvoljen), ili da pokusate s dodavanjem komercijalnog proizvoda Lactaida u mleko.
Lactaid sadrii enzim koji vari laktozu.

Neki ljudi primecuju da imaju povecano nadimanje kada jedu namirnice koje su vestacki
zusladene sorbitolom. Patljivo protitajte etiketu na namirnicama i pokuSajte neko vreme da
izbegavate sorbitol. Ukoliko primetite da imate manje gasova, mozda cete odluciti da trajno

izbegavate upotrebu tog zasladivaca.

Mesavina karminativnih biljaka. Svaka bilj-
ka koja umirujuce deluje na digestivni trakt i
ima reputaciju da smanjuje koli€inu crevnih ga-
sova zove se karminativna.

Desetine biljaka spadaju u ovu kategoriju,
tako da je tefko izdvojiti samo nekolicinu njih.
Najkorisnije su one koje sadrZe najvise supstan-
ci koje oslobadaju gasove, i to kamfor, karvon,
eugenol, mentol i timol. Ova jedinjenja javljaju
se u posebno visokoj koncentraciji u najkvircu,
karenfiliéu, kimu, mirodiji, morafu, pitomoj
nani, zalfiji i majcinoj dusici.

Pored toga, vecina lekovitih biljaka iz porodi-
ce nanc i Sargarepe su dobri karminativi. uk-
ljuujuéi seme anisa, bosiljak, kamilicu, cimet. ko-
rijander. beli luk, dumbir, isop, kleku, lavandu, li-
mun, mazuran, oras¢ié, crmi luk, vranilovu travu,
ruzmarin, ubar i kozlac. PokuZajte da karminativ-
nim biljkama zaSinjavate jela sa skrobom, poseb-
no ona koja se spravljaju s pasuljem.

Takode moZete da odstranite gasove iz cre-
va mojim specijalnim ajem koji se priprema
od kamilice, kima, mirodije, moraca. mati¢nja-
ka i pitome nane, a zasladuje se sladicem.



NAZEBI I GRIP

Keti Vilkinson Bara, moja prijateljica koja
Zivi u Kold Spring Harboru u dravi Njujork,
napisala je knjigu Jestivo cvece: od baste do
nepca. U jednom pismu kojim me je zamolila
da redigujem njene liste jestivog cveca pre
odlaska njene knjige u Stampu, kaZe: ,Pri-
drzavala sam se saveta koji si mi dao u vezi s
chinacejom kada smo se sreli u jednom restora-
nu na Menhemu, na ve€eri koju je organizovala
njujorfka botanicka basta.” Moj savet sastojao
se u tome da potne s uzimanjem chinaceje &im
se pojave prvi simptomi prehlade, a ona kaZe da
nije imala nijednu prehladu od kada se drzi
ovog savela.

Vekovima su Indijanci iz oblasti isto¢no od
Stenovitih planina zvakali koren ehinaceje ili od
njega spravljali ¢aj za leenje nazeba, gripa i
mnogih drugih bolesti. Tokom poslednjih neko-
liko godina, nakon reklamiranja u mnogim
Casopisima, chinaceja je postala lek za prehladu
koji se najviSe traZi u prodavnicama zdrave hra-
ne.

Ne tako davno, jedan vodeci Casopis za
zdravstvena pitanja obasuo je pohvalama ehina-
ceju kao lek za prehladu, navodeéi dokaze koje
Su na osnovu posmatranja sakupili neki od mo-
Jih kolega travara. Stiven Foster, ugledni travar
iz Arkanzasa, kaze: ,Pregurao sam dve ili tri
godine bez nazeba i gripa tako §to sam uzimao
chinaceju™. A pristalica koridéenja lekovitog
bilja dr Endru Vejl. slaZe se s njima: ,,Ve¢ ne-
koliko godina nisam dobio nazeb... Jedem sveZ
beli luk. Uzimam chinaceju®.

Kijanje i Smrcanje

Nazeb, koji predstavlja infekciju gornjih di-
sajnih organa, izazivaju dvesta razli¢itih virusa.

Kada dode do virusne infekcije, imunolodki si-
stem stupa u borbu protiv nje, $to dovodi do
svima dobro poznatih simptoma: zapaljenog
grla, zapuSenog nosa, curenja iz nosa, suznih
ofiju. kadljucanja, a ponekad i visoke tempera-
ture.

Nazeb se prenosi direktno s jedne osobe na
drugu, kadljanjem, kijanjem ili rukovanjem. Vi-
rus dospeva na ruke jedne osobe i moZe da
prede na ruke druge osobe. Ukoliko se rukama
na koje je dospeo virus dotaknete po nosu ili
ofima, dobijate nazeb. Virus takode moZe da
Zivi nekoliko sati na povriinama kao $to su tez-
ge ili kvake na vratima. s kojima se susre¢emo
svakodnevno. On zaista moZe da dospe na vase
ruke i na taj naCin. (To je dobar razlog za esto
pranje ruku tokom sezone nazeba i gripa.)

Odrasli Amerikanac proseéno dobije nazeb
dva do tri puta godi¥nje; dete ga ima &ak devet
puta. To iznosi oko jedne milijarde nazeba
godidnje.

Ukoliko dobijate nazeb &edée nego $to je to
uobiCajeno. mozda neSto nije v redu s vaSim
imunolofkim sistemom. MoZda prave lekovite
biljke mogu da vam pomegnu kao §to su pomo-
gle meni. Ja obavezno uzimam te biljke i dobi-
jam manje prehlada nego moja Zena, deca i
unuci.

Zelena apoteka za nazebe i grip

Postoji prilican broj lekovitih biljaka koje
vad imunologki sistem mogu da ojacaju za bor-
bu protiv nazeba.

Ehinaceja (Echinacea, razlifite vrste). |
sdm koristim ehinaceju, poznatu i pod imenom
eritreja. Postoji veliki broj istrazivanja, od kojih
je najveci deo sproveden u Nemackoj, dokazu-
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juci da ova biljka ojacava imunolo3ki sistem za
borbu protiv virusa koji izazivaju nazeb. kao 1
mnogih drugih mikroba. Ehinaceja dovodi do
povecanja nivoa jedne supstance u organizmu
koja se naziva properdin i koja aktivira onaj
deo imunolodkog sistema koji je odgovoran za
pojaCavanje odbrambenih mehanizama protiv
virusa i bakterija.

Ekstrakti korena chinaceje takode deluju na
viruse gripa, herpesa i druge viruse. U jednom
istrazivanju u koje je bilo ukljuceno 180 ljudi s
gripom, jedan nau¢nik otkrio je da 900 miligra-
ma ekstrakta ehinaceje znafajno smanjuje sim-
ptome gripa. Postoji neSto neobitno u vezi s
ehinacejom: ubrzo posle unofenja ¢aja ili tin-
kture, dolazi do utrnulosti ili bockanja jezika.
Medutim, nemojte da brinete, ova reakcija je
bezopasna.

Ipak, koliko god chinaceja bila delotvorna,
ona nije Eudotvorni lek za nazeb. Cak i ako ovu
lekcvitu biljku uzimate redovno, ipak postoji
mogucnost da dobijete prehladu. Zapravo, neki
travari upozoravaju da ne bi trebalo da svakod-
nevno koristite ehinaceju kao tonik za jacanje
imuniteta, ve¢ da je uzimate samo kada osetite
prve simptome nazeba ili kada neko iz vase bli-
zine ima prehladu. Ja joS nisam to rad€istio sa
sobom.

Beli luk (Allium sativum). Jedite dovoljne
koli¢ine belog luka. pa ¢e se ve€ina ljudi (sa
svim bacilima nazeba koje nose) drzati podalje
od vas. Salim sc, ali zaista postoje veoma uver-
ljivi razlozi u prilog koriS¢enju ove biljke za
spreCavanje nazeba i gripa. Beli luk sadrZi ne-
koliko korisnih jedinjenja. ukljucujuéi i alicin,
jedan od najsnaZnijih antibiotika Sirokog spek-
tra delovanja koji poti¢e iz carstva lekovitog
bilja.

Kao Sto svako ko je ikada mirisao na beli
luk zna, aromati¢na jedinjenja koja se nalaze u
ovoj biljci odmah se oslobadaju iz pluéa i disaj-
nih organa, tako da aktivmi sastojci belog luka
dospevaju upravo tamo gde mogu najdelotvor-
nije da deluju protiv virusa nazeba.

Bumbir (Zingiber officinale). U sluaju na-
zeba jako je korisno da se napravi dobar vru¢
¢aj tako Sto se Solja kipuée vode prelije preko
nekoliko kasika sveZeg, iseckanog korena dum-
bira. Razlog za 1o je Cinjenica da ova biljka
sadrzi oko desetak antivirusnih jedinjenja.

Naucnici su iz dumbira izolovali nekoliko
supstanci (seskviterpene) koje deluju upravo na
najéescu porodicu izazivata nazeba — rinoviru-
se. Neke od ovih supstanci izuzetno snazno de-
luju na rinoviruse.

S druge strane, i drugi sastojci koji se jav-
lijagju u dumbiru - gingeroli i Sogaoli -
ublazavaju simptome nazeba jer smanjuju bol i
sniZavaju visoku temperaturu, spreCavaju kasalj
i imaju blago umirujuce dejstvo koje omo-
gucava odmor.

Pumbiru ide u prilog jo¥ jedna osobina —
ukusan je. Rekao bih da postoji mnogo dobrih
razloga za redovno uvricavanje dumbira u va$
arsenal sredstava za leCenje nazeba.

Agrumi i druge namirnice koje sadrze vita-
min C. Poput pokojnog dr Lajnusa Polinga.
mnogi travari i lekari preporuuju uzimanje po
500 miligrama vitamina C &eliri puta dnevno u
cilju popudtanja simptoma. Nekoliko istraZiva-
nja koje je izviSio dr Eliot Dik, epidemiclog,
pokazala su da to deluje. (Neki ljudi dobijaju
dijareju posle uzimanja samo 1.200 miligrama
vitamina C dnevno, ali je ovo retka pojava.
Ukoliko Zelite da isprobate ovu terapiju, sma-
njite koli¢inu vitamina C ako dobijete dijareju.)

Ja uzimam vitamin C za nazeb, ali za to
nisu potrebne mnogobrojne pilule. Vise volim
da vitamin C dobijem iz papriCice, dinja, agru-
ma 1 grejpfruta.

Zova (Sambucus nigra). Ova lckovita biljka
sadrZi dva jedinjenja koja su delotvorna protiv
virusa gripa. Ona takode spreava da virus na-
padne Celije disajnih organa.

Jedan zaStiéen izraelski lek (Sambucol) koj
sadrzi zovu deluje na razli€ite vrste virusa. U
kibucu Aza u lzraelu, izbijanje gripa bilo je do-
bra prilika za testiranje leka Sambucol. Kod
dvadeset odsto pogodenih gripom koji su kori-
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stili ovaj lek doSlo je do znatnog sniZenja tem-
perature i popustanja bolova u miSi¢ima i dru-
gih simptoma u roku od dvadeset Cetiri sata, a
drugog dana jo¥ 73 odsto njih bolje se osecalo.
U roku od tri dana, 90 odsto obolelih bilo je
potpuno izleteno. U jednoj sli¢noj grupi koja je
primala terapiju neaktivnim sredstvima (place-
bo), kod samo 26 procenata zabelezeno je po-
boljSanje posle dva dana, a veéina njih se tek
posle 3est dana ponovo dobro osecala.

Objavljivanjem rezultata ovog ispitivanja, u
Izraelu je prodato vise od 30.000 bocica leka
Sambucol za godinu dana. Sambucol takode
ojaCava imunoloski sistem, a u preliminarnim
ispitivanjima pokazao je izvesno delovanje i na
druge viruse, kao, na primer, Ep3tajn-Barov vi-
rus, virus herpesa, pa &ak i HIV. Sambucol je
upravo stigao na americko trziSte. Sledeci put
kada budem imao grip, nameravam da ga ispro-
bam. Takode moZete da napravite &aj od same
biljke.

Crni luk (Allium cepa). Crni luk je blizak
rodak belog luka i sadrZi mnoge sli¢ne antiviru-
sne supstance. Jedan stari narodni lek za nazeb
preporuuje da se reZnjevi svezeg crnog luka
potope preko noéi u med, a da se zatim dobije-
na medavina koristi povremeno kao sirup za
kaSalj. Naravno, moZete takode jednostavno da
koristite vide crnog luka u ishrani kada imate
nazeb.,

Anis (Pimpinella anisum). Komisija E pre-
poruCuje seme anisa za izbacivanje sekreta. U

veéim dozama, on ima i odredeno antivirusno

dejstvo. .

MozZete da napravite ¢aj tako Sto cete poto-
piti jednu do dve kaSiCice semena anisa u Cetvrt
do pola litre kipuée vode 1 ostaviti da stoji 10
do 15 minuta. Zatim procedite ¢aj. Preporucena
doza: jedna Solja Caja ujutru i/ili uvece. Ovo bi
trebalo da pomogne pri iskaSljavanju svih
koli¢ina oslobodenog sekreta, kao i pri suzbi-
janju nazeba. (Takode ima i prijatan ukus.)

Efedra (Ephedra sinica). Takode poznata i
pod imenom ma huang ili kineska efedra, ova
biljka je snazan dekongestant. Ona sadrZi hemi-

kalije efedrin i pseudoefedrin, koje oslobadaju
bronhijalne puteve. Pseudoefedrin tako dobro
deluje da se koristi u mnogim dekongestantima
koji se prodaju bez lekarskog recepla, a po nje-
mu je nazvan i opStepoznati preparat sa
zaStiCenim imenom Sudafed.

Medutim, pored dekongestivnog delovanja.
efedra ima i snaZno stimulativno dejstvo koje
moze da utiCe na poviSenje krvnog pritiska i
izazove nesanicu i razdraZljivost. Zapravo, to-
kom poslednjih nekoliko godina, mnogi lLjudi
umrli su usled zloupotrebe ove biljke. odnosno
uzimanja prekomerne doze u pokuSaju da se
njom drogiraju. Uprava za hranu i lekove pre-
duzela je mere da se obustavi prodaja dodataka
redovnoj ishrani koji sadrze efedrin. Imajuci u
vidu stimulativno dejstvo efedre, kao i ove ne-
srecne smrine ishode, smatra se da je ova biljka
sporna, a neki travari preporuuju da se ona
uopéte i ne koristi.

Sto se mene tice, efedra je i dalje prepo-
rucljiv biljni dekongestant. Ona je bezbedna
kada se koristi na odgovoran na€in, ali, s obzi-
rom na njena mnogobrojna eventualna neZelje-
na dejstva, mogu da je preporu¢im samo pod
sledeéim uslovom: pre koriScenja efedre. oba-
vezno o tome porazgovarajte s lekarom. Radi
svake sigurnosti, terapiju zapoCnite slabijim
cajem.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladi¢ sadrZzi
antivirusna  jedinjenja  koja izazivaju oslo-
badanje interferona, antivirusnih sastojaka koji
postoje u samom organizmu. Sladi¢ takode ima
prijatan slatkast ukus koji ublazava gor¢inu ne-
kih drugih lekovitih biljaka koje se koriste za
nazeb, tako da je dobar u kombinaciji s njima.

Beli slez (Althaea officinalis) i druge vrste
sleza. Beli slez se hiljadama godina koristi kao
umirujuée sredstvo za kaSalj izazvan nazebom,
zapaljeno grlo i ostala oboljenja disajnih orga-
na. Koren belog sleza sadrzi sunderastu sup-
stancu pod imenom biljno mleko koje umiru-
juée deluje na zapaljenu sluzokoZzu. mozda
usled antiinflamatornih i antisepti¢kih jedinjenja
koja, poznato je, ova lekovita biljka sadrzi.
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Minoge biljke iz porodice sleza, ukljuCujuci
okrv, sadrze biljno mleko koje ima umirujuce
dejstvo. Kao ¢ovek iz Alabame, savetujem vam
da probate — barem jedanput — da dodate puno
okre u pilecu supu. Na taj naCin éete joS vise
pojacati blagotvorno dejstvo pilece supe protiv
nazeba.

Divizma (Verbascum thapsus). Caj sprav-
lien od cvetova divizme sadrZi biljno mieko
koje umirujuce deluje na grlo, a ima i ekspekto-
ransno dejstvo. Tvrdi se da ova biljka sadrZi je-
dinjenja koja spre¢avaju razvoj virusa gripa.
Postizao sam dobar uspeh i s Cajem od listova
divizme.

Senega (Polygala senega). Komisija E pre-
poru€uje senegu za smanjenje sekreta u gomjim
disajnim organima. Za spravljanje faja stavite
oko jedne kaSi¢ice na Solju kipuce vode. (Ova
lekovita biljka takode se preporutuje za leenje
bronhitisa i emfizema.)

Pototarka (Nasturtium officinale). Komisi-
ja E preporutuje da se od dve do tri kadi¢ice
suve potocarke napravi ¢aj za curenje iz nosa i
kaSalj, koji prate nazeb. Ili poku3ajte sa oko 30
grama Sveze pototarke — ona je izvanredan do-
datak salati.

Bumbir i potocarka ¢ine pikantnu kombina-
ciju. Ja bih preporu¢io ovu kombinaciju za let-
nji nazeb, kada sveZe potoCarke ima v velikim
koli¢inama.

Vrba (Salix, razlidite vrste). Kora vrbe pred-
stavija biljni izvor aspirina; jedinjenje salicin
koje se nalazi u vrbi je hemijska preteta moder-
nog aspirina i ima potpuno identitno dejstvo
kao aspirin. Komisija E priznaje koru vrbe kao

sredstvo protiv bolova i antiinflamatorno sred-
stvo za sniZenje temperature 1 otklanjanje mno-
gih simptoma nazeba i gripa, ukljuCujuci zapa-
ljeno grlo, visoku temperaturu, glavobolju i
druge vrste bolova.

Mnogi travari preporuc¢uju koru bele vrbe
(Salix alba). ali ona ne sadrzi velike kolitine
salicina — samo 0,5 do 1 procenta suve teZine.
Ostale vrste sadrZze mnogo vise biljnog aspirina.
Tu spada ljubitasta vrba (Salix daphnoides).
naprsla vrba (Salix fragilis) i purpurna vrba
(Salix purpurea). Ukoliko je moguce, koristite
ove vrste vrba koje sadrZe vece koliCine salici-
na. Medutim, ako nemate izbora, moZete da ko-
ristite belu vrbu. Od samo oko polovine do jed-
ne cele kasiCice osusene biljke u vidu ¢aja dobi-
ja se 100 miligrama salicina, $to bi trebalo da
bude dovoljno za popustanje bolova koji prate
prehladu. Medutim, imajte na umu da ako ste
alergitni na aspirin, verovamo ne bi trebalo da
uzimate ni biljke na bazi aspirina.

Zapamtite takode da ne bi trebalo davati
aspirin niti njegove prirodne biljne zamene deci
koja imaju nazeb. Kada se deci daju lekovi na
bazi aspirina u slu¢aju virusnih infekcija (po-
sebno nazeba. gripa i malih boginja). postoji
mogucnost da dobiju Rejov sindrom, potencijal-
no fatalno stanje koje oSteCuje jetru i mozak.

Pileca supa s belim i crnim lukom. U pot-
punosti se slazem s narodnim verovanjem da je
vruca, zalinjena pile¢a supa dobra za nazeb i
grip. Samo se potrudite da stavite puno belog i
crnog luka. A pored povréa, u supu stavite i
malo dumbira i papri¢ice. To je dobar obrok — i
dobar lek.



NESANICA

Zivim u zemlji koja ne uspeva da se naspa-
va. Otprilike tre¢ina Amerikanaca pati od nesa-
nice, a deset miliona zavisno je od sedativa koje
uzimaju da bi mogli da zaspu. To je gomila pi-
lula za spavanje.

Nesanica je Sirok termin koji obuhvata sve
poteskoce u vezi sa spavanjem, ukljuéujuéi ne-
moguénost da se zaspi ili da se ofuva san.

Zelena apoteka za nesanicu

Farmaceutski sedativi deluju, ali mogu da
razviju zavisnost i remete prirodne cikluse spa-
vanja. Nece vas iznenaditi priznanje da vise vo-
lim prirodne pristupe. kojih ima nekoliko.

Mati¢njak (Melissa officinalis). Komisija E
odobrila je matitnjak 1 kao sedativ i kao sred-
stvo za umirenje stomaka. Sedativno dejstvo
ove biljke u velikoj meri pripisuje se grupi je-
dinj2nja zvanih terpeni (nezasiéeni ugljovodoni-
ci prijamog mirisa). Nekoliko drugih biljaka —
kleka. dumbir, bosiljak i karanfili€ — viSe su ob-
darene nekim od tih jedinjenja, ali nijedna od
njih nema kombinaciju koju sadrzi mati¢njak, i
nijedna od njih nema njegovu reputaciju kao
biljka za spavanje. Predlazem da probate ¢aj na-
pravljen s dve do Cetiri kaSi€ice osulene biljke
na Solju provrele vode.

Odoljen (Valeriana officinalis). Po Komisiji
E, konzumiranje Caja spravljenog s jednom do
dve kadiCice osuSenog korena odoljena pre
odlaska na po€inak potpomo€i ¢e uspavljivanje.
U stvari, komisija smatra ¢aj toliko bezbednim
da cdobrava njegovo konzumiranje i po nekoli-
ko puta dnevno da bi se olak3ale uznemirenost,
zabrinutost i nervoza.

Odoljen ima prili¢no jaku aromu i ukus,
Ako njegova so¢nost nije po vaSem ukusu, uvek

moZete da se odlucite za tinkturu ili kapsule
umeslo caja.

U Velikoj Britaniji. postoji vise od 80 lekova
za spavanje koji se prodaju bez recepta, a sadrze
odoljen. Zasto? Zato Sto deluje. U jednoj studiji,
kombinacija od 160 miligrama odoljena i 80 mili-
grama ekstrakta mati¢njaka donela je san ispitani-
cima kao i standardna doza jednog leka iz farma-
ceutske porodice — Valiuma (benzodiazepini),

Za rarzliku od lekova za spavanje i
uznemirenost koji se propisuju. smatra se da
odoljen ne stvara naviku, niti oseéaj ,,mamurlu-
ka", kao 3to to Cine lekovi iz grupe Valiuma.

Neki uvaZeni prirodnjaci predlaZzu da nesanicu
lefite konzumiranjem ¢aja od korena odoljena ot-
prilike pola sata pre odlaska na spavanje. Drugi
predlazu uzimanje 150 do 300 miligrama standar-
dizovanog ckstrakta (08 procenata valerijanske
kiseling). Li€no, mislim da to nije bitno.

Za mene odoljen predstavlja jo§ jednu
moguénost da utvrdim svoje uverenje da su bilj-

ODOLJEN
Koren ove biljke dugo je koriséen kao sedariv, i akiivan
Je sastojak stotinak sredstava za smirenje @ pilula za
spavanje koji se prodaju bez recepra
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Opijum: vekovima omiljeni izaziva¢ sna

Da li neki ljupki mak raste u vasoj basti? Ako su u pitanju velike crvene, purpurne ili bele
Jjednogodisnje biljke, jednostavno moZete biti optuZeni da gajite ilegalno ovu biljku zato Sto je
mak izvor opijuma i heroina. pa ga je Kriminalisticka sluzba za droge Sjedinjenth Driava
proglasila ilegalnim za uzgajanje.

Ako ste medu . krivima*, medutim, svakako imate veliko drustvo. Mak se gaji kao ukrasna
biljka Sirom zemlje. Opijumski mak se toliko lako sam osemenjava da je tesko otarasiti ga se.
((:ak sam ga video kako raste u mnogim drZavnim botanickim bastama.)

Ako se pokoji mak nade medu vasim petunijama, trebalo bi da tnate da uzgajate jedan od
najstarijih lekova na svetu. Moéi opijuma da podstakne spavanje i olakSa bol ustanovljene su
jo¥ pre nekoliko hiljada godina. Po jednom rukopisu koji mi je poslao ¢uveni madarski naucnik
Peter Tetenji. ljudi duz Rajne gajili su polja opijumskih makova jo§ u doba neolita, oko 5.000
godina pre n. e. Madua je seme najpre koriS¢eno kao hrana, sedativno delovanje mahune i
lateksa (mle¢nog soka) priznato je odavnina.

Do sredine drugog milenijuma pre n. e. stari Grei koristili su obilato opijum kao lek. Do
1000. godine pre n. e. lep primerak maka kori3éen je kao ukrasni cvet od Evrope sve do Kine.

Nikako ne preporu¢ujem uzimanje bilo kakvih narkotika izvedenih iz opijumskog maka,
osim kada ih propise lekar. Ali morali biste da znate da lekari u znatnoj meri koriste lekove
izolovane iz ove biljke, ukljuéujuci kodein i morfin. A u slucaju da ste znatizeljmi, opijum

koriséen za legalno propisane lekove dolazi s makovih polja u Holandiji i Australiji.

ni ekstrakti iz prirodnih lekova esto delotvorni-
ji nego .magicni meci” biljnih derivata prema
kojima industrija lekova pokazuje naklonost.
Godinama su nau¢nici verovali da su samo dva
sastojka u odoljenu zasluZzna za njegovo seda-
tivno dejstvo. Ali jedna skorija italijanska studi-
ja belezi da i ostale supstance u ovoj biljci
takode doprinose njegovoj delotvornosti u izazi-
vanju pospanosti. Istrazivaci su zakljudili da se-
dativno dejstvo odoljena poti¢e od harmoni¢nog
delovanja mnogih njegovih sastojaka.

Lavanda (Lavandula, razlicite vrste). Raduje
me 3to je Komisija E odobrila lavandu kao sred-
stvo za nesanicu. Video sam izvedtaje britanskih
bolrica koje koriste ulje lavande da pomognu pa-
cijertima da spavaju nocu. U bolnicama ulje se
daje ili u toploj kupki ili se prska po posteljini.

Ulje lavande veoma je omiljeno sredstvo u
aromaterapiji, gde se koristi za razna oboljenja,
ukljucujuéi i nesanicu. Neki sastojci ulja la-
vande utiu na éelijske membrane, prekidajuci
interakciju éelija. Zato $to ulje utiCe na uspora-

vanje nervnih impulsa, to moZe da pomogne u
smanjenu razdrazljivosti i da donese san. Ta-
kode ima anesteticko dejstvo.

Ali Euvaijte se: ne smiruju sve vrste lavande.
Neke vrste, posebno $panska lavanda, mogle bi
da imaju stimulativno dejstvo sli¢no ruzmarino-
vom. Kada kupujete ulje lavande, budite sprem-
ni da ga isprobate da vidite da li deluje umiru-
juée. Ako ga kupujete od aromaterapeuta. na-
glasite da trazite ulje koje moZe da vam pomo-
gne da zaspite. Ako slu¢ajno kupite ulje lavande
koje ima suprotno dejstvo. jednostavno ga
saCuvajte za druge namene (naci ¢ete mnoge u
ovoj knjizi). Ali zapamtite da su etarska ulja na-
menjena samo za spoljadnu upotrebu.

Gospodinova krunica (Passiflora incarna-
ta). Po Komisiji E, ovo je blagi sedativ. Ugled-
ni travari Sirom sveta slaZu se s tim, medu nji-
ma 1 Stiven Foster.

U Velikoj Britaniji, Cetrdesetak sedativnih
preparata koji se prodaju bez recepta sadrze go-
spodinovu krunicu. A da li znate da je Uprava
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za hranu i lekove zabranila upotrebu sedativa
koji sadrze gospodinovu krunicu, a prodaju se
bez recepta, zato $to se nisu dokazali kao bez-
bedni i delotvorni? Problem ovde nije sa sa-
mom biljkom. Problem je s nerealnim i preko-
merno skupim postupkom dokazivanja standar-
da Uprave za hranu i lekove.

Zbog toga mozda ne moZete da kupite ove
bezbedne. blage preparate protiv nesanice koji
sadrze gospodinovu krunicu., Siroko dostupnu u
Britaniji ili NemaCkoj. Ali mozete da kupite
samu biljku, kao 1 biljne tinkture. i to bi trebalo
da bude bezbedno za upotrebu. Sveza ili
osufena. gospodinova krunica uspeSno je
koriS¢ena vekovima za leCenje nervne napetosti,
uznemirenosti i nesanice.

Kamilica (Matricaria recutita). Caj od ka-
milice vekovima je kori§¢en kao napitak pred
odlazak na spavanje. Mada njeno sedativno dej-
stvo nije nau¢no dokazano sve do ove decenije,
ispostavilo se da su je ljudi s pravom koristili.
Jer je nautno dokazano da je apigenin jedan od
delotvornih sedativnih jedinjenja u kamilici.
Verovatno bih koristio ovu biljku pred spavanje
da mi odoljen i lavanda nisu pri ruci. To je &aj
prijatnog ukusa u kojem cete uzivati.

Macja metvica (Nepeta cataria). Biljka koja
ima svojstvo da opija matke takode ima i blaga
smiujuce-hipnoticko-sedativna  dejstva  na
mnoge ljude. Ma&ja metvica sadrZi jedinjenja
(nepetalakton izomere) sli¢na sedativnim sastoj-
cima odoljena. A bududi da je &lan porodice
nane. madja metvica ima ukus mnogo bolji od
odoljena. MoZete da popijete Solju &aja otprilike
45 minuta pre spavanja.

Hmelj (Humulus luputus). Hmelj je
koriS¢en za leCenje uznemirenosti i nesanice
vise od hiljadu godina, sve otkako je ta biljka
postala popularni sastojak piva. Sedativno svoj-
stvo hmelju o€igledno daje jedinjenje me-
til-butenol, koje deluje na centralni nervni
sistem. PuSenje hmelja, tvrdi se, ima sedativno
dejstvo, mada ja ne bih preporucio da to &inite.
Od ove biljke moZe se napraviti &aj prijat-
no-gorkog ukusa.

HMELJ
Hmelj potice od Zenskih cvetova visegodisnje loze. nalik
vinovoj lozi

Biljne formule. Tragajuci po mojoj bazi po-
dataka za biljkama koje su bogate jedinjenjima
sa sedativnim svojstvima, bio sam nemalo izne-
naden. Mnoge biljke bogate jedinjenjima koja
deluju podsticajno na spavanje malo su ili ni-
malo poznate u narodu kao uspavljujuca sred-
stva. Medu njima su dumbir, s 11 razliitih je-
dinjenja sa sedativnim svojstvima. bosiljak,
maj¢ina duSica, mandarina i paradajz s 9; cimet,
kudrava nana, papri€ica, barska nana i pomo-
randZe s 8; i pitoma nana sa 7. Ne mogu da
dokazem da ¢e paradajz salata s bosiljkom 1
maj¢inom dudicom ili Solja ¢aja od kudrave
nane $ dumbirom i cimetom da vam donesu
san, ali ako imate pote§koca sa spavanjem. ko-
ristilo bi vam ako eice jedete ove namirnice i
biljke.

Pored toga, kalifornijski travar Kristofer
Hobs predlaZe brojne meavine za leCenje nesa-
nice i njenih bliskih rodaka, uznemirenosti i
stresa. Za nesanicu Hobs predlaZe leCenje go-
spodinovom krunicom, odoljenom 1 kalifornij-
skim makom. Da biste otklonili uznemirenost
koja moZe da prouzrokuje nesanicu. ovaj travar
preporucuje meSavinu kalifornijskog maka, glo-
ga 1 hmelja. A kao pomo¢ u savladavanju stre-
snih situacija koje mogu da izazovu nesanicu,
Hobs preporucuje po dva dela kamilice, lavan-
de, mati¢njaka i lipe s jednim delom kore po-
morandZze.
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NESVESTICA

Lekovite trave u sludaju nesvestice? Slika
koja vam odmah pada na pamet sigumo je ona
iz vremena prelaska iz devetnaestog u dvadeseti
vek — namirisana maramica kojom se maSe
ispod nosa onesvescene Zene. A istina je da su
se Zene mnogo onesvei¢ivale u vreme vladavi-
ne kraljice Viktorije. Cesto je to bilo zbog toga
§to su nosile pretesne korsete.

Narodna medicina zapravo nudi veliki broj
razli¢itih . miri&ljavih soli*, supstanci sa jakim
mirisom koje mogu da probude uspavanog
¢oveka i tako ga razdrmaju da se ubrzo vrati
svesti.

Onesveséivanje ili padanje u nesvest je iz-
nenadni gubitak svesti kao posledica smanjenog
dotoka krvi u mozak. Uzroci mogu da budu
glad, iscrpljenost, teSka emocionalna uznemire-
nost i bol. Takode moZe da ga izazove topla,
zagu$ljiva sredina.

Ukoliko osetite da gubite svest, uobiajen
savet za prvu pomoC jeste da legnete na leda i
dignete noge da bi vise krvi prispelo u mozak.
Ili sedite glavom spudtenom izmedu kolena da
biste postigli isti efekat.

Veliki broj medicinskih stanja moZe da iza-
zove onesvei¢ivanje, a neka od njih su prili¢no
ozbiljna. Ukoliko ste skloni padanju u nesvest
ili s¢ onesvescujete bez ikakvog vidljivog povo-
da. irebalo bi da pozovete lekara.

Zelena apoteka za nesvesticu

Travari viSe ne preporutuju rutinski da no-
site sa sobom miridljave soli. Medutim, ukoliko
ste skloni onesve&¢ivanju. postoji nekoliko bi-
ljaka koje deluju kao miriSljave soli i nije na
odmet da vam se nadu pri ruci. Postoji takode i
veliki broj stimulativnih biljaka koje bi mogle

da budu blagotvorne u prevenciji onesveSc¢iva-
nja.

Kardamom (Elettaria cardamomum). V eko-
vima su Arapi dodavali kardamom u kafu veru-
juéi da je on afrodizijak. Ne mogu da se zaku-
nem da on stimulide libido, ali sigurno podstice
nervni sistem.

Prema mojoj bazi podataka. kardamom je
najbolji izvor stimulativnog jedinjenja cineola.
prisutnog u vecini lekovitih biljaka koje aroma-
terapeuti preporutuju za onesve$civanje. Radi
dodatnog dejstva, Cesto stavljam jedno ili dva
zrna kardamoma u kafu ili ¢aj. On zaista ima
izvanredan ukus.

Kafa (Coffea, razlicite vrste) i ostali napici
s kofeinom. Kafa sadr7i to cuveno stimulativno
jedinjenje — kofein. Ona je staro omiljeno sred-
stvo za otklanjanje osecaja slabosti. Medutim. 1
drugi napici koji sadrze kofein takode su
koriS¢eni za leCenje nesveslice, ukljucujuci ¢aj,
kole i juznoamericke varijante gvarane 1 kakao.
Takode je efikasna i topla Cokolada jer i ona
sadrzi kofein.

Efedra (Ephedra sinica). Poznata 1 pod
imenom ma huang ili kineska efedra. ova leko-
vita biljka je najbolji izvor efedrina.

Veliki problem s integralnom efedrom, kao
i njenim hemijskim jedinjenjima efedrinom 1
pseudoefedrinom, jesu njena neZeljena dejstva:
nesanica. anksioznost, uznemirenost i moguce
pogorSanje visokog krvnog pritiska. Stoga mo-
rate da budete obazrivi s ovom biljkom. Zapra-
vo. ako uzmete zaista velike doze. mogu da se
dogode veoma ¢udne stvari. Medicinska litera-
tura raspolaze s 20 izveStaja o slu¢ajevima efe-
drinske psihoze.

Tokom poslednjih godina, nekoliko ljudi
umrlo je od prekomerne upotrebe ove biljke.
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Oni su uvzeli prekomerne doze komercijalnih
proizvoda koji su sadrzavali efedru pokusava-
juéi da se drogiraju. NaZalost, zbog ovih ne-
srecnih slu¢ajeva, Uprava za hranu i lekove
zakljucila je da je ona previde stimulativna i
preduzela korake da povude sa trziSta efedrin-
ske dodatke redovnoj ishrani

Koristim efedru u ¢aju od oko pola kaficice
osuSene biljke (ili polovinu do jedne kasicice
tinkture) na Solju kipuce vode. Ostavim da stoji
dok se ne ohladi dovoljno da moZe da se pije.
Ovi oblici biljke su bezbedni za upotrebu u pre-
porctenim dozama.

Lukaliptus (Eucalyptus globulus). Ova le-
kovita biljka ima ostru, pikantnu aromu koja je
poznata svakome ko je ikada pomirisao Visks
Vepo-Rub. Tspada kao da u moderna vremena
koristimo miri§ljave soli. Aromaterapeuti pre-
dlaZu da se jedna ili dve kapi etarskog ulja eu-
kaliptusa nanesu na tkaninu koja se stavlja
ispod nosa onesveScenog. (Medutim, eukaliptu-
sovo ulje nikada ne bi trebalo unositi u organi-
zam.)

Eukaliptus je takode bogat stimulativnim je-
dinjenjem cineolom. tako da, podto se osoba
manje-vide povrati, pokusajte da joj date malo
Caja spravljenog od jedne do dve kasicice isit-
njenih listova eukaliptusa na 3olju kipuce vode.

Ruzmarin (Rosmarinus officinalis). Ulje
koje ruzmarinu daje jedinstven miris veoma je
bogato cineolom, za koji je dokazano da deluje
bilo da se inhalira, proguta ili nanese direkino
na kozu.

Koristite ruzmarin kao §to biste koristili eu-
kaliptus: ukoliko se neko onesvesti. stavite jed-
nu ili dve kapi etarskog ulja ruzmarina na tkani-
nu koja se drzi ispod nozdrva onesvedcenog.
(Medutim, da ponovim, ulje ne sme da se unosi
u organizam.) Ili isitnite punu Saku igliCastog
lif¢a ruzmarina tako da napravite lopticu i
drZite je ispod nosa onesvescene osobe.

Kada se onesveSc¢eni povrati, napravite malo
Caja od ruzmarina tako §to cete staviti jednu ili
dve kaliCice isitnjenih listica u %olju kipuce
vode.

Lavanda (Lavandula, razliite vrste). Moja
dobra prijateljica, ugledna travarka iz Kaliforni-
je Keti Kevil primecuje da su u viktorijansko
doba ljudi oigledno bili pripremljeni za pada-
nje u nesvest. Dame su nosile male aromatera-
peutske .jastuci¢e za padanje u nesvest", na-
punjene stimulativnim sredstvima lavandom i
kamforom. Ona nudi dobar recept za mirisljave
soli: napunite malu boticu kuhinjskom solju i
dodajte desetak kapi ulja lavande, ruzmarina ili
eukaliptusa.
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OPEKOTINE

Moja supruga nije poseban ljubitelj biljne me-
dicine. Radije odlazi lekaru i uzima pilule nego da
ima bilo kakva posla s biljnim smefama i lekovi-
tim supama od povréa koje ja spremam, praveci
joj nered u kuhinji. Ali, kao i tolike domacice,
moja — rezervisana prema biljkama — Pegi ima
malu biljku aloja u loncu na prozorskoj dasci u
kuhinji, 1 koristila je gel ove biljke za letenje ope-
kotina nekoliko puta tokom godine.

Moja sekretarica takode za opekotine najra-
dije korsti aloj. Jednom je zaspala napolju 1
zavisila s neprijamim opekotinama od sunca po
stopalima i Clancima. Uzela je aloj i1 postigla
delotvomo olak3anje.

Stepen opekotina

Opekotine se dele na tri stepena jatine. Ope-
kotine prvog stepena ozleduju samo povrsinski
sloj koZe. Obi¢na opekotina od sunca, na primer,
spada u opekotine prvog stepena. Kada se kod
opekotina naprave plikovi 1 povreda uhvati maha
dublje u koZu, radi se o veoma bolnoj opekotini
drugog stepena. Najgori tip opekotine, opekotina
treceg stepena. zatudo, Sesto uopste nije bolna. To
je stoga §to povreda zahvata duboko pod koZu
take da uniStava nerve*kKoji prenose signale bola
do mozga. Opekotine trefeg stepena su medicin-
ske hitne intervencije koje uvek zahtevaju profe-
sionalnu brigu i hospitalizaciju. Bilo koju opekoti-
nu drugog stepena koja pokriva viSe od Cetvrtine
koze webalo bi medicinski zbrinuti.

Zelena apoteka za opekotine

Za opekotine prvog stepena i manje opeko-
tine drugog stepena postoje brojni biljni melemi
koji mogu da ih ublaZe i donesu olak3anje.

Aloj (Aloe vera). Aloj je odavnina koriscen
za letenje opekotina i drugih rana. Ali, to nije
samo narodni lek. Mnoge studije pokazale su da
gel koji se dobija tako §to se izvuCe iz sofnog,
debelog smeZuranog lif¢a ublaZava opekotine,
ukljuujuci opekotine nastale pri radijacijskim
tretmanima raka.

Moj prijatelj dr Varo Tajler navodi mnoge
studije pokazujuéi da je gel aloja koristan u
leCenju opekotina, rana i promrzlina. Naucnici jos
nisu sigurni kako aloj ubrzava zaceljenje opekot-
na, ali izgleda da biljka ima viSe blagotvornih
svojstava. Jedna studija pokazala je da algj
povecava koli€inu protoka krvi do podru¢ja
sprzenog tkiva, §to podstite njegovo obnavljanje.

Aloj takode sadrzi enzime, karboksipeptida-
ze 1 bradikininaze. koji olakSavaju bol. smanju-
ju upalu. crvenilo 1 otok. Pored toga. gel aloja

ALOJ
Algj, koji se lako uzgaja i na prozorskoj dasci, kariScen
Je u lekovire svrhe jos od biblijskil vremena
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ima antibakterijska 1 antigljivi¢éna svojstva, koja
bi mogla da sprece infekcije opekotina.

Aloj pripada svakoj kuhinji, mestu gde se
vecina opekotina desava. To je lekovita biljka
koju bih najpre odabraoc za opekotine. Na ne-
srecu. Uprava za hranu i lekove ne deli moje
miljenje. One koji veruju u lekovito bilje nije
ni potrebno ubedivati, a farmaceutske kompani-
Jje nisu zainteresovane da dobiju odobrenje za
aloj kad svako moZe da ga uzgaja i time uma-
njuje njihovu zaradu.

Ehinaceja (Exhinacea, razlicite vrste).
Vecina ljudi koji su upoznati s lekovitim biljem
zna da ehinaceja (takode poznata kao eritreja)
podstice imunoloske reakcije. Zbog toga, kada
bih se opekao. izvadio bih tnkturu ehinaceje 1
popio kadificu ili dve. (Mada chinaceja moze
da prouzrokuje peckanje jezika ili trenutno ut-
rnuce, taj efekat je bezopasan.) Jedna od glav-
nih briga s bilo kojom vrstom opekotine jeste
infekcija, a ojatani imunolodki sistem §titi od
infexeije. Pored toga, stavio bih nekoliko kapi
direstno na opekotinu. Malo ljudi zna da je ehi-
naceja i blagi antiseptik koji spretava infekcije
na mestu opekotine.

Beli luk (Allium sativum) i crni luk (Allium
cepa). Od Afrike do Rima 1 Amerike, te lekovi-
te biljke i njihovi bliski rodaci (vlasac, praziluk
1 ljuaka) stavljani su direktno na opekotine. Sve
te biljke neosporno imaju antisepticka svojstva.
Da bi se bilo koja od tih biljaka stavila na ope-

kotinu, samo ih zgnjeCite i stavite kao kadnu
oblogu.

Lavanda (Lavandula, razlicite vrste). To-
kom 1920-ih, francuski hemi¢ar za parfeme Re-
ne-Mauris Gatefose opekao je ruku u laboratori-
Ji. Porinuo ju je u najblizu te¢nost — posudu s
uljem lavande. Bol se brzo smanjio, a opekotina
je zacelila bez ikakvih oziljaka. Taj dogadaj je
moZda doveo do razvoja aromaterapije, do
le€enja razli¢itim etarskim uljima uzetih iz bil-
jaka.

Ostala etarska ulja, kao, na primer, kamili-
ce, kamfora, eukaliptusa, geranijuma, crnog
luka, pitome nane. ruzmarina i Zalfije, takode su
preporucivana kao melemi za opekotine. Ali.
aromaterapeuti koje ja poznajem najvise hvale
ulje lavande. (Mada. zapamtite da nikada ne
smete da pijete etarska ulja. poSto ¢ak i mala
koliina moZe da bude otrovna.)

Bokvica (Plantago, razlicite vrste). Bokvica
je jedan od najpopularnijih narodnih lekova za
opekotine u Sjedinjenim Drzavama. Sok iz
svezeg lis¢a te biljke stavlja se direkmo na bla-
ge opekotine. Koristio sam je bezbroj puta i
smatram je umirujuéom.

Kantarion (Hypericum perforatum). Jedna
nemacka studija pokazala je da melem od kan-
tariona ubrzava zaceljenje opekotine i pomaze u
smanjenju oZiljaka. Takode moZete da napravite
odgovarajuéi preparat tako §to Cete natopiti dve
kaSiCice osuSene biljke (po mogudstvu cvetnih
vrhova) u nekoliko decilitara biljnog ulja.
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OPEKOTINE OD SUNCA

Sve od osnovne 3kole do kraja gimnazije,
Citavo leto provodio sam u besposlici na baze-
nu, sunéajuci se. Na fakultetu, tokom letnjeg ra-
spusta svirao sam bas i gitaru na plazama. Tako
sam provodio dane leZe¢i na suncu na prvokla-
snim mestima.

Toliko izlaganje suncu dovodilo me je u
opasnost da dobijem rak koZe, a ve¢ sam osetio
posledice. Sa koZe mi je skinut rak, a imam 1
druge tegobe kojima ¢u uskoro morati da se po-
zabavim,

Nautio sam svoju lekciju. Sada, kad god se
nalazim na brodu u tropskim predelima, kori-
stim losion za sunlanje i nosim ko3ulje du-
gackih rukava, a ponekad cak i lagane rukavice
i 3edir sa Sirokim obodom. Sve ove zaStitne
mere u supromosti su s mojim navikama, ali s
obzirom na mesta u koja putujem, to je neop-
hodno. Ipak, iako &inim sve $to mogu da se
satuvam od sunca, u Amazoniji nikako da izbe-
gnem opekotine &ak i kada potpuno pokrijem
sve delove tela.

Zelena apoteka za opekotine od sunca

U poredenju s ostalim vrstama opekotina,
vedina opekotina od sunca relativno su blage.
Medutim, opekotine od sunca zauzimaju mnogo
vede telesne povriine od veéine drugih uobiCaje-
nih opekotina. A pored toga 3to utiu na
povecanie rizika od raka, one mogu da budu i pri-
litno bolne. Na svu srecu, majka priroda obezbe-
dila nam je nekoliko blagotvornih melema.

Caj (Camellia sinensis). Kinezi preporutuju
da se na koZu nanosi ohladeni crni ¢aj radi umi-
renja opekotina od sunca. Ovo mi zvuti ra-
zumno, budu¢i da ¢aj sadrZi nekoliko korisnih
hemijskih jedinjenja.

Moj poznanik naucni istraZivat tvrdi da ta-
ninska kiselina i teobromin koji se nalaze u ¢aju
izvlade toplotu koju izazivaju opekotine od sun-
ca. Takode, jedinjenja u ovom Caju poznata kao
katehini spreCavaju oftecenja koZe 1 doprinose
njenom oporavku, i mogu ¢ak da utitu preven-
tivno na rak koZe izazvan hemikalijama 1
zralenjem.

Najnovija istraZivanja pokazuju da zeleni
¢aj takode sadrZi velike koli¢ine jedinjenja poz-
natih pod nazivom polifenoli. Kada se unesu u
organizam, ove supstance Stite koZu od oSte-
¢enja koja nastaju izlaganjem ultraljubiCastim
Zracima.

Nema sumnje da je bolje da se sprele ope-
kotine od sunca nego da se kasnije trpe posledi-
ce. Medutim, ukoliko ipak provodite previse
vremena na suncu s nedovoljnim zadtitnim fak-
torom nekog sredstva za sunéanje, moZete da
ublaZite toplotu tako $to cete pijuckati ledem
zeleni Caj. Zatim nanesite hladne komprese od
aja na sva mesta na koZi koja su bila previse
izloZena suncu.

Aloj (Aloe vera). Dokazano je da gel koji se
nalazi o listu biljke aloj ubrzava zaceljivanje
opekotina izazvanih izlaganjem ultraljubiCastim
zracima. MoZete kaSikom da izvadite gel direk-
tno iz rasporenih listova ili da kupite komerci-
jalni gel preparat u nekoj prodavnici zdrave hra-
ne ili lekovitog bilja.

Nanesite gel od aloja posle tuSiranja. zatim
to ponavljajte nekoliko dana sve dok bol ne po-
pusti, preporu¢uje kardiohirurg i specijalista za
sportsku medicinu dr Robert D. Viliks, sa Flori-
de. Prema njegovim refima, crvenilo obi¢no ne-
staje u roku od jednog ili dva dana. a koza se ne
ljusti.
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Zomocnica (Solanum nigrum). Neki narod-
ni travan 1z Indijane isitne listove pomoénice,
mute th dok ne dobiju gust krem 1 tu medavinu
tapkanjem nanose na opekotine, navodi dr Varo
Tajler.

Imao sam prilike da to vidim svojim ofima
u predelima oko Amazona. Moj poznanik, je-
dan Samanski iscelitelj iz Perua, Koristi jednu
amazonsku vrstu pomocnice za leCenje svih ti-
pova opekotina, a ne isklju¢ivo opekotina od
sunca, On isecka listove da bi dobio zelenkasti
sok koji zatim nanosi na opekotine §to je pre
moguce. On garantuje da na taj nafin ne ostaju
nikakvi oziljci.

‘Jkoliko moZete da nabavite biljku po-
mocnicu, pokuSajte da spravite ovaj melem. Je-
dinjenja koja se nalaze u drugim vrstama bilja-
ka iz porodice Solanum pokazala su se kao ko-
risna u spreCavanju raka koZe.

Neven (Calendula officinalis). IstraZivanja
pokazuju da cvetovi nevena ubrzavaju zacelji-
vanje opekotina tako §to zatvaraju rane, sma-
njuju zapaljenje i podstiu rast novih delija
koze. U mnogim prodavnicama zdrave hrane
moZete da kupite komercijalne kreme za koZu
koje sadrze neven.

Krastavae (Cucumis sativus). Hladni krasta-
vac esto se koristi za umirenje opekotina, kaze
dr Albert Leng. stru¢njak za farmakognoziju.
Jedrostavno rasporite krastavac i nanesite ga di-
rekt1o na kozu.

Plavi patlidian (Solanum melongena). Kao
I pomocnica — njegova rodaka iz Amazonije —
obe biljke iz porodice Solanum, plavi patlidZan
ima tradiciju sredstva za opeko}ine od sunca.
On zapravo sadrZi jedinjenja koja se u sun¢anoj
Australiji koriste za lefenje raka koZe.

Naravno da je najbolje da koristite neko
sredstvo za suncanje da biste zadtitili koZu, ali
ako 1pak dobijete opekotine od sunca, verovat-
no da ne postoji nikakav razlog da ne probate
da nanesete malo izgnjefenog plavog patlidzana
na kozu i vidite da li ¢e vam ublaZiti opekotine.

Bokvica (Plantago, razli¢ite vrste). Narodni
travar i1z Alabame, pokojni Tomi Bas koristio je
bokvicu za opekotine od sunca, ubode inseka-
ta 1 osip izazvan dodirom otrovnog briljana i
otrovnog hrasta. A to je radio s razlogom,
buduci da bokvica sadrzi alantoin, dokazano
sredstvo za zaceljivanje oStecenih éelija koze.

Hamamelis (Hamamelis virginiana). U jed-
nom ispitivanju, istraziva&i su uporedivali de-
lotvornost triju sredstava za leCenje opekotina
od sunca: hamamelis, jednoprocentni hidrokor-
tizon i krem od kamilice. Hidrokortizon se po-
kazao kao bolji od hamamelisa, a ovaj je za uz-
vrat bio blagotvomiji od kamilice. Bez obzira
na ovo istrazivanje, hamamelis je uvek davao
prili¢no dobre rezultate, a u mom kraju moze se
svuda naéi.

MoZete da kupite komercijalni rastvor i da
ga nanosite bez razredivanja u vidu komprese.
Takode mozete da napravite smeSu od jedne
kaSicice hamamelisa, jedne kagiCice meda i
umucenog belanceta. Mozete i da isprobate
meSavinu od po jedne kaSike hamamelisa, ma-
slinovog ulja i glicerina.

Vitamini i minerali. U mojoj bazi podataka,
vitamin E (tokoferol) isti¢e se kao hranljiva ma-
terija koja se najviSe spominje usled svoje de-
lotvornosti na opekotine od sunca. MozZete da
probate neki krem koji sadrzi vitamin E za umi-
renje koZe izgorele od sunca.

Pored toga, u jednom ispitivanju dokazano
Jje da l-selenometionin, prirodna aminokiselina,
umanjuje oiteenje koZe izazvano opekotinama
od sunca. Ovo ispitivanje sprovela je dr Karen
E. Berk iz Medicinskog centra Kabrini u Nju-
jorku. Selenometionin je delotvoran i kada se
nanosi na kozu i kada su uzima oralno. Doktor-
ka Berk preporu¢uje da se uzima 100 mikrogra-
ma dnevno tokom letnjih meseci, a predlaze
200 mikrograma dnevno za svakoga ko ima po-
rodiénu anamnezu bilo koje vrste raka. (Brazil-
ski orah je posebno bogat ovom hranljivom
supstancom.)



Kapar - Capparis spinosa

Kacunak muski - Orchis mascula
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Jelenak - Scolopendrium vulgare

Kantarion - Hypericum perforatum

Kacunak pegavi - Orchis maculata
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Kleka - Juniperus conumunis

Kopriva - Urtica dioica

Kozlac - Arum maculamm

Kitica - Cenrauritum umbellanim

Kopitnjak - Asarum enropaeum

Korjandar - Coriandrum sativim

Korijandar - plodovi
- Coriandruim sativiun



Krn - Lilium candidum
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Krstusac - Polygala vulgaris

Krudina - Phamms frangula Kukuta

- Conium maculanm

Kupina - Rubus fruticosus
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Lavandula - Lavandula vera
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Lazarkinja - Asperula odorata

Lijander - Neviumm oleander

Laminarija -

Laminaria flexicaulis

Lan - Limom usitatissimum

Limun - Citrus vulgaris

Lincura - korenje - Gentiana lutea

Lipa

Tilia cordata

Lmncura - Gentiana lutea

Lipija - Lippia citriodora




Lobelija - Lobelia urens

Lovorvidnja - Prunus lawrocerasus
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Lovorika - Lawrus robilis Lioskavac - Physalis alkekengi

Majéina dusica - Thymus serpyllum Majoran -

Majorana hortensis

Ljubitica - Viola odorata

Majska ruZa - Rosa centifolia



Mujska ruza - Rosa gallica Mak - Papaver somniferum

Maslacak - Taraxacwm officinale

Malina - Rubus idacus

Matiénjak - Melissa officinalis
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Medvede grozde -
Arctostaphvilos wa ursi

Meja Sapa -

Misinac - Cynoglossum officinale
Heraclewn sphondvlium

|

Mrazovac - Colchicum autinmale

Mréa, mirta - Mytris communis
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Navala — Dryopteris filix mas Nana pitoma - Menra piperita

Nar - Punica granatum



Nar - Punica granatum

Oman - Inula helenium

Neven - Calendula officinalis

Otajnica - Marrubium vulgare

Odoljen -

Pavil - Clemaris vitalba
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Pasdren - Phamnus cathartica

Pasiflora - Passiflora incarnata

Pasp tm - Hippophae rhamnoides




OPSTIPACIJA

Pre nekoliko godina uéestvovao sam u
emisiji Dena Radera na CBS-u. U drugom
delu iste emisije Rader je intervjuisao dr Dej-
vida Keslera, zvani¢nika Uprave za hranu i
lekove. Ja sam u emisiji prikazan u svom
uobifajenom okruzenju, na terenskom radu u
Ekvadoru, u egzotitnoj odeé¢i za dZunglu.
Doktor Kesler je prikazan u svojoj kancelari-
j1, u uobi¢ajenom sakou s kravatom. lako se
mi zapravo nikad nismo sreli, ni razgovarali u
toj emisiji. razlika u nacinu naSeg odevanja
bila je veoma recita.

Doktor Kesler i ja imali smo razlicita
misljenja u pogledu lekovitih biljaka 1 dopuna
redovnoj ishrani. On se prilicno ostro okomio
na njih, dok sam ja ubeden da one mogu da
budu priliéno korisne. One na jeftin nacin Stite
od nekih oboljenja, pobolj$avaju stanje kod dru-
gih, a kod nekih cak i le¢e. Medutim, Uprava za
hranu i lekove ne prihvata tvrdnje da lekovite
biljke 1 dodaci redovnoj ishrani mogu da imaju
ikakva blagotvorna svojstva ukoliko ih ona nije
odobrila posle mnogobrojnih klinickih ispiti-
vanja.

Od 1995. godine, da b1 se zadovoljili svi
uslovi koje Uprava za hranu i lekove postavlja
da ki se dokazalo da su neki novi lek, lekovita
biljka ili dodaci redovnoj ishrani bezbedni i de-
lotvorni, treba platiti troSkove u iznosu od pet-
sto miliona dolara. Samo malobrojni trgovei le-
kovitim biljem ili dodacima redovnoj ishrani
mogu da troe novac na taj na¢in. Farmaceutske
“kompanije koje poseduju taj novac, mogu da
opravdaju ovakav troSak jer kada dobiju odo-
brenje za neki novi lek. one obi&no dobiju i pra-
va na ekskluzivnu prodaju tokom viSe godina.
U tom periodu one mogu da zarade iznose
mnogo puta vece od onih koje su uloZili u dobi-

janje odobrenja. Medutim, ko bi pri zdravoj pa-
meti potroSio stotine miliona dolara da bi doka-
zao da je sok od suvih 8ljiva dobar laksativ? (A
jeste.) Mozete da patentirate suve §ljive i1 da ni-
kada ne povratite svoj novac.

Pohvala suvim sljivama

Kada me je pozvao producent Dena Rade-
ra, upitao me koja pitanja bi Rader trebalo da
postavi dr Kesleru. Rekao sa mu da Rader tre-
ba da pokloni dr Kesleru flaSu soka od suvih
Sljiva i upita ga da li smatra da je to bezbe-
dan. delotvoran laksativ. Predlozio sam da,
ako odgovori negativno, Rader zatraZi da dr
Kesler popije malo soka i sém se uveri u re-
zultate. A ako odgovori potvrdno. Rader bi
trebalo da ga upita zaSto propisi Uprave za
hranu i lekove zabranjuju trgoveima koji pro-
daju sok od suvih §ljiva da na deklaracij na-
vedu da je ovaj sok bezbedan, delotvoran i
blag laksativ.

U mom supermarketu sok od suvih $ljiva
staje samo 1,30 dolara po litru, pa je tako on
verovatno najjeftiniji i najmanje neprijatan lak-
sativ koji danas moZe da se nade na trzistu. U
prodavnici lekovitog bilja u mom susedstvu,
efikasni botanicki laksativi — koren rabarbare,
kora kruSine, mahune 1 listovi sene — takode su
skoro isto tako jeftini, ali ni priblizno nemaju
tako dobar ukus.

S druge strane. komercijalni laksativi koje
je odobrila Uprava za hranu i lekove, a od kojih
ve€ina sadrZi senu i kruSinu. prili¢no su skupi.
A mnogi Amerikanci zaista koriste sok od su-
vih $ljiva kao laksativ. Pa zasSto onda Uprava za
hranu i lekove ne odobri da se to | navede na
njegovoj deklaraciji?
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Cinjenice o viaknima

TuZno je to §to vecina Amerikanaca vero-
vatno ne bi morala da koristi laksative, biljne ili
druge, kada bi se hranila na ispravan nacin. Le-
kari znaju da ishrana bogata vlaknima spre¢ava
opstipaciju tako Sto uti¢e na kretanje sadrZaja u
crevima.

Posto u porodici imam slutajeve raka debe-
log creva, postao sam vatreni pristalica vlakana
otkako sam ¢uo govor dr Denisa Berkita, ugled-
nog britanskog hirurga koji je ceo Zivot proveo
radeci u Isto€noj Africi. Doktor Berkit je prime-
tio da u neindustrijalizovanim drustvima, poput
onih u afri¢kim zemljama u kojima je radio, lju-
di jedu hranu veoma bogatu vlaknima i retko
pate od opstipacije. Zapravo, dok je radio u
Africi. dr Berkit je ljude koji pate od opstipacije
sretao jedino medu bogataSima koji su jeli hra-
nu siromasnu vlaknima kao Sto to ¢ine mno-
gobrojm Amerikanci.

Evo sigurnog recepta za dobijanje opstipaci-
Je: izbacite iz ishrane svo voce, povrée i inte-
gralne Zitarice koji su bogati vlaknima. Umesto
togs, jedite puno mesa, masnoce i mlegnih pro-
1zveda. Nije ni ¢udo da oko 10 odsto Amerika-
naca pati od opstipacije, s tim Sto se barem 20
procenata starijih osoba Zali na nju.

Kada kazem da nafin ishrane moze da
spreCi opstipaciju, ne govorim samo o soku od
suwvih Sljiva. Svaka namirnica od integralnih
Zitarica 1 svo voce 1 povrée bogato vlaknima
utie na prevenciju 1 ublaZavanje opstipacije. U
narodnoj medicini, namirnice koje se posebno
cene kao laksativi su sledece: badem, jabuke,
avokado, vodopija, maslacak, urme, endivija,
smokve, laneno seme, grozde, mango, papaja,
perSun, grejpfrut, suve $ljive, rabarbara, bre-
skve, soja, repa, orasi i potoCarka. Na osnovu
ovog spiska moZete lako da smislite koliko god
Zelite recepata za supe i salate.

Ukoliko imate opstipaciju, kao prvo treba
da promenite nacin ishrane uvodenjem ,.dvo-
struke petice”, §to znali da treba da uzimate po
pet vrsta voca i povréa dnevno. Ukoliko posle

dva dana i dalje imate zatvor, povecajte
koli¢inu voca i povréa, a smanjite koli¢inu na-
mirnica siroma$nih vlaknima, kao 3to su, na
primer, meso i fina peciva. Takode bih prepo-
rufio da izbegavate &aj ukoliko patite od opsti-
pacije. Caj sadrzi velike koli¢ine tanina. zbog
Cega se izmedu ostalog preporucuje kod dijare-
je. Tanini uti€u na zadrzavanje stolice 1 uspora-
vaju kretanje sadrzaja u crevima.

Sokovi od voca i povréa takode su delotvor-
ni, posebno oni koji zadrZavaju puno vlakana.
Naravno, na vrhu liste nalazi se sok od suvih
Sljiva, ali neki zagovornici kori§¢enja sokova
kaZu da je i sok od jabuke i kruske izvanredno
dobar laksativ. Sto se tite sokova od povrca,
preporucuju se sokovi od 3pargle i krompira.

Ljubitelji sokova &esto za njihovo spravlja-
nje koriste uredaje koji izbacuju najveéi deo vla-
kana. Sto se tite letenja opstipacije, to je velika
greSka, jer su vlakna upravo ono Sto nam treba.

Zelena apoteka za opstipaciju

Nekolicina biljaka takode moZe da bude
blagotvorna u sprecavanju i letenju opstipacije.

Lan (Linum usitatissimum). Laneno seme
kao biljno sredstvo za opstipaciju podrzava Ko-
misija E koja preporutuje uzimanje jedne do tri
kaSike celog ili isitnjenog lanenog semena dva
ili tri puta dnevno kod hroni¢ne opstipacije.

Posebno upozorenje: ukoliko se odlucite da
probate ovaj lek. obavezno unosite i velike
koli€ine vode — najmanje osam punih CaSa
dnevno — kako bi se ceo sadrzaj lakie kretao
kroz digestivni trakt.

Aloj (Aloe, razlicite vrste), pasdren (Rham-
nus catharicus), krulina (Rhamnus purshia-
nus) i sena (Cassia senna). Sve ove biljke
sadrze snaZne prirodne laksativne hemikalije
koje se nazivaju antrahinoni. Uz odredene ogra-
de, Komisija E preporucuje sve ove biljke za
leCenje hroni¢ne opstipacije.

Savetujem vam da bilo kojoj od ovih biljaka
koje sadrze antrahinone pribegnete tek u kraj-
njem slu€aju. Trebalo bi da poku3ate s ishra-
nom bogatom vlaknima i drugim, blaZim le-
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SENA
Listici i malune sene koriste se za spravijunje snainog
laksativnog srecdstva

kovitim biljkama pre nego $to posegnete za ne-
kom od ovih biljaka. Svaka biljka koja sadrzi
antrahinone moZe da ima jako neprijatno dej-
Stvo.

Ukoliko koristite pasdren ili kruginu (uglav-
nom se koristi kora), gledajte da to bude stara
kora. Antrahinoni koji se nalaze u sveZoj korl
iritiraju digestivni trakt i mogu da izazovu krva-
vu dijareju i povracanje. Laksative na bazi an-
trahinona ne bi trebalo upotrebljavati dugotraj-

no, kao ni u trudnoéi i tokom dojenja. Ukoliko
koristite ove laksative duze vremena, mozete da
postanete zavisni od njih. Zbog toga ih nazivam
poslednjim pribeziStem.

Piskavica (Trigonella foenum-graecuni). Se-
me piskavice sadrzi biljno mleko koje apsorbuje
tetnost. Ukoliko koristite seme piskavice, obavez-
no unosite velike koliine vode da biste omogucili
kretanje sadrzaja u crevima. 1 nemojte koristiti
vise od dve kadi¢ice odjednom, jer veca koliCina
moze da izazove bolove u stomaku.

Rabarbara (Rheum officinale). Volim ovaj
recept protiv opstipacije doktora Ronalda Hof-
mana, objavljenom u jednom €asopisu: napravi-
te pire od tri stabljike rabarbare bez li¥¢a. Do-
dajte jednu Solju soka od jabuke, cetvrtinu
oljuStenog limuna i jednu kaliku meda.
Dobicete gust napitak oStrog ukusa koji bi tre-
balo da deluje.

Doktor Hofman ima ispravno glediSte Sto se
tice rabarbare. Ona sadrZi prirodnu laksativnu
supstancu koja je skoro ista kao ona koja se na-
lazi u kruSini i seni. Takode sadrzi velike
koli¢ine vlakana. Medutim, vodite rafuna o
tome da njeno laksativno dejstvo moZe da bude
prili¢no snaZno; mozda bi prvo trebalo da ispro-
bate neke druge metode.



OSTEOPOROZA

Osteoporoza, kao $to verovatno znate, jeste
bolest prouzrokovana nedostatkom kalcijuma i
ima za posledicu razredenost kostnog tkiva. To
Je jedno od najceScih stanja vezanih za starenje,
i napada mnogo viSe Zene nego muskarce. Ot-
prilike 25 procenata Zena iznad 65 godina poka-
zuje znake osteoporoze, dok je kod starijih
muskaraca ovo oboljenje manje izraZeno za 10
procenata. Mrave, sitne Zene najviSe su
izlozene riziku dobijanja tog oboljenja. (Kod
moje supruge Pegi, koja ima manje od 65 godi-
na i ranije je bila mrSava, uspostavljena je dija-
£noza osteoporoze.)

Osteoporoza donosi razne poteSkoce: bol u
don;ern delu ki¢me, gubitak visine (do nekoliko
centimetara), pognuto drZanje (udovigina grba)
i povecan rizik od fraktura, posebno kuka. Tre-
nutno, osteoporoza staje Sjedinjene Drzave 3est
milijardi dolara godi3nje.

Donedavno. Uprava za hranu i lekove i
ve€ina lekara tvrdili su da je uzimanje dopuna,
ukljucujuéi kalcijum, gubljenje vremena i nov-
ca. Sada. s velikim zaka¥njenjem, govore nam
da ne unosimo dovoljno kalcijuma. Prema jed-
nom savetovanju o optimalnom uzimanju kalci-
Juma koju je 1995. godine organizovao Nacio-
nalni institut za zdravlje (NIZ), Amerikanci
(posebno Zene) bi trebalo da uzimaju 1.000 do
1500 miligrama kalcijuma dnevno. Nazalost,
ve€ina uzima mnogo manje od toga, a mnogi ne
uzimaju ni polovinu te koli€ine.

Uzimanje punog spektra hranljivih
sastojaka

Ironi¢no, oni isti lekari i savezni zvanitnici
sa savetovanja NIZ-a koji su govorili ,bolje
hrana nego dopune™ pre nekoliko godina sada

izgleda porutuju ,bolje dopune nego hrana™
kada je u pitanju kalcijum.

Na savetovanju je proklamovano da bi ljudi
trebalo da uzimaju kalcijum iz hrane kao §to su
mle¢ni proizvodi s malim procentom masnoce,
prokelj, kelj, mahunarke, konzervirana riba.
orasi i semenke. Ali na savetovanju je takode
naglaSeno da je to nemoguce ili barem neprak-
ti¢no za ogromnu vecinu Amerikanaca. Dobar
deo izveSlaja sa ovog savetovanja posvecen je
nacinu na koji bi ljudi trebalo da uzimaju dopu-
ne kalcijuma — izmedu obroka, da umanje smet-
nje s apsorbovanjem gvozda.

Nemam niSta protiv kalcijumovih dopuna,
ali Cvrsto verujem da bi svi trebalo da uzmu §to
je mogude vife kalcijuma iz namirnica. Ne
samo da je to moguce vec je to bolje za vaSe
kosti, zato Sto mineralna snaga kostiju zavisi od
viSe sastojaka, a ne samo od kalcijuma. Zato Sto
kalcijum zapravo jata kost, mora da se konzu-
mira uz nekoliko drugih hranljivih sastojaka,
kojima, izgleda, neznatan broj struCnjaka po-
svecuje paZnju. Fosfor je posebno vazan, ali su
vam potrebni i magnezijum, bor, cink, provita-
min D i vitamin A. MoZete dobiti sve te hranlji-
ve sastojke iz dopuna, ali ja viSe volim da ih
uzimam onako kako je priroda to namenila —
zajedno s hranom.

Druga ¢injenica o osteoporozi koju malo
ljudi zna jeste ta da visokoproteinske dijete raz-
lazu kalcijum u kostima, Nutricionisticki
struénjaci u koje se uzdam predlaZu da osobe s
opasnoi¢u od dobijanja osteoporoze ogranice
uzimanje proteina na najvise gram proteina po
kilogramu telesne teZine, §to znaci oko 60 do
90 grama proteina — otprilike jedna pileca prsa
— dnevno za prosefnu Zenu. Vecina Amerikana-
ca unose znatno vecu koli¢inu proteina, i time
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Corba za jaéanje kostiju

Evo jednog recepta koji ce se svideti ekonomicnoj Zeni koja je Zeljna da istraZi svaku
mogucnost za spre¢avanje osteoporoze. I riblje kosti i povrée obezbeduju obilne kolicine
kalcijuma i drugih hranljivih sastojaka koji spreCavaju ovu iznurujucu bolest.

U jedan veliki lonac stavite nesto neupotrebljenih ribljih kostiju i nekoliko litara vode. (Ako
su kosti isuvise sitne, motete da ih uveZete u vrecicu od gaze kako biste ih kasnije lakse
izvadili.) Ostavite da provri, zatim poklopite i krékajte pola sata. Dodajte po dve pregriti fino
iseckanog kupusa glavicara, zelen maslacka i@ koprive, persun, $tir i wst. (Bice potrebno da
nosite rukavice kada budete brali koprivu, ali listovi gube Zaoke kada se biljka skuva.)
Krékajte dok zelen blago ne omeksa.

Zac¢inite po ukusu solju i biberom i bilo kojim drugim omiljenim zalinima. Uklonite riblje
kosti pre nego $to poshéZite. SluZite biljnu Corbu posutu kriskama avokada i crnim biberom.

Pravilno pripremljena, izdasna porcija moje orbe za jatanje kostiju sadrZi obilate kolicine
kalcijuma, magnezijuma, bora, beta-karotina (i druge karotenoide sli¢ne vitaminu A), vitamin

C, provitamin D, fluor i silicijum.

rizikuju gubitak kalcijuma ¢ak i ako konzumira-
ju puno minerala.

Zelena apoteka za osteoporozu

Ako Zelite da unosite manje proteina. a vise
hranljivih sastojaka koji pomaZu u spreCavanju
osteoporoze, evo lekoviuh biljaka koje bih
predlozio.

Kupus glavi¢ar (Brassica oleracea). Bor
pomaZe u podizanju nivoa estrogena u krvi, a
estrogen je blagotvoran u ofuvanju kosti. U
mojoj bazi podataka, kupus prednjali po
sadrzaju bora medu lisnatim povréem sa 145
delova na milion na bazi suve teZine.

Ja jedem puno salate od kupusa, a lako je
kombinovati povrce bogato kalcijumom kao Sto
su prokelj, kelj i pasulj u salatama i jela s bare-
nim povréem. Kupus je takode kljucni sastojak
moje Corbe za jalanje kostiju.

Maslaéak (Taraxacum officinale). Govoreci
o boru, mladice maslacka su odmah iza kupusa,
sa 125 delova na milion. Maslacak takode ima
vide od 20.000 delova na milion kalcijuma, Sto
znali da samo deset grama (ne§to manje od se-
dam kafiCica) osufenih izdanaka maslacka

mogu da obezbede viSe nego jedan miligram
bora 1 200 miligrama kalcijuma.

Maslatak je takode dobar izvor silicijuma,
koji, kako se tvrdi u nekim studijama, pomaze
jatanju kosti. Preporu¢ujem da ga ukljucite u
Corbu za jaCanje kostiju.

Stir (Amaranthus, razlicite vrste). Na bazi
suve teZine, liS¢e §tira je jedan od najboljih bilj-
nih izvora kalcijuma, sa 5.3 procenta. To znaCi
da mala porcija barenog lis¢a (10 grama ili 1/10
Solje) obezbeduje S00 miligrama kalcijuma.
Ostali dobri biljni izvori kalcijuma po opada-
juéem nizu delotvornosti jesu pepeljuga, bob,
poto€arka, sladi¢, maZuran, Cubar, mladice
crvene deteline, kineski kupus. bosiljak, seme
celera, maslacak i tust.

Avokado (Persea americana). Kao bogat iz-
vor provitamina D (i najukusniji), avokado
moZe da pomogne organizmu da ugradi kalci-
jum u kost. Neki ljudi izbegavaju avokado zato
Sto je prili¢no bogat mastima. Ako uglavnom
jedete hranu s malo masnoca, vegetarijansku ili
poluvegetarijansku hranu, mislim da vam on
nece naskoditi, posebno ako vam preti osteopo-
roza. Predlazem da izgnjecite avokado u nema-
sni kvark (,Svapski sir*) ili kiselo mieko kako
biste istovremeno dobili i malo provitamina D 1
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kalcijuma. Avokado je takode bogat vitaminom
E. koji je dobar za srce.

Soja (Glycine max) i druge mahune. Zene na
vegetarijanskom reZimu ishrane i Japanke imaju
nizu ucestalost osteoporoze i fraktura od zapad-
njackih Zena i onih koje jedu meso. Po dr Diej-
msu Andersonu, razlog je u tome Sto izgleda da
osobe koje se hrane na zapadnjacki nadin i jedu
meso izlu€uju vife kalcijuma preko mokrace.

Mahune su dobar izvor proteina, ali ne dovo-
de do velikog gubitka kalcijuma u mokra¢i kao
meso. Pored toga, soja 1 druge mahune sadrZe ge-
nistin, biljni estrogen (fitoestrogen) koji se ponaSa
kao Zenski polni hormon u organizmu.

Farmaceutska estrogenska zamena pomaze
da se sacuva kost i sprefe bolesti srca, ali to
takode povedava rizik od raka dojke. Do sada
se nije pokazalo da genistin iz mahuna
povecava rizik od raka, i siguran sam da bi
ishrana bogata mahunama ojacala kost i spre€ila
bolesti srca gotovo kao (ili podjednako) 1 estro-
genske pilule.

Crni biber (Piper nigrum). Prema mojoj
bazi podataka. crni biber sadrZi Cetiri jedinjenja
delotvorna protiv osteoporoze. Ako volite biber.
mogli biste da ga izda§no pospete na avokado
ili supu od pasulja ili salatu. pretpostavljajuci
da je svaka koli¢ina blagotvorna.

Rastavi¢ (Equisetum arvense). Francusko
istraZivanje navodi na zaklju€ak da silicijum

pomaze u spreavanju osteoporoze i da se kori-
sti za leCenje frakture kostiju. Rastavi¢ spada
medu najbogatije biljne izvore ovog minerala, u
obliku monosilicijske kiseline, koju organizam
moze lako da koristi. Starenje i niski nivol
estrogena smanjuju sposobnost organizma da
apsorbuje silicijum. Neki ljudi preporutuju do
devet 350-miligramskih kapsula dnevno. Treba-
lo bi da koristite ovu biljku samo u dogovoru s
lekarom. Ako vas posavetuje da pijete ¢aj od
rastavica. dodajte kasiCicu Secera u vodu zajed-
no sa osuSenom biljkom. (Seder Ce izvuci vile
silicijuma iz biljke.) Pustite da provn, zatim
ostavite da se kr&ka oko tri sata. Procedite liice,
zatim pustite da se &aj ohladi pre nego 5to ga
popijete.

Perfun (Petroselinum crispum). Tamnoze-
leni ukras. koji se &esto baca umesto da se poje-
de. bogato je obdaren borom. Bilo bi potrebno
otprilike sto grama osulenog perSuna da se
obezbedi tri miligrama bora, koji se smatra de-
lotvornim u podizanju nivoa estrogena. To je
viSe nego ¥to vecina ljudi Zeli da konzumira. ali
svaka granCica pomaze.

U mojoj bazi podataka, perSun je takode
medu najboljim izvorima fluora, jo3 jednog
ojadivata kostiju. OsveZite dah dok Cuvate svo-
je kosti tako $to cete rutinski pojesti svaku
granCicu perSuna koja ukrafava vas tanjir u re-
storanima.
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OTICANIE

Jedna urednica pozvala me je vapeci da joj
pomognem. Ostavila je utisak mlade uspesne
7ene koja radi za jedan od onih Casopisa, takode
u wsponu. koji se bave zdravljem Zena.
Mecutim. ona je bila u neprilici i Zurilo joj se.
Priblizavao se rok za izdavanje ¢asopisa. a nje-
na direktorka dovodila je u pitanje miSljenje da
je krastavac dobar za otekline. posebno za
otetene ofne kapke. Zelela je da utvrdim da li
je to tatno — u roku od jednog sata. ,Kako to
moze da se dokaze? traZila je objasnjenje nje-
na direktorka.

Oticanje je uvecanje neke lokalizovane zone
izazvano abnormalnim nagomilavanjem te¢nosti
u meducelijskom prostoru. Obi¢no se javlja kao
posledica neke infekcije, povrede 1 zadrZavanja
telesnih te€nosti ili poremecaja koli¢ine tih
te¢nosti. U medicinskoj terminologiji, koristi se
greka re€ edem, kojom se oznatava otok nastao
prelazenjem tecnosti iz krvi u potkoZno tkivo.
A svaki lek ili obloga koji umanjuju oticanje
nazivaju se antiedemska sredstva.

Znam da je krastavac dugo uZivao narod-
nu reputaciju kao antiedemsko sredstvo. ali
ovo objasnjenje nije bilo dovoljno za tu ured-
nicu, Njoj je bio potreban nau¢ni dokaz. Sto-
ga sam priljeZno preEopao svoju bazu podata-
ka i otkrio da krastavac, naravno, sadrZi naj-
manje dva antiedemska jedinjenja: askorbin-
sku i kofeinsku kiselinu. On takode sadrzi i
jednu supstancu srodnu vitaminu A, takode
veoina blagotvornu.

Naravno, kada sam krenuo da istraZujem,
bio sam odu¥evljen brojem antiedemskih bilja-
ka koje sam pronaSao i ponudio sam joj Citav
spisak — posebno dumbir, ananas i kurkumu.
Medutim, ona je jedino traZila nau¢nu potvrdu

za krastavac, §to sam joj i pruzio, mada, Sto se
ti¢e antiedemskog dejstva, krastavac ne spada u
najdelotvornije biljke.

Medutim. kao rezultat tog pretraZivanja
baze podataka, mogu da vam dam koristan sa-
vet: ako ikada budete imali oteCene ofne kapke,
isecite dva kolutiéa hladnog krastavca, lezite 1
stavite ove reZnjeve na zatvorene ofne kapke.
To bi zaista moglo da pomogne.

Zelena apoteka za oficanje

Pored krastavca. postoji veliki broj drugih
lekovitih biljaka koje takode mogu da doprine-
su smanjenju otoka.

Pumbir (Zingiber officinale). Vekovima su
indijski tradicionalni lekari preporu¢ivali dum-
bir, posebno za otoke izazvane artritisom. U no-
vije vreme, nekolicina istraZivata dokazala je
da enzimi koji utiCu na razgradnju proteina.
poznati kao proteoliticki enzimi, imaju i antiin-
flamatorno dejstvo.

Prema jednom izvestaju. jedinjenje zingiba-
in, jedno od najaktivnijih sastojaka dumbira,
ujedno je i jedan od najsnaZnijih proteolititkih
enzima koji se nalaze u prirodi. Samo jedan
gram zingibaina moZe da omek3a ¢ak osam ki-
lograma mesa.

Jedan danski istrazivat podneo je izvestaj o
slutaju Zene koja je patila od reumatoidnog ar-
tritisa. Nisu joj pomagali kortikosteroidi koji se
obiéno propisuju za leenje bolova i otoka, pra-
teéih simptoma ovog oboljenja. Zena je potela
da uzima po 50 grama dumbira dnevno (5to je
koli¢ina od oko 25 kaSicica) i u roku od 30
dana zapazila je znatajno smanjenje otoka 1
odredeno popustanje bolova. ,Pumbir je*. piSe
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ovaj istrazivac, ,bolje delovao na smanjenje
otoka, bola i ukofenosti od nesteroidnih antiin-
flamatornih lekova®“.

Naravno. 50 grama dumbira dnevno je veli-
ka koli¢ina (a trudnice nikako ne bi smele da
uzimaju toliku koli¢inu). Medutim, imajuéi u
vidu tradicionalnu upotrebu dumbira kao sred-
stva za lecenje otoka kod artritisa i proteolititko
dejstvo ove lekovite biljke, sklon sam da pove-
rujem u ovaj izvestaj.

Ponekad uzimam po 50 grama kandiranog
dumbira. To je ljuti, zaginjeni slatki§ koji moZe
da se nabavi u mnogim prodavnicama gurman-
skih artikala. To bi bio prili¢no jednostavan
nacin za uno3enje te koli¢ine dumbira ukoliko
Zelite da isprobate ovaj metod, medutim, dum-
bir moZete da kupite i u vidu kapsula.

Ananas (Ananas comosus). Ova vrsta voca
sadrZi proteoliti¢ki enzim bromelain. Prirodnjak
dr Majkl Mari preporu¢uje uzimanje Ciste sup-
stance. koja moZe da se nabavi u prodavnicama
zdrave hrane, za smanjenje otoka, posebno one
vrste otoka koji nastaju kao posledica hirurskih
rezova i traumatskih povreda. Bromelain bloki-
ra stvaranje kinina, jedinjenja koja se luce prili-
kom zapaljenja povecavajuci oticanje i izaziva-
juéi bol.

Doktor Mari preporutuje dozu od 400 do
500 miligrama triput dnevno na prazan stomak.
OboZavam ananas, tako da je moja preporuka
da jednostavno jedete Sto vece koli€ine ovog iz-
vanredno ukusnog voca.

Kurkuma (Curcuma longa). Indijski tra-
dicionalni lekari nanose dva dela kurkume i
jedan deo soli na otefena mesta. Neki takode
dodaju 1 dumbir u ovn smesu. Nauka je
potvrdila ispravnost ove drevne mudrosti.
Kada su istraZiva&i davali ulje kurkume ek-
sperimentalnim Zivotinjama, otkrili su da ono
ima antiinflamatorno, antiedemsko 1 antiartri-
ticko dejstvo.

Doktor Mari isti¢e kurkumin, najaktivniji
sastojak kurkume, kao jedno od najsnaZnijih an-

tiedemskih i antiinflamatornih sredstava koja se
nalaze u prirodi. On preporutuje uzimanje po
400 miligrama kurkumina v vidu iste supstan-
ce triput dnevno. Medutim. da ponovim. vise
volim primenu integralne lekovite biljke. Save-
tujem vam da jednostavno jedete viSe karija
koji je bogar kurkumom.

Aloj (Aloe vera). Ljudi koji Zive na Antili-
ma 1 na Bahamskim ostrvima nanose gel aloja
radi splainjavanja otoka koji nastaju usled
zadrzavanja vode u organizmu. Bahamci &ak
piju sok od aloja u iste svrhe. Ljudi s Antila i
Bahamskih ostrva takode zagrevaju isetene li-
stove i nanose toplu unutradnju stranu listova na
modrice i otekline.

Aloj sadrZi enzim (bradikininaza) koji
utie na smanjenje otoka i popuStanje bolova.
On takode sadrZzi magnezijum laktat, antihi-
staminsko sredstvo, tako da ova lekovita bilj-
ka moZe takode da otkloni i svrab koji prati
neke otoke.

Brdanka (Arnica montana). Brdanka je
omiljena biljka homeopatskih lekara za sma-
njenje oteklina izazvanih sportskim povreda-
ma.

U veéim dozama — veéim nego §to prepo-
ru€uju homeopatski lekari — ovu lekovitu biljku
odobrila je Komisija E. Ova grupacija prepo-
rucuje spoljadnju upotrebu cvetova brdanke kao
brz metod zaceljivanja kod zadrZavanja vode u
organizmu, modrica, i3¢aSenja. uganuéa i reu-
matskih bolova u mifi¢ima i zglobovima. Ova
komisija predlaZze da se stave dve kaliCice
osusene lekovite biljke na Solju kipuée vode za
spravljanje Caja koji ¢e se Koristiti za ispiranje.
MozZete takode da rastvorite tinkturu (jedan deo
tinkture i tri do deset delova vode) i koristite je
u vidu komprese.

Kukuruz (Zea mays). Kinezi su uspeino ko-
ristili kukuruznu svilu za leCenje oteklina izaz-
vanih oboljenjem bubrega, tvrdi farmakogno-
sti¢ar dr Albert Leng. U jednom tromesecnom
ispitivanju u kojem je ucestvovalo 12 ljudi s
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oboljenjem bubrega, zadrZavanje vode povuklo
se kod devetoro ljudi, a kod dvoje je skoro sa-
svim nestalo. Tim ljudima davano je po oko 60
grama suve kukuruzne svile dvaput dnevno.
Kukuruzna svila je efikasan diuretik i stoga je
korisna za oslobadanje vifka vode iz organiz-
ma.

Maslaéak (Taraxacum officinale). Takode
snazan diuretik, maslatak moZe da doprinese
izbacivanju odredene koliine tefnosti, Ciji
vifak izaziva oticanje. Mozete da jedete sveZ
koren, cvetove 1 listove ove biljke ili da ih kori-
stite za spravljanje ¢aja. MoZete takode 1 da ku-
pite kapsule.

MASLACAK
Ovu festu vrstu korova propisivali su kineski lekari za
&itav niz zdravsivenih tegoba
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OTROVNI BRSLJAN, OTROVNI HRAST I OTROVNI RUJ

Priznacu vam 3ta je, izmedu ostalog, bio
razlog da po&nem da se bavim botanikom. Jed-
nom prilikom, davno, kada sam bio defak,
igrao sam se na praznoj parceli na Mordekaj
Drajvu u Raliju. u Severnoj Karolini. i u nez-
nanju upotrebio otrovni briljan umesto toalet-
nog papira. Dobio sam gadan osip na nezgod-
nom mestu. i to me je mucilo vide od nedelju
dana. Da mi se ovako neSto ne bi viSe nikada
dogodilo. smatrao sam da ¢e mi dobro posluZiti
ako nautim kako da raspoznajem otrovne bilj-
ke. I tako, stvari proistitu jedne iz drugih, i ja
sam zavriio kao botaniCar,

Mada nikada nisam ponovio onu neobi&nu
gresku, jo§ imam prili€no prisan odnos s otrov-
nim br3ljanom, premda uglavnom viSe ne dobi-
jam osip. Veliki Zbun briljana praktiZno je op-
kolio poStansko sandute v mom Biljnom vino-
gradu. Ako ga povremeno ne proredujem, to
postaje problem za mog kom§iju. ¢ije se poStan-
sko sanduce nalazi pored mog, a veoma je oset-
ljiv na tu biljku.

I tako, kada otrovni brljan poprimi ogrom-
ne razmere, posezem za vezom prskavca, sone
JjedrogodiSnje biljke sa narandZastim cvetovi-
ma, koja raste na vlaZnim poljima mog imanja.
Zegnjetim grudvu ove biljke u rykama i masi-
ram se ovim sokom. Tada mogu da provodim
po 15 do 20 minuta Cupajudi iz korena otrovni
briljan, masirajuéi se povremeno sokom od
prskavca. Kakav je rezultat? Moj komSija je
srecan, a ja nikad ne dobijam osip od otrovnog
briljana.

Mnogi, mada ne svi Amerikanci, osetljivi
su na nadrazujuce ulje urusiol, koje se nalazi v
biljkama kao Sto su otrovni briljan, otrovni
hrast i otrovni ruj. Oni koji su osetljivi posle
kontakta s ovim uljem dobijaju grozan, uporan

osip s vodenim plikovima. Nije jasno zaSto su
neki ljudi delimi¢no ili potpuno otporni na ova
ulja. Mada se procenjuje da oko 350.000 Ame-
rikanaca iskusi osip od otrovnih biljaka svake
godine, smatram da je njihov broj mnogo veci.
Mnogi ljudi nikad se ne obrate lekaru, pa je
teSko dati pravu procenu.

Zelena apoteka za otrovni brsljan, otrovni
hrast i otrovni ruj

U prodavnicama lekova moze se naci losion
od kalamine, tradicionalno sredstvo za reakcije
na otrovne biljke. On hladi vruci osip 1 deli-
mi¢no otklanja svrab. Moje li¢no misljenje je
da su neke biljne metode jo¥ delotvornije.

Prskavac (Impatiens capensis). Nisam jedi-
ni ljubitelj koriScenja prskavca za spretavanje
neprijatnih simptoma do kojih dolazi posle kon-
takta s otrovnim biljkama. Kada ga pomenem
na seminarima, sve viSe ucesnika iznose svoja
iskustva s njim. Sasvim sam svestan da su ove
njihove price, kao i moja, ono $to naudnici na-
zivaju anegdotama, i da stoga nau¢nici na njih
gledaju s nepoverenjem. Ali, videti znadi vero-
vati. Sakupite sve ove anegdote, pa cete dobiti
prili¢no ubedljivu pricu.

Naravno, eksperimentalni dokazi su pouzda-
niji. To je razlog $to uvek kada drzim trodnevne
seminare o lekovitom bilju, izvedem za moje
uenike malu demonstraciju. Nadem neku
otrovnu biljku, obi¢no otrovni brsljan. Utrljam
njen sok na osetljivu unutrainju stranu oba
runa zgloba. Posle minut-dva obrifem jedan
zglob grudvom zgnjeCenih listova i stabljika
prskavca. Tri dana kasnije, na zglobu koji ni-
sam obradio prskavcem uotava se tipi¢ni svrab-
ni osip s plikovima, kakav i1zazivaju otrovne
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biljke. Zglob koji sam masirao prskavcem ima
znatno manji osip, a ponekad sasvim izostaje.

Moj prijatelj dr Robert Rozen vrhunski je
strutnjak za izdvajanje hemijskih supstanci iz
biljaka. On moZe da objasni delotvornost
prskavca. UruSiol obavlja svoje Stetno delova-
nje tako §to se vezuje za Celije koZe 1 izaziva
iritaciju i osip. Kod veoma osetljivih ljudi samo
milijarditi deo grama uruiola dovoljan je da
izazove ove neprijatnosti.

Doktor Rozen identifikovao je aktivni sasto-
jak prskavca, jedinjenje pod nazivom loson.
Ova supstanca vezuje se za iste molekulamne
zone na kozi kao i urusiol. Ako se nanese od-
mah posle kontakta s nekom otrovnom biljkom,
loson onemogucuje delovanje uruliola na tim
zonama, spretavajuci mu prodor u kozu. Rezul-
tat toga je da vi jednostavno ne dobijete osip.

Najvece koncentracije losona ne nalaze se
obavezno u listovima prskavca. Iako u listovi-
ma ima nesto losona, vece koli¢ine smeStene su
u crvenkastim ispup&enjima koja li¢e na potpor-
ne korene i pruzaju se iz donjeg dela stabljike u
nivou tla. Ako utrljate sok isceden iz crvenih
&vorova, mozda Cete se bolje zastiti.

Aloj (Aloe vera). Gel koji se nalazi u
koZastim listovima aloja pokazao se kao blagot-

voran u le¢enju opekotina i drugih koznih obo-
lienja. Travari takode preporufuju njegovo
koriS¢enje za ublazavanje i leCenje osipa do ko-
jeg dolazi pri kontaktu s otrovnim biljkama.
Kada dobijem osip za koji sumnjam da potice
od otrovnih biljaka, rasporim sveZ list aloja i
namaZem gel na oboleli deo.

Bokvica (Plantago, razliite vrste). Ugledni
Medicinski ¢asopis Nove Engleske saopStava da
oblog spravljen od listova bokvice moZe da po-
mogne u utazavanju svraba izazvanog delova-
njem otrovnog brsljana.

Sapunjaéa (Saponaria officinalis). Lekari
preporucuju da &m uvidite da ste bili u kontak-
tu s otrovnim biljkama, snazno operete tu
povrsinu sapunom i vodom da biste otklonili
urudiol. Ako ste napolju i nemate pri ruci sa-
pun. mozete da se operete sokom od sapunjace.

Ja sam ovde izdvojio sapunjacu. ali verjem
da bilo koja od ,.sapunastih™ biljaka koja sadrZi
saponine moZe da se pokaZe kao delotvornija
od sapuna i vode u smanjivanju iritacije izazva-
ne dodirom s urufiolom. Ostale biljke bogate
saponinima jesu: divlji kesten, sladic, senega i
listovi ruze. (Upamtite, govorim o spoljasnjoj
upotrebi ovih biljaka. Divlji kesten i senega
nisu jestivi.)



PARKINSONOVA BOLEST

Godine 1991, proveo sam tri minuta u Jutar-
njem programu CBS-a. Emisija se zvala ,,Obro-
ci koji lece" — 5to je jedna od mojih omiljenih
tema — upotreba hrane kao leka. Slu€ajno sam
sporienuo da bob ima svojstvo da le¢i raz-
novrsna stanja, uklju€ujuéi i Parkinsonovu bo-
lest. Ubrzo nakon toga, od jedne mlade Zene
primio sam pismo: ,.Molim vas, po$aljite mi...
bilo kakvo istraZivanje koje se tite Parkinsono-
ve bolesti. Ja predvodim nacionalnu grupu zva-
nu "Mladi parkinsonovei’. Sve je veéi broj mla-
dih kod kojih je dijagnostikovana ova bolest u
njihovim ranim tridesetim. Imam 43 godine, a
dijagnoza mi je postavljena kada sam imala 36.
Molim vas po3aljite mi bilo kakvu informaciju
koja bi mogla da nam pomogne.*

Poslao sam Zeni podatke o biljci koja kod
mene zauzima prvo mesto kada je u pitanju
leCenje Parkinsonove bolesti — to je bob. Ali pre
nego Sto razmotrim svojstva ove ukusne 1 mno-
gostrane biljke, bilo bi dobro da kazem neku re¢
o Parkinsonovoj bolesti.

To je, zapravo. grupa neurologkih oboljenja
koje karakieriSe drhtanje ruku, nogu i glave,
oteZani pokreti. gubitak kontrole migic¢a i kru-
tost mifica (ukoCen izraz lica). Procenjeno je da
450000 Amerikanaca ima Parkinsonovu bolest;
vecina obolelih ima preko 60 godina. Medu sta-
rijima, otprilike jedan na 200 ljudi ima Parkin-
sonovu bolest. Svake godine uspostavi se jod
50.000 dijagnoza. Mugkarci su podloZniji ovom
oboljenju od Zena. Parkinsonova bolest je oz-
biljno stanje. Svi oboleli trebalo bi da budu pod
lekarskim nadzorom.

Zelena apoteka za Parkinsonovu bolest

Uz pracenje saveta lekara. postoji nekoliko
biljaka koje biste moZda Zeleli da istraZite. Ali

ako ste pod lekarskim nadzorom zbog Parkinso-
nove bolesti. svakako Cete Zeleti da se posave-
tujete s lekarom pre nego Sto primenite bilo
kakvu prirodnu terapiju. Evo nekoliko mo-
guénosti.

Bob (Vicia faba). Ova mahunarka najbolji
je prirodni biljni izvor jedinjenja zvanog
L-dopa, prirodne pretete dopamina u mozgu.
Kod Parkinsonove bolesti, u mozgu nastaje ne-
ravnoteza izmedu dve hemikalije — dopamina i
acetil-holina — obitno zbog degeneracije celija
koje proizvode dopamin. Ako vam mozak stva-
ra manje dopamina, uzimanje L-dope moZe da
pripomogne. L-dopa je standardna terapija za
Parkinsonovu bolest.

Nevolja s L-dopom jeste u tome 3to je far-
maceutski lek veoma skup, i vecina ljudi s Par-
kinsonovom bole&¢u ne mogu to sebi da priuste.
Ali bob je jeftin. Prema mojim procenama, po-
trebna je otprilike konzerva boba od 250 grama
da bi se dobilo dovoljno L-dope da bi se posti-
gao fizioloZki u€inak na Parkinsonovu bolest.

Jo8 zanimljivije jesu najnovije vesti da mla-
dice boba sadrZe deset puta viSe L-dope od ne-
izniklog boba. To smanjuje troSkove fizioloske
doze. lako sam razgovarao o mogucnostima
boba s desetinom ljudi tokom poslednjih pet
godina, ne znam nikoga s Parkinsonovom
bolescu ko je ozbiljno shvatio pristup hrani.

Ukoliko Zelite da dodajete bob u hranu, od
najveceg je znataja da svom lekaru objasnite
zadto to Cinite. (MoZda bi bilo korisno da sa so-
bom ponesete ovu knjigu.) Vedina sluajeva
Parkinsonove bolesti zapotinje sporo, bez jakih
simptoma, tako da lekari obi¢no ne propisuju
L-dopu dok bolest ne uznapreduje. Smatram da
unolenje vecih koli¢ina boba u ovoj ranoj fazi
moZe da bude zaista korisno, Medutim, ukoliko
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ve¢ uzimate L-dopu, nemojte zapotinjati sa
konzumiranjem ove vrste pasulja dok ne poraz-
govarate sa svojim lekarom.

Pored L-dope, bob (i ostale mahunarke)
takode sadrze holin i lecitin. Neka istraziva-
nja ukazuju da ova jedinjenja mogu da budu
delotvorna u spre¢avanja Parkinsonove bole-
sti ili da uti¢u na ublazavanje nekih njenih
simptoma.

Bob je takode bogat vlaknima koja preven-
tivno deluju protiv opstipacije, uobitajenog pra-
tioca Parkinsonove bolesti. Medutim, kao 3to
sam napomenuo, da biste dobili fizioloSki
znatajnu dozu L-dope iz boba, morate da poje-
dete oko 400 grama boba (ili oko 60 grama iz-
danaka).

Ukoliko odlutite da pokuSate s mahunarka-
ma, moracete da se suocite s poznatim tegoba-
ma koje one izazivaju — gasovima.

Kod nekih ljudi mahunarke se lakSe preraduju
u crevima 3o ih vile jedete. Pripremajuci se za
nastup na jutarnjem programu TV stanice CBS,
jednog dana sam za rudak pojeo konzervu boba
od oko pola kilograma. U roku od dva sata poja-
vili su se ofekivani propratni efekti. Sledeceg
dana pojeo sam jo§ jednu konzervu. Opet sam do-
bio gasove, ali tek posle Cetirl sata. Treceg dana,
kada sam pojeo trec¢u konzervu, izgleda da se moj
stomak navikao, tako da nisam imao velikih
poteSkoda s gasovima.,

Dakle, oboZavaoci mahunarki, postoji nada.
Ako se val stomak i ne navikne, moZete da pro-
bate Beano, proizvod koji se prodaje bez lekar-
skog recepta i koji utie na smanjenje gasova
koje izazivaju mahunarke. On moZe da se naba-
vi u mnogim prodavnicama lekova; samo se
pridrZavajte uputstava na pakovanju.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Ulje
nocne frajle dovelo je do poboljianja u pogledu
drhtanja izazvanog Parkinsonovom bole3¢u kod
55 odsto onih koji su uzimali dve kaSiCice
dnevno ovog ulja tokom nekoliko meseci. Ovo
ulje u tragovima sadrZi aminokiselinu triptofan,
koja pojatava delotvornost L-dope. (Samleveno
seme nocne frajle sadrZi jo§ vece kolicine.)

Doktor Melvin Verbah predlaze uzimanje
po dva grama triptofana triput dnevno u kombi-
naciji sa L-dopom u cilju le¢enja Parkinsonove
bolesti. Nazalost, necete moci da kupite sinte-
ticki triptofan jer ga je Uprava za hranu i leko-
ve zabranila pre nekoliko godina, nakon Sto je
pronadeno da je izvesna koli€ina kontaminira-
na. Ipak, moZete da dobijete triptofan iz semena
noéne frajle, ali bi¢e vam potrebno skoro 100
grama semena da biste dobili dva grama tripto-
fana.

Sto se mene tige, i najmanje koli€ine su de-
lotvorne. Mislim da moZe da bude korisno uzi-
manje oko dve kaSicice ulja none frajle dnev-
no ili stavljanje samlevenog semena u jela koja
se peku.

Ginko (Ginkgo biloba). Ginko se Sire pri-
menjuje kod oporavljanja od moZdanog udara 1
za leenje Alchajmerove bolesti. medutim. ve-
rujem da moZe da bude blagotvoran i kod Par-
kinsonove bolesti jer pobolj$ava cirkulaciju krvi
kroz mozak. dopremajuéi vece kolicine L-dope
tamo gde je potrebno. Preporuujem vam da
probate sa dnevnom koli¢inom od tri kapsule sa
po 300 do 500 miligrama standardizovanog ek-
strakta ginka u razmeri od 50:1, sa 25 procenata
flavonoida. (Ovi podaci bie naznateni na dek-
laraciji.) Samo obratite paznju na Einjenicu da
koli¢ina veca od 240 miligrama dnevno moZze
da izazove dijareju, razdraZljivost i uznemire-
nost. Ukoliko zapazite neki od ovih simptoma,
probajte s manjom dozom.

Gospodinova krunica (Passiflora incar-
nata). Dva travara koja posebno poStujem —
Dejvid Hofman i Majkl Tira — preporucuju
gospodinovu krunicu za leCenje Parkinsonove
bolesti. 1 mnogi drugi travani dele njhovo
misljenje. Gospodinova krunica sadrzi dva je-
dinjenja za koja se tvrdi da su delotvorna kod
Parkinsonove bolesti — alkaloide: harmin i
harmalin. Da imam Parkinsonovu bolest, tri-
put dnevno bih uzimao po 10 do 30 kapi stan-
dardizovane tinkture s 0.7 procenata flavonoi-
da. (Ponavljam, ove podatke pronaci Cete na
pakovanju.)
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GOSPODINOVA KRUNICA
Gospodinova krunica, koja se vise koristi u Evropi nego
u zemlji porekla — Americi — blagotvorna je u lelenju
Parkinsonove bolesti

Kantarion (Hypericum perforatum). Postoji
nesto C¢udno: puSafi su izloZeni neobi¢no ni-
skom riziku od dobijanja Parkinsonove bolesti.

Zasto? Ogigledno zato §to nikotin pojatava
lu¢enje dopamina u mozgu. S druge strane, en-
zim pod imenom monoamin oksidaza (MAO)

sniZava nivoe dopamina, tako da se moze zak-
ljuciti da lekovi koji inhibiu monoamin oksida-
zu (MAO inhibitori) mogu da stimuliu dopa-
min 1 umanje rizik od dobijanja Parkinsonove
bolesti, kao 3to to ¢ini nikotin.

MAQO inhibitori su glavna vrsta antidepre-
sivnih lekova, a kantarion je jedina biljka za
koju se tvrdi da deluje kao MAO inhibitor,
Da imam Parkinsonovu bolest, probao bih s
tinkturom od kantariona, standardizovanom
na (0.1 procenar hipericina, i uzimao bih po 20
do 30 kapi triput dnevno. Ipak, vodite ratuna
da ako redovno uzimate neki MAO inhibitor,
bilo farmaceutski ili biljni, postyji moguénost
interakcije s nekim namirnican a i lekovima.
Treba da izbegavate alkoholne napitke i dim-
ljene ili namirnice iz turgije, kao i lekove za
prehladu i polensku groznicu, amfetamine.
narkotike. triptofan i tirozin. Trudnice ne bi
smele da uzimaju kantarion, a ostali bi treba-
lo da izbegavaju intenzivno izlaganje sun-
Cevim zracima kada ga koriste, jer ova leko-
vita biljka moZe da ugini da koZa postane pre-
osetljiva na sunce.



PERUT

Retko sam patio od peruti. lako ne mogu sa
sigurnod¢u da tvrdim, mislim da znam 1 zbog
tega — zbog svih koli¢ina biotina koje unosim u
organizam.

Biotin. znalajan hranljivi sastojak srodan
vitaminu koji organizam Kkoristi na mnogo
nafina. u mojoj bazi podataka pojavljuje se kao
glavno jedinjenje protiv peruti. Prirodnjaci pre-
poru¢uju dnevnu koli¢inu od Sest miligrama za
spretavanje i lefenje kako peruti, tako i njoj
srodnog oboljenja — seboreje.

Moja baza podataka kaZze mi da je soja veo-
ma bogata biotinom (750 delova na milion). To
znai da mi je potrebna samo 3aka soje da bih
dobio 3est miligrama, koliko mi je potrebno da
bih zaStitio koZu glave od peruti i seboreje.
Cesto sam unosio toliko soje kada sam lutao
poljima soje u Poljoprivrednoj istrazivatkoj sta-
nici Ministarstva poljoprivrede u Beltsvilu u
Merilendu. Poslednjih trideset godina poku-
§avao sam da javnost §to vise upoznam s leko-
vitim svojstvima biljaka.

Pored toga, mozda nemam perut ne samo zah-
valjujuéi biotinu ve€ i zbog natina na koji sastav-
ljam svoj dorucak. Trudim se da zapoCnem jutro §
namirnicama kao $to su sendvi¢ s puterom od bra-
zilskog oraha i salata od sveZeg kupusa s paradaj-
zom, prelivena sokom od povréa. Moj doru€ak
sadrz 1 velike kolitine ostalih sastojaka protiv pe-
ruti: selen, sumpor, lecitin i cink u puteru od bra-
zilskog oraha, limunsku kiselinu u soku od povréa
1 papri¢icu u salati.

Zelena apoteka za perut

Perut je &esto oboljenje koje dovodi do po-
jave sitnih belih ljuspica na kozi glave i u kosi.
Bele ljuspice su mrtve celije koZe glave. Perut

se &esto javlja kao posledica seboreje, zapalje-
nja (dermatitisa) koze glave. Evo nekoliko leko-
vitih biljaka koje mozete da probate radi
spreavanja 1 lecenja peruti.

Soja (Glycine max) i druge namirnice koje
sadrie biotin. lako izgleda da biotina ima u
skoro svakoj biljci, moja baza podataka otkriva
neke upadljive ¢injenice. Ima ga najvise u soji,
a za njom slede beli luk, ameri¢ki ginseng,
ovas, jetam, azijski ginseng, avokado, seme pa-
muka, lucerka, susam, kukuruz, bob i zova.

Nazalost. moja baza podataka ne moZe da
nam kaZe sve, iz jednostavnog razloga Sto nau-
ka ne zna mnogo o sadrZaju biotina u biljkama.
Razlog ovome je zatudujuca Cinjenica §to nika-
da nikome nisu odobrena finansijska sredstva za
detaljne analize sicudnih sastojaka svih onih
vrsta voca, oraha i povréa koje nam vlada upor-
no preporutuje da unosimo u organizam.

Cigak (Arctium lappa). Seboreja Cesto rea-
guje na utrljavanje ulja od korena Cicka u kozu
glave. prema re¢ima dr Rudolfa Fric Vajsa. ve-
terana medu nemackim travarima i autora knji-
ge Biljna medicina.

Rusa (Chelidonium majus). Za ovu biljku
saznao sam iz knjige Edvarda E. Suka, Sira ra-
sprava o herbologiji. Shook tvrdi da rusa deluje
ne samo kod peruti ve€ i kod suve koZe, osipa.
Zuljeva i bradavica.

Da bi se rusom letila perut, treba napraviti
biljnu tetnost za ispiranje koze glave. U Sest
Solja vode stavite jednu kaSi€icu kalijjum-hlori-
da (koji se prodaje u supermarketima kao zame-
na za so). Kuvajte uz meSanje sve dok se kali-
jum-hlorid ne rastvori. Onda iseckajte oko 120
grama sveZe ruse i dodajte dobijenom rastvoru.
(Ukoliko ne moZete da nadete sveZu rusu, ume-
sto toga stavite pola $olje osusene biljke.) Osta-
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vite da stoji dva sata, a zatim kuvajte na laganoj
vatri dvadeset minuta. Procedite i kuvajte dok
se koli¢ina tenosti na smanji na 1%2 Solju. Do-
dajte oko 2.4 decilitra glicerina i nastavite da
kuvate dok se koli¢ina te¢nosti polako ne sman-
ji na dve Solje. Dobijenu te¢nost procedite, sta-
vite u bocu i drzite na hladnom. Koristite jed-
nom ili dvaput dnevno kao te€nost za ispiranje
kose.

Gavez (Symphytus officinale). Alantoin, sup-
stanca koja se nalazi u ovoj lekovitoj biljei, ima
svojstva otklanjanja peruti, prema Hantingovoj en-
ciklopediji sastojaka Sampona. Mozda éete u ne-
koj prodavnici zdrave hrane uspeti da pronadete
komarcijalni 3ampon koji sadrzi gavez. U suprot-
nom. moZete da stavite nekoliko kapi tinkture ga-
veza u svo] omiljeni biljni Sampon.

Pumbir (Zingiber officinale) i susam (Sesa-
mum indicum). Antropolog dr DZon Hajnerman
preporutuje sledece egipatsko sredstvo protiv pe-
ruti i seboreje: uzmite jednu do dve kaSike soka
od dumbira (koji se dobija cedenjem oko dva
istrugana korena) i pomeSajte s tri kadike susamo-

DUMBIR
Ovaj zatin koji su koristili stari Grei i Rimljani kao
sredstvo za olakSanje varenja. moie da se koristi i na
mnogo drugih nadina

vog ulja i pola kaSi€ice soka od limuna. Utrljavaj-
te ovu meSavinu u koZzu glave triput nedeljno. Mi-
slim da zvudi interesantno. iako susamovo ulje
moZe da bude dosta skupo. Da imam perut,
moZda bih pokufao s ovim sredstvom.

Sladié¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladi¢ sadiZi gli-
cirizin, jedinjenje koje smanjuje maScenje koZe
glave. Smanjenjem ma¥cenja koZe glave trebalo bi
da dode i do smanjenja peruti. MoZete da stavite
nekoliko Saka osulene biljke u flasu siréeta i kori-
stite kao tetnost za ispiranje kose.

Bokvica (Plantago, razliite vrste). Poput
gaveza, i bokvica sadrzi alantoin. Mozete da na-
pravite jak &aj i koristite ga kao te¢nost za ispi-
ranje kose.

Drvo teaceje (Malaleuca, razliite vrste).
Ulje drveta teaceje, omiljeni antiseptik medu
aromaterapeutima, sadri supstance poznate pod
imenom terpeni koje prodiru u gornje slojeve
koZe glave i mnogo dublje dezinfikuju nego
vecina sredstava za omek3avanje. MoZete da
pomesate nekoliko kapi s nekoliko kaSika bilj-
nog $ampona. Samo pazite da ne unosite u or-
ganizam ni ulje drveta teaceje, ni bilo koje dru-
go etarsko ulje. Ona su veoma koncentrovana,
pa Cak i male koli¢ine mogu da budu otrovne.

Sampon ,,Skarboro*. Mnogi travari prepo-
ruéuju staro oprobano sredstvo — po oko 30 gra-
ma osuene Zalfije i ruzmarina potopljenih u
dve %olje vode i ostavljenih da stoje 24 sata.
Ova teCnost se zatim koristi svakodnevno za
ispiranje kose. Ja bih dodao i majinu duSicu,
koja je jo¥ snazniji antiseptik. Dodajte i perSun,
i dobicete biljnu mefavinu proslavljenu u na-
rodnoj pesmi ,VaSar u Skarborou™ — persun,
zalfija. ruzmarin i majéina dufica. Mozete da
napravite sredstvo koja je zovem Sampon
+Skarboro™ tako 3to Cete staviti po nekoliko
kapi tinkture svake od ovih biljaka u neki dobar
komercijalni biljni Sampon.

Vinsko i jabukovo sirée. Obe ove vrste
sirceta stari su narodni lekovi za otklanjanje pe-
ruti. Zagrejte jednu ili obe vrste sirceta i nanesi-
te direktno na kozu glave, a zatim utrljajte Sam-
pon 1 isperite.
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POREMECAJ SEKSUALNE ZELJE KOD ZENA

[zvesna lekarka, ¢ije ime ne bih Zeleo da
spominjem, napisala je knjigu o veoma velikom
broju lekovitih biljaka za koje se smatra da su
afrodizijaci. Ova Zena je veliki oboZavalac da-
mijzne, lekovite biljke koja raste u Meksiku i
na jugozapadu, i ima u narodu tako dugu tradi-
ciju sredstva za seksualnu stimulaciju da jedno
od njenih latinskih imena koje se koristi za nju
glasi Turnera aphrodisiaca.

Evo malog citata u kojem autorka opisuje
ovu biljku: .Zene u Meksiku dugo su pile &aj
od damijane nekoliko sati pre odlaska u Krevet
da bi se pripremile za svoje muZeve. Takode se
tvrdi da izaziva erotske snove kada se popije
pre spavanja.”

Ljubav na prodaju

Ova spomenuta lekarka nije jedini autoritet
koji hvali damijanu kao sredstvo za pojacavanje
seksualne Zelje. Cuo sam seksualne terapeute
kako takode pohvalno govore o njoj, tvrdeci da
je damijana blago sredstvo za poboljSanje ra-
spoloZzenja koje uti¢e na ljubavnike da pohitaju
u spavacu sobu.

1zjave kao $to je ova trebalo bi da uveliko
povecaju prodaju damijane, a tu delimi¢no leZi
problem. Doti¢na lekarka verovatno ocekuje za-
radu od prodaje ove lekovite biljke. U skoro
svakom broju jednog stru¢nog Casopisa, njena
slika pojavijuje se zajedno sa slikom proizvoda
od damijane. Reklama glasi: U praksi utvrdila
sam da je damijana jedan od najdelotvornijih
postojecih afrodizijaka za Zene. Postizala sam
veliki uspeh s damijanom u velikom broju
slu¢ajeva. Ona je bezbedna i delotvorna.”

U naelu, nema nieg lofeg u tome da pro-
dajete proizvod u koji verujete. Ali kada lekari

hvale sporne afrodizijake, a pri tom ih i proda-
ju, to postaje sumnjivo.

A $to se toga ti¢e misljenja o damijani veoma
su podeljena. Mnogi struénjaci za farmakognoziju,
ukljudujuéi dr Varoa Tajlera, uprkos latinskom
imenu ove biljke, izri¢ito poriéu mjenu vrednost
kao sredstva za seksualnu stimulaciju.

DAMIJANA
Sporna biljka s jugozapada zadobila je reputacijn kao
seksualni stimulans

Li¢no nemam C&vrst stav po pitanju damija-
ne. Ne postoje prava istraZivanja koja bi potkre-
pila njenu afrodizijatku reputaciju, ali nedavno
sam razgovarao s jednom mladom Zenom koja
je pomenula da je ta lekovita biljka na nju
veoma dobro delovala. Njen partner je takode
hvalio ovu biljku.

Nikada nisam nai$ao na bilo kakav izveslaj o
toksiénosti damijane, stoga, ako Zelite da je ispro-
bate, slobodno to uéinite. Mlada Zena s kojom
sam razgovarao koristila je &aj napravijen od ot-
prilike jedne kaSike osufene biljke na Solju Kipuce
vode. U 1o dozi trebalo bi da bude delotvoran.
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Kada izgubite interesovanje

Svako, bilo muskarac bilo Zena, moZe da iz-
gubi interesovanje za seks. Kod Zena, ovo sta-
nje ranije se nazivalo frigidnost, ali su seksualni
terapeuti odbacili taj termin - jer je podrazume-
vao donofenje suda — u korist neutralnijih ter-
mina: gubitak libida ili poremedaj seksualne
Jelje.

Mnogi faktori mogu da dovedu do gubitka
zelje, ukljuéujuéi bolest, povredu, emocionalni
stres (posebno kada je odnos u raspadu), alko-
hol i mnoge lekove koji se izdaju na lekarski
recept, posebno antidepresive. PredlaZem da pre
nego Sto se obratite psihoterapeutu ili sebe
otpisete kao aseksualnu osobu, napravite spisak
svih lekova koje uzimate. &to se odnosi i na le-
kove na lekarski recept i one u slobodnoj pro-
daji. Zatim odnesite spisak lekaru ili farmaceutu
1 upitajte da li neki od tih lekova ima neZeljena
dejstva koja bi mogla nepovoljno da uticu na
vad seksualni Zivot. Ukoliko je to slu¢aj, upitaj-
te lekara da i moZete da ga zamenite lekovima
koji bi imali manje pogubna dejstva.

Zelena apoteka za poremecaj seksualne
Zelje kod Zena

Kada odstranite uobicajene uzroke gubitka
libida, moZete da isprobate neke biljne metode.

Kineska andelika (Angelica sinensis). Kine-
7i tvrde da ova lekovita biljka, takode poznata i
kao dang-quai, ima dejstvo na Zene kao ginseng
na muskarce — to je univerzalan tonik za stimu-
lisanje seksualne Zelje i reprodukcije.

Usled svoje reputacije seksualnog stimula-
tivnog sredstva, kineska andelika je jedna od
najvife koriféenih lekovitih biljaka u kineskoj
medicini za Zene. U principu, tri do fest ka-
Si¢ica isitnjenog korena stavi se u oko pola litre
kipuce vode. Zene piju do tri Solje aja dnevno.
(Medutim, trudnice ne bi smele da uzimaju ovu
lekovitu biljku.)

Ginseng (Panax, razlicite vrste). lako je
ginseng dugo vremena smatran za afrodizijak za
muskarce, Citao sam izveStaje i o Zenama Koje

su osecale vecu seksualnu potentnost posle uzi-
manja ove biljke.

U danaSnje vreme, nekoliko travara koje
poznajem preporucuju ginseng za pobudivanje
seksualne Zelje kod Zena. Ova lekovita biljka je
veoma skupa, tako da mali broj ljudi moZe da je
uzima u velikim koli¢inama. Uobicajena doza
Je oko pola kaicice tinkture u soku.

Johimba (Pausinystalia yohimbe). Ako je
dr RodZer Libi u pravu, ova lekovita biljka ima
mnogo vece dejstvo od jednostavnog izazivanja
erekcije kod muSkaraca. Uprava za hranu i le-
kove odobrila je lekove na bazi johimbina za
poboljianje erekcije.

Ako ova biljka povecava priliv krvi u pems.
a tvrdi se da je to sluéaj, mogu da zamislim da
ima isti efekat i na klitons.

Uzimanje biljke johimba spomno je jer moze
da izazove veliki broj nezeljenih dejstava, uk-
ljucujuci visok krvni pritisak. Ovo je jedan od
retkih slucajeva kada preporucujem da se uzima
jedinjenje (johimbin) koje se dobija od neke
biljke umesto same biljke. Ukoliko Zene Zele da
probaju johimbin, morace da zatraZe recept od
lekara. Tom prilikom moraée da mu daju
objasnjenje, buduci da se ovo jedinjenje obitno
propisuje muSkarcima. Mozda sve moze da
bude jednostavnije ako tom prlikom ponesete
ovu knjigu i pokaZete mu je.

Anis (Pimpinella anisum). Anis je bogat
anetolom. jedinjenjem koje ima dejstvo sli¢no
zenskom seksualnom hormonu estrogenu. On
ima tradicijju v narodu kao sredstvo koje
pojatava lutenje mleka, izaziva menstruaciju.
olakSava porodaj i pojacava libido kod Zena.
Neki nauCnici tvrde da estrogen nema nikakve
veze sa seksualnom Zeljom, ali ja verujem da
biljni estrogeni (fitoestrogeni) pojaavaju Zelju
za Zivotom — kao i staru dobru seksualnu Zelju.

Cokolada (Theobroma cacao). Cokolada
zaista moZe da poveca nivoe hemikalija u orga-
nizmu koje ¢ine da se dobro osecate. tvrdi De-
bra Voterhaus, autorka knjige Zaito Zcne
oboZavaju Cokoladu. U ove hemikalije spadaju
neurotransmiter serotonin 1 endorfini, koji uticu
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na popustanje bola i poboljfanje raspoloZenja.
Kao posledica ovoga, uverena je ona, ,.sve he-
mikalije u mozgu dostizu optimalne nivoe za
pozitivno raspoloZenje i obnovljenu energiju®.
U dasopisu Novosti iz oblasti hemije i in-
Zenjeringa napominje se da .fokolada moZe da
oponasa marthuanu u mozgu“. Ja ne bih i5ao
tako daleko, ali nema ni¢eg lofeg u tome da se
uzme malo fokolade pre seksa. Kako je to slat-
ko.

Kola (Cola nitida). Kola se koristi kao afro-
dizijak na Jamajci i u tradicionalnim drustvima
u Zapadnoj Africi. Ova lekovita biljka sadrZi
stimulativna jedinjenja teobromin i kolanin, kao
i kotein. Kafa — koja je. naravno. bogata kofei-
nom — vekovima je smatrana za seksualno sti-
mulativino sredstvo u arapskom svetu.

Moraé (Foeniculum vulgare). Moral
pojacava libido i kod muZjaka i kod Zenki paco-
va, tvrdi se u jednom uglednom biltenu. Morac
sadrZi jedinjenja koja deluju kao Zenski hormon
estrogen i koristi se vekovima za podsticanje
stvaranja mleka kod dojilja. MoZete da ga
isprobate kao sredstvo za pojacavanje libida.
Ipak. nemojte da koristite ulje moraca. Kod
trudnica ovo ulje moZe da izazove pobataj. A u
dozama ve€im od oko jedne kaSitice, moZe da
bude otrovno.

Piskavica (Trigonella foenum-graecum).
Svoevremeno davana Zenama u haremu da bi
postale jedrije, piskavica ima dejstvo nalik
estrogenu (estrogeno dejstvo) koje moZe da do-
vede do povecanja grudi i podstakne stvaranje
mieka kod dojilja. Jedan tonik iz devetnaestog
veka za podsticanje reprodukcije kod Zena
sadrzavao je seme piskavice, kao i nekoliko
drugih lekovitih biljaka i alkohol.

Savremeni lekari mogu s podsmehom da
gledaju na taj tonik. ali i oni sami propisuju

estrogen Zenama koje prolaze kroz period me-
nopauze. Jedna od stvari koje estrogen €ini jeste
da pomaze kod suvoce vagine i na taj nafin do-
prinosi da seksualni odnos bude prijatniji. Budi-
mo otvoreni, bolan seksualni odnos sigurno ée
izazvati gubitak seksualne Zelje.

Pumbir (Zingiber officinale). Na jednom
putovanju po Peruu, naifao sam na Zenu na pi-
jaci koja je prodavala ,,vruci* dumbir kao sred-
stvo za zagrevanje , hladnih* Zena. Ne mogu da
se pozovem ni na kakvu nau¢nu tvrdnju u tom
pogledu, ali dumbir verovatno ne moZe da Steti.
Pored toga. on je ukusan, tako da cete moZda
poZeleti da ga isprobate.

PerSun (Petroselinum crispum). Poput pi-
skavice 1 perSun ima estrogeno dejstvo. Ima
dugu tradiciju kao sredstvo za izazivanje men-
struacije 1 stvaranje mleka, olakSavanje po-
rodaja i pojacavanje libida kod Zena.

Divlji jam (Dioscorea villosa). Suzan Ved,
travarka koja se specijalizovala za zdravlje Zena
i autorka knjige Rak grudi? Zdrave grudi!, poh-
valama obasipa divlji jam i daje ga Zenama koje
osecaju suvofu vagine u periodu menopauze.
Ona i drugi travari kaZu da pomaze. Divlji jam
sadrzi preteCe estrogena. MoZete da napravite
melem tako §to Cete izmutiti unutrasnjost jama
u blenderu i tu masu dodati nekom komerci-
jalnom sredstvu za vlaZenje vagine.

Razlifita etarska ulja. Aromaterapeuti pre-
porutuju masazu celog tela uljima od Zalfije. ja-
smina ili ruZe u bazi od biljnog ulja kod gubitka
libida, kako kod mulkaraca tako i kod Zena.
Cak i bez aromati®nih ulja, masaza moZe da
bude stimulativna u seksualnom pogledu. Ali ja
sam sklon da verujem da ako se u stimulativou
masazu vkljudi i neko aromati¢no ulje. to moZe
da bude jo¥ delotvornije. (Ipak, zapamtite da su
etarska ulja namenjena samo za spoljasnju upo-
trebu.)
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Roden sam u seoskoj sredini u Alabami, i
prve mesece Zivota proveo sam uz dve dojilje —
majku i dojilju crnkinju. Dojilje su u Alabami
uzimale trave da bi podstakle laktaciju, posebno
komorat i piskavicu. Nikada necu prestati da se
divim koliko je mudrosti u narodu.

Razmatrajuci tu formulu. maj¢ino mleko je
bolje za prisnu vezu majka-dete, za bebe je va-
renje dodatno lakSe, a pri tome su zasticene od
alergija i nekih infektivnih bolesti. Ono takode
nudi kentraceptivne blagodeti za majku. iako
Zena koja doji moZe da zatrudni. Zbog svih
ovih razloga, kao i dugogodidnje jedinstvene
formule, lekari su se od osamdesetih godina
vratili na propagiranje dojenja. (Jo§ jedan slucaj
savremene medicine koji sam sebe pobija. Nau-
ka napreduje!) Zapravo, pojavio se novi tip spe-
cijaliste, konsultant za laktaciju, da bi pomogao
mladim majkama da se nose s problemima do-
jenja: malo mleka, suvise mleka, osetljive bra-
davice i njihove bolne infekcije (mastitis).

Zelena apoteka za poremecaje u dojenju

Nisam konsultant za laktaciju, ali dozvolite
mi da preporuc¢im nekoliko biljaka koje mogu
doprineti da dojenje postane prijatno iskustvo.

Piskavica (Trigonella foenum-graecum).
Jo§ u biblijska vremena seme piskavice
korid¢eno je u cilju povecanog lucenja mieka.
Trava sadrzi fitoestrogen, biljnu hemikaliju
sli¢nu Zenskom hormonu estrogenu. Kljuéni sa-
stojak diosgenin bio je eksperimentalno prikazi-
van kao supstanca koja povecava priliv mleka.
Siguran sam da odredeni dijetetski reZimi
koriséeni u nekim zajednicama — u delovima
Srednjeg istoka, na primer — mogu da po-
bolj8aju nadolazenje mieka.

Zbog toga §to je piskavica biljka na koju je
pao prvi izbor za podsticanje luCenja mieka,
ona je glavni sastojak mog Caja za bistu, koji
takode preporuujem za uvecanje grudi. Recept
moZete na¢i u poglavlju o uvecanju grudi.

PISKAVICA
Poznata i kao gréke seno, piskavica je dugo koniScena
za lecenje bolesnih ljudi i Zivotinja

Beli luk (Allium sativum). Da bi le¢ili ma-
stitis, lekari Cesto propisuju antibiotike. Pro-
blem je u tome 3to antibiotici dospevaju u
maj¢ino mleko. Pri tome nisam siguran da je
dobro izlagati odoj¢e tim lekovima.

Doktor Kris Detridz zalaZe se za bolji pri-
stup. On preporucuje nekoliko kapi tinkture ehi-
naceje, tri &ena zgnjedenog belog luka i 1%z do
2 decilitra soka od Sargarepe smeSanih u blen-
deru i konzumiranje ovog soka na svaka dva
sata. On govori o mnogim izleCenim slucajevi-
ma. Nisam iznenaden. Beli luk je delotvorni an-
tibiotik.

Uz to, beli luk omogucava bebi da bolje
napreduje. Ako majka koja doji pojede neko-
liko Eenova belog luka sat vremena pre doje-
nja, beba ¢e bolje i duZe sisati 1 popiti vile
mleka.
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Anis (Pimpinella anisum). Prema dr DZin
Valnetu, anis je veoma delotvoran u podsticanju
laktncije. Doktor Valnet takode preporucuje
kim. mora& i mati¢njak. On je ne§to sigurniji od
mene, ali sam sklon da prihvatim njegove pre-
poruke. zbog Cega su sve ove biljke ukljucene u
moj &aj za bistu. One takode oplemenjuju ukus
aktivne piskavice.

Konopljika (Vitex agnus-castus). Nadareni ka-
lifornijski travar Cetvrte generacije Knistofer Hobs,
botanitar kojeg poStujem. savetuje da se Vitex
uzme neposredno posle porodaja da bi pospesio
lu¢enje mleka. Ovaj savet donekle prevazilazi
uobiCajene naCine korifenja konopljike za
mekocu grudi, predmenstrualne 1 menstrualne te-
gobe, ali bez problema ¢u preporuditi tu uvazenu
biljku za podsticanje laktacije. Svakako vredi
pokusati. (Pri tome, to je lepo ukrasno cvetno
drve, isto tako ljupko kao i jorgovan.)

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Pre-
ma travarki iz Mejna Deb Soule ehinaceja,
takode poznata kao eritreja, korisna je u lefenju
mastitisa i raspuklina na bradavicama. Ne izne-
nadeju me ove preporuke, jer je ehinaceja isto-
vremeno i antibiotik i uesnik u ja€anju imuno-
loskog sistema.

Preporutujem nekoliko kapi tinkture ehi-
naceje, nekoliko ¢enova belog luka i sok za
medavinu koju treba piti tri ili Cetiri puta
dnevno. (Iako ehinaceja moze da prouzrokuje
priviemeno trnjenje jezika, ova pojava je be-
zopasna.)

Moraé (Foeniculum vulgare). Moral, kako
pokazuje istraZivanje.dma blaga svojstva, sli¢na
onima koja ima ja¢i Zenski hormon estrogen, a
vekovima se koristi za pospeSivanje laktacije.
Mozete probati s tri kaSiCice zgnjeCenog seme-
na na Solju kipuce vode. i piti do tri Solje dnev-
no.

Nemojte koristiti ulje moraca. Kod trudnih
Zena ulje moZe prouzrokovati poba¢aj. U doza-
ma veéim od jedne Solje moral moZe da bude
toksi¢an.

Kikiriki (Arachis hypogaea). Kada u Kini
Zene nemaju dovoljno mieka, travari im daju ki-

kiriki. Nedto tu postoji. Kao i vecina ostalog
povréa, kikiriki sadrzi nekoliko jedinjenja na
estrogenskoj bazi koja mogu da podstaknu
luCenje mleka.

Lucerka (Medicago sativa). Kao 1 piskavi-
ca. lucerka ima estrogensku bazu. Ako Zelite da
podstaknete luSenje mleka, sigurno nece Stetiti
da dodate pregrit izdanaka vaSoj salan. Ako
bolujete od lupusa ili ga imate u porodici, bilo
bi dobro da izbegnete izdanke lucerke. Postoje

LUCERKA
Lucerka. omiljena stofna hrana, moie da podstakne
lucenje mieka

indikacije da ona moZe da bude pokretad lupusa
kod osetljivih osoba.

Masladak (Taraxacum officinale). Kine-
skinje kuvaju tridesetak grama isitnjenog kore-
na maslatka u dve do tri $olje vode dok polovi-
na tenosti ne ispari. a zatim natapaju komprese
i stavljaju na dojke da bi le€ile mastitis. Meni to
zvuti kao prikladno leenje. Da moja k¢i pati
od mastitisa, ja bih joj to savetovao.

Jasmin (Jasminum sambac). Da bi se smanjio
priliv mieka, po jednom drevnom indijskom
obicaju, dojke treba obloZiti sveZim cvetovima ja-
smina. Tokom jedne studije. indijski istraZivali
uporedili su delovanje ove biljke s dozama bro-
mokriptina (Parlodel), leka koji zaustavlja laktaci-
ju tako &to inhibife luenje hormona koji ucestvu-
je u stvaranju mleka. U toj studiji, polovina Zena
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uzimala je bromokriptin. dok je druga polovina
oblagala grudi zgnjefenim jasminom. Oba tretma-
na imala su isti efekat kao inhibitori laktacije, iako
je bromokriptin smanjio ludenje u vedoj meri. Ne
znam kako se to dogodilo, ali to je ono 3to je stu-
dija pokazala.

PerSun (Petroselinum crispum). Konzumiran-
Jje sveZeg seckanog lis¢a stari je narodni obiaj za
omekSavanje dojki. Evo zaSto to ima smisla: neki
uzrcci ove pojave leze u zadrZavanju vode, a
perSun je diuretik, $to znadi da podstiCe izbacivan-
Je viska vode iz organizma.

Diureticka svojstva biljke svakako su pod-
stakla dr Valneta da preporuéi upotrebu per§una
kod prekida dojenja, u cilju smanjenja ludenja
mleka. U ovu svrhu, on takode preporutuje
nanu i Zalfiju.

Susam (Sesamum indicum). Kineskinje
peku seme susama, melju ga. a zatim jedu uz
male koli¢ine soli u cilju povecanog lu¢enja
mleka. Ja volim seme susama i ne mogu da se
setim nijedne celovitije hrane. Iako ne znam ni
za jedno istraZivanje koje to potvrduje, ne vidim
nijedan razlog zasto to ne biste probali.
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POSEKOTINE. OGREBOTINE I APSCESI

Nadam se da nikada necete imati apsces ka-
kav sam ja imao na levoj nozi pre trideset godi-
na u jednoj tropskoj Sumi u Panami. Izgleda da
se u dzungli i najmanje posekotine skoro preko
no¢i pretvaraju u velike infekcije. Ova je
zapotela kao mala posekotina iznad zgloba na
levoj nozi. Otprilike pre nego Sto moZe da se iz-
govori red ,supuracija” — medicinski izraz koji
ozna¢ava pojavu gnoja u inficiranim ranama —
moj apsces pretvorio se u stanje koje se u holi-
vudekim filmovima o tropskim predelima nazi-
va Jtrulez dZungle®.

Potkolenica mi je bila bolna, s upaljenom
prostranom ranom iz koje se cedio odvratan ze-
leni gnoj, lepljivi produkt borbe mog imuno-
loskog sistema protiv bakterija koje su zaposele
list na nozi.

U mimom provincijskom kraju u blizini
kolumbijske granice. gde se moja posekotina
pretvorila u apsces. moji prijatelji Panamci s
razumevanjem su klimali glavama. Rekli su
mi da je moju infekciju izazvao suviSe blizak
susret sa tropskom difenbahijom (Dieffenba-
chia seguine), koja je ista kao opStepoznata
kuéna biljka istog naziva. Moji prijatelji su
pretpostavljali da je izjedajuéa smola iz
iseCenih stabljika difenbahije dospela u malu
posekotinu. Ovo je zvutalo moguce, posebno
imajuéi u vidu da sam rado hodao bos po kli-
zavim strmim obalama reka, jedva se
sudrzavajuéi da ne padnem. Ali nikada necu
znati sigurno $ta se desilo. Sve §to znam jeste
da sam, kako je Cir rastao, postajao sve groz-
nic¢aviji — i upladeniji.

Pravio sam se hrabar, ali koZne infekcije u
tropskim predelima mogu brzo da postanu oz-
biljne. Pre tri decenije nisam bio tako siguran u
Zeleny apoteku kao $to sam danas. Mislio sam

da treba da posetim nekog ameri¢kog lekara u
bolnici u podru€ju Panamskog kanala.

Lekar je potvrdio moje najgore slunje.
Posto je bacio samo jedan pogled na moj ap-
sces, rekao je da mogu da izgubim nogu ako
odmah ne dobijem injekciju antibiotika. Dao mi
je neke antibiotike, ali, po njegovom misljenju,
ni to nije bilo dovoljno. Ako Zelim da spasem
nogu, rekao je, treba da se vratim u Sjedinjene
Ameritke Drzave i nastavim leenje.

Da bi situacija bila jo$ teZa. upravo tada mi
je americka vojska ponudila carsku platu ako se
vratim u tropsku umu kao botanicki savetnik.
Sta da radim? Taj posao Zeleo sam vise od sve-
ga na svetu. Ali takode sam Zeleo i da satuvam

nogu.

Poverenje u medicinu prafume

Pozvao sam svog prijatelja Narcisa Brista-
na, zvanog ,,Ciko®, crnca iz Paname koji me je
pratio na nekoliko putovanja po praSumi. On je
takode mogao da zaradi itavo bogatstvo ako bi
krenuo s novom ekspedicijom u praSumu.

Hramljui, otifao sam s Cikom do njegove
sestre Karmen, medicinske sestre koja je dobro
poznavala medicinu prafume. Ona je ranije
vidala Gireve kao §to je bio moj. Potvrdila je da
je neophodno momentalno lecenje. ali da nema
potrebe za leZanjem u bolnici ili primanjem in-
jekcija antibiotika.

Karmen je rekla da mogu da leCim apsces
wcvetovima®, ali ne biljniim cvetovima. Mislila
je na cvetove (preci§éen prah) sumpora. Prepo-
ruila je ispiranje nekoliko mojih medusobno
povezanih rana hidrogen-peroksidom. dobrim
dezinfekcionim sredstvom. njihovo suSenje na
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suncu i na kraju zapraSivanje sumpornim pra-
hom.

Odlu¢io sam da probam s medicinom
praSume. Ubrzo posle te posete, othramao sam
nazad u praSumu, jo§ se oslanjajuéi na Cika. Ali
nisam morao dugo da se na njega oslanjam.
Karmenin reZim lefenja i njen sumporni prah
ubrzo su zacelili taj upaljeni apsces. Nakon me-
sec dana imao sam samo oZiljak koji mi je
ostao sve do danas, kac uspomena na prvi su-
sret s ,truleZi dZungle” usled koje zamalo da iz-
gubim nogu.

Danas je Ciko &uvar u nacionalnom parku
Sero Pire, mom najomiljenijem rezervatu trop-
skih Suma u Centralno) Americi. A zahvaljujuci
iskustvu u le€enju tog apscesa medicinom
praSume, mogao sam trideset godina da obav-
ljam duZnost u Ministarstvu poljoprivrede Sje-
dinjenih DrZzava kao ekspert za biljnu medicinu.

Za poslednjih trideset godina pet sam pro-
veo lutajuéi po tropskim predelima u potrazi za
lekovitim biljkama. Pronafao sam ih poprili¢an
broj, a takode sam nau€io da ne morate da se
otisnete u tropsku Sumu u Panami da biste pro-
nadli delotvorne lekovite biljke. Neke od njih
nalaze se mnogo blize kuci. Mnoga od nasih

najboljih lekovitih sredstava nalaze se upravo
ovde, u baStama iza naSih kuca.

Zelena apoteka za posekotine, ogrebotine i
apscese

Svako od nas u nekom trenutku Zivota dobi-
je odredenu vrstu kozne infekcije. Postoji velika
verovatnoca da vasa infekcija nece postati tako
ozbiljna kao moja, ali ako posekotina postane
crvenija, osetljivija ili bolnija posle dan ili dva
ili iz nje po¢ne da curi te¢nost, to znaci da ima-
te infekciju koju bi morao da le€i lekar.

Evo nekoliko lekovitih biljaka koje mogu
da budu veoma delotvorne u leCenju manjih po-
sekotina. Ukoliko Zelite da ih isprobate na
teZim posekotinama i apscesima (one zaista de-
luju), pre nego Sto to udinite, porazgovarajte sa
svojim lekarom.

Drvo teaceje (Melaleuca, razlicite vrsie).
Drvo teaceje koristili su australijski aboridzini i
prvi doseljenici za leCenje ogrebotina, atletskog
stopala, ujeda insekata, opekotina i posekotina.
Njegova primena kao leka za rane proSirila se
po celom svetu. Za ovo ima puno razloga,
buduéi da ono sadrzi snaZzno antisepticko jedi-
njenje terpinen-4-ol.

Univerzalni biljni antiseptik

Ovaj recept koristio sam za sprecavanje i lecenje infekcija koje nastaju u raspuknutim
plikovima.

Pocinjem s punom Sakom sveZe majcine dufice jer ona sadrii jedinjenje timol, aktivni
sastojak koji se nalazi i u kdmercijalnoj vodici za usta pod imenom Listerine. Zatim dodam
punu Saku drugih lekovitih biljaka koje sadrie snaZne antiseptike: eukaliptus ili ruzmarin, koji
sadrie cineol; jednu od mnogih vrsta nane koje sadrie mentol; i zimzelen koji sadrZi jedinjenje
srodno aspirinu — metil-salicilar. (Ovo su samo glavne antisepticke hemikalije. Svaka biljka ih
zapravo sadrzi vise od 20.)

Isitite biljke, stavite ith sve u staklenu posudu i prelijte vodkom. Posle nekoliko dana
procedite i tecnost driite u svom medicinskom kov&eZicu ili priboru za prvu pomoc, za
upotrebu u sluéaju posekotina i ogrebotina. Ako slucajno pomesare ovu te¢nost s brendijem
koji pijete posle velere, ne treba da se plafite. Ne samo da vam nece naskoditi, vec¢ ima i
prilicno dobar ukus. (Ipak, sve napitke, wkljuCujudi i biljne likere, uzimajte u umerenim
kolicinama.)
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Doktor Varo Tajler preporutuje ulje drveta
teaceje kao lek za rane.

Liéno sam Kkoristio ulje drveta teaceje kao
antiseptik za spoljaSnju upotrebu u slucaju ap-
scesa, i mogu da posvedotim o njegovoj delot-
vornosti. Ono je provereno antiseptitko sred-
stvo protiv pojave bakterija i gljivica. Zapravo.
ulje drveta teaceje je dobro kao 1 svi oni ne-
biljni antiseptici koje je koristila vasa majka —
jod 1 merbromin.

Ljudi koji su osetljivi na njega, mozda Ce
primetiti da im &isto ulje iritira koZu. PredlaZem
vam da ga rastvorite tako Sto Cete staviti po
koju kap u nekoliko kasika bilo kojeg biljnog
ulja. Ukoliko vam i to ulje intira koZu, jo§ ga
razblaZite ili prestanite s upotrebom. I ne unosi-
te v organizam ni ulje drveta teaceje ni bilo
koje drugo etarsko ulje. Ona su veoma koncen-
trovana, pa ¢ak i male koli¢ine mnogih takvih
ulja mogu da budu otrovne.

Neven (Calendula officinalis). Komisija E
preporuuje neven za smanjenje zapaljenja i
brze zaceljivanje rana. On ima oba ta dejstva.

Da biste napravili vodicu za leCenje poseko-
tina. sipajte 3olju kipuée vode preko jedne
kaSicice suvih latica i ostavite da stoji deset mi-
nuta. Zatim &istu tkaninu  natopite ovom
tetnod¢u i nanesite je kao kompresu na ranu.
Neven je moZzda jo¥ delotvorniji u vidu krema.
U mnogim prodavnicama zdrave hrane moZete
da kupite komercijalne proizvode za negu koZe
koji sadrZe neven.

Gavez (Symphytus officinale). Ova lekovita
biljka sadrZi jedinjetje alantoin, koje potpo-
maze zaceljivanje rana. Astringentne taninske
kiseline koje se nalaze u njemu mogu takode da
doprinesu zaceljivanju rana.

Gavez je nedavno izaSao na lo¥ glas jer
sadrzi jedinjenja pod imenom pirolizidni alkalo-
idi, koji mogu da dovedu do oStecenja jetre.
Medutim, ukoliko se gavez koristi spolja, po-
stoji samo mala ili nikakva opasnost. Gavez
svrstavam u prvu liniju odbrane protiv povreda
koje sporo zaceljuju. Mozete da uzmete nekoli-
ko svezih listova i da ih utrljate direktno na

pogodenu zonu. U mnogim prodavnicama zdra-
ve hrane moZete takode da pronadete komerci-
jalne proizvode za negu koze koji sadrZe gavez.

Ehinaceja (Echinacea, razli¢ite vrste). Ehi-
naceja ima snaZno stimulativno dejstvo na imu-
nologki sistem koje omogucava da se organi-
zam izbori s ranama. Komisija E odobrava
spolja¥nju upotrebu preparata od chinaceje za
le¢enje povrSinskih rana,

Smatram da je ova lekovita biljka samo bla-
gi antiseptik kada se primenjuje spolja. Kada
bih imao inficiranu posekotinu, uzeo bih malo
tinkture ili popio ¢aj od ehinaceje za jacanje
imunolofkog sistema, tako da moj organizam
moze da pobedi infekciju. (lako ehinaceja moze
da dovede do prolaznog bockanja ili utrnulosti
jezika. ovo dejstvo je bezopasno.)

Aloj (Aloe vera). lako rado koristim aloj za
opekotine, nisam tako siguran da bih ga koristio
za rane koje su vife no obitne ogrebotne.
IstraZivanja pokazuju da on nema veliko dejstvo
kod dubokih posekotina. Medutim. on se pokazao
kao koristan u leenju povriinskih posekotina.

Brdanka (Arnica montana). Ova lekovita
biljka korisna je za leCenje i dezinfekciju pose-
kotina i drugih vrsta rana. prema recima dr Nor-
mana G. Biseta.

Komisija E slaZze se s njim, odobravajuci
spolja$nju upotrebu cvetova brdanke kao sred-
stva za brzo leCenje rana, modrica, i8¢asenja i
uganuéa. Preporutena doza: za pravljenje kom-
prese. stavite jednu do dve kaSiCice na Solju
kipuée vode. Ostavite da stoji dok se ne ohladi.
Natopite Cistu tkaninu i nanesite na povredeno
mesto.

Karanfili¢ (Syzygium aromaticum). Osuseni
pupoljci tog tropskog drvera mogu da se nadu
na vaSoj polici sa zaCinima. a ulje karanfilica
glavna je supstanca u aromaterapiji i u zubar-
skim ordinacijama. Razlog za to jesie Cinjenica
da ulje karanfilica sadrzi velike kolicine euge-
nola. sastojka koji ima dvostruku ulogu. kao an-
tiseptik i sredstvo protiv bolova. MoZete da po-
spete karanfili¢ u prahu na posekotinu da biste
sprecili da dode do infekcije.
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Beli luk (Allium sativum). Jedanput kada
sam imao inficiranu udnu resicu. a nisam mo-
gao da odem lekaru, primenio sam beli luk tako
Sto sam 1seCeni ¢en stavio direktno na inficirano
mesto. Izgledalo je pomalo luckasto, ali je
leCenje uspelo. Beli luk je uticao na smanjenje
infekcije 1 pratefeg otoka.

NanoSenje belog luka na kozu moZe kod ne-
kih ljudi da izazove iritaciju koZe, ali morate da
zndte da je beli Iuk izvanredan antibiotik.
Medutim, ako se odluCite za ovakvo lefenje i
dode do iritacije koZe. momentalno prekinite s
upotrebom.

Beli luk nije jedini biljni antibiotik. Njegovi
bliski rodaci — cri luk i vlasac — takode sadrZe
antisepticka jedinjenja u obilnim koli¢inama.

Beli slez (Althaea officinalis). Topli oblozi
od belog sleza koristili su se hiljadama godina
za leCenje rana. Koren ove lekovite biljke sadrzi
rastvorljivo vlakno (biljno mleko) koje bubri u
vodi i pretvara se u sunderasti gel s umirujuéim
dejstvom. Verovatno ga vredi isprobati.

Kokotac (Melilotus officinalis). Eksperi-
menti na laboratorijskim Zivotinjama pokazali
su da ova biljka ubrzava zaceljivanje rana.
Izgleda da je njegov aktivni sastojak jedinjenje
kumarin. U Nematkoj se kokotac u prahu mesa
s jednakom koli¢inom vode za pravljenje toplog
obloga za letenje hemoroida. Smatram da imu
smisla pokuSati s ovom oblogom kod legenja
manjih posekotina i rana.

Med. lako nije lekovita biljka u pravom
smislu reci, med se pravi od cvetova, | smatram
da ovo sredstvo zasluzuje da se pomene. U
mnogim tradicionalnim  postupcima leCenja
Sirom sveta med se natapka na ranu jer kada se
osusi. stvara prirodan zavoj.

Zapravo, medicinska nauka dokazala je da
med &ini mnogo vise od toga. Nekoliko istra-
Zivanja u vezi s hirur¥kim ranama dokazuju
da med ubrzava zaceljenje. Ja ga li¢no nisam
koristio u ove svrhe, ali video sam kako ga
Indijanci u Panami i Peruu koriste s dosta
uspeha.



PREDMENSTRUALNI SINDROM

Nedavne sam u novinama protitao vest o
nalepnici na automobilu sa slede¢im tekstom:
~Paznja: imam PMS i nosim pistolj*. MoZda bi
Zena koja vozi taj auto trebalo na niSan da uzme
Upravu za hranu i lekove, koja je godinama
ulagala velike napore da Zene odgovori od upo-
trebe ulja noéne frajle u leCenju razdrazljivosti i
drugih simptoma predmenstrualnog sindroma
(PMS).

Ja sam botani€ar, a ne lekar, stoga nerado pro-
pisujem lekove, posebno kada su u pitanju Zenske
bolesti. Medutim, na osnovu svega Sto znam o
ulju noéne frajle, preporucio bih éerki ili bilo ko-
joy drugoy Zeni da ga probaju. Takode sam
poducavao mnoge Zene koje imaju PMS da beru
ovu prehrambenu biljku Indijanaca 1 od semena
nocne frajle za doru€ak prave kaSu bogatu uljem.

PMS predstavlja &itav niz simptoma koji
mogu da se jave kod Zena neposredno pred men-
struaciju: anksioznost, naduvenost stomaka, oset-
ljivost grudi, razdraZljivost, melanholi¢no raspo-
loZzenje i dobijanje na teZini. Mnogi struCnjaci ve-
ruju da sve ove simptome izazivaju promene U ni-
vou Zenskih polnih hormona — estrogena i proge-
sterona — koje prethode menstruaciji.

Sto je visi nivo estrogena, tvrde naucnici, to
je vedi rizik od pojave.PMS-a. Procene variraju,
ali nekih 25 do 50 odsto Zena koje imaju men-
struaciju pati u izvesnoj meri od PMS-a, s tim
Sto 8 do 15 procenata njih doZivljava teSke sim-
ptome.

Zelena apoteka za predmenstrualni
sindrom

Sre¢om, postoji veliki broj biljaka, uk-
lju€ujuéi i noénu frajlu, koje mogu da olakSaju
ove simptome,

Konopljika (Vitex agnus-castus). Sitni plo-
dovi drveta konopljike koriS¢eni su za men-
strualne tegobe jo§ od gréko-rimskih vremena.

Istrazivaci su otkrili da konopljika ublazava
simptome PMS-a usled svog delovanja na Zen-
ske polne hormone. Ona doprinosi uravno-
teZavanju nivoa hormona koji se lu€e tokom
mesetnog ciklusa kod Zene. tako Sto povecava
lu€enje hormona vezanog za stvaranje Zulog
tela¥ca i spretava oslobadanje hormona koji sti-
mulide Grafov folikul. Ovo dovodi do promene
odnosa estrogen—progesteron. §to za posledicu
ima niZi nivo estrogena. odnosno pojavu ili po-
gorSavanje PMS-a.

Postoji samo jedno ogranicenje, a to je da bi
Zene koje imaju PMS pracen izrazitom depresi-
jom verovatno trebalo da se klone konopljike.
Neka istraZivanja ukazuju da PMS s depresijom
izazivaju preterane koli€ine progesterona, a za
konopljiku se tvrdi da podize nivo progestero-
na.

Medutim. kod veéine Zena. konopljika delu-
je. U jednom jednogedi$njem istraZivanju. Zene
sa PMS-om uzimale su dnevne koli¢ine od 175
miligrama ekstrakta konopljike ili 200 miligra-
ma vitamina Bg, Cesto hvaljenog sintetitkog vi-
tamina za koji se tvrdi da ublaZava simptome
PMS. A za konopljiku je nesumnjivo dokazano
da je bolja od vitamina Bg.

Barem po jedan proizvod od konopljike
odobren je u Nematkoj za upotrebu kao sred-
stvo za PMS, menstrualne tegobe i osetljivost
grudi. MoZete da kupite i samu lekovitu biljku i
biljne tinkture u mnogim prodavnicama biljnih
proizvoda,

Kineska andelika (Angelica sinensis). Jedna
od najpostovanijih lekovitih biljaka u kineskoj
tradicionalnoj medicini, kineska andelika ili
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dang-quai, koriSéena je prvenstveno kao tonik
za leCenje PMS i menstrualnih gréeva. Mnoge
zene uzimaju po dve kapsule dvaput dnevno da
bi predupredile PMS. (Trudnice ne bi smele da
uzimaju kinesku andeliku.)

Noéna frajla (Oenothera biennis). Vekovima
su Indijanke grickale semenke no¢ne frajle zbog
precmenstrualnih 1 menstrualnih tegoba, a ulje
nocne frajle je u Velikoj Britaniji odobreno
sredstvo za PMS.

NOCNA FRAJLA
Od listova i cvetova nocne frajle. prehrambene biljke
Indijanaca. proizvodi se vredno semeno ulje koje ubla-
fava predmenstrualne tegobe

Nisam jedini ljubitelj lekovitog bilja koji
preporucuje ulje nocne frajle za PMS. Njegova
delotvornost se protula. Na poslednjoj farmace-
utskoj ekoloskoj turi u Kostariky, sluajno sam
Cuo razgovor izmedu dve farmaceutkinje koje
nisu znale da mogu da ih ¢ujem. Jedna je rekla
da koristi po jednu kapsulu ulja noéne frajle
dnevno, celog meseca, dok ne oseti da nadolaze
simptomi PMS-a, a onda povefava dozu na
cetiri kapsule dnevno, sve do kraja menstruaci-
je. Rekla je da to &ini vec nekoliko godina i da
Jje ubedila svih svojih pet koleginica da prihvate
taj reZim.

«Nas Sest”, rekla je ona, ,radimo zajedno
toliko dugo da su naSe menstruacije postale

skoro potpuno sinhronizovane. Ne smem ni da
pomislim 3ta bi se dogodilo da ne koristimo
ulje nocne frajle — sve zajedno s PMS-om u
istom trenutku svakog meseca.”

Drzim brojna predavanja o biljnoj medicini
po celom svetu 1 svom auditorijumu rado
pricam o delotvornosti ulja no¢ne frajle. Posle
Jednog predavanja, jedna Zena mi je ponosno
rekla da uzima to ulje za PMS ve¢ godinama i
da oseca znacajno olak3anje tegoba. Zatim mi
je Sapatom poverila da radi u Upravi za hranu i
lekove, ustanovi iji propisi ponekad nipodaSta-
vaju ova) prirodni metod koji je od koristi mi-
lionima Amerikanki koje pate od predmen-
strualnih neprijatnosti.

Ovde Zelim da razjasnim da ulje nocne fraj-
le sada moZe da se nabavi u komercijalnoj pro-
daji 1 stoji na raspolaganju Zenama koje Zele da
ga koriste. Ono na §ta se Zalim jeste ¢injenica
da Uprava za hranu i lekove zabranjuje da se
ovaj proizvod deklaride kao koristan u leCenju
PMS-a.

Uprava za hranu i lekove trebalo bi da zna
da ulje nocne frajle nije $tetno. A pored Zena
koje sam upoznao, mnogi ljudi koji rade u
Upravi za hranu i lekove takode znaju da ono
ublazava simptome PMS-a. Medutim, ova usta-
nova ne odobrava upotrebu ulja nocne frajle jer
ne prihvata rezultate britanskih ispitivanja o
njegovoj bezbednosti i delotvornosti.

Uprava za hranu 1 lekove otekuje rezultate
ispitivanja koje bi trebalo da dostavi neka ame-
ricka farmaceutska kompanija koja Zeli da stavi
u promet ulje no¢ne frajle. Medutim, kompanija
koja proizvodi lekove morala bi da registruje to
ulje kao novi lek i potrosi gotovo petsto miliona
dolara da bi dokazala da je ono bezbedno i de-
lotvorno. Koja bi se farmaceutska kompanija
usudila da uloZi pola milijarde dolara da bi do-
kazala da ulje nocne frajle ublaZava simptome
PMS-a kada svako jednostavno moze da ode u
prirodu, sakupi seme i koristi ga?

U okolini Merilenda, gde ja Zivim, seme
nocne frajle moZe da se sakuplja preko cele
zime. Ja sam prikupio ¢ak oko 400 grama to-



ZELENA APOTEKA

269

kom dvosatne Setnje. Bez obzira da li sami sa-
kupijate seme ili kupujete ulje nocne frajle u
nekoj prodavnici prirodne hrane ili apoteci,
nifta vas ne spretava da koristite ulje nocne
frajle za leCenje PMS-a.

Kopriva (Urtica dioica). Ovo je tradicional-
ni tonik za jetru koji se &esto preporucuje za
Ci¥cenje organizma od svih vrsta toksina. Kada
je jetra lenja. ona sporo preraduje estrogen. Sto
dovodi do visokih nivoa ovog hormona. a to
moZe da izazove ili pogorSa simptome PMS-a.
Ova lekovita biljka moze takode da smanji na-
duvenost stomaka 1 osetljivost grudi. Prepo-
ruujem da probate ¢aj spravljen od jednakih
delova koprive i Cicka.

Citak (Arctium lappa). Ci¢ak je takode tra-
dicionalni tonik za jetru i verujem da njegovo
blago stimulativno dejstvo na taj organ ¢ini da
on pospeSuje otklanjanje razdraZljivosti koja
prati PMS. Ci¢ak je takode blagi diuretik, $to
znati da moZe da uti¢e na ublaZavanje naduve-
nosti stomaka i osetljivosti grudi, karakteri-
sticne za PMS. buduéi da su obe ove vrste tego-
ba povezane sa prekomernom koli¢inom te¢no-
sti u organizmu.

Malina (Rubus idaeus). Poznato je da tonik
od maline deluje umirujuée na matericu sklonu
iritaciji, naro¢ito u trudnodi. Ali ja sam ¢uo da
je mnogi dobri travari hvale i kao korisno sred-
stvo za leenje PMS-a. Buduéi da je to bezbe-
dan i ukusan napitak, verovatno ga treba proba-
ti.

Sisak (Scutellaria lateriflora) i odoljen (Va-
leriana officinalis). Obe ove lekovite biljke su
sedativi — sredstva za umirenje koja mogu da
doprinesu otklanjanju nervne napetosti i raz-
drazljivosti koje prate PMS.

Proizvodi od soje, kikiriki i ostale mahunar-
ke. Sojin sir i drugi proizvodi od soje sadrze
prirodne, blage biljne estrogene (fitoestrogene)
koji ograni¢avaju apsorpciju estrogena koji se
proizvodi u organizmu. Ovom antiestrogenom
efektu pripisuju se zasluge za spreCavanje raka
dojke. a ja ne vidim za$to on ne bi ublazavao i
simptome PMS-a. Tako soja privlaci veliku
paZnju zbog &injenice da sadrZi estrogeno jedi-
njenje genistin, kikiriki, crni pasulj i lima pasulj
Cesto sadrze vece koliCine ovog jedinjenja. A
ljuskavi grasak (Psoralea corylifolia) sadrZi oko
50 puta vise genistina od soje.



PREVENCIJA RAKA

Veliko mi je zadovoljstvo §to pozne Sezde-
sete doCekujem Ziv i zdrav. Moram da priznam
da sam proSao kroz teSka vremena oko svoje
65-te. Vidite, progonila me je jedna od onih ne-
prijamih porodi¢nih statistika. Moj otac. kao i
njegova dva brata, umrh su u 65-0j od raka
kitmenog stuba ili raka gastrointestinalnog trak-
ta. Takode se dogodilo da su se u tim godinama
penzionisali, tako da sam pribegao drugatijoj
taktici. Ukoliko ne odem u penziju. mislio sam,
moZda bih poZiveo. Tako sam jo§ godinu dana
radio u Ministarstvu poljoprivrede Sjedinjenih
Drzava i stigao do 66-te bez raka ki¢menog stu-
ba,

Zapravo, znao sam zato se kod mog oca i
striceva razvio rak, a kod mene nije. Oni su svi
odresli kao dobri stari momci u seoskoj Alaba-
mi i jeli ono §to su neSkolovani belci navikli da
Jedu - visokovlaknastu. seosku hranu, siro-
masau masuma. Al onda su postali uspeSni
trgovel + poceli da jedu viSe mesa 1 krompira
(naroCito mesaj.

Mislim da ih je ubila promena ishrane. To
je sasvim jednostavno. Posebno je bilo loSe to
3to su se odrekli proje, graSka, kupusa. boba.
kelja 1 repe — povrea njihove mladosti. Otpad-
nicki sin kakav jesam, prestao sam da jedem
meso | vratio se visokovlaknasfoj hrani, siro-
masnoj mastima, koju je moj otac prestao da
Jede. Ispostavilo se da je to ishrana bogata bilj-
nim hemikalijama (fitohemikalija) koje ucestvu-
Ju u prevenciji kancerogenih oboljenja.

Hrana kao preventivna medicina

Verovatno od mene ofekujete da u ovom
poglavlju istaknem pojedinatne biljke, kao $to
sam to radio u prethodnim. ali to ovde jedno-

stavno ne mogu da uradim. Jedna od definicija
lekovite biljke — koju najviSe volim ~ jeste da je
to bilo koja biljka koja moze da se koristi za
le¢enje nekog oboljenja. Kako nale saznanje o
isceliteljskim modima biljaka raste. tako se
povecava i broj biljaka koje moZemo nazvati le-
kovitim. Ukoliko, danas ova definicija obuhvata
veCi deo namirnica u naSoj ishrani, utoliko bol-
je.

Kada je ret o prevenciji kancerogenih obo-
lienja, Eini se da je klju¢ u konzumiranju po-
trebnih kolitina raznovrsnog voca i povréa. To
znati da ukoliko Zelite da smanjite rizik od
oboljenja raka, morate zasnovati celovitu ishra-
nu koja Ce se sastojatt od lekovitog bilja —
iskljuCujuci ili smanjujuéi meso na najmanju
meru, kao i mieéne proizvode. Zbog toga, iz-
dvajanje pojedinatnih biljaka dalo bi vam po-
greSnu sliku kako da koristite lekovito bilje u
prevenciji raka.

Bio sam medu prvima koji su koristili viso-
kovlaknaste ,pahuljice”, i to mnogo pre nego
Sto su nutricionisti otkrili znacaj onoga $to se
zove krmno bilje. Zapravo, moja svakodnevna
ishrana bila je bogatija visokovlaknastom hra-
nom nego visokovlaknaste dijete kojima su svo-
jevremeno podvrgnuti  dobrovoljci u  pet
istraZivaCkih projekata Ministarstva poljoprivre-
de Sjedinjenih DrZava. Ja 1o dobro znam, jer
sam ucestvovao u ovim istraZivanjima. Narav-
no, ne mogu da dokazem da je ishrana bogata
mastima ubila mog oca, ili da me je ishrana za-
snovana na biljkama poftedela svrstavanja u
grupu obolelih od raka. Ali istraZivanje je veo-
ma jJasno. Kako se sve vide rasprostire ishrana
bogata mastima i mesom. raste i procenat obo-
lelih od raka. Ali kada se poveéa konzumiranje
voca i povréa i pri tome smanji kori§¢enje masti



ZELENA APOTEKA

271

sinterickih hormona.

Vise mira, manje stresa.
Vise veZbe., manje televizije.
Vise zelenih povriina, manje asfalta.

Klju¢ za naéin Zivota koji sprecava rak

Prevencija raka ukljucuje mnoge mudre poteze koji su korisni u zastiti od drugih bolesir.
Morate da se napregnete da biste osivarili sledece:
Vise povrca i voca, manje masti i crvenog mesa.
Vise raznolikosti u ishrani, manje jednoliénosti.
Vise integralnih Zitarica, manje preradenog Secerc.
Vise prirodno bojene hrane, manje vestackih boja.
Vise zatinskog bilja, manje vestalkih aroma.
Vise prirodne, cclovite ishrane. manje preradene hrane.
Vise supstanci slicnih estrogenu iz bilja (fitoestrogena), manje

Vise sokova od voca i povréa. manje alkoholnih pica.
Vise svefeg vazduha, manje vazduha punog dima i ragadenja.

Vise ekoloskih farmi i vrtova, manje pesticida.
Vise biljnih izvora. manje farmacewtskih . Cudotvornih zrna™.

1 poboljSa ishrana vlaknastim materijama 1 kori-
snim fitohemikalijama, procenat obolelih opada.

Pogresna borba

Nacionalni institut za borbu protiv raka ob-
javio je rat raku pre trideset godina. Medutim,
godinama, do 1996. prema njihovoj statistici,
broj smrinih sluajeva medu obolelima raste.
Treba imati u vidu Cinjenicu da manje ljudi
umiie od bolesti srca i sréanih udara, tako da su
i oni izloZeni obolevanju od raka. Medutim,
imajuci u vidu koliko je ova drzava uloZila nov-
ca i snage da pobedi rak, nemamo ba¥ ¢ime da
se diimo.

Tokom godina razvila su se sredstva he-
moterapije, i neka uspevaju da produZze Zivot,
iako ne 1 da izleCe rak. Neke najbolje hemote-
rapije poti¢u iz biljnog sveta: taksol, sredstvo
le€enja raka dojke 1 jajnika, potie iz tisovog
drveta, s Pacifika; etopozid. korid¢en u tret-
manu raka testisa i sitnodelijskog raka pluca,
izdvojen je iz podofilina; vinblastin i vinkri-
stin. koji lete HodCkinsonovu bolest, leuke-

miju i limfome, supstance izolovane iz mada-
gaskarske zelenike.

Medutim, $to se mene tie, nesto je po-
gre$no u pristupu Instituta u leCenju ove bolesti.
Ogroman deo njihovog novea — deo naseg pore-
za — otidao je u razvoj hemoterapije. pri Cemu je
mali deo bio namenjen prevenciji. Hemoterapija
je zauzela znatajno mesto, ali ona ne leci. Ona
obitno ,produZava Zivot®, dodajuci nekoliko
meseci ili godina, u proseku. Ali te godine i
mesece obi¢no prati smanjen kvalitet Zivljenja
zbog mnogih neZeljenih pojava koje hemotera-
pija donosi.

Od 1977. do 1982. bio sam ukljuéen u pro-
gram zaStite od raka Nacionalnog instituta za
borbu protiv raka. Taj viSegodiSm program
obuhvatio je ispitivanje moguénosti lecenja hi-
ljadama biljnih sastojaka 1 pruzio nam one pret-
hodno pomenute. Takode sam bio angazovan u
Programu ishrane, u povoju, u organizacij Na-
cionalnog instituta za zdravlje (NIZ). koji je
pokusao da preporudi zdravu i visokokvalitetnu
hranu, bogatu fitohemikalijama koje ugestvuju
u prevenciji raka.
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Duboko sam uveren u delotvornost progra-
ma ishrane, proisteklog iz istraZivanja celokup-
nog programa leCenja. Jasnije, program preven-
cije raka moZe da spase mnogo vise Zivota nego
samo leCenje, i s mnogo manje sredstava. Tri-
desetogodiSnji rat protiv raka, usmeren na pro-
nalazak leka, i dalje odnosi dobar deo poreza,
dok program prevencije dobija neznama sred-
stva. Skoro sva moja dokumentacija o raku tice
se prevencije. Trebalo bi da svim sredstvima
razvijemo delotvorne, blage tretmane i. $to nije
nevazno. jeftinije ali efikasne u prevenciji ove
bolesti.

Zelena apoteka za prevenciju raka

Pre dvadeset godina, mnogo pre nego §to su
se nauCnici usaglasili da ishrana bogata vocem i
povr¢em pomaze u prevenciji raka. i mnogo pre
no 3to je Nacionalni institut za zdravlje pofeo
da zagovara program ,zlatna petorka“ — pet
porcija voca i povréa dnevno — Casopis Prevenci-
Ja raspitivao se 0 mojim idejama o spretavanju
raka. Izneo sam nekoliko predloga: velika zele-
na salata ili salata od kupusa (salata od kupusa
bila je omiljena u mojoj porodici), veliki lonac
torbe od povréa i salata od lekovitog bilja za
prevenciju raka.

Pretpostavljam da znate kako da napravite
dobru zelenu salatu, a za Corbu od povréa imate
na raspolaganju gomilu recepata, tako da se
necu tu zadrzavati sem da naglasim da je nemo-
guce preterati s upotrebom povréa. Pokugajte da

u ova jela, kao i u vadu ishranu, ukljucite Sto je
moguce viSe razliCitih vrsta voca 1 povrca.

Recept za moju salatu od bilja malo je neja-
san, tako da ¢u ga detaljnije objasniti.

Salata od lekovitog bilja za prevenciju raka.
Jezgro ove salate ¢ini nekoliko biljaka koje sam
preuzeo od klasika etnobotanike DZonatana
Hartvela. zapravo iz njegove knjige Biljkama
protiv. raka, priruénika s oko 3.000 biljaka
oznaCenih u literaturi o narodnoj medicini kao
lekovi protiv raka. Vise od polovine biljaka
koje navodi Hartvel sadrZe sastojke korisne u
leenju nekih tipova raka, bar u oglednoj fazi.

Moja salata od lekovitog bilja sadrzi beli 1
crni luk, papriCice, paradajz, listove crvene de-
teline, kuvanu struganu cveklu, sveZe cvetove
nevena, celer, sveze cvetove vodopije. vlaac,
krastavac. kim, kikiriki, listove vinobojke.
persun i zalfiju,

Kao dodatak, do3ao sam i do preliva koji
sluzi u preventivne svrhe. On ukljuduje ulje la-
nenog semena, ulje nocne frajle, beli luk, ruz-
marin, malo limunovog soka i omiljen latinoa-
mericki zaCin - ljute papricice.

Petnaest godina nakon $to sam izumeo svo-
Ju salatu, krajem 1989. godine, dr Herbert Pir-
son zamolio me je da se pridruzim programu
kreiranja ishrane kao prevencije raka. To je bio
najveci nacionalni poduhvat koji se bavio hra-
nom da bi je obogatio hranljivim materijama le-
kovitih svojstava. Zamisao je bila da se poveca
kolitina antikancerogenih hemikalija u hrani,
bilo da se koristi genetska osnova biljke, bilo

4

koju mi je otac obiéno kupovao u Daremu.

‘Zlatna petorka’

Nedavno sam otkrio privlacnost *zlamne petorke'. Prvo sam iseckao jabuku, dve Sargarepe,
Jedan limun i jedan crveni grejpfrur. To sam, zatim, stavio u blender i prekrio vodom. Pice
koje je iz toga nastalo bilo je narandzaste boje, isto kao ona vestaka kabeza od pomorande

Uzimajuci ‘zlatnu petorku’ za dorucak, ucinio sam sve da, pre rucka, zadovoljim svih
svojih pet Eula. Zatim sam napravio jos jednu turu i podelio je: deo sam zaledio kao napitak. a
dvo kao sladoled na Stapicu. Ne mogu da dotekam da moji unuci to probaju. Siguran sam da
bi oni voleli da je sve to slade, ali mogu ih zavarati nekim biljnim zasladivacem.
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tehnike koje bi poboljdale ili povecale Zeljena
lekovita dejstva.

Doktora Pirsona najviSe je zanimala moja
dokumentacija o lekovitim fitohemikalijama u
Jjestivim biljkama i lekovitom bilju. u koje su
bile ukljuCene anukancerogene materije — ista
ova dokumentacija na kojoj poCiva i ova knjiga.
Zamolio me da posetim predavanje na kojem ce
struénjaci govoriti o blagotvornim svojstvima
razli¢itih biljaka za prevenciju raka.

Zamislite moje oduSevljenje kada su moje ko-
lege i uCesnici u istraZivanjuma govorili o anti-
kancerogenim fitohemikalijama koje su pronagh
u biljkama. Moj kolega nau¢nik izvestio je o sulfi-
dima u belom luku, kapsaicinu u papricici, limo-
nenu u agrumu i likopenu u paradajzu. IstraZivali
su antikancerogene potencijale lekovitog bilja, kao

§to su: lan. sladi¢ i ruzmarin. (Otada dodajem ruz-
marin u preliv za salatu.)

Program za sprovodenje ishrane bio je u
mnogo femu veoma napredan. Za mene je bio
veoma zanimljiv i bilo mi je Zao 5to prethodnih
pet godina nisam saradivao s Nacionalnim insti-
tutom u ovoj oblasti. Ali naZalost, dr Pirson je
napustio institut i program sada izgleda manje
ostvarljiv 1 priviacan.

Sre€om. istraZzivanja lekovitih potencijala
hrane napreduju u okviru drugih programa i in-
stitucija 8irom zemlje. Za nekoliko godina Cuce
se mnogo vise o hranljivim materijama s leko-
vitom vrednoicu, fitohemikalijama i1 obrocima
koji lece. Hrana i tradicionano lekovito bilje
otigledno poseduju isceliteljska svojstva, uk-
lju€ujuéi 1 prevenciju raka.



PROSIRENE VENE

U nacelu ne volim protivuretnosti, ali evo
jedne za vas: siguran sam da postoji razlog $to
se veruje da vzimanje cvetova ljubitice moZe
da pomogne u le€enju profirenih vena.

Ovo moZe da zvuli neverovatno. Ni u jed-
noj od ogromnog broja knjiga o lecenju ishra-
nom koje su se nedavno pojavile ne pominje se
ljubi¢ica u vezi s ovim &estim oboljenjem.
Medutim, imam neke zanimljive podatke koji
idu v prilog mom miSljenju da ljubi€ica moze
da doprinese spreCavanju 1 leenju nekih
slucajeva profirenih vena i popucalih kapilara.
Al pre nego $to predemo na to, neophodno je
izneti saznanja o uzrocima ovih tegoba.

Do proSirenih vena dolazi kada zalisci u vena-
ma koji sprecavaju povratni tok krvi ne funkcio-
niSu kako treba. Krv zaostaje na odredenim mesti-
ma tako da se vene 1 obliznji kapilari $ire 1 oti¢u,
propustajuci kry i limfu u okolno tkivo. Ovo obo-
lienje obiCno se javlja u nogama: na mestima gde
se vene nalaze blizu povriine dolazi do ruZnih
plavicastih pruga, tragova ili mreZastih mrlja. Ali
ovo oboljenje moze da se javi i na drugim mesti-
ma. Kada se pojave na anusu 1 oko njega. ove
problematitne vene (varikoziteti) nazivaju se he-
moroidi. Kada se jave u kesicama u kojima su
smesteni testisi, one se nazivaju yarikocele.

ProSirene vene ima oko 15 odsto Amerika-
naca, posebno Zena, a izgleda da je sklonost ka
ovom oboljenju nasledna. Kada se jave na no-
gama, proSirene vene su najfedce na listovima i
na unutra¥njoj strani butina.

Zelcna apoteka za prosirene vene

Veliki broj lekovitih biljaka, ukljucujudi i
ljubidicu, moZe da pomogne u spreCavanju ili
le€enju ovog oboljenja.

Diviji kesten (Aesculus hippocastanum). U
tradicionalnoj biljnoj medicini, seme divljeg ke-
stena korisceno je za lecenje proSirenih vena i
hemoroida. Konatno su botani¢ari izolovali naj-
aktivniji sastojak aescin, a eksperimenti na la-
boratorijskim Zivotinjama potvrdili su njegovu
tradicionalnu primenu kao leka. Aescin dopri-
nosi jacanju kapilarmih celija 1 smanjenju oti-
canja limfe.

Komisija E preporuCuje divlji kesten za
leCenje proSirenih vena. S ove strane Atlantika,
dr Varo Tajler takode je njegov pristalica. U
svojoj izvanrednoj knjizi namenjenoj klinickim
lekarima lzabrano lekovito bilje. on istice seme
divljeg kestena kao ubedljivo najefikasniji biljni
lek za lefenje proSirenih vena.

U Evropi se preparati od divljeg kestena
prodaju u vidu ekstrakata od listova, kore i/ili
semena koji se uzimaju oralno. Poput vecine
evropskih biljnih lekova, ekstrakti divijeg keste-

DIVLIl KESTEN
Listovi, kora i seme divijeg kestena koriste se za sprav-
Lanje standardizovanih ekstrakara, koji xe mogu kupiii
svuda u Evropi i koji pomazu u lecenju profirenih vena
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na su standardizovani. a doziranje se navodi na
etiketi.

Morate da nabavite standardizovan ekstrakt
i pridrzavate se uputstava za upotrebu ukoliko
zelite da koristite divlji kesten kao lekovitu bil-
jku. Jednostavno nije bezbedno ophoditi se dru-
gacije. Ako ne mozete da pronadete ekstrakt,
moracete da se oslonite na druge lekovite biljke
koje se navode u ovom poglavlju.

Ljubicica (Viola, razlicite vrste). Cvetovi
ljubi¢ice sadrze obilne koli€ine supstance koja
se naziva rutin 1 koja omogucava da se odrze
jatina i Evrstina kapilarnih zidova. U medicin-
skim udzbenicima navodi se da uzimanje 20 do
100 miligrama rutina dnevno znamo utite na
jacanje kapilara. Prema mojoj bazi podataka 1
nekim proratumima. procenjujem da pola Solje
svezih cvetova ljubiCice sadrzi oko 200 do
2.300 miligrama rutina. Vama ¢e verovatno biti
potrebno samo nekoliko kafika da biste dobili
100 miligrama.

Da Ii ljubiCice smeju da se jedu? Da. Ja sam
pojeo oko 100 cvetova ljubifice u razli€itim
prilikama i nikada nisam imao nikakve posledi-
ce. 1 ljubiCica 1 danino¢, koji takode sadrZi
znacajne koliCine rutina, obitno se navode u
knjigama o jestivom cvecu. Koliko mogu da
ocenim, obe biljke su bezbedne kada se uzimaju
u malim koli¢inama, a njihovi cvetovi impresiv-
ni su dodaci salatama.

Ukoliko ipak ne biste da Zvacete cvece,
mozete da probate s heljdom. koja takode sadrZzi
velike koli€ine rutina. Porcija od pola 3olje
moze da sadrzi oko 6.000 miligrama rutina, §to
je mnogo vise nego 3to je potrebno da bi se
ojacali oslabljeni kapilari. Palo mi je na pamet
da tanjir palainaka od heljde predstavlja izu-
zeino prijatan nadin uzimanja leka. MoZete
takode da probate i kaSu od heljdine krupice.
Pakovanja krupice mogu se naci u bolje snab-
devenim samoposlugama.

Hamamelis (Hamamelis virginiana). Hama-
melis se moZe naci u vidu dvaju komercijalnih
proizvoda, vodenog ekstrakta (hamamelis vodi-
ce) i alkoholnog ekstrakta (tinkture od hamame-

lisa). Oba ova proizvoda imaju umirujuce
astringentno dejstvo, pa je stoga hamamelis po-
pularno biljno sredstvo za spoljaSnju upotrebu
kod razli¢itih koZnih oboljenja, od modrica do
profirenih vena.

IstraZivanja na laboratorijskim Zivotinjama
pokazala su da ova lekovita biljka doprinosi
jaCanju kryvnih sudova. Komisija E preporutuje
spoljaSnju primenu ekstrakata hamamelisa za
leCenje hemoroida i proSirenih vena. Jednostav-
no predite preko obolelog mesta lopticom vate
koju ste natopili ekstraktom.

Tinktura hamamelisa moZe da se unosi u or-
ganizam oralno u lefenju proSirenih vena. Ili,
ako Zelite da napravite Caj, stavite jednu do dve
kaSiCice osusenih listova hamamelisa u Solju
kipuée vode i ostavite da stoji 10 minuta.
MozZete da pijete dve do tri Solje dnevno.

Kostrika (Ruscus aculeatus). Ova lekovita
biljka ima dugu tradiciju kao lek za tegobe s
venama. kao $to su hemoroidi i proSirene vene.
Ona sadrzi dva antitnflamatorna jedinjenja — ru-
skogenin 1 neoruskogenin — koja skupljaju i
jacaju vene.

Limun (Citrus limon).
ublazava tegobe koje izazivaju proSirene vene.
Ona sadrZi supstance poznate pod imenom tla-
vonoidi, ukljuéujuéi 1 rutin, koji smanjuju pro-
pustljivost krvnih sudova. posebno kapilara.
Gotovo uvek dodam i koru limuna u voéne so-
kove kada ih pripremam. Vredi poku3ati.

Kora limuna

Crni luk (Allium cepa). Ljuska crnog luka
jedan je od najboljih izvora jedinjenja kverce-
tin. Poput rutina, i za kvercetin se tvrdi da
ojacava kapilare. Da biste u potpunosti iskori-
stili kvercetin, kada god je moguce. hranu treba
da pripremate s celim, neoljuitenim crnim lu-
kom, a da ljusku odstranite pre sluZenja.

Borovnica (Vaccinium myrtillus). Borovni-
ca podstice cirkulaciju tako Sto stimuliSe formi-
ranje novih kapilara, jata zidove kapilara 1 po-
boljSava ukupno stanje cirkulatornog sistema.
Iako mogu da se nabave i kapsule borovnice,
viSe volim sveZe borovnice kada god mogu da
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se nadu. U srodne vrste biljaka koje imaju ista
svojstva spadaju i kupine i plave borovnice.

Ginko (Ginkgo biloba). Ginko je sredstvo
za stimulisanje celokupnog krvotoka. On je ve-
oma poznat po svojoj sposobnosti povecavanja
protoka krvi kroz mozak. ali takode poboljiava
i cirkulaciju u celom organizmu. Nemacki leka-
ri koriste preparate od ginka za leenje proSire-
nih vena. Medutim. za to su potrebne velike
oralne doze. a to moZe da bude skupo.

»Ja biste koristili ovu lekovitu biljku, treba
da kupite ekstrakt u razmeri 50:1, 3to je
oznaCeno na etiketi. Nikada nisu prijavljena ni-
kakva toksi¢na dejstva kod primene ovih stan-
dardizovanih ekstrakata od listova, s tim 3to
koli¢ine vece od 240 miligrama dnevno mogu
da izazovu dijareju, razdraZljivost i uznemire-
nost.

Spanski kikiriki (Arachis hypogaea). Leko-
vita komponenta kod ove biljke nisu sami plo-
dovi kikirikija nego njihova crvenkasta ljuska.
Ljuska kikirikija predstavlja jedan od najboljih
prehrambenih izvora oligomernih procijanida

(OPC), jedinjenja koja smanjuju osetljivost i
propustljivost kapilara, i na taj na¢in spreCavaju
pojavu profirenih vena.

Pycnogenol, glavni izvor OPC-a, moze da
se kupi svuda u Sjedinjenim Americkim
DrZzavama kao prili¢no skupa dopuna redovno)
ishrani. U svakom slu¢aju to je previSe reklami-
rano sredstvo. Bududi da se nalazi u prirodnom
stanju u mnogobrojnim vrsiama voca 1 povrca.
viSe volim da uzimam OPC putem hrane. Gric-
kanje nekoliko 3aka Spanskog kikirikija — i lju-
ske i ploda — predstavlja posebno prijatan nacin
za dobijanje neophodne dnevne doze OPC-a.

Raznovrsna etarska wulja. Aromaterapeuti
preporuuju da se obolelo mesto masira etar-
skim uljima ¢empresa. kleke, lavande, limuna i
mazurana. Ova ulja treba rastvoriti pre dodira s
koZom. Stoga stavite nekoliko kapi ulja po iz-
boru u nekoliko kaSika bilo kojeg biljnog ulja.
Ovo lecenje masazom nikako ne moze da Skodi,
a moze da bude delotvorno. Jedino pazite da
etarska ulja ne unosite v organizam jer Cak i
mala kolitina moze da bude otrovna.



PSORIJAZA

Pre dvadesetak godina po prvi put dobio
sam nedto 3to je dermatolog dijagnostikovao
kao lichen planus, jednu vrstu psorijaze. Na no-
gama su mi se pojavile prili¢no simetritne
povriine prekrivene ljuspicama koje su svrbele.
Zatim su se slitne male poviSine pojavile 1 na
rukama.

lako je moj lekar brzo postavio dijagnozu, nije
imao predstavu o tome §ta je izazvalo bolest koju
je svrstao u psorijazu, niti kako da je le¢i. Dao mi
je masti, steroide 1 vitamine. ali nita nije delova-
lo. Probao bih sa sunfanjem, standardnim prirod-
nim metodom za leCenje psorijaze, ali bila je
zima, i nije bilo dovoljno sunca. CeSanjem sam
gotovo odrao kozu sve do kostiju.

Tada se dogodilo neSto Cudno. Napustivii
oftru klimu koja vlada u Merilendu i uputivii se
u tropsko podneblje Ekvadora. moja ,,psorijaza™
se povukla. Danas sam uveren da lekar nije bio
u pravu. Mislim da nisam imao psorijazu, ve¢
samo suvu koZzu. Mi grejemo kucu na naftu, ra-
dijatorima s vrelom vodom. koji odaju suvu to-
plotu da mi se koZa toliko isuila da su mi se
ispoljili ti simptomi. Svake godine, nedelju ili
dve posle prvog mraza, kada poEnemo da greje-
mo kucu, moja koZa reaguje tako Sto postane
suva, peruta se i svgbi. Za mene je najbolji
naCin leCenja da otputujem u vlaZne tropske
predele, $to je jedan od mnogih razloga 3to vo-
lim Amazoniju. Medutim, tegobe s kozom po-
budile su u meni interesovanje za psorijazu.

Ovde moram da istaknem prvu napomenu:
lekari ne znaju mnogo o leCenju psorijaze, a po-
nekad i postavljaju pogreSnu dijagnozu. Stoga
prilitno razumno zvuci savet da prethodno ispi-
tate blage prirodne metode pre nego §to se
izloZite neprijatnim medicinskim naCinima
leCenja koji ionako nisu uvek delotvorni.

Nestasna koZa

Psorijaza izaziva stvaranje crvenih, ljuspa-
stih povrdina razli¢itih dimenzija, obino na
kozi glave, donjem delu leda. na laktovima. ko-
lenima i zglobovima prstiju na rukama. Na nok-
tima prstiju na nogama i rukama, ona dovodi po
pojave udubljenja 1 braonkastih mrlja, a pone-
kad i do toga da se nokti odvoje i pucaju. U
nacelu, osip se prvi put javlja u pubertetskom
dobu i godinama rane zrelosti. Oboljenje moze
da potraje celog Zivota. menjajuci intenzitet.
Cesto bez ikakvog vidljivog razloga. Psorjaza
ne ostavlja nikakve oZiljke i obi€no svrbi samo
kada se pojavi na pregibima. U teSkim slutaje-
vima, moze da izazove pojavu ljuspica, pukoti-
na i plikova na dlanovima i tabanima. Psorijaza
moze takode da izazove pojavu osipa na genita-
lijama, obilno perutanje mrtvih éelija koze 1 Cak
(iako retko) artritis, koji napada ki¢mu i velike
zglobove.

Psorijaza napada oko dva do etiri odsto
Amerikanaca, s tim §to su belci podlozniji
ovom oboljenu, koje, zapravo, predstavlja me-
dicinsku misteriju. Njega ne izazivaju infekcije
ili alergijske reakcije, niti izgleda da su
uzrocnici stres ili nedostatak neke hranljive ma-
terije. vitamina ili minerala. Moguce je da se
ovde radi o autoimunolofkom oboljenju. Sto
znati da imunolodki sistem napada sam organi-
zam. Ono nije zarazno.

Takode znamo da psorijaza nije nasledna
bolest. iako se iz nekih nepoznatih razloga ona
ponekad javlja kod nekolicine lanova jedne
porodice. Oboljenja, ogrebotine 1 udarci. kao i
emocionalni problemi mogu da dovedu do po-
gor3anja stanja. Psorijaza na izvestan nafin biva
umesana u normalni ciklus rasta i zamene celija
koze. U principu, organizam izmenjuje celije
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koZe otprilike na svakih 28 dana. Psorijaza ub-
rzava ovaj proces pet do deset puta u odnosu na
normalan ritam. §to izaziva stvaranje ljuspastih
povriina.

Kao $to sam pomenuo. sunleva svetlost
Cesto podsti¢e otklanjanje ovih ljuspastih
poviiina. Mnogi od nas danas izbegavaju
suntanje jer znamo da izlaganje suncu doprino-
si pojavi sve ve€eg broja malignih melanoma —
raka koZe. Medutim, kod Ljudi koji imaju psori-
jazu, koristi od sun¢anja mogu da budu veée od
ovog rizika, Kada vremenske prilike ili godiSnje
doba nisu pogodni za sun¢anje, moZe se zame-
niti kvarcovanjem.

Kod blagih slucajeva, lekari obi¢no prepo-
ruCuju 0,5-procentne hidrokortizonske kreme
koje se prodaju bez lekarskog recepta, a postoje
i jaCi lekovi na lekarski recept. Najnoviji metod
leCenja psorijaze — PUVA - obuhvata kombina-
ciju izlaganja UVA, jednoj vrsti ultraljubiCastih
zraka, | uzimanje jedinjenja poznatih pod ime-
nom psoraleni. Psoraleni se nalaze u biljkama, a
javljaju se i kao sastojak nekih farmaceutskih
praparata. Imajuc¢i u vidu da metod PUVA
moze da izazove ozbiljna neZeljena dejstva,
isklju€ivo treba da ga sprovede strufnjak za
psorijazu.

Zelena apoteka za psorijazu

Na svu srecu, postoji veliki broj lekovitih
biljgka koje ponekad mogu da dovedu do
znacajnog popustanja simptoma.

Kela (Ammi visnaga). ,Novi“ PUVA metod
je zapravo star viSe hiljada godina. Stanovnici
drevnog Egipta i Indije su u crvene ljuspaste
povrsine na koZi (verovatno se radilo o psorija-
zi) utrljavali biljke s psoralenima, a zatim obo-
lele upudivali da se suntaju.

Kela sadrZi znatne koli¢ine jednog od pso-
ralena (metoksipsoralen), tako da je njegova re-
putacija kao sredstva za psorijazu opravdana.
Najnovija istraZivanja razjasnila su zaSto je
le€enje psoralenima delotvorno. Ova jedinjenja
sprecavaju deljenje Celija, usporavajuci proces
brzog deljenja celija koZe. $to dovodi do stva-

ranja obolelih povriina kod psorijaze. Ukoliko
moZete da nabavite sveZu biljku, mozda biste
mogli da isprobate ovaj drevni metod.
Medutim, budite oprezni: ukoliko vam se u€ini
da vam koZa postaje iritirana, prestanite s upo-
trebom. (Velike doze psoralena mogu da budu
karcinogene.)

Paprigica (Capsicum, razlicite vrste). Zah-
valjujuci jednom ¢lanku u Casopisu Prevencija.
otkrio sam jedno biljno sredstvo koje izgleda da
pomaze i kod suve koZe i kod psorijaze - ljuta
papricica. posebno jedna od mnogih krema koje
sadrze 0,025 procenata kapsaicina. Kapsaicin je
jedinjenje koje papriCici daje ljut ukus. Kreme s
kapsaicinom kao $to su Zostrix i Capzasin-P
prodaju se kao sredstva protiv bolova, i delot-
vorne su.

U jednom istraZivanju, 98-ro ljudi s psorija-
zom koristili su kremu s kapsaicinom. dok je
njih 99-ro obolele povriine na kozi mazalo ne-
aktivnom kremom (placebo). Kod grupe koja je
koristila kapsaicin postignut je uspeh u sma-
njenju perutanja i crvenila, iako je krema s pa-
pri¢icom izazvala odredeno petenje. bockanje i
svrab. Ukoliko koristite kremu s kapsaicinom,
obavezno posle toga dobro operite ruke da vam
ne bi dospela u ofi. I, naravno. ukoliko vam
krema izazove jo8 jafu iritaciju umesto
ublaZavanje simptoma. nemojte je vise koristiti.

Andelika (Angelica archangelica) i druge
lekovite biljke koje sadrie psoralene. Mnoge
biljke sadrze psoralene. Da biste dobili prirodni
oblik Cesto propisivanog prirodnog sredstva za
psorijazu, uzmite jednu ili vide lekovitih biljaka
koje sadrZe psoralene, a zatim provedite kratko
vreme na suncu Koje, naravno, zrai ultralju-
bi¢astu svetlost. U jestive biljke koje sadrze
psoralene spadaju i neke moje omiljene biljke.
kao 3to su. na primer. andelika. Sargarepa. celer.
agrumi, smokve, mora¢ i paskanat.

Evo jednog prijatnog natina koji moZete da
isprobate: izaberite jedno sunCano popodne i
napravite malo mog ,soka od agruma protiv
psorijaze”. Jednostavno stavite nekoliko raz-
ligitih agruma (s malo kore), jednu 3argarepu i
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stabljiku celera u sokovnik. A moZda biste vise
voleli da skuvate ,supu s psoralenima*, tako $to
dete u svoj omiljeni recept za supu od povréa
dodati Sargarepu, celer, paSkanat 1 morat. Oba-
vezno izadite na sunce ili se kvarcujte odmah
posto pojedete supu. Medutim, budite veoma
obazrivi ako odluite da isprobate lekovite bilj-
ke koje sadrze psoralene, buduci da velike doze
ovih jedinjenja mogu da budu karcinogene.
Ukoliko primetite bilo kakvu iritaciju, prestani-
le s primenom ove terapije.

Avokado (Persea americana). Narodni isce-
litelji godinama su preporucivali utrljavanje
izgnjeenog avokada na povriine zahvadene
psorijazom. On u svakom sluaju ima ra-
shlatujuée i umirujuce dejstvo. Da imam psori-
jazu, uzeo bih komad kore i unutradnju stranu §
malo zelenog mesa drzao na obolelom mestu i
masirao ga njome.

Brazilski orah (Bertholettia excelsa). Ova
vrsta oraha sadrZi ulje bogato vitaminom E i se-
lenom. U Amazoniji, ljudi koriste ovo ulje za
letenje koznih oboljenja, a neke kreme za koZu
koje mogu da se kupe u Sjedinjenim Ame-
rickim Drzavama sadrZe vitamin E.

U Zelji da ispitam njegovo delovanje, neko-
liko nedelja revnosno sam nanosio ulje svake
veceri pre odlaska na spavanje. Kao i svako
drugo ulje za omekSavanje, ono je imalo umiru-
jude dejstvo i otklanjalo svrab. Ulje brazilskog
oraha moZe da se kupi u prodavnicama zdrave
hrarie i mislim da ga vredi isprobati.

Kamilica (Matricaria recutita). Preparati od
kamilice Ziroko se koriste u Evropi za leCenje
psorijaze. ekcema i suve, perutave koZe. Lekari-
prirodnjaci u SAD smatraju da je spoljna upo-
treba ove lekovite biljke delotvornija nego leko-
vi koji se obi¢no propisuju za leCenje psorijaze.
Jedinjenja poznata pod imenom flavonoidi, koja
se nalaze u kamilici, imaju znatajno antiinfla-
matorno dejstvo. MoZete da kupite komercijalne
kreme koje sadrze kamilicu u prodavnicama
zdrave hrane.

Medutim, ako imate polensku groznicu,
proizvode od kamilice trebalo bi da koristite uz

mere opreza. Kamilica je Clan porodice starCaca
i kod nekih ljudi moZe da izazove alergijske re-
akcije. Kod prve primene pratite reakciju. Uko-
liko vam se u¢ini da pomaZe. nastavite s upotre-
bom. Medutim, ako primetite da se svrab
pojatava, jednostavno prestanite s upotrebom.

Lan (Linum usitatissimum). Nekolicina
bilj- nih ulja u hemijskom pogledu srodna je
ribljem ulju koje ima reputaciju sredstva za
ublazavanje simptoma psorijaze. Tako. lane-
no ulje sadrZi korisna jedinjenja. ejkosapen-
tensku kiselinu 1 alfa-linolensku kiselinu. Pro-
naSao sam istrazivanja koja ukazuju da 10 do
12 grama (pet do Zest kaSiCica) ovih kiselina
mogu da bude od pomo¢i kod legenja psorija-
ze. Moida necete Zeleti da pijete tolike
kolitine lanenog ulja, medutim, podto neki,
kao ja. na primer, veruju da i male koliCine
pomazu, mislim da nece Skoditi ako dodate
malo lanenog ulja u preliv za salatu.
(Medutim, laneno ulje je veoma kaloritno,
stoga, ako ga koristite, obavezno prilagodite
unodenje kalorija preko drugih namirnica.)

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Prirodnjaci
smatraju da spoljadnja upotreba sladica ima
podjednak ili jati efekat kod le€enja psorijaze u
odnosu na hidrokortizonsku kremu. Oni napo-
minju da jedinjenje gliciretinska kiselina (GK)
koja se nalazi u sladi¢u deluje kao hidrokorti-
zon kod leenja psorijaze. ekcema i alregijskih
dermatitisa. Nauénici su dokazali da hi-
drokortizon deluje mnogo bolje kada se koristi
u kombinaciji s GK.

Ukoliko Zelite da isprobate ovu lekovitu bilj-
ku, kupite ekstrakt sladi¢a i nanosite ga direk-
tno na obolela mesta pomoc¢u komadica vate ili
Ciste gaze.

Ovas (Avena sativa). Ovsene mekinje cenje-
no su narodno sredstvo za ublaZavanje svraba.
Neki travari preporuuju koriScenje paste sprav-
liene od ovsenih mekinja ili kupke od ovsenih
mekinja u cilju leCenja psorijaze.

MoZete i da spustite nekoliko Saka ovsenih
mekinja u toplu vodu za kupanje v kadi ili da
stavite ovsene mekinje na komad gaze 1 pri-
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veZete je da gusta masa ne bi iscurila. Kod
moje unuke ovim postupkom otklonjen je svrab
kada je imala male boginje, tako da sam se iz
prve ruke uverio kako je ovas delotvoran protiv
svraba.

Tust (Portulaca oleracea). Pristalica lekovi-
tog bilja dr Endru Vejl preporucuje nekoliko
hranljivih materija za leCenje psorijaze. uk-
ljuujuéi vitamine A, C i E, a pored toga i mi-
neral selen i alfa-linolensku kiselinu. U mojoj
bazi podataka. tust je najbolji biljni izvor vita-
mina A, C i E. Ukoliko dodete do sveZeg tusta,
moZete da ga pripremate na pari kao spanaf ili
da koristite mlade izdanke u salatama.

Dimnjaéa (Fumaria, razlicite vrste). Ova le-
kovita biljka sadrZi fumarinsku kiselinu, jedin-
jenje koje je izgleda korisno u le€enju psorijaze.
Napravite jak Caj od dimnjace i nanosite ga di-

rektno na obolela mesta pomocu loptice vate ili
iste gaze.

Lavanda (Lavandula, razlicite vrste). Aro-
materapeuti preporucuju spoljnu upotrebu etar-
skog ulja lavande. a zatim nanoSenje kreme s
bademovim uljem. Mene ovo ne iznenaduje.
buduci da aromaterapeuti koriste lavandu za
leCenje svih vrsta koZnih oboljenja, ukljucujuéi
psorijazu. Vredi pokuSati. Medutim, nikako ne
unosite ulje u organizam, jer €ak i male Koli¢ine
mogu da budu otrovne.

Sareni kalj (Silybum marianmm). Sareni
&kalj ima jedan aktivni sastojak — silimarin — za
koji se tvrdi da je blagotvoran kod ublazavanja
simptoma psorijaze. Zapravo. seme Sarenog Ekalja
sadrZi najmanje osam antiinflamatornih jedinjenja
koja deluju na kozu. Ova lekovita biljka uzima se
u vidu &aja, tinkture ili u kapsulama.



PUSENJE

Pre 25 godina. moji sin i €erka toliko su ne-
godovali Sto pulim, da sam naglo prestao s tim.
Nekad bih pufio svoju dnevnu dozu od oko tri
paklice king-sajz cigareta bez filtera, a sledeceg
dana ne bih popudio nijednu. Ponekad i dalje
imam snove u kojima se prepuStam iskulenju
da ponovo pripalim cigaretu. ali to se nikada
ne¢e dogoditi.

Opravdano ostavljanje puSenja

Procenjuje se da u Sjedinjenim AmeriCkim
Drzavama puienje uzrokuje jednu trecinu svih
smrtnih sluajeva od raka, i jednu Cetvrtinu
sréanih udara s fatalnim ishodom. Ameri¢ko
udruZenje za zdravlje pluéa procenjuje da od
pusenja svake godine umre 350.000 Amerika-
naca. (Moja li¢na procena je 500.000.) Cetrde-
set procenata puSata umre pre nego Sto dode u
godine kada se odlazi u penziju.

Medutim, na sve ove prife o preranoj smrti
oglusuju se adolescenti koji po¢inju da pule i
mladi odrasli ljudi koji odbijaju da prestanu s
pusenjem. Jednostavno im se Cini da je opa-
snost od pudenja suviSe daleko od njih.

Stoga bih Zeleo da podsetim miade pusace
da sasvim sigurno ova navika pogada muskarce
u penis, a Zene u lice. Upravo tako. Pulenje do-
vodi do oStecenja krvnih sudova koji krvlju
snabdevaju penis, tako da su muskarci koji puse
izlozeni poveéanom riziku od impotencije.
Pufenje takode dovodi do ostecenja kapilara na
licu, usled Eega se kod Zena pulala bore javlja-
ju mnogo ranije nego kod nepusata. (Pulenje
izaziva rano stvaranje bora i kod muskaraca, ali
na neki nalin ovaj argument protiv puenja iz-
gleda da viSe uvaZavaju Zene nego muskarci.)

Zelena apoteka za puSenje

Pre mnogo godina, kada sam prestao da
pudim. nisam znao mnogo o biljnoj medicini.
Kada bih danas prestajao s puSenjem, koristio
bih neke lekovite biljke kao dragocenu pomo€.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Ovde nemam
mnogo nau¢nih dokaza. samo unutraSnji osecaj
da je sladi¢ dobro pomocno sredsivo protiv
puSenja. To potvrduju i ljudi koji su napustili
ovu Stetnu naviku uz pomo¢ sladica.

Kako on deluje? Koren sladica izgleda kao
starinska cigara. MoZete da drzite komadi¢ ko-
rena sladi¢a pri ruci i da ga drZite u ustima
umesto cigarete. Verujem da on deluje tako 3to
pomaze da se zadovolji oralna potreba koju iz-
gleda imaju ljudi koji pule. Da sam 1 dalje
pusa&, isprobao bih ovaj metod.

Zanimljivo je da veci deo sladica koj se
uvozi u Sjedinjene Americke DrZave odlazi u
duvanske proizvode — duvan za Zvakanje i du-
van za lulu.

Treba da znate da iako su sladi€ i ekstraku
od sladi¢a bezbedni za normalnu upotrebu u
umerenim koli¢inama — do oko tri Solje caja
dnevno — dugotrajna upotreba (duze od Sest ne-
delja) ili unoSenje prevelikih koli¢ina mogu da
izazovu glavobolju, letargiju, zadrZavanje natri-
juma i vode, preterani gubitak kalijuma i visok
krvm pritisak.

Crvena detelina (Trifolium pratense). Pre
nekoliko godina, pozvao me je jedan preduzi-
mac koji je Zeleo da nabavi 50 tona crvene de-
teline. Ona mu je bila potrebna kao glavni sa-
stojak u proizvodu koji bi sluZio kao duvan za
7vakanje, ali bez sadrzaja duvana. Zeleo je da
iznese ovaj proizvod na trZidte, upakovan u me-
talnu kutiju kao pravi duvan za Zvakanje.
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CRVENA DETELINA
Za cverove crvene dereline koji su decenijama korisceni
kao sastojei narodnih lekova za rak dokazeno je da
sadrie antikancerogeno jedinjenje genistin

Ovaj poziv mi je stigao upravo u trenutku
kada sam saznao zaSto crvena detelina ima ve-
kovnu reputaciju sredstva za sprecavanje raka.
Da bi tumori rasli, potreban im je dovod krvi, i
oni Salju biohemijske signale koji teraju organi-
zam da stvara krvne sudove u tumorima. §to je
proces koji se naziva angiogeneza.

Nekolicina vodedih istraZivaca raka radila je
na 1znalazenju naCina da se spre¢i formiranje tih
novih krvnih sudova, i na taj na€in onemogudi
prehranjivanje tumora. Ispostavilo se da je jedi-
no jedinjenje s antiangiogenskim efektom — ge-
nistin, sastojak crvene deteline. «

Stoga sam odulevljeno primio poziv Coveka
koji je traZio crvenu detelinu. Time 3to je Zeleo
da c¢uvan za Zvakanje zameni smeSom bez du-
vana, on je radio na spre€avanju raka usne Sup-
ljine 1 jezika koje izaziva Zzvakanje duvana. A
zamenjujuci duvan crvenom detelinom. on je
nesvesno obezbedivao i antiangiogenski efekat.

Ne znam &ta se dogodilo sa sredstvom za
Zvakanje na bazi crvene deteline bez sadrZaja
duvana koje je Zeleo da plasira taj Covek. ali
kod sebe imam kutijicu s burmutom od crvene
deteline. Buduci nepuSa€i mogu da Zvacu sveZe
cvetove deteline (moZete da ih dodajete u sala-
te) ili bilo koje druge biljke koje sadiZe geni-
stin, kao $to su, na primer, kikiriki ili soja. Ove
grickalice mogu da zadovolje deo oralnih potre-
ba koje izgleda imaju puSaci i1 bivdi pusadi.
Istovremeno, genistin u ovim grickalicama
napaSce svaki tumor koji bi pokuSao da se
zatne. Ukoliko imate problema s prestankom
pulenja, moZda Cete poZeleti da stvorite jednu
drugu naviku — da svakodnevno pijete ¢aj od
crvene deteline. Mislim da bi to predstavljalo
zaltitnu meru.

Sargarepa (Daucus carota). U vreme kada
sam ostavio pusenje, u tome mi je pnli€no po-
mogla Sargarepa. Imao sam obicaj da na putu
do kancelarije grickam jednu do dve sirove ¥ar-
garepe umesto da pusim odbijajuci dimove.

U to vreme, izabraop sam Sargarepu jer je
volim, ali sada znam da karotenoidi, hemijski
srodnici vitamina A Kkoji 3argarepi daju na-
randZastu boju, takode utitu i na spreCavanje
raka, posebno ukoliko karotenoidi poti¢u iz Sar-
garepe ili neke druge integralne namirnice, a ne
uzimaju se u vidu kapsula. (U principu, ukoliko
izolujete jednu korisnu hemikaliju — izvadite je
iz konteksta ~ gubite mnoge druge hemijske sa-
stojke koji su takode korisni.)

Ukoliko su cigarete 3tapici koji izazivaju
rak, Sargarepe su antikancerogeni Stapici. Za-
pravo, to su sve vrste voca i povréa. Rezultati
istrazivanja su dosledni i ubedljivi: 3to ljudi
Jjedu viSe voca i povrca, manja je verovatnoca
da ce dobiti bilo koju vrstu velikog tumora, uk-
ljuCujuci rak pluca. Stoga. ¢ak i ako ne presta-
nete s puSenjem, ipak treba da grickate Sargare-
pu.



RANE

Zelim da ovo poglavlje zapofnem tako §to
¢u vam ispricati nekoliko upecatljivih pri¢a o
tome Sta sve lekovite biljke mogu da uline za
zaceljivanje rana.

Imam prijateljicu ¢iji otac boluje od dijabe-
tesa. Kao i mnogi ljudi koji imaju dijabetes, 1
on jz dobio tegobe sa stopalima, 3to je poprimi-
lo takve razmere da mu je lekar savetovao am-
putaciju noZnog prsta koji se tefko zagnojio.
Moja prijateljica do$la je k meni pitajuci me da
li znam za neki biljni pristup koji bi pomogao
njenom ocu da izbegne primenu tako drasti¢nih
mera.

Na moj uobiajeno obazriv nalin, rekao
sam joj da kao botani¢ar ne propisujem lekove.
Ali sam dodao da bih pre amputacije prsia na
nozi pokuao s gavezom, bilo u vidu kaSne
obloge ili kao snaZnog sredstva za ispiranje, u
cilju le€enja dijabetickog ulkusa. Posto je otac
moje prijateljice koristio gavez kao sredstvo za
ispiranje tokom nedelju dana. izvestila me je,
stanje njegovog prsia na nozi znatno se popra-
vilo. Njegov lekar je odustao od amputacije.

Evo jo§ jedne istinite price. Jednog petka
popodne, jedna televizijska ekipa iz Balumora
snimala je emisiju o lekovitim biljkama u mom
vrtu. Novinar je zapazio nekoliko stabljika ga-
veza i upitao me za Sta se on koristi. Ja sam od-
govorio: ,,Za rane i druge vrste ozleda, posebno
za benigne ulkuse — odnosno za rane koje sporo
zarastaju.”

Krenuo sam dalje, a onda sam se setio da
imam benigni ulkus na prednjem delu desne
potkolenice. Radilo se o rani, sa krastom izdi-
gnutih ivica, koja se nije pogoriavala, ali sigur-
no nije pokazivala ni bilo kakve znake zacelji-
vanja. Praktitno je ve¢ nedeljama bila u istom
stanju.

Pred uklju¢enim kamerama, zadigao sam
nogavicu farmerki i pokazao ranu. Zatim sam je
istrljao s malo svezih listova gaveza koje sam
izgnjetio i napravio od njih lopticu. Rana koju
sam istrljao poCela je da krvan. 1 dalje pred uk-
ljuéenim kamerama, ubrao sam malo astringen-
tnog geranijuma i utrljao ga na to mesto da bih
zaustavio krvarenje. To je delovalo. PreSli smo
na druge lekovite biljke, ali samo tn dana ka-
snije, sledecCeg ponedeljka, rana je sasvim zace-
lila.

Bojim se da ne bih poverovao u ovu pri¢u
da se nije desila meni liéno. Kao naucnik. ne
mogu sigurno da kazem da li je ranu zacelio ga-
vez, njegovo abrazivno svojstvo, sunce, gerani-
jum, kombinacija gaveza i geranijuma ili jedno-
stavno sreda. Ali moZete da se kladite u posled-
nji dolar da ¢u slede¢i put kada budem imuo
bilo kakvu upornu ranu. obavezno prosetat do
vrta i ubrati gavez | geranijum.

Zelena apoteka za rane

Dobro. Rekao sam $ta sam imao i dokazao
svoju tezu. Zelim samo da dodam da pored ga-
veza postoji i Citay niz drugih lekovitih biljaka
koje mogu da se koriste za leCenje rana.

Neven (Calendula officinalis). Komisija E
preporu¢uje neven kao delotvorno sredstvo za
smanjenje zapaljenja i ubrzavanje isceljenja
rana. Cvetovi ove biljke Koriste se spolja. u
vidu ekstrakta dobijenih natapanjem masti 1 tin-
kture. Neven takode pomaZe u spre€avanju in-
fekcija koje izazivaju stafilokoke.

Pre izvesnog vremena travar iz Zapadne
Virdzinije DZim Folc dao mi je jedan melem od
nevena. Kao 1 Komisija E. 1 Folc je ¢vrsto uve-
ren da je ova lekovita biljka dobra za leCenje
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rana. Ja sam otkrio u kojoj meri je ona delot-
vorna na jednom putovanju u predele Amazona.
Da bih pokazao nekim ucCesnicima seminara
kako je peruansko goruce drvo dobilo ime, ve-
zao sam deo unutradnje strane kore ovog drveta
oko Clanka na desnoj nozi. Uskoro sam imao
kruznu opekotinu na mestima gde je kora bila u
kontaktu s kozom. Kasnije su se na opekotini
stvorili plikovi i ona se malo inficirala. Tada
sam naneo malo melema od nevena 1 otknio ko-
liko dobro deluje. Opeteno mesto je prilicno
lepo zaraslo.

Mozete da kupite veliki broj komercijalnih
krema 1 masti koje sadrZze neven. PridrZavajte se
uputstava datih na pakovanju.

Gavez (Symphytum officinale). Gavez ima
dugu tradiciju v leCenju rana i drugih vrsta oz-
leda. On je delorvoran zato $to sadrzi alantoin,
Jjedinjenje koje ubrzava rast novih celija. Pored
toga, alantoin ima antiinflamatorno dejstvo koje
stimuli$e imunolo$ki sistem. Astringentni tanini
koji se nalaze u ovoj biljci takode su blagotvor-
ni.

Nisam siguran da li je gavez podmukla bi-
ljka ili izuzetan melem. Njega su demonizovali
stru¢njaci koji isti€u da on sadrzi karcinogena
jedinjenja pod imenom pirolizidni alkaloidi
(PA), koji mogu da izazovu teSka oitecenja je-
tre ukoliko se biljka unosi u organizam.
Medutim, drugi stru¢njaci hvale njegova svoj-
stva (kada se pnmenjuje spolja) kao sredstva
koje ubrzava isceljenje rana i posekotina. uk-
lju€ujuéi 1 hirurSke rezove.

Mislim da postoje dobri razlozi za spoljnu
upoirebu gaveza, i da pri tom postoji mala opa-
snost. Takode mislim da je mnogo opasnije
ukoliko ga unesete u organizam. Medutim, upo-
zorenja u vezi s oralnom upotrebom ne bi smela
da nas sprece da koristimo ovu biljku. Izgubili
bismo jednu divnu lekovitu biljku ako bismo
dozvolili da se uplaSimo spoljainjeg koriScenja
gaveza jednostavno zato $to njegovo unoSenje u
organizam moze da bude opasno.

Mozete da koristite sveZ gavez kao oblogu
ili da napravite jak Caj koji Cete koristiti kao

sredstvo za ispiranje. Za leCenje teZih ulkusa
na nozi, dr Rudolf Fric Vajs, veteran
nemackih medicinskih travara i autor knjige
Biljna medicina, preporutuje Kkoridcenje
kasnih obloga od lista ili korena gaveza to-
kom prvih nekoliko dana. Posle toga. moZzete
da predete na mast od gaveza ili da napravite
pastu od gaveza i prekrijete je Cvrsto
pri¢vriéenom kompresom.

Kamilica (Matricaria recutita). Vecina
Amerikanaca misli o kamilici kao o prijatnom
¢aju od ove biljke, §to on i jeste. Ali kamilica je
takode i antiinflamatorno. imunostimulativno 1
antisepticko sredstvo. Ona se Siroko koristi u
Evropi za leCenje ulkusa na nozi.

Moj omiljeni preparat je ekstrakt kamilice,
medutim. primena kompresa potopljenih u jak
Caj moze da ima pribliZzno isto dejstvo. Za
spravljanje ¢aja, stavite punu Saku sveZih cveto-
va kamilice ili nekoliko kafi¢ica osuSene biljke
u 3olju i prelijte kipuéom vodom. Ostavite Caj
da se ohladi, zatim procedite i nanesite na koZu
komadom sterilne tkanine (komad zavoja pogo-
dan je u ove svrhe).

Medutim, ako imate polensku groznicu, pre-
parate od kamilice treba da koristite uz mere
opreza. Kamilica pripada porodici star€aca 1
kod nekih ljudi moZe da izazove alergijske re-
akcije. Prvi put kada je koristite, pratite reakci-
je. Ukoliko izgleda da pomaze, nastavite s upo-
trebom. Medutim, ako vam se ucini da izaziva

prestanite s upotrebom.

Ginko (Ginkgo biloba). Nemci koriste veli-
ke oralne doze ginka za le¢enje ulkusa na nozi,
navodno s dobrim rezultatima i bez toksi¢nih
efekata. Isprobao bih ga. Za koriS¢enje ginka u
ove svrhe, treba da kupite ekstrakt u razmeri od
50:1 u nekoj prodavnici zdrave hrane. (Aktivm
sastojci nisu prisutni u dovoljno visokim kon-
centracijama u sveZim listovima da bih garanto-
vao rezultate ako ih koristite.) MoZete da proba-
te sa 60 do 240 miligrama dnevno, ali nemojte
koristiti koli¢ine veée od toga. U velikim
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koli¢inama, ginko moZe da izazove dijareju,
razdrazljivost i uznemirenost.

Drvo teaceje (Melaleuca, razlicite vrste). Ja
sam samo jedan od sve vedeg broja travara koj
ulje drveta teaceje danas nose u priboru za prvu
pomod, spremno za upotrebu kao priruno anti-
septicko sredstvo. Uveren sam da je ono dobro.
Za ulje drveta teaceje dokazano je da je delot-
vorno u borbi protiv Sirokog spektra bakterija.

Buduéi da kod nekih ljudi ulje drveta teaceje
izaziva iritiranost koZe, preporutujem da se ono
razredi tako $to se nekoliko kapi ovog ulja doda u

oko dve kasike bilo kojeg biljnog ulja. Ukoliko
vam iritira koZu, prestanite s upotrebom. Samo
pazite da ne unosite u organizam ulje drvela tea-
ceje ili bilo koje drugo etarsko ulje. Ona su veoma
koncentrovana, tako da ¢ak i male koliCine mno-
gih ovih ulja mogu da budu otrovne.

Caj (Camellia sinensis). Caj sadrZi mnoga
jedinjenja koja se nalaze | u zmajevoj krvi
(crvena smola). On je antisepticko i astringen-
tno sredsivo i doprinosi brzem isceljenju koZe.
Mozete da popijete Solju Caja, a zatim da
kori¥¢enu, vlaznu vredicu ¢aja stavite na ranu.



W

REJINOOVA BOLEST

Da li ste ¢uli za izreku ,hladne ruke, toplo
sree™? Ja stvarno ne znam da li jedno ima ikakve
veze s drugim, ali ukoliko patite od Rejnoove bo-
lesti, koju karakterisu bolno hladni, plavkastobeli
prsti, predlozio bih vam toplu supu. Preporucujerm
vegetarijansku supu od povréa, bogato zaCinjenu
crvenom ljutom papri¢icom u prahu, belim lukom,
dumbirom i crmom sla¢icom, uz dodatak boraZine,
ribizle 1 noéne frajle.

Napravite veliku koli¢inu ove supe. Jedite je
dok se ne zasitite. A zatim procedite malo supe
1 njome istrljajte smrznute prste. [ na kraju. od
Sveg srca preporucio bih vam da pored supe za
iscetjivanje Rejnoove bolesti uzimate i lekovitu
biljku ginko.

Da me neki lekar ¢uje kako preporutujem
ovaj metod, verovatno bi pomislio da sam polu-
deo. Ne Zelim da se raspravljam. Medutim, po-
stoje priliéno jaki nau¢ni dokazi za svaku od
mojih preporuka. §to ne bi moglo da se kaze i
za pristup konvencionalne medicine Rejnoovoj
bolesti.

Konvencionalni pristup

izgleda da Rejnoovu bolest izazivaju skup-
ljan‘e i gréevi malih arterija (arteriola) koje do-
vode krv do prstiju na rukama. Sa smanjenjern
dotoka krvi. prsti postaju bolni i dobijaju belu
ili plavkastu boju. Rejnoova bolest ponekad
pogada nos i prste na nogama. Cedce se javlja
kod Zena.

iako Rejnoova bolest moZe da se ispolji ne-
zavisno od drugih oboljenja, ona je ponekad
simptom skleroderme, retkog i tefkog oboljenja
koje karakteriSu otvrdnjavanje koze i oStecenja
unutradnjih organa. Lekari Cesto propisuju kor-
tikosteroide, kao §to je, na primer, prednison

(Deltasone, Orasone) za letenje Rejnoove bole-
sti 1 skleroderme. Medutim, kortikosteroidi ima-
Ju mnogobrojna neprijatna neZeljena dejstva,
kao Sto su uvecanje telesne tezine, akne i nepra-
vilan rad srca. A ponekad dovode 1 do po-
gorianja Rejnoove bolesti.

Zelena apoteka za Rejnoovu bolest

Imajuéi u vidu tegobe koje ponekad izaziva-
ju kortikosteroidi, mislim da je mnogo pametni-
Je leciti Rejnoovu bolest izabranim lekovitim
biljkama 1z Zelene apoteke.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Ulje
noéne frajle sadrzi znatne koli¢ine gama-lino-
lenske kiseline (GLK). Neka istraZivanja ukazu-
ju da GLK doprinosi ublazavanju simptoma
Rejnoove bolesti.

U jednom istraZivanju. ulje nocne frajle
utrljavano je u prste ljudi koji pate od Rejnoove
bolesti. Kod oko polovine doglo je do po-
boljSanja. Sto je vie nego $to bi moglo da se
otekuje da se radilo samo o placebo reakciji.
Verujem da je blagotvorno delovalo masiranje
uljern noéne frajle.

Beli luk (Allium sativum). U jednom izvan-
rednom istraZivanju u trajanju od 12 nedelja.
nau¢nici su davali dnevnu dozu od 800 miligra-
ma belog luka ljudima s intermitetnom klaudi-
kacijom. oboljenjem koje izaziva suZavanje ar-
terija u nogama. Ljudi s teSkim oblikom klaudi-
kacije imaju potefkoca s hodanjem. Na kraju
istraZivanja, oni koji su uzimali neaktivnu sup-
stancu (placebo) nisu imali nikakvo poboljianje
u pogledu hodanja. Medutim. grupa koja je vuzi-
mala beli luk mnogo bolje je hodala. 3to ubed-
ljivo ukazuje da se kod njih poboljiao dorok
krvi u noge.
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Beli luk podsti¢e cirkulaciju. Zapravo, mno-
gl zagovomici aliernativne medicine prepo-
ruCuju koriséenje kombinacije belog luka i gin-
ka. koji je takode poznat kao sredstvo za po-
boljSanje cirkulacije, u cilju letenja Rejnoove
bolesti. PredlaZemn da jednostavno stavljate vise
belog luka u hranu, Ukoliko to vide volite,
moZete da uzimate i kapsule.

Ginke (Ginkgo biloba)., Na desetine
istraZivanja ukazuju da ginko poboljsava cirku-
laciju. Najveci broj istraZivanja bio je usmeren
na ispitivanje sposobnosti ove lekovite biljke da
poboljda protok krvi kroz mozak. zbog Cega se
ekstrakt ginka Siroko propisuje u Evropi za
oporavak od mozdanog udara i kod usporavanja
mentalnih procesa u starosti.

Medutim, v nekolicini Istrazivanja ispitivala
su se dejstva ginka kod intermitetne klaudikaci-
Je. Kada ljudi koji imaju teZak oblik klaudikaci-
Je uzimaju ginko, tokom vremena ova lekovita
biljka dovodi do poboljSanja njihove sposobno-
sti hodanja. lako su razlozi koji dovode do po-
remecaja cirkulacije razliciti, Rejnoova bolest
na neki nacin sli¢na je klaudikaciji, s tim §to
ona pogada prste na rukarna a ne noge.

cvropski lekari Gesto preporucuju ginko za
Rejnoovu bolest, a postoje i mnogi izveStaji iz
Evrope o slutajevima ljudi s Rejnoovom bo-
leScu kod kojih je doflo do poboljSanja stanja
posle uzimanja ginka. Meni ovo zyuéi razumno.
Da imam ovu bolest, syakako bih probao ginko.

iLekoviti deo biljke je list, medutim, aktivni
sastojet (ginkolidi) u njemu nalaze se u tako
malim koncentracijama da nema mnogo svrhe
koriscenje listova radi spravljanja Zaja.

Ukoliko Zelite da probate ovu lekovitu
biljku. kupite pilule ginka ili kapsule napravlje-
ne od standardizovanog ekstrakia. Ovaj ekstrakt
obi¢no se spravlja u razmeri od 50:1, §to znaci
da je preradeno 25 kilograma listova ginka da
bi se dobilo pola kilograma ekstrakta. Potrazite
ove ckstrakte u prodavnicama zdrave hrane i le-
kovitog bilja. Mozete da probate sa 60 do 240
miligrama dnevno, ali nemojte uzimati koli¢ine
vece od ovoga. U velikim kolidinama. ginko

moZe da izazove dijareju, razdrazljivost i uzne-
mirenost.

BorazZina (Borago officinalis). Kzao i noéna
frajla. borazina sadr?i kiselinu GLK. kaja je
blagotvorna u le€enju Rejnoove bolesti. a kori-
sti se tako $to se utrljava u prste.

BORAZINA
BoraZinu, jednogodisnju biljku koja dostize visine od
oka 60 em. koristili su stari Grei =a aromatizovanje ving

BDumbir (Zingiber officinale). Kineski
travari festo preporuéuju ovu .vrucu™ lekovitu
biljku za lecenje oboljenja kod kojih se javlja
hladnoca, ukljuéujuci i Rejnoovu bolest, koju
karakteriSu hladni prsti. Dumbir sniZava krvni
pritisak i nivoe holesterola. to doprinosi nor-
malizaciji protoka krvi kroz organizam. uk-
ljuCujuéi i prste na rukama.

Crna slatica (Brassica nigra, Sinapis
alba i druge vrste). Siguran sam da ste ¢uli za
kadne obloge od slatice. Kada se nanesu na
koZu, one izazivaju blagu iritaciju koja
pojatava lokalni dotok krvi, $to za posledicu
ima osecaj toplote i peckanja. U medicini
poznate kao rubefacijenti (sredstva koja izazi-
vaju crvenilo koZe), sladica i druge lekovite
biljke s ovim svojstvom dugo su koriscene u
le¢enju Rejnoove bolesti.

Kasnu oblogu od slatice mozete da napravi-
te tako §to Cete pomeSati 120 grama svezeg
samlevenog semena slatice s toplom vodom i
napraviti gustu pastu. Probajte da stavljate ovu
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oblogu na prste kada se jave simptomi bolesti.
Ostali rubefacijenti, kako tvrdi britanski travar
Dejvid Hofman, jesu slededi: karanfilié, beli
luk, dumbir, ren, kopriva, ulje pitome nane. ulje
TUZmarina i rutvica.

Papricica (Capsicum, razlicite vrste). Ovo
Jje Klasitni rubefacijent. U stara vrernena, ljudi
su obitno stavijali crvenu papriku u prahu u ci-
pele da bi im zimi noge bile tople. Da imam
Rejnoovu bolest, napravio bih mesavinu crvene
papricice u prahu i biljnog ulja i njome trljao
prste. (Samo pazite da nikako ne dodirnete ofi

ako vam je ova me¥avina ostala na prstima.)
Mozda bih ¢ak dodao i malo ulja noéne frajle,
ulja borazine ili ulja ribizle. Papriicu moZete
da koristite spolja. medutim, crvena paprika je.
naravno, i ukusan zacin svakom jelu, posebno
kao preliv za salatu.

Rauvolfija (Rauwolfia serpenting). Ove le-
kovita biljka sadrZi supstancu rezerpin koja ot-
vara (3iri) krvne sudove. Ona je Cesto koriSéena
u leCenju Rejnoove bolest, kako tvrde dr Voter
Luis 1 dr Memori Elvin-Luis, autori knjige Me-
dicinska boranika.
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PreCica - Lyvcopodium clavatum
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Beli slez - Althaea officinalis
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Trandavilje - Althaea rosea

Trandavilje

Althaea rosea var. atropurpurea

T - Prunus spinosa
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TurCinak - Papaver rhoeas

Hmelj - Humdus lupudus Crnas topola - Populus nigra Crm gavez - Symphytum officinale



Cemerika - Veramum album Cempres - Cupressis sempervireny Cesliuga - Dipsacuy luciniars

Salrm - Crocus sanvis Sipurak, Sipak « Rosa canina Sipurak. Sipuk - plodovi -
Rosa caninag

glgatlrak. Sipak - osuseni Stavolj planinski - Rumex alpinus Sumska jugoda - Fragaria vesca

Rosa cunirit



SIDA

On je bio ocajan ¢ovek koji je umirao od
side Njegovo telo bilo je slabo, novac potroen.
Jedan prijatelj ovog ocajnika doSao je k meni §
pitanjem: ,,Sta mozemo da u€inimo?*

Oni su isprobali sve standardne medicinske
nacine lecenja, ali T-limfociti ovog Eoveka obo-
lelog od side i dalje su opadali, T-limfociti
predstavijaju deo imunolodkog sistema. Kada
neko ima sidu, T-limfociti na kraju nestanu, i ta
osoba postaje potpuno otvorena za infekeije do
kojih dolazi padom imunoloSkog sistema.

Dao sam mu uobi¢ajen odgovor: .Ja sam
botanicar, a ne lekar. Ja ne propisujem lekove.™

WAl DZzime™, molio je prijatelj, ,.Sta biste
uradili da vi imate sidu? Mora da postoji neko
biljr.o sredstvo koji biste uzeli™

Biljni metod

Zaista je postojalo nekoliko stvari, i ja sam
mu ih otkrio. Da imam sidu, rekao sam. napra-
vio bih ¢aj od kantariona, vranilove trave 1 1S0-
pa i bogato ga zaCinio sladi¢em. Verovatno bih
pored toga koristio proverene biljke za jatanje
imuniteta, na primer, ehinaceju, iako se ona
viSe ne preporucuju u velikoj meri. I na kraju,
jeo bih velike koli¢ine belog i crnog luka.

Ne znam da li je ¢ovek oboleo od side pri-
menio neki od mojih saveta jer se njegov prija-
telj nikada viSe nije javio. MoZda su on i njegov
wprizateli* bili ista osoba.

Naravno, lekovite biljke ne mogu da izlete
sidu. Svako ko je inficiran humanim imunodefi-
cijentnim virusom (HIV) koji izaziva ovu bolest
svakako bi trebalo da bude pod lekarskom nad-
zorom. Nove kombinacije antivirusnih lekova
koje se sada primenjuju zapravo smanjuju
koli¢inu virusa u organizmu i doprinose pro-

duZenju Zivota. A neke infekcije do kojih dolaz:
zbog pada imunoloSkog sistema. posebno zapa-
lienje pluca izazvano sidom, mogu 1 da se
sprede 1 da se lecCe.

Medutim, pored sredstava koja propisuju le-
kari, ja bih predloZio seropozitivnim ljudima da
isprobaju i neke lekovite biljke koje podsticu
jatanje imunolofkog sistema. Uveren sam da
one deluju. Medutim, morate da znate da neki
istraziva¢i ukazuju da stimulisanjem imuno-
loSkog sistema jafa i snaga napada HIV-a na
organizam. Medutim, na osnovu trenutno raspo-
loZivih saznanja. ne smatram da ovo midljenje
nije ubedljivo.

Li€no bih isprobao prehrambene i imunosti-
mulativne metode, posebno ukoliko bi moji
T-limfociti dobro reagovali. Posavetovao bih
svakog s HIV infekeijom da pomno prati najno-
vija istraZivanja i da se pona$a u skladu s naj-
novijim 1 najboljim otkri¢ima.

Zelena apoteka za sidu

Obavezno porazgovarajte s lekarom o svakoj
lekovitoj biljci koju Zelite da isprobate. Evo neko-
liko biljaka koje mogu da budu blagotvorne.

Sladié (Glycyrrhiza glabra). Caj od sladica
deluje na mnoge viruse. Aktivni sastojak sla-
di¢a (glicirizin) moZe da suzbije veliki broj pro-
cesa koji u€estvuju u reprodukciji virusa, kao
§to je, na primer, sposobnost virusa da prodiru
u Celije domacina i menjaju njihov genetski ma-
terijal.

Na osnovu istraZivanja postoje indikacije
da glicirizin sprecava rast HIV-a u laborato-
rijskm uslovima. U nekoliko klini¢kih ispitiva-
nja takode su postignuti zanimljivi pozitivni re-
zultati.
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kod HIV-a.

3 Solje vode

I 3olja svezih iseckanih stabljika ¢icka
1 iseckan crni luk

5 &enova sito iseckanog belog luka

kurkumom po ukusu.
Dovoljno za dve porcije.

Supa od ¢icka i okre

Svi sastojei u ovoj oporoj supi od povréa sadrie jedinjenja koja jacaju imunoloski sistem u
borbi protiv virusa. a istrazivaci su otkrili da ¢icak ima svojstva koja su posebno delotvorna

% Jolje sveie okre iseckane na kockice
50
biber

kurkuma

U veliku Serpu stavijenu na jaku vatru stavite vodu, ¢icak, crni luk, beli luk i okru da
provre. Smanjite vatru, poklopite | kuvajte dok povrce ne omek$a. Zacinite solju, biberom i

U jednom istraZivanju u kojem su ucestvo-
vali ljudi koji su seropozitivni, ali nemaju sim-
ptome side, japanski naugnici koji su ga sprove-
li tvrde da je glicirizin odlagao pojavu simpto-
ma vezanih za ovo oboljenje.

U drugom izveitaju. ljudi s hemofilijom
koji su dobili HIV infekciju putem transfuzije
krvi uzimali su glicirizin tokom perioda od pre-
ko mesec dana. Tokom tog perioda, koli¢ina vi-
rusa u njihovoj krvi znatajno se smanjila, Sto
ukazuje na to da bi taj biljni sastojak mogao da
spreci reprodukeiju HIV-a kod ljudi.

Na kraju, izgleda da glicirizin smanjuje
nezeljena dejstva AZT-a (azidotimidina — leka
protiv side).

Da imam sidu, dodao bih komad korena
sladiéa od oko 30 grama u oko.litar bilo kojeg
biljnog ¢&aja, ili bih jednostavno Zvakao koren.
Ako neko to vise voli, moze da uzima standar-
dizovane komercijalne preparate nekoliko puta
dnevno.

Iako su sladic¢ 1 njegovi ekstrakti bezbedni
kod normalne upotrebe u umerenim koli¢inama
~do oko tri Solje ¢aja dnevno - dugotrajna upo-
treba ili unofenje vecih koli¢ina mogu da izazo-
vu glavobolju, letargiju, zadrZavanje natrijuma i
vode, preteran gubitak kalijuma i visok krvni
pritisak.

Vranilova trava (Origanum vulgare). Mno-
gi smrimi slucajevi usled side zapravo su posle-
dica procesa poznatog pod imenom oksidativni
stres, tvrdi dr Havard Grinspan, istraZival side
iz Njujorka. Ova vrsta stresa posledica je
znatajnog oftecenja koje Celijama u organizmu
nanose Stetni molekuli kiseonika poznati pod
imenom slobodni radikali. Doktor Grinspan
tvrdi da povecano unofenje antioksidanasa
moZe da doprinese odrZzavanju funkcije imuno-
lofkog sistema kod seropozitivnih ljudi.
(Antioksidansi su supstance koje eliminidu slo-
bodne radikale, tako $to neutraliSu njthovu spo-
sobnost da oSteuju celije.) Njegovo obraz-
loZenje je uverljivo. Da imam sidu, pio bih
puno antioksidansnih Cajeva, posebno onih od
vranilove trave. Jof bolje, zasladite taj Caj sla-
dicem da biste mu pobolj$ali ukus i dobili do-
datno korisno dejstvo glicirizina.

Kantarion (Hypericum perforatum). Ova
lekovita biljka sadrZi hipericin 1 pseudohiperi-
cin, jedinjenja koja imaju antivirusna svojstva.
Dokazano je da ova jedinjenja deluju na HIV,
barem u laboratorijskim uslovima. Zapravo.
meSavina hipericina i nekoliko derivata patenti-
rana je kao sredstvo za citomegalovirusnu in-
fekciju, jednu od mnogobrojnih infekeija do ko-
jih dolazi zbog pada imunoloikog sistema kod
ljudi obolelih od side.
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IstraZivaCi o€igledno moraju jo§ mnogo da
rade da bi u potpunosti razjasnili terapeutsku
vrednost ovih dvaju jedinjenja v le¢enju side. U
laboratorijskim ispitivanjima 1 istraZivanjima na
Zivotinjama, dokazano je da pseudohipericin
smanjuje Sirenje HIV-a. lako je nekoliko ispiti-
vanja ljudi koji imaju sidu ukazalo na odredene
vrednosti hipericina, podaci su neizvesni, tako
da nam ostaje da ¢ekamo nova istraZivanja.

U meduvremenu, moZete da probate s uzi-
manjem kantariona. Ja bih koristio tinkturu na-
pravljenu od cele biljke, i to 10 do 30 kapi u
soku nekoliko puta dnevno.

Kantarion sadrZi inhibitore monoamin oksi-
daze (MAQ). Ljudi koji redovno uzimaju MAO
inhibitore ili koriste lekovite biljke koje ih
sadrze moraju da izbegavaju odredene namirni-
ce (alkoholne napitke i dimljene ili namirnice iz
tursije) i lekove kao §to su, na primer. lekovi za
nazeb 1 polensku groznicu, amfetamini. narkoti-
ci, triptofan i tirozin. Trudnice ne bi smele da
uziraaju kantarion i treba izbegavati intenzivno
izlaganje suncu kada se uzima ova lekovita bilj-
ka jer ona moZe da uCini da koZa postane preo-
setljiva na sunteve zrake.

Aloj (Aloe vera). Postoje odredeni dokazi da
acemanan, snazno imunostimulativno jedinjenje
koje se nalazi u aloju, moZe da bude blagotvor-
no u leenju side.

U laboratorijskim ispitivanjima. acemanan
Je aktivno delovao na HIV. Acemanan moZe
takode da smanji potrebu za uzimanjem leka
AZT i na taj natin ublazi neZeljena dejstva tog
snaznog leka. ‘

Preporuena koli¢ina acemanana iznosi do
250 miligrama Eetiri puta dnevno. Mnogo vece
doze (do 1.000 miligrama po kilogramu telesne
teZzine dnevno) nisu izazvale nikakva toksi¢na
dejsiva kod pasa i pacova. A prema tvrdnji
Amernicke fondacije za istrazivanje side. , prob-
na ispitivanja nisu otkrila nikakva toksi¢na dej-
stva kod ljudi®.

Potrebno je oko litar soka od aloja da bi se
dobilo 1.600 miligrama acemanana. Stresem se
od pomish na uzimanje skoro celog litra soka

od aloja dnevno. Medutim, da imam sidu,
moZda bih se osecao drugatije. Sok mozZete da
kupite u vecini prodavnica zdrave hrane, ali ne-
mojte pokuSavati da ga sami napravite. Ovaj
sok moZe da ima preterano snazno laksativno
dejstvo ukoliko se ne pripremi na propisan
nacin.

BlaZeni ¢kalj (Cnicus benedictus). Za jedi-
njenja koja se nalaze u ovoj lekovitoj biljci
tvrdi se da deluju na HIV. Ne bih oklevao da
potopim oko pet kaSiCica ove lekovite biljke u
Solju kipuce vode i da dobijeni ¢aj pijem dva do
tri puta dnevno.

Cicak (Arctium lappa). Prema tvrdnji jed-
nog uglednog biltena, sok ili ekstrakti od &icka
deluju na HIV u laboratorijskim uslovima. Ne
tako davno probao sam specijalitet koji sam
nazvao supa od ¢icka i okre.

CICAK
Ci¢ak sadrii jedinjenja koja blagorvorne deluju na HIV

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste).
Takode poznata i pod imenom eritreja. ova bilj-
ka. nalik na krasuljak, koja raste u predelima
istocno od Stenovitih planina. predstavlja jednu
od najboljih imunostimulativnih lekovitih biija-
ka. Aktivni sastojci u njoj su supstance koje
imaju antivirusna svojstva slicna omma koja
ima interferon, antivirusno jedinjenje koje siva-
ra sam organizam.
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fihinaceja takode utiCe na povecanje nivoa
lekovite supstance properdina u organizmu.
Properdin pomaze belim krvnim zmcima koja
se bore protiv infekcije da stignu do inficiranih
Zona u organizmu.

Postoje odredena neslaganja u pogledu toga
koja od tri glavne vrste ehinaceje (Echinacea
angustofolia, Echinacea pallida 1 Echinacea
purpurea) je najbolja. Travar Pol Bergner, ured-
nik Casopisa Medicinsko travarstvo, prepo-
rucuje da se pravi meSavina svih triju vrsta. Ja
se slaZem s njim.

Da imam sidu, na bih oklevao da napravim
taj od pet kaSitica osulene biljke na 3olju
kipuce vode i pijem ga dva do tri puta dnevno.
Mecutim, vecini ljudi lakfe je da dodaju celu
pipetu tinkture u sok i piju ga nekoliko puta
dnevno. (lako ehinaceja moZe da izazove pro-
lazno peckanje 1 utrnulost jezika, ovo dejstvo je
bezopasno.)

Mnogi travari protive se svakodnevnom uzi-
manju ehinaceje. Oni tvrde da se imunologki si-
stem na kraju navikne na ovu lekovitu biljku i
da ona prestaje da deluje. Da imam sidu, vero-
vatno bih uzimao ehinaceju svakodnevno tokom
jedne ili dve nedelje, a zatim bih prestao s uzi-
manjem nekoliko dana. da bih potom nastavio
§ ovim naizmeniénim ritmom uzimanja.

Beli luk (Allium sativum). Klinitka ispiti-
vanja dokazala su da beli luk deluje na nekoliko
infe«cija vezanih za sidu. do kojih dolazi zbog
pada imunoloSkog sistema. Tu spadaju herpes i
cistifna pneumonija. IstraZivaci su takode usta-
novili da jedinjenje ajoen, koje se nalazi u be-
lom luku. moZe da suzbije Sirenje HIV-a u or-
ganizmu,

Uzimanje tri do pet Cenova belog luka
dnevno korisno je kao prevencija od infekcija
do kojih dolazi zbog pada imunoloskog sistema,
tvrdi travar dr Subuti Darmananda, autor knjige
Beli luk kao glavna biljna terapija za sidu.

Isop (Hyssopus officinalis). Caj od isopa
sadrzi jedinjenje koje se naziva MAR-10.
IstraZivanja su dokazala da u laboratorijskim
uslovima ovo jedinjenje spre¢ava reprodukciju

HIV-a. bez ikakvih toksi¢nih dejstava po zdrave
celije. IstraZivali koji su otkrili ovo dejstvo
pomidljaju da bi isop mogao da bude koristan u
leCenju ljudi koji boluju od side.

Jof je prerano da bi bilo Sta moglo da se

ISOP
Jo¥ jedan Elan velike porodice nane, isop je u Evropi u
sedamnaestom veku koridcen kao sredstvo za osveiava-
nje vazduha

tvrdi sa sigurno3cu, ali nisam pronaSao nijedan
izvestaj o tome da isop izaziva bilo kakve Stet-
ne posledice. ¢ak ni u velikim dozama. Da sam
seropozitivan, dodavao bih po nekoliko kasicica
ove osulene biljke u biljne cajeve.

Crni luk (Allium cepa). Cmi luk je jedan od
najboljih izvora antioksidansnog jedinjenja poz-
natog pod imenom kvercetin, koji se u najvecim
koncentracijama nalazi u ljusci crnog luka. Crni
Iuk je takode blizak srodnik belog luka 1 ima
mnoga njegova antivirusna svojstva.

Da imam sidu, jeo bih puno crnog luka. A
prilikom pripremanja supa i dinstanih jela u ko-
jima se koristi cmi luk. ostavio bih ljusku da
bih u potpunosti iskoristio kvercetin. (Ljusku
moZete da odstranite pred samo posluZivanje
jela)

Zova (Sambucus nigra). Zova ima vekovnu
reputaciju kao lek za virusne infekcije. a trenut-
no se ispituje njeno delovanje na HIV, §to nije
slu¢ajno. Da imam sidu, unosio bih puno zove.
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Zova je grm koji esto raste u Americi, a njeni
plodovi ponekad se koriste za spravljanje
dzemova 1 Zelea. Kakav prijatan nafin za uzi-
manje leka!

Nocna frajla (Oenothera biennis). Ulje ove
lekovite biljke bogato je gama-linolenskom ki-
selinom (GLK). U istraZivanjima koja su obavi-
li naucnici iz Tanzanije. oCekivani Zivotni vek
seropozitivnih ljudi produZio se vise od dva
puta kada su im u ishranu dodavani GLK i bla-
gotvorna ulja poznata pod imenom omega-3
masne kiseline.

GLK moZe da se dobije iz cetiri razliCite je-
stive biljke: nocne frajle. boraZine. ribizle i
hmelja. Mnogi ljudi uzimaju dve do &etiri kap-
sule ulja noéne frajle dnevno. Sta ja &inim? Sa-
meljem seme i dodajem ga u kukuruzni hleb ili
supu. Riba je najbolji izvor omega-3 masnih ki-
selina. ali njih moZete da dobijete i iz biljnih iz-
vorz, u koje spadaju laneno seme. tst, tikva i
orasi. (Vegelarijanci, obratite paznju.)

Islandski  lisaj  (Cetraria  islandica).
Nau¢nict sa Univerziteta u Ilinoisu otkrili su da
jedinjenja izolovana iz islandskog lifaja inhi-
bidu jedan enzim koji igra veoma vaZnu ulogu u
reprodukciji HIV-a, AZT i jos tri leka za sidu
odobrila je Uprava za hranu i lekove kao sred-
stva koja imaju isto ovo dejstvo. ali je dokazano
da ovi lekovi imaju i toksi¢no dejstvo i da ne
inhibiSu virus u potpunosti. S druge strane, u la-
boratorijskim uslovima sastojci lifaja nisu imali
nikakvo toksitno dejstvo na Celije. Smatram da
je ovo farmaceutsko sredstvo bezbedno u ishra-
ni i ne bih oklevao da ga dodajem u supe ili sa-
late '

Razli¢ite vrste voca i povréa. Pored uzima-
nja velikog broja lekovitih biljaka navedenih u
ovom poglavlju, kada bih imao sidu, posebnu
paznju posvetio bih ishrani i jeo velike koliCine
voca i povréa, Jedno istraZivanje koje su spro-
veli naugnici sa Berkli univerziteta u Kaliforniji
pokazalo je da kada seropozitivni ljudi jedu

vide voca i povréa, kasnije im se javljaju infek-
cije do kojih dolazi zbog pada imunoloskog si-
stema, a karakteristitne su za poslednje faze
side.

KvrZice na mahunarkama. Kada bih uzi-
mao AZT. konzumirao bih i kvrzice nekoliko
mahunarki, male ,kapsule® bakterija koje se
javljaju na korenu mnogih mahunarki.

Tvrdi se da su kvrZice na mahunarkama naj-
bolji biljni izvor jedinjenja poznatog pod ime-
nom hematinsko gvoZde. IstraZivanja pokazuju
da hematin pojatava antivirusno delovanje leka
AZT na HIV. Nikada nisam video da se kvrZice
mahunarki negde prodaju, ali uzgajam mnoge
vrste pasulja, pa sam ih iskopao s korenom i
uzimao kvrZice kao kapsule. Ovo ne predstavlja
neko zadovoljstvo jer nemaju prijatan ukus. Al
ovo je nain koji je smislila majka priroda da bi
sprecila uzimanje prekomernth doza ovih
kvrZica bogatih gvozdem. Naravno, ako vam le-
kar kaZe da imate preteran nivo gvoZzda u orga-
nizmu, trebalo bi da izbegavate ovu terapiju.

Vitamini i minerali. IstraZivanja ukazuju da
kori¥¢enje prehrambenih dopuna redovnoj
ishrani radi jatanja imunoloSkog sistema moze
da dovede do produZenja Zivota ljudi koji bolu-
ju od side. Dopune su isto toliko delotvorne kao
i neki lekovi koji se koriste za leCenje ovog
oboljenja.

Posebno se preporucuju antioksidansi, uk-
lju€ujuéi vitamine C i E, hranljive materije na
bazi vitamina A, beta-karotin, likopen i mineral
selen. Selena ima u velikim koli¢inama u bra-
zilskom orahu. a ostale hranljive materije mogu
da se nadu u vocu, povréu, orasima i integral-
nim Zitaricama. Li¢no viSe volim prirodne na-
mirnice nego sinteticke dopune redovnoj ishra-
ni, ali ove hranljive materije sigumo se mogu
dobiti putem ovih dopuna. Da imam sidu, oba-
vezno bih se posavetovao s klini€kim nutricio-
nistom.



SINDROM HRONICNOG ZAMORA

Zamor je ranije obi¢no smatran samo za
simptom. ali u poslednjih desetak godina sin-
drom hronitnog zamora (SHZ) postao je jedno
od najspornijih oboljenja koja pogadaju naciju.
U zavisnosti od toga s kim razgovarate. sticete
utisak da ovo oboljenje ili uopste ne postoji ili
da je poprimilo razmere epidemije.

PomiSljalo se na sve moguce stvari kao
uzrotnike ovog oboljenja: alergije, nepodno-
Senje nekih namirnica. reakcije na lekove. glji-
vi¢ne infekcije, psihologke probleme i hroniénu
infekciju EpStajn-Barovim virusom (koji izaziva
mononukleozu). da navedemo samo neke od
njih.

Prema nekim procenama. tri miliona Ameri-
kanaca - i devedeset miliona ljudi u celom sve-
tu — pate od precizno definisane grupe simpto-
ma za koje se misli da prate SHZ. Prema
midljenju lekara, ovi simptomi obuhvataju du-
boku letargiju koja ne prolazi sa snom, a pored
toga 1 depresiju. glavobolju, groznicu, slabost,
gubitak pamcenja. mentainu konfuziju. slabu
koncentraciju. bol i slabost u zglobovima i
miSicima, infekcije koje se stalno vracaju. tefku
iscrpljenost nakon lakih aktivnosti, zapaljeno
grlo, stomatne tegobe 1 otecene limfne Zlezde.
Zatudo, Cak i ljudi koji imaju sye ove simpto-
me ne deluju bolesno — lekari su prilikom
fizickog pregleda u stanju da otkriju samo ma-
lobrojne probleme, i to veoma retko. a laborato-
rijski testovi obino ne pokazuju nikakve abnor-
malnosti.

Nacionalni institut za zdravlje procenjuje da
su najvefem riziku od pojave SHZ-a izloZene
bele Zene iz srednje drudtvene klase.

Uveren sam da je SHZ veoma rasprostranje-
no oboljenje. Takode se slaZem sa mnogim
struénjacima iz ove oblasti da je ono veoma

zbunjujuce. Svaka infekcija. alergija. namirnica.
lek. nedostatak neke hranljive materije 1 druge
bolesti mogu da doprinesu njegovoj pojavi. S
obzirom na toliku kompleksnost SHZ-u. s nepo-
verenjem gledam na sve one koji tvrde da u
potpunosti uvidaju njegov pravi uzrok ili pravi
nacin lecenja.

Posavetovao bih svakome ko pati od hro-
ni¢nog zamora da pronade dobrog lekara koji se
razume U ovo stanje i da se pridrzava lekarskog
saveta da bi omogucio da se ispitaju svi moguci
uzroci. Da biste otkrili $ta vam pomaZe. a $ra
Steti. na svaki nain zamolite lekara da vam
izvrSi (estove na alergiju. ukljucujuci 1 osetlji-
vost na odredene namirnice.

Jo3 jedna napomena pre nego $to predemo
na lekovite biljke: skoro svaki struénjak za SHZ
preporucuje da pokuSate s ishranom integralnim
namirnicama. vegetarijanskom ili poluvegetari-
janskom ishranom 1 da widite da I vam to
pomaZe. Cak i ako na taj natin ne dode do
izleCenja vaseg zamora. to Ce uticati na sma-
njenje rizika od oboljenja srca. raka, gojaznosti.
visokog krvnog pritiska i mnogih drugih oz-
biljnih bolesti. A svaka ta bolest sigumo dopri-
nosi hroniénom zamoru, ¢ak i ako ne predstav-
lja njegov direktan vuzrok.

Zelena apoteka za sindrom hronicnog
zamora

Postoji veliki broj lekovitih biljuka koje
mogu da budu blagotvorne.

Razlitite antivirusne lekovite biljke. Nekoli-
cina travara koje cenim tvrdi da sa stopostotnim
uspehom oslobadaju ljude hroni¢nog zamora
kombinacijom antivirusnih biljaka: ehinaceje.
sladica, mati¢njaka i dumbira. Mislim da vredi
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pokuSati s tim metodom. MoZete da napravite
meSavinu jednakih koli¢ina ovih lekovitih bilja-
ka ili da koristite razliCite koli¢ine. odredujuci
sastav. mesavine prema li¢nom ukusu. Caj
spravljajte od jedne ili dve kaSiCice meSavine
koja vam najvide odgovara 1 pijte po Solju caja
dva- ili tri puta dnevno. Ove lekovite biljke
mogu da imaju okrepljujuce dejstvo.

Azijski ginseng (Panax ginseng) i sibirski
ginseng (Eleutherococcus senticosus). Komisija
E preporuCuje ginseng ,.kao tonik za otklanjanje
osecaja tromosti i slabosti, manjka energije, ne-
sposobnosti koncentrisanja 1 tokom oporavljanja
od Dbolesti“. Preporu¢ena dnevna doza iznosi
oko jedne kagiCice ginsenga potopljenog u Solju
kipuce vode u vidu caja.

Klinicka ispitivanja ukazuju da ginseng do-
prinosi vecoj uspednosti kod sportista, iako je
potrebno do mesec dana redovnog koriScenja da
bi se zapazilo blagotvorno dejstvo ove biljke.
Ginseng takode stimulativno deluje na imuno-
loSki sistem, a ovo dejstvo je u viSe navrata
potvrdeno u eksperimentima na Zivotinjama.

AZIISKI GINSENG
Azijski ginseng je koren, prvobitno uvezen iz Kine 1 Keni-
je. Ovaj tip ginsenga stekao je mitsku slavu kao sredstvo
za produZenje Zivotnog veka

Ginseng je u Aziji ve¢ hiljadama godina na
visokoj ceni kao tonik za okrepljivanje. a danas
ga koriste ruski kosmonauti i azijski olimpijski
sportisti kao ,,adaptogen™. lekovitu biljku koja
pojacava opStu OIpornost na Sve vrsie stresova.
Ona zaista ima takvo dejstvo. a pored 1oga
umanjuje zamor i poboljfava reflekse. koordi-
naciju pokreta, pamcenje i sposobnost suoca-
vanja sa stresom.

Pre nekoliko godina. jedan moj saradnik ra-
spitivao se da li ima kofeina u jednom _prepa-
ratu za okrepljivanje” koji je uzimao za otkla-
njanje zamora. To sredstvo je sadrzavalo gin-
seng. Rekao mi je da mu ono zaista pomaze, ali
se pladio da je ono razlog njegovog ranijeg ju-
tarnjeg budenja. A kada bi se probudio, rekao
mi je, imao je neverovatno jaku potrebu da ode
na posao.

Ne, rekao sam mu. tu nema nimalo kofeina.
Napomenuo sarn da ginseng moZe da bude pri-
liéno jako stimulativno sredstvo. Rekao sam mu
da nastavi s uzimanjem 1 da ustane i radi kad
god dobije potrebu za tim. (Nemojte dopustit
da energija propadne.)

Mate (Ilex paraguayensis). Komisija E odo-
brava upotrebu jedne do dve kaSiCice mate
dnevno u vidu ¢aja za otklanjanje mentalnog i
fizitkog zamora. Biljka mate u najvecoj mer
svoje okrepljujude dejstvo duguje kofeinu kojp
se nalazi u njoj. lako moZe povremeno da se
koristi kao stimulativno sredstvo, ne bih prepo-
rucio njenu svakodnevnu upotrebu kao sredstva
za otklanjanje SHZ-a.

Tust (Portulaca oleracea) i druge namirni-
ce koje sadrie magnezijum. Zagovornici uzi-
manja sokova u zdravstvene svrhe naglaSavaju
znataj unoSenja magnezijuma iz povita za
povecanje izdrZljivosti 1 energije. Ukoliko Zelite
da unosite vife magnezijuma, uzimajte tust. ma-
hunarke, spana¢, zelenu salatu, koprivu, mako-
vo zmo, koren sladic¢a 1 korijander.

MoZete da uzimate i sinteticki magnezijum
(neophodna dnevna koli€¢ina iznosi 400 miligra-
ma), ali ja liéno pre bih koristio salatu od tusta.
mahunarki i spanaca s prelivom od makovog
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zma. Kada uzimate dopune redovnoj ishrani,
dobijate jedan mineral ili nekoliko biljnih hemi-
kalija (fitohemikalija), ali s integralnim biljka-
ma unosite svaku terapeutsku fitohemikaliju
koja postoji u biljci ~ a one se ponekad broje na
stotiile.

Spanaé (Spinacia oleracea) i druge namirnice
koje sadrie folat. lako obi¢no preporuCujem uzi-
manje vitamina 1 minerala iz namirica, a ne iz
dodataka redovnoj ishrani. moram da kazem da je

manjak folata (oblik u kome se folna kiselina jav-
lja u prirodi) u organizmu priliéno &esta pojava,
tako da ¢e vam moZzda biti potrebno uzimanje fol-
ne Kiseline u sintetickom obliku. Prosean Ameri-
kanac unosi samo 61 procenat neophodne dnevne
kolicine, koja iznosi 400 mikrograma folata.
Medutim, bez obzira da li uzimate dopune redov-
noj ishrani ili ne, nemojte zanemariti ni namimice
koje su bogate folatom, kao §to su, na primer, spa-
na¢, Spargle, prokelj, okra i brokula.
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SINUZITIS

Verovatno ste culi za tigrovu mast,
istoénjacku mast jakog mirisa koja se na uzistu
nalazi upakovana u crvenu metalnu kutijicu sa
slikom tigra. Ja sam je koristio za nazeb i gla-
vobolju, 1 svida mi se. Tigrova mast je puna
snaznih aromati¢nih biljnih ekstrakata — mento-
la iz pitome nane, eugenola iz karanfilica. cine-
ola iz kadZzuputa (bliskog srodnika teaceje), ci-
namaldehida iz cimeta i kamfora. Ona
pro§&i§cava sinuse. brze od tigrovog skoka.

Neko mi je jedanput rekao da se tigrova mast
zloupotrebljava kao halucinogeno sredstvo. To mi
je zazvucalo smeSno, ali radi svake sigurnosti,
pozvao sam svog prijatelja koji radi u Upravi za
hranu i lekove da bih se raspitao o ovomne. On se
nasmejao, rekavsi mi da nije ¢uo za ovakvu zlou-
potrebu. Upitao sam ga zaSto se smeje. Rekao mi
je da mu svaki put kada dobije zapaljenje sinusa.
jedan kolega Kinez ponudi tigrovu mast. Na kraju
Je probao, priznavsi da je delovala.

Kada sam ga podsetio da ona zapravo pred-
stavlja meSavinu biljnih aromati¢nih supstanci,
on je odgovorio: ,,Nije ni ¢udo §to deluje™. Vo-
leo bih da svi u Upravi za hranu i lekove dele
njegovo mifljenje. U tom slu¢aju mozda bi ova
institucija odobrila upotrebu lekovitih biljaka za
sve medicinske svrhe kod kojih su se pokazale
kao delotvorne.

Sinuzitis je zapaljenje. a redovno i infekcija,
&eore duplje. vazduhom ispunjenih koStanih
Supljina koje okruZuju nosne puteve. Do njega
obi¢no dolazi posle nazeba ili napada polenske
groznice, MoZze da bude pracen i infekcijom
zuba. Sluz napuni sinuse i zatim se inficira,
obitno bakterijama: hemofilusom. pneumoko-
kama, stafilokokama ili streptokokama.

Sinuzitis dovodi do zapuSenja nosa, pone-
kad i oftrog bola duZ nosa i obraza. a ¢esto i do

glavobolje. Samo mali broj nazeba pretvor: se u
sinuzitis,. Medutim, kod ljudi sklonih ovom
oboljenju, gotovo svaka prehlada moze da se
pretvori u infekeiju sinusa.

Zelena apoteka za sinuzitis

Postoji veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da budu blagotvorne u leCenju ovog obo-
lienja.

Beli luk (Allium sativum) i crai luk (Allium
cepa). Ove dve srodne lekovite biljke su anti-
biotici Sirokog spektra. Beli luk je snaZniji. ali i
crni luk se dobro kotira u mojoj knjizi. Mnoga
istrazivanja potvrdila su antibioti¢ko dejstvo be-
log luka. izmedu ostalih i nedavno istraZivanje
u koje su bili ukljuceni ljudi oboleli od side.
Oni su uzimali ovu lekovitu biljku radi otkla-
njanja svih vrsta infekcija do kojih dolazi zbog
pada imuniteta, ukljuCujuci sinuzitis.

Ako Zelite, moZete da uzimate kapsule, ali
ja vide volim da o€istim i 1seckam enove belog
fuka i koristim ih u ishrani. Doktorka Dzejn
Giltinan, stru¢njak za prirodno lefenje. deli
moje miSljenje.

Sklon sam da se ponavljam, ipak, ne mogu
da odolim a da vam ne preporu¢im moju ,supu
za sinuse”. Kao osnovu uzmite vegetarijansku
supu od povréa i dodajte ogromne koli¢ine be-
log i crnog luka, a uz to ren. papri¢icu 1 dumbir.
U hladne zimske dane, ona otvara sinuse i greje
dusu.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Po-
reklom iz predela istofno od Stenovitih planina.
ova lekovita biljka bila je omiljeni indijanski
lek za sve vrste infekcija. Nematki istrazivaci
nesumnjivo su dokazali da ehinaceja predstavija
imunostimulativno sredstvo koje ubrzava izle-
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¢enje kod bakterijskih, gljivi¢nih i virusnih in-
fekcija. Ispitivanja sprovedena u drugim zem-
ljama govore u prilog tome.

Eukaliptus (Eucalyptus globulus) i pitoma
nana (Mentha piperita). Aromaterapeuti prepo-
ruéuju utrljavanje razblazenog etarskog ulja euka-
liptusa ili pitome nane na ¢eoni i slepootni predeo
radi otklanjanja sinuzitisa. IzmeSajte po nekoliko
kapi jednog ili oba ova ulja s oko dve kasike bilj-
nog ulja pre nanoSenja na kozu. Mozete da dodate
i nekoliko kapi etarskih ulja u vodu za kupanje u
kadi. Ipak. ova ulja koristite umereno. jer preveli-
ka koli¢ina moze da ima suviSe ostro dejstvo. I ni-
kadi th ne unosite v organizam; Cak 1 mala
koli¢ina moze da bude otrovna.

Ukoliko pri ruci nemate ova biljna ulja, do-
bri su 1 izmrvljem listovi. Mozete da izgnjeite
nekoliko listova, da ih pokvasite vodom 1 od
njih napravite kaSnu oblogu. Stavite je na grudi
ili u nozdrve (pazite da ne ugurate suvise dubo-
ko).

U drzavi Lesoto u Africi, ljudi stavljaju isit-
njene listove nane u nozdrve da bi antisepticko
ulje dospelo do inficiranth sinusa. Liéno sam ovo
isprobao 1 mislim da deluje. Ukoliko pri ruci ne-
mate pitomu nanu, moze da posluzi bilo koja dru-
ga vrsta nane. uklju€ujuéi kudravu nanu i vranilo-
vu travu, jer sve one sadrze antiseptiCka etarska
ulja. Preporucio bih vam i da pijete ¢aj spravljen
od eukaliprusa i neke od ovih vrsta nana.

Vranilova trava (Origanum vulgare). Evo
Jednog pripadnika porodice nana koji je bogat
anuseptiCkim jedinjenjima. Origano je koristan
i u vidu vrudeg Caja (dok ga pijete udiSite ispa-
renja) i kao losion za masaZu. Mozete da dodate
nekoliko kapi etarskog ulja u bilo koji losion za
kozu ili u biljno ulje.

Ginko  (Ginkgo  biloba). Ginko je
najpoznatiji kao sredstvo za bolesti koje prate
starost, posebno mozdani udar, jer povecava do-
tok krvi u mozak i zone oko njega. Medutim.

ova lekovita biljka blagotvorna je i za disajne
organe. Nekoliko uvaZenih travara preporuCuju
ga za leCenje zapaljenja sinusa.

Aktivni sastojci u ginku (ginkolidi) u priro-
di se javljaju u suvie malim koncentracijama
da bi bili korisni. U postupku dobijanja standar-
dnog komercijalnog ekstrakta kuva se 25 kilo-

VRANILOVA TRAVA
Viamlova rrava. bilika koju su svajevremeno kineshi le-
kari propisivadi za leenje groznice i drugih bolesti, veo-
ma je bogara antiseprickim jedinjenjima

grama listova da bi se dobilo pola kilograma le-
kovitog ekstrakta. Kada kupujete ginko. trazite
ekstrakt u razmeri od 50:1 1 prdrZzavajie s¢
uputstava datih na pakovanju. MoZete da proba-
te sa 60 do 240 miligrama dnevno. ali nemojte
uzimate kolicine vede od ovoga. U velikim
koli¢inama, ginko moZe da izazove dijareju,
razdrazljivost 1 uznemirenost.

Ren (Armoracia rusticana). Ja sam veliki
poklonik rena (i japanskog vasabija) kao sred-
stva za prociScavanje sinusa. Mozete da probate
s ravnom kaSikom mlevenog rena ako ste izu-
zetno hrabri., ili da dodate ovu ljutu lekovitu bil-
JKu u moju ,Supu za sinuse™.

Ananas (Ananas comosus). Bromelain, je-
dinjenje koje se nalazi u ananasu, ima blagot-
vomno dejstvo u leCenju sinuzitisa, tvrdi farma-
kognostiar doktor Albert Leng.



SRCANA ARITMIJA

Veoma uplaSen otac zatrazio je pomoc. Kod
njegove 3estogodi$nje kéerke dijagnostikovani
su ozbiljno neujednaceni sréant otkucaji (sr¢ana
aritmija).

Aritmije su mnogo gore od uobicajenog lu-
panja srca, stanja u kojem se &ini da srce pre-
skace otkucaj ili dva. Lupanje srca Cesto je nez-
natno i samo i§cezava. To niyje slucaj sa srcanim
armmijama. One Cesto ne prolaze same od sebe
1 mogu da dovedu do jakog srfanog napada.
Aritmije se Cesto konstatuju kod ljudi preko 50
godina. ali tu je bio Covek koji mi je rekao da
njegova devojCica ima isti problem.

sspri¢ao mi je da njegova kcerka uzima blo-
kater kalcyjumovih kanala., standardnu vrstu
leka za srce. ali to nije pomoglo. ..Oh ne”.
pomislih, ..Sada biste hieli da se preorijentiSete
na biljnu medicinu i Zelite da vam kazem koju
biljku da koristite i koliko."

Zbog toga udahnuh, spreman da krenem sa
svojim uobiCajenim nastupom: ,Ja ne propisu-
jem lekove, pogotovo ne za nesto tako ozbiljno
kao §to je sréana aritmija. Obratite se lekaru.™

Medutim, ispostavilo se da je. nakon Sto se
blokator kalcijumovih kanala pokazao kao ne-
delotvoran, kcerkin lekar. zapravo. savetovao
dodavanje nekoliko prirodnih metoda na rezim
dotadadnjeg le€enja: glog. koenzim Qjq 1 ma-
gnezijum.

Prirodni put

Lekovita biljka glog od davnina je poznata
kao tonik za srce, dok su se koenzim Q) i ma-
gnezijum pokazali u vile istrazivanja kao bla-
gotvorni za srce. Otac je sledio lekarev savet.
saopstivai da prirodnjacki pristup mnogo bolje
deluje nego blokator kalcyjumovih kanala. A
sada kada njegova kéerka redovno uzima glog.
otac se, prirodno. zabrinuo za njegovu eventual-
nu toksicnost tokom dugotrajnog koriScenja.

Pogledao sam u svoju bazu podataka i pri-
rucnike i zabrinutom foveku faksom poslio
ono $to sam uspeo da pronadem. Glog se
¢ino kao sasvim bezbedan 1 kod dugotrajne

osnovnih pravila.
Jedite hranu siromainu mastima.
Redovno veZbajte.
Ne pusite.
Izbegavajte stres.

alkohola povecava rizik od bolesti srca.

PoboljSanje otkucaja

Uz lekovito bilje, zdrav nacin Zivota pomaZe u sprecavanju i lecenju aritmije. Evo nekolike

Regulisite krvni pritisak i nivo holesterola.

Ukoliko nemate zdravsivenih razloga da izbegavate alkohol, svakako popijte ¢aSicu do dve
dnevno. Oko tridesetak studija navode na zakljucak da ova kolicina alkohola smanjuje rizik od
sréanog udara za 25 do 40 procenara. Ali nemojte prekoraditi tu granicu: veca koli¢ina
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upotrebe, ali naglasio sam mu da je vecina
ljudi koji ga uzimaju zbog sréanih tegoba (po-
sebuo Evropljani) starije dobi, a ne deca.
Zacado. nijedan od izvora koji su mi bili pri
ruci nije pominjao da glog pomaze u leCenju
aritmije. Zapravo, u jednom je ¢ak spomenuto
da bi ova biljka mogla da izazove aritmiju.
Medutim, nisam nadao podatke o sréanim na-
padima koji su bili posledica konzumiranja
pomenute biljke. Tako rekoh zabrinutom ocu
da bih radije svojoj kéen davao glog nego
blokatore kalcijumovih kanala.

Nekoliko meseci kasnije. devoj€icin otac je
ponove zvao. ushicen. da podeli sa mnom do-
bre vesti. Negde oko Bozi¢a, njegova kéerka je
potpuno prestala da pije blokator, zahvaljujuci
glogu. koenzimu Qqq i magnezijumu. Na po-
sledajoj kontroli, lekar je konstatovao da je arit-
mije i8Cezla. Savetovao sam mu da posadi glo-
govo drvo da bi ga pokazivao ljudima dok pri-
poveda 0 svom iskustvu.

Problemi s ritmom

Sréana aritmija jednostavno znadi da je
sréani ritam neujednaCen — ili previse brz ili
previde spor. Kada vam srce kuca previSe brzo
— vi&e od 100 otkucaja u minuti — stanje se zove
tahikardija. Kada ono kuca presporo — ispod 60
otkucaja u minuti - bolujete od bradikardije.

Aritmije takode imaju nazive prema delu
srca ko zahvataju. Atrijalne aritmije sréanih
pretkomora predstavljaju poremecéaj sposob-
nosti srca da pumpa krv iz gornjih pretkomo-
ra, 5to ima za posledicu . skupljanje™ krvi.
Ova krv koja stagnira moze da formira
ugrudke i pokrene sréani udar ili moZdani
udar. Ventrikularne aritmije. koje zahvataju
vecu, nizu sréanu komoru, mogu dovesti do
stanja zvanog ventrikulama fibrilacija. kada
komore lagano trepere umesto da se jako kon-
trahuju. Ventrikularna fibrilacija osnovni je
uzrok smrtnosti znatnih razmera usled sr€anih
udara.

Zelena apoteka za sréanu aritmiju

Srfana aritmija je ozbiljno stanje koje bi
trebalo da leci lekar. Da od nje bolujem, svaka-
ko bih uzimao lek koji mi je propisao lekar.
Medutim. u dogovoru § njim — a mnogi Se sve
vise okrecu ka biljnim lekovima — probao bih
lekovito bilje.

Andelika (Angelica archangelica). Ova bilj-
ka sadrzi najmanje 14 jedinjenja blagotvornih
protiv aritmije, od kojih je jedno podjednako
delotvorno kao i verapamil (Calan, Isoptin), po-
pularm blokator kalcijumovih kanala. Savetu-
Jjem da andeliku vzimate u obliku moje antiarit-
mijske andelade. Da biste napravili ovaj ukusni
napitak, stavite andeliku, Sargarepu, celer,
mora¢, beli luk i paskanat u sokovnik. MoZete
dodati i malo vode 1 zaCina da biste ga ucinili
pitkijim. Pun Sargarepe i belog luka, napitak je
zaista ukusan. Savetujem vam da pijete jednu
do dve CaSe od dva i po decilitra.

Celer sadrzi kalcijumove blokatore. dok
ostale biljne hemikalije (fito-hemikalije). kao
Sto su apigenin. apiin. magnezijum i Kaltjum,
pomaZzu pri spreCavanju i leCenju artmija. uk-
ljuCujuci i druge sastojke koji regulifu krvni
pritisak i nivo holesterola u krvi. Cini se da je i
beli luk jak antiaritmijski agens. Tokom
istrazivanja, laboratorijske Zivotinje kojima je
davan beli luk u prahu manje su obolevale od
ventrikularne tahikardije i fibrilacije.

Cinhona (Cinchona, razlicite vrste). Ovo je
izvor kinina, poznatog sredstva za lefenje mala-
rije. Pre stotinak godina, kinin je poceo da pri-
vlaci paZnju kao lek protiv sréanih tegoba. Le-
genda kaZe da je jedan holandski trgovac, obo-
leo od atrijalne fibrilacije. obilazio lekare u po-
trazi za lekom, ali su mu svi odgovarali da mu
nema leka. Sam je pronaSao lek, uzevsi gram
kinina. Kada je docnije posetio svoje lekare.
kako kaze pric¢a, puls mu je bio normalan.

Kljuéno jedinjenje je kinidin. danas standur-
dni lek protiv aritmije. Ipak, kinidin nije jedino
blagotvorno jedinjenje ove biljke: ima ih vise
od desetak. Buduéi da tonik sadrzi nekoliko
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ovih jedinjenja, ja bih, da bolujem od aritmije.
pio mnogo tonika.

Glog (Cratageus, razlicite vrste). Glog je
vekovima poznat tonik za srce, a savremena
istrazivanja potvrdila su njegovu tradicionalnu
upotrebu. Mnoge studije dokazuju da on
pomaZe u sprecavanju srfanih tegoba, lagano
jatajuéi sréani misi¢, poboljSavajuci cirkulaciju
krvi kroz srce 1 smanjujuci potrebe srca za Kise-
onikom. On takode pomaze srcu da pumpa Krv
S manje napora.

Prirodnjaci preporucuju standardizovane ek-
strakte. Vrsta ekstrakta veoma je vaZna. zbog
toga ¢u ukljuciti ovaj detalj da biste ¢ njemu
mogli da porazgovarate s lekarom i budete si-
gurni da uzimate pravi biljni lek, ukoliko vam
lekar predloZi da ga isprobate. (Zapamtite da
prirodnjaci ne preporuCuju upotrebu  Sirovog
gloga. Takode treba imati u vidu da prirodnjaci
nisu svemogudi. Ukoliko imate bilo kakav na-
govesta) sr¢anih tegoba. morate da se raspitate
o 1skustvu i mogucnostima svog lekara prirod-
njaka. Ukoliko niste sigurni, popricijte sa Svo-
jim regularnim lekarom.)

Preporuceni ekstrakt sadrzi 1.8 odsto vitek-
sin-4-ramnozida ili 10 odsto oligomernih proci-
janida (OPC) u dozama 120 od 240 miligrama
triput dnevno. Ukoliko je ekstrakt standardizo-
van na 18 procenata OPC-a, preporutena doza
je 240 do 480 miligrama jednom dnevno. Da
biste dobili ove ekstrakte, morate se posaveto-
viti s prirodnjakom. Tu i tamo pojavljivali su se
izvesdtaji da glog moZe, u nekim sluCajevima, da
pogorda aritmiju. Ne obracam previSe paZnje na
ove izjave, ali bolje je biti siguran nego zazaliti.
Ukoliko Zzelite da isprobate ovu biljku, zaista
morate biti pod lekarskim nadzorom.

Gorki morac (Ammi majus). Gorki morac je
izvor amiodarona (Cordarone), jednog od
kljuénih lekova za suzbijanje aritmije. London-
ski kardiolog dr Artur Holman govori o razvoju
ovog leka u svojoj knjizi Kardiologija iz priro-
de, koja predstavlja doprinos mo€ima prirodne
medicine.

Godine 1946, vestak medicinske 1stra-
Zivacke laboratorije dr G.V. Anrepin imao je
poteSkoca s bubregom i lecio se lekovitom bilj-
kom sa Srednjeg istoka — gorkim moracom.

Kako ve¢ sudbina Cini. ovaj strucnjak bolo-
vao je i od angine pektoris, koja se znacajno
povukla otkad je uzimao pomenutu biljku. Za-
interesovan ovom neoCekivanom blagotvor-
no¥cu, dr Anrepin proucio je biljku i izolovao
njen aktivni sastojak — kelin. Dalje istrazivanje
dovelo ga je do derivata kelina — amiodarona,
koji se koristio pri leCenju angine. Najzad.
1974. godine. otkriveno je njegovo jedinstveno
antiaritmijsko dejstvo.

Moguce je da uzimanje same biljke deluje
blagotvorno u leCenju aritmije. Uobicajeni re-
cept je Cetvrtina kaSicice ploda gorkog morala
u prahu prelivena kipu¢om vodom. Natapati pet
minuta i piti nakon naprezanja.

Simgirika (Berberis vulgaris). Simsirika je
najpoznatija kao biljni antibiotik jer sadrZi ber-
berin. Po doktoru Melvinu Verbahu. berberin
takode pomaze u spreCavanju i leCenju ventri-
kularnih aritmija.

SIMSIRKA
Sim$irka mote da ojata imunoloski sistem i pomogne
u borbi protiv oftecenja koja prouzrokuju slobodm
radikali

U okviru jednog kineskog istraZivanja poka-
zalo se da je berberin smanjio tegobe ventriku-
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larnih aritmija za 50 odsto kod vise od polovine
osoba koje su ga korstile. Najbolji naCin
koridcenja ove biljke jeste da kupite standardi-
zoveni biljni ekstrakt u prodavnici zdrave hrane
i sledite uputstva na pakovanju. Moguce je na-
praviti i ¢aj s kaSi¢icom ili dve osusenog bilja
na Solju kipuée vode.

Ginko (Ginkgo biloba). Ginko je omiljen ki-
neski tonik za srce. Ne znam ni za jedno is-
traZivanje koje je pokazalo da je ginko delotvoran
u suzbijanju aritmije, ali, kao i glog, on poboljsava
protok krvi do srca i smanjuje koronarmu po-
traznju za kiseonikom, smanjujuci, na taj nacin,
kratke udisaje i bol u grudima. Da bolujem od
aritmije, ukljucio bih ginko u svoje biljno leSenje.

Ginkov ekstrakt moZete nabaviti u mnogim
prodavnicama zdrave hrane: sledite uputstva na
pakovanju. Mozete da probate 60 do 240 mili-
grama dnevno, ali ne vzimajte viSe od toga. U
vedim koli¢inama, ginko moze da prouzrokuje
dijareju, radrazljivost i uznemirenost.

Goréika (Marrubium vulgare). Goréika je
najpoznatija kao lek protiv kaSlja i nazeba jer
su njena dva kljuéna jedinjenja — marubin 1 ma-
rubinska kiselina - dobri  ekspektoransi.
Medutim. ova jedinjenja takode imaju svojstvo
regulisanja srtanog ritma. Caj moZete pripremi-
ti od dve do tri kasi¢ice ove biljke i1 piti po Zolju
posle rucka ili veCere.

Srdafica (Leonarus cardiaca). S imenom
kao 3to je cardiaca. od ove biljke moze se
ocekivati da le¢i oboljenja srca, a nauka je to
potvrdila. Kineske studije pokazuju da ona
usporava ubrzane otkucaje srca, poboljSavajuci
njegovu opStu aktivnost. Ona takode pomaze
smirivanju nervnog sistema, smanjujuéi  an-
ksioznost, nervnu napetost i stres koji mogu
pratiti ili pokrenuti sr€ane tegobe.

Kinezi je koriste u koli¢ini od 250 grama
dnevno. Mislim da je to previde. Ja prepo-
ruCujem po 15 grama u tri Solje kipuce vode.
Uzimajte ovaj ¢aj nekoliko dana da vidite da li
¢e vam pomodi.

Tust (Portulaca oleracea) i ostale biljke
koje sadrie magnezijum. Prema elaboratima
koje sam proucio, vise od 70 odsto Amerika-
naca pati od nedostatka magnezijuma. MoZda
zato i patimo toliko od aritmija. Naucnici
beleze da magnezijum u dozama od 250 mili-
grama dnevno pomaZe u spreavanju sréane
aritmije.

Tust je veoma bogat magnezijumom (skoro
dva posto suve tezine). Boranija. zma maka.
ovas 1 spanac takode su bogati izvori ovog mi-
nerala. U sezoni, kuvam tudt kao spanac i poje-
dem stotinak grama odjednom.

Odoljen (Valeriana officinalis). Odoljen je
najpoznatiji kao sredstvo za uspavljivanje, i 10
iz dobrog razloga. Medutim, farmakolog dr Da-
nijel Movrej tvrdi da odoljen takode sadrZi je-
dinjenja proverenih antiaritmijskih svojstava.
Ova biljka. zapravo, korid¢ena je u ovu svrhu
Jos za vreme starih Rimljana.

Odoljen poseduje jo3 neke blagotvomosti za
srce: smanjuje krvni pritisak, povecava protok
krvi do srca i poboljSava sposobnost srca da
pumpa krv.

Ova biljka miri¥e prili¢no neugodno. ali bez
obzira na to. probao bih €aj pripremljen od jed-
ne do dve kaSi¢ice sufene biljke na Solju kipuce
vode. Pijte dve do tri Solje dnevno. Ako ne
mozete da podnesete ukus., probajte umesto
toga tinkturu u kapsulama. I sulena biljka i tin-
Ktura mogu se naci u prodavnicama zdrave hra-
ne ili biljnim apotekama. Sledite uputstva na
pakovanju.
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STARENIE

Dok ovo piSem, ulazim u drugu polovinu
ezdesetih, 1 priznajem da me starenje pladi.

S nelagodom sam posmatrao kako moja sto-
jednogodidnja baba vene gotovo nepokretna u
poslzdnjoj dekadi svog Zivota. Profao sam kroz
isto mucenje sa svojom devedesetosmogo-
di¥njom majkom. Ne Zelim da poslednju dece-
niju Zivota provedem prikovan za krevet!

Faktori starosti

Buduéi da sam botani€ar. posebno sam za-
interesovan za bilje koje moZze da uspori proces
starenja. Ali sam prisiljen da priznam da su pro-
mene nadina Zivota mnogo vaznije od bilja — 1
¢ak vaZnije od hormonalne dopune — da biste
ostali mladoliki. Stoga. pre nego §to pretresem
najkorisnije bilje. Zelim da istaknem speci-
fiénost tih promena na€ina Zivota. One bi treba-
lo da &ine temelj svih postupaka koriS¢enja bilja
protiv starenja koje odlucite da isprobate.

Pijte dva antioksidansna biljna ¢aja dnev-
no. Antioksidansi su supstance koje neutraliSu
slobodne radikale, koji nastaju kao prirodna po-
sledica delovanja visokoreaktivnih molekula ki-
seonika, Oni o8tecuju telo 1 smatra se da igraju
znaCajnu ulogu u procesu starenja. Vecina voca
i povréa sadrzi znacajne koliCine antioksidana-
sa, kao 1 mnoge vrste bilja. Ako pijete puno
kafe. moglh biste da razmotrite mogucnost da
dve 3oljice kafe dnevno zamenite biljnim
tajem. Pouzdana istraZivanja navode na zik-
ljutak da vranilova trava, ruzmarin, matiénjak,
nana, Zalfija. konjski bosiljak. ¢ubar 1 majCina
dufica sadrze znaCajne koli¢ine antioksidanasa.

Jedite barem jednu veliku salatu dnevno.
Mozete koristiti podjednako i divlju zelen — kao
3to je tudt, ako vam je dostupan — i raznoliko

povrée za domacu salatu. kao §to su spanac |
vodopija. Zeleni listovi puni su antioksidansnih
hranljivih sastojaka koji pomazu da se zaStitite
od bolest srca, raka i drugih degenerativnih bo-
lesti koje se pojavljuju u starosti. Obi€no, §to je
zeleniji list, to sadrZi viSe antioksidanasa. Sto-
ga, kljukajte se tom tamnom, lisnatom zeleni.

Jedite jedan ili dva brazilska oraha dnevno.
Prosetan brazilski orah sadrzi viSe od dnevne
doze antioksidansnog minerala selena — 70 mik-
rograma.

Jedite pregrit suncokretovih semenki dnev-
no, zajedno s trunkom drugih oraha. Medu
orasima i semenkama, suncokretove semenke
su jedan od bogatijih izvora vitamina E. Takode
su i jeftine.

Medutim, jedno upozorenje: ako pazite na
liniju, nemojte jesti vise od trideset grama oriha
dnevno. Orasi imaju puno masnoca.

Jedite barem jedan cvet brokule, jednu 3ar-
garepu i celer dnevno. Ovo povrée bogato je
vlaknima. Brokule i1 Sargarepe takode su bogate
beta-karotinom, jakim antioksidansom koji se u
organizmu pretvara u vitamin A. Celer obiluje
apigeninom, hemikalijom koja $iri krvne sudo-
ve i sprecava poviSavanje krvnog pritiska.

Pijte voénu kasu svakog dana. Uzmite neko
omiljeno voée — jabuke, pomorandZe, banane,
grejpfrut, dinje ili jagode — i ubacite ga u blen-
der. Nemojte koristiti sokovnik koji 1zviaci
samo sok odvajaju¢i ga od vlakana. Ostavite
vlakna unutra: to je dobro za digestivni trakt.
Ako volite, dodajte neko nemasno kiselo mleko
i cimet. Ili moZete napraviti moj omiljeni speci-
jalitet tako 3to ete staviti u blender jednu jabu-
ku iseckanu na kockice. dve Sargarepe iseCene
na kockice i reznjie jednog limuna i jednog
grejpfruta s nesto vode i malo zasladivaca.
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Zamenite dnevno jedan obrok s mesom ne-
kim_vegetarijanskim jelom. Jedno od mojih
omijenih je gvakamol — pire od avokada. Gva-
kamolu moZete dodati crmi luk. ljuti €&ili biber,
beli luk 1 sok od limuna i posuti ga seckanim
orasima, leSnicima, pistaima, indijskim orasi-
ma, kikirikijem ili brazilskim orasima. Svi u
orasi bogati su mononezasi¢enom masnom Ki-
selinom, blagotvornim masnoéama koje su do-
bre za vade srce. izmedu ostalog. (Svi koji brinu
za viSak kilograma, medutim. trebalo bi da se
uzdrZze od orasa, koji su bogati kalorijama.)

Koristite maslinovo ulje. Kukuruzno ulje i
druga biljna ulja su polinezasicena ulja. Masli-
novo ulje je mononezasiceno ulje. Postoji kom-
pleksno hemijsko objadnjenje razlika medu nji-
ma, ali sve §to vam je zaista potrebno da znate
jeste da postoji dobar razlog da se veruje da su
mononezasi¢end ulja mnogo bolja za vas. U
prelivima za salatu, zamenite polinezasicena
ulja maslinovim uljem.

Unosite raznovrsno voce i povrce. Takode
koristite veliki izbor bilja, mahuna, oraha i
zaCina. To je hrana koju su naSi preci jeli pre
pronalaska burgera. virSli, pica, sladoleda i svih
jela bez hranljivih sastojaka koji karakteriSu
danaSnju ishranu. Oni su jeli hranljivije namir-
nice nego $to mi to Einimo.

Vodite redovno ljubay s asobom koju volite.
Ovde nije potrebno podrobno objadnjenje osim
da je to dobro za vas.

idite u Setnju svaki dan. Ukoliko vam 10
vienie dozvoljava, izadite i energiCno Setajte
pola sata, dobro zaStieni od sunca (ultralju-
bicastog zratenja). Koristite vreme da se opusti-
te i komunicirate sa svetom prirode. Razmislite
o ¢udesnom ekologkom sistemu oko vas i raz-
motrite $ta €ini da vi i on opstajete. PoStujte,
bez zazora, tajne svega toga.

Ne pusite. To se samo po sebi podrazume-
va.

Ne pijte alkohol. Ako i posegnete za njim.
nemojte vie od dva pica dnevno. Ne pijte svaki
dan. Tu i tamo odmorite svoju jetru. U toku go-
dine nekoliko nedelja ne pijem nikakav alkohol

i ne uzimam nikakve lekove (osim onih za koje
vam lekar kaZe da su apsolutno neophodni).
VaSa jetra mora naporno da radi da bi iz vaseg
tela ocistila alkohol, lekove 1 zagadivace: cenice
kratak predah.

Nemojte se suncati — nikada. Verovano do-
bijate dovoljno sunca da bi va§ organizam stvo-
rio zdravu koli¢inu vitamina D umerenim aktiv-
nostima pod vedrim nebom. ali bez direkinog
izlaganja suncu.

Ne uzimajte Zivot ili smrt previse ozbiljno.
To moZe da vam oduzme vitalnost polako vas
ubijajuci.

Ne budite dijetetski pomodar. Nikada nije
dobra zamisao da svoju dijetu zasnujete na
samo nekoliko jela, ili ¢ak vocu i Sargarepi.
Neka vam ishrana, va8i izvori hrane, nadin pri-
premanja hrane ili ¢ak i druStvo s kojim jedete
budu raznoliki.

Ne dozvolite industriji da nadglasa one koji
se staraju o ovekovoj sredini. Ako 10 dopusti-
te, svi ¢emo na kraju platiti cenu.

Zelena apoteka za starenje

Smatram da su sve ove promene nafina
Zzivota mnogo vaZnije od bilja. Postoji,
medutim, nekoliko vrsta biljaka za koje bi tre-
balo dd znate da usporavaju starenje.

Ginko (Ginkgo biloba). Ovo je biljka koja
pobuduje najvise interesovanja zbog toga $to ot-
klanja neurologke strelice starenja. Postoji po-
uzdano evropsko istrazZivanje koje pokazuje da
ona poboljfava krvotok u mozgu. Neke studije
navode na zakljuak da ginko pomaze ljudima s
Alchajmerovom boles¢u i drugim oblicima izla-
pelosti da postanu budniji i druStveniji. da misle
Jjasnije, da se osecaju krepkije i bolje pamte. U
Evropi, mnogi stariji ljudi redovno uzimaju
standardizovan ekstrakt ove biljke da bi odrzali
mentalnu sposobnost.

Moé¢ ginka da poveca dotok krvi u mozak
visestruko koristi ljudima koji stare. Poboljiava
budnost, paméenje i sposobnost koncentracije.
popravlja raspoloZenje i slabi tinitus (zujanje u
usima), vrtoglavicu i uznemirenost.
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GINKO
U medicinske svrhe, listovi ginka preradigju se u stan-
dardizovane ekstrakre

Ogromno, veli¢anstveno drvece ginka ra-
ste svuda po Sjedinjenim DrZavama, ali su
potrebna burad lif¢a da bi se proizveo ek-
strakt u koli¢inama dovoljnim za nekoliko
dana. Najbolji na¢in da se koristi ova biljka
jeste da se kupe standardizovani ekstrakt il
kapsule u prodavnici zdrave hrane ili u biljnoj
apoteci. Ipak, priznajem da sam izmrvio ne-
koliko listova u voénu kalu bez oCiglednih
posledica. MoZete probati 60 do 240 miligra-
ma standardizovanog ekstrakta dmevno, ali
nemojte vise od toga. U velikim koli¢inama,
ginko moZe da prouzrokuje dijareju. raz-
drazljivost i uznemirenost.

Americki ginseng (Panax quinguefolius) i
azij:ki ginseng (Panax gingseng). Kinezi i Ko-
rejc: duboko poStuju ginseng kao izvor mlado-
sti. Cene ovu biljku kao okrepljujucu za starije
zato 3to ojacava koZu i misice, pomaZe da se
poboljSaju apetit i probava i1 povrati potroSena
seksualna energija.

Dok sam 1978. godine boravio u Kini.
izri¢ito radi istraZivanja ginsenga, jedan postari-
ji Kinez rekao mi je da ne rasipam ovu biljku
na miade ljude. Rekao je da bi trebalo da je

Cuvam za starost, kada ¢e ona uCiniti da se po-
novo osec¢am mladim. Gotovo sam spreman za
to. U mojoj basti raste pet vrsta ginsenga.

Ginseng polako stice pristalice medu ame-
ri¢kim lekarima. Jedan veliki pristalica je dr
Endru Vejl, autor knjiga Prirodno zdravije.
prirodni lek i Spontano isceljenje. On Cesto
preporucuje ginseng kao sredstvo za jaCanje
ljudima iznemoglim od starosti ili hroméne
bolesti.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Ova
biljka je domorodna u Velikim ravnicama Ame-
rike, i to je najbolje biljno sredstvo za po-
jaCavanje imuniteta. Bio sam veoma impresio-
niran nemackim istrazivanjem koje pokazuje da
njeno antimikrobno dejstvo pomaze u spre-
tavanju i leCenju nazeba, gripa i drugih viru-
snih. bakterijskih i gljivi¢nih infekcija.

Noéna frajla (Oenothera biennis). Se-
menje ovog lepog cveta koji cveta nocu sa-
drzi ulje bogato gama-linolenskom kiselinom
(GLK). supstancom koja je pobudila veliko
interesovanje istraZivaca u proteklih nekoliko
godina. Izgleda da GLK blagotvorno deluje
na nekolicinu stanja: predmenstrualni sin-
drom (PMS); ekcem, hroni¢no stanje koze
praceno svrabom, crvenilom, slojevima pokri-
venim krljudtima; dijabetitnu polineuropatiju.
tip nervnog ofteCenja udruZenog s dijabete-
som; i mozda cak alkoholizam i gojaznost.
Takode obe¢ava u borbi protiv najvecih ubica
u Americi — bolesti srca i raka.

Beli luk (Allium sativum). Osim Sto je
snazna antibioti¢ka i antivirusna biljka, beli luk
smanjuje visoke nivoe holesterola i sniZava vi-
sok krvni pritisak.

Takode sam pro€itao jednu fascinantnu ja-
pansku studiju koja navodi na misao da beli luk
usporava fiziolofko starenje i gubitak pamcenja
kod eksperimentalnih Zivotinja.

Sareni &kalj (Silybum marianum). Ovo je
moj omiljeni zastitnik jetre. Jetra preraduje nar-
kotike 1 otrove, stoga je izlozena stalnom napa-
du u savremenom svetu. Svako ko pije alkohol.
uzima narkotike (zakonite ili nezakonite) ili do-
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lazi u komakt s bilo kojim zagadiva¢ima - mo-
gao bi da ima koristi od ove biljke.

Pitoma nana (Mentha piperita). Treba zah-
valiti bogu zbog nanine sposobnosti da olaksa
probavu 1 gastrointestinalne smetnje. Ona
takode sadrZi antioksidanse koji pomaZu da se
spreCi rak, bolesti srca i druga oboljenja pove-
zana sa starenjem.

Tult (Portulaca oleracea). Posebno bogat an-
tioksidansima, tust je biljka koja izbija na Celo u
mojoj bazi podataka kada traZim kombinacije an-
tioksidansnih vitamina A. C i E. Takode je bogat
glutationom, koji je istovremeno i jak antioksidans
i ojatava imunolo¥ki sistern.

Govoreci o glutationu, ostalo povrée bo-
gato ovim sastojkom protiv starenja ukljutuje
§parglu, brokule. kupus, karfiol. krompir i pa-
rad#jz. Voce s ovim antioksidansom ukljutuje
avokado, grejpfrut, pomorandZu, breskvu i lu-
benicu.

Majé¢ina dusica (Thymus vulgaris). MajCina
dusica je joS jedan dobar izvor korisnih hemika-
lija protiv starenja. MoZete imati koristi ¢ak i
od njenog potapanja u vodu. Ja bih redovno do-
davao 3aticu osufene biljke u tople kupke kada
bih vide voleo kupanje umesto tuSiranja. Aro-
mati¢no ulje majine dulice pomaze mi da
ublazim bolove u ki¢mi.

Vrba (Salix, razne vrste). Kora ovog drveta
Je prirodni izvor aspirina. Od vrbe moze da se
napravi ¢aj koji utazava glavobolju, zubobolju,
artritis 1 druga bolna stanja. Takode potpomaZe
sprecavanje sréanog udara, moZdanog udara ili
raka debelog creva.

MAJCINA DUSICA
Najpoznatija kao zacin, majéina dusica sadrZi supstance
lekovitih svojstava

Kamilica (Matricaria recutita). Ova biljka
je blago sredstvo za smirenje s antiinflamator-
nim sastojcima koji mogu da ublaZe artritis.

Rastavi¢ (Equisetum arvense). Sa sta-
roS¢u 1 opadanjem hormonalne aktivnosti,
opada 1 nivo silicijuma u arterijama 1 kozi. Si-
licijum takode utie na jacanje kostiju. hrska-
vice 1 vezivnih tkiva. Dobar biljni izvor silici-
juma, rastavi¢ je dugovecan narodni lek za
prelome. pokidane ligamente i srodne povre-
de. Zainteresovan sam za ovu biljku, ali poSto
nisam jo§ siguran da deluje proliv starenja.
kako to neki izvori navode, uzimam je retko.
Ako Zelite da je probate, moZete to uciniti u
dogovoru s lekarom op3te prakse.



SUVA USTA

Indijanci Tupi Gvarani iz Brazila gaje biljku
pod imenom jaborandis koja izaziva luCenje
pljuvacke. Zapravo, na tupi jeziku, jaborandis
znaci ,ono Sto izaziva balavljenje™.

Kada su istrazivaci iz Nacionalnog instituta
za dentalna istrazivanja (NIDI) od nekih etno-
botani¢ara saznali za jaborandis, bili su van
sebe. (Etnobotani¢ar je strunjak Koji istraZuje
upotrebu biljaka iz raznih kultura u medicinske
svrhe). Mnogo ljudi pati od sindroma suvih
usta, u medicini poznatog kao kserostomija,
tako da su ljudi iz NIDIja uvek v potrazi za
novim supstancama koje stimuliSu luenje plju-
vacke. Jaborandis je obecavao.

Sastojak jaborandisa (Pilocarpus. razlicite
vrste) koji izaziva lu¢enje pljuvacke jeste jedi-
njenje koje se zove pilokarpin. Pouzdana is-
trazivanja pokazala su da pilokarpin povecava
stvaianje pljuvacke i do deset puta, i na ta)
nacin jednostavno dovodi do ublaZavanja nepri-
jatnog osecaja suvoce usta. Nema sumnje da ja-
borandis zasluZuje da se joS ispita.

Kad pomislite na mogucnosti,
krece vam vodica na usta

Zapravo. kada sam saznao za jaborandis. i
ja sam bio prilicno uzbuden. Pomishio sam da
moZe da se stavi u Zvaku koja bi mogla da
ublaZi osecaj suvode u ustima i na taj naCin
lake pomogne milionima ljudi.

Ali tu je postojala prepreka, | za mene i lju-
de iz NIDI-ja. Brazil prakti¢no drzi monopol na
isporuke pilokarpina, koji se koristi i za leCenje
odredenih vrsta glaukoma, i ne Zeli da izgubi
jedan od svojih dragocenih izvora sredstava za
Zivot. Ukoliko nadziru isporuke, nadziru i cenu.
Oni Zele da izvoze pilokarpin koji dobijaju iz

jaborandisa, ali vlada zabranjuje izvoz Zivih bi-
ljaka usled bojazni da bi neko drugi mogao da
zapocne ekstrakeiju pilokarpina i prodaje ga jef-
tinije. Zbog toga nikada nisam uspeo da dobi-
jem nijednu biljku jaborandisa iz Brazila.

A sam bog zna koliko sam to pokuSavao.
Povezao sam se sa jednim oftalmologom i nje-
govim prijateljima koji su bili zainteresovani za
delovanje jaborandisa protiv glavkoma 1 krenuli
smo da lutamo po Zbunovitim predelima Brazi-
la u potrazi za tom dragocenom biljkom. Me-
dutim. nadi napori okon¢ani su kada su nas zau-
stavile tamoSnje vlasti.

Nesdto kasnije uspeo sam da pribavim vrstu
srodnu Pilocarpusu iz Paragvaja. Ali i tu je po-
stojala zamka. Neke moje kolege iz Ministar-
stva poljoprivrede Sjedinjenih DrZava (MPSD)
uplaile su se da moj ,rodak” agrumnog jabo-
randisa mozda ima neke viruse koji bi mogh da
desetkuju ameri¢ku industriju agruma. Oni su
unidtili moju biljku.

Godinu dana kasnije, uspeo sam da unesem
jednu biljku jaborandisa u SAD u istraZivacke
svrhe. 1 ponovo se MPSD zabrinulo zbog viru-
sa, ali ovog puta uspeo sam da ih ubedim da ne
uniSte ovu dragocenu biljku. Umesto toga, oni
su je stavili u izolaciju u istraZivaCkom centru u
kojem sam radio. Moj jaborandis je tamo bora-
vio prili¢no dugo, a moje nade da ¢u ga ikada
ponovo dobiti sve vise su bledele.

Posto sam oti§ao u penziju. saznao sam da
je skinuta zabrana. Uzeo sam jaborandis 1 pre-
sadio ga u dvoriste iza kuce. To je lepa biljka.

U meduvremenu, kompanija MGI Pharma
iz Mineapolisa usaviiila je lek za vlaZenje usta
na bazi pilokarpina Koji ¢e se verovatno zvau
Salagem; on jod treba da dobije odobrenje
Uprave za hranu i lekove. Izgleda de ¢e se om
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obogatiti dok istovremeno potpuno delotvorno
nehémijsko reSenje vene u mom dvoridwu i u
Brazilu.

Nasukani na suvom

Suva usta nisu samo neprijama pojava vec
to takode nije dobro za vas. Pljuvacka omo-
guCava da se pod nadzorom drZe bakterije u
ustima 1 na 1a] nadin sprecavaju kvarenje zuba,
obolevanje desni 1 infekcije usta.

Procenjuje se da oko 25 procenata starijih
Amerikanaca pati od suvih usta. Ova pojava je
cesta medu ljudima koji javno nastupaju. kao
Ja. na primer. i zbog toga se na govornici pojav-
ljuje neizbeZna ¢asa vode. Ona je takode pove-
zana sa starenjem, a javlja se i kao neZeljeno
dejsivo kod vise od 400 lekova u Sirokoj upo-
trebi, ukljucujuéi mnoge lekove koji se propisu-
ju za visok krvni pritisak i depresiju.

Pored toga, suva usta predstavljaju simptom
Sjogrenovog sindroma, stanja koje Cesto prati
reumatski artritis i koje izaziva i suvocu ociju.

Zelena apoteka za suva usta

Ukoliko vas ikada zadesi suvost usta u Bra-
zilu. pokuSajte da Zvacete malo jaborandisa.
Ovde u Americi. dok Uprava za hranu i lekove
ne izda odobrenje za lek na bazi pilokarpina,
Cesto pijuckajte vodu, posebno kada jedete ili
govorite. Izbegavajte kafu i slatke napitke, jer i
Jjedno 1 drugo mogu da pogorSaju suvocu usta.
Takode izbegavajte alkohol, duvan i slanu hra-
nu. Pored toga, probajte ovo lekovito bilje.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Jed-
no jedinjenje koje se nalazi u ehinaceji — ehina-
cein — dokazani je izazivaC luCenja pljuvacke.
Preporucujem da se uzima cela pipeta tinkture

sa sokom. Ukoliko vam je pri ruci sveZa biljka.
mozete takode da Zvacete koren. Pored stimuli-
sanja luCenja pljuvacke, ehinaceja ima svojstvo
izazivanja utrnulosti u ustima, ali ovo dejstvo je
prolazno i bezopasno.

Nocna frajla (Oenothera biennis). Ulje
nocne frajle je bogati izvor jedinjenja poznatog
pod imenom gama-linolenska kiselina (GLK).
Svako ko bude prouc¢avao medicinsku literaturu
moze da se uveri da je GLK snazno sredstvo za
autoimunolodka oboljenja koje izaziva pore-
mecaj u imunoloSkom sistemu, 3to dovodi do
toga da organizam napada sam sebe. Sjogrenov
sindrom se smatra autoimunoloskim obolje-
njem.

Da imam osecaj suvih usta kao posledicu
Sjogrenovog sindroma, pokuSao bih s uljem
nocne frajle. Kapsule tog ulja moZete da kupite
u prodavnicama prirodne hrane. Jednostavno se
pridrzavajte uputstva koje se nalazi u pakova-
nju.

Papri¢ica (Capsicum, razli¢ite vrste). Kap-
saicin, jako ljuto jedinjenje u papricici, stimu-
life ne samo luenje pljuvacke vec i drugih
te¢nih izlugevina — znoja i suza. Sto je ljuca.
paprika sadrzi viSe kapsaicina. Papriicu
moZzete da dodate hrani ili da je umeSate u sok
ili caj.

Johimba (Pausinystalia yohimbe). Ova le-
kovita biljka je africki narodni afrodizijak koji
stimulife erekciju i lucenje pljuvacke. Danas
mnogi Amerikanci uzimaju johimbin, ekstrakt
johimbe, za leenje poremecaja erekcije. tako
da se on lako moZe nabaviti. Ukoliko Zelite da
probate da ovom biljkom lecite suva usta. pre-
poru¢ujem vam da od lekara zatraZite recept za
johimbin. Primena same biljke — suSene kore -
moZe da bude opasna.
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SECERNA BOLEST

Godine 1989. jedan lekar sa Floride napisao
je d- Volteru Mercu, tadasnjem direktoru Cen-
tra za istrazivanje ljudske ishrane pri Ministar-
stvu poljopriviede Sjedinjenih DrZava, u
Beltsvilu u drzavi Merilend, sledece: ,,U prilogu
vam dostavljam uzorak ‘biljke’. Jedna moja pa-
cijentkinja koja boluje od Secerne bolesti donela
mi ju je sa ostrva Trinidad. Ona ima dijabetes
koji se javlja u odraslom dobu i uzimala je in-
sulin sve dok nije pofela da koristi ovu biljku.
Sada mi javlja da stavlja tu biljku u vermut 1 da
uzima male gutljaje te me3avine dvaput dnevno.
Ovo je kod nje normalizovalo nivo Secera u
krvi tokom poslednjih $est meseci. Nadam se da
¢ete moci da identifikujete biljku i da odredite
koji je njen aktivni sastojak.™

203to je bio upoznat s mojim interesova-
njem za biljnu medicinu, dr Merc mi je poslao
pismo i uzorak, koji sam identifikovao kao Ne-
urolaena lobata, visoku videgodisnju biljku
koja pomalo li¢i na americki starac. Tinktura
ove biljke je drevno kreolsko-Karipsko sredstvo
za Secernu bolest i nekoliko drugih bolesti,
izmedu ostalog za nazeb, groznicu, malariju i
menstrualne bolove.

Nisam siguran da li ova lekovita biljka
pomaze i kod svih tih+drugih poteSkoca. ali po-
stoji veliki broj istraZivanja koja su dokazala da
Neurolaena lobata doprinosi regulisanju nivoa
Secera (glukoze) u krvi. tako da ona zaista
pomaze kod dijabetesa. U nekoliko istraZivanja
na cksperimentalnim Zivotinjama, pokazalo se
da tinktura ove biljke ima antihiperglikemijsko
dejstvo, Sto predstavlja medicinski termin za
dejstvo bilo koje supstance (ukljucujudi insulin)
koja snizava nivo Secera u krvi. Visok nivo
Secera u krvi odgovoran je za ozbiljne kompli-
kacije koje se javljaju kod ljudi s dijabetesom.

Kada bi doza za Zivotinje mogla da se pri-
meni kod ljudi, osoba tegka 75 kilograma mora-
la bi da uzme oko 30 grama te biljke da bi
doslo do vedeg antihipoglikemijskog efekta.
Medutim. na osnovu pisma upucenog dr Mercu.
ofigledno je da neki ljudi postizu prave efekte
uzimajuéi mnogo manje koliCine. Iako se ova
biljka tesko pronalazi u Sjedinjenim Ameri¢kim
Drzavama, ipak je ima u nekim prodavnicama
zdrave hrane i firmama koje robu dostavljaju
pouzedem.

Problemi s pogonskim gorivom

Pre viSe od dve hiljade godina. drevni naro-
di zapazili su da neki ljudi izluéuju obilne
koli¢ine urina neobi¢nog slatkastog ukusa koji
je privlagio mrave. (Ispitivanje ukusa urina bilo
je dijagnosti¢ko sredstvo u mnogim kulturama.)
Oni su ovo stanje nazvali diabetes mellitus. pre-
ma gr&koj reci koja znaci zvor” i latinskoj
re€i koja znaci ,,med®.

Secerna bolest se javlja kada pankreas pre-
stane da proizvodi hormon insulin 1li kada orga-
nizam postane nesposoban da koristi insulin
koji je proizveo. Glukoza, najvaZnije pogonsko
gorivo u organizmu, moZe da prodre u naSe
elije samo ako je insulin prisutan i obavlja
svoju funkciju. Bez insulina. glhikoza se nago-
milava u krvotoku i na kraju se pojavljuje u uri-
nu, od ega potice sladak ukus koji su stari na-
rodi zapazili. Debalans u nivou 3ecera takode
dovodi do pojatanog uriniranja i Zedi.

Secerna bolest takode izaziva suZavanje sit-
nih krvnih sudova u celom organizmu. Izgleda
da 3to je veci nivo ¥eéera u krvi, sitni krvni su-
dovi sve vide se suzavaju. Kada se ovo dogodi.
krvni sudovi transportuju manje krvi, i dolazi
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do poremecaja u cirkulaciji. S druge strane, lo§a
cirkulacija dovodi do komplikacija koje prate
neleCeni dijabetes: oboljenja bubrega. te¥kog
zarastanja rana i problema sa stopalima i ofima.

DijabetiCarska gangrena predstavlja uzrok
oko polovine svih amputacija u Americi; ostale
su posledica povreda. Secerna bolest takode do-
vodi do promenjene razgradnje masti, pove-
¢avajuci rizik od nagomilavanja plofica punih
holesterola u velikim krvnim sudovima. Ovo
znati da su ljudi koji imaju Secernu bolest
izlozeni prili¢no velikom riziku srfanog obo-
ljenja.

Dvu stanja, dva pristupa

Postoje. zapravo. dve vrste Secerne bolesti —
tip I (insulin-zavisan) i tip I (insulin-ne-
zavisan).

Ljudi koji imaju Secernu bolest tip [ moraju
svakodnevno sami sebi da daju insulinske in-
Jekcije da bi regulisali nivo Sedera u krvi. Ljudi
s tipom Il proizvode sopstveni insulin, ali njiho-
ve Celije ne reaguju na njega na pravi nacin.

Tip 11 je daleko najradireniji oblik dijabetesa
1 Javlja se u 85 do 90 procenata svih slutajeva.
Obi¢no ga prati gojaznost. Ljudi koji imaju di-
jabetes tip II mogu obi¢no da regulifu nivo
Sefera u krvi smanjenjem tezine i dijetom, po-
nekid u kombinaciji s oralnim lekovima koji
pojelavaju dejstvo njihovog sopstvenog insuli-
na,

Cesto je mogude da se kod ljudi koji imaju
Secernu bolest tip 11 izbegne uzirhanje lekova, i
ja se zalazem za ovaj pristup kad god je to
moguée. Pregledom literature utvrdio sam da su
dijetetski metodi jeftiniji, delotvorniji i prijamiji
u ocdnosu na vecinu farmaceutskih preparata.

Oko 3est miliona Amerikanaca le¢i se od
Secerne bolesti. Gotovo isto toliko njih je ima, a
da to i ne zna. Poput sréanog oboljenja 1 mno-
gih vrsta raka, i Secerna bolest je u velikoj vezi
sa zapadnjatkom kulturom i na¢inom ishrane.
Kada su pripadnici nezapadnjackih kultura, po-
sebro Indijanci i australijski aboridzini. pregli

sa svog tradicionalnog na zapadnjafki nacin
ishrane, kod njih se povecao broj slucajeva
Secerne bolesti.

Prirodni metod za lecenje.
Secerne bolesti

Secerna bolest je ozbiljno oboljenje. Ukoli-
ko imate ovu bolest, obavezno bi trebalo da bu-
dete pod lekarskim nadzorom. Ali, postoji mno-
£0 toga §to moZete da uradite 1 sami da biste
olakSali ovo oboljenje.

Bududi da je gojaznost u velikoj meri pove-
zana sa Secernom boleScu tipa II, vodenje
ratuna o telesnoj teZini znacajan je element au-
tokontrole dijabetesa. Ishrana s malo masnoca i
redovna blaga fizicka aktivnost pravi su nacin
za 10. Ja bih savetovao postepeno pojatavanje
aktivnosti do momenta kada budete u stanju da
odsecno hodate po jedan sat svakog dana. Vi
vec znate kako da hodate, i ne treba da kupujete
nikakvu posebnu opremu ili da se upisujete u
neki Klub za odrZavanje zdravlja. Ako nikada
niste bili fizi¢ki aktivni, nemojte oajavati. Set-
nja i drugi oblici blagih fizickih aktivnosti do-
vode do najveceg poboljanja upravo kod onih
koji su bili najmanje aktivni.

Postoje takode i mnogobrojni dokazi da do-
daci ishrani mogu da preduprede neke kompli-
Kacije kod 3ecerne bolesti. Savetujem vam da
zamolite svog lekara da vas uputi klinickom nu-
tricionisti koji moZe da vam pomogne kod sa-
stavljanja pravog programa dopune ishrane za
vas. Dopune koje mogu da budu od koristi jesu
sledece: vitamini Bg, C i E, hrom-pikolinat,
magnezijum, mangan. fosfor i cink. a uz 10 i
masne kiseline omega-3 1 omega-6.

Zelena apoteka za Secernu bolest

Pored fizi¢ke aktivnosti i uzimanja dodata-
ka ishrani. moZete da probate 1 mnoge lekovite
biljke radi normalizovanja nivoa Secera u krvi.
Evo nekih od njih.
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Supa za dijabetes

Pasulj sadrZi vrstu vlakana koja su posebno korisna za regulisanje nivoa Secera u krvi, a
liuska crnog luka veoma je bogata korisnim jedinjenjem kvercetinom koje sluzi istoj svrsi. Ako
ostavite ljusku na crnom luku prilikom kuvanja supe, vide tog jedinjenja dospece u supu.

2 solje vode

1 neoljusteni crni luk isefen na Cetiri dela

500 grama (1 konzerva) pasulja, ispranog i osuSenog

I mala ¥argarepa iseckana na kockice

% folje kikirikija

Y Solje izdanaka piskavice ili % kaSicice semena piskavice

2 lovorova lista

4 cCena belog luka, iseckanog

prstovet mlevenog cimeta

prstovet mlevenog karanfilica

prstover kurkume

U velikoj Serpi koju ste stavili na srednje jaku vatru, kuvajte vodu i crni luk dok ne provri.
karanfilic i kurkumu.

Pustite da provri na laganoj vatri. Pokrijte Serpu i kuvajte 30 minuta ili sve dok crni tuk ne
postane sasvim mekan. Izvadite komade crnog luka kasikom s prorezima: oljustite ga i bacite
ljusku. Lagano ispasirajte crni luk viljuskom i vratite ga u 3erpu. Izvadite i bacite listove

lovora.
Dovoljno za 4 porcije.

Piskavica (Trigonella foenum-graecum). Oko
polovine (teZinskog) sastava semena piskavice
&ini rastvorljivo vlakno koje se naziva biljno
mleko. Ono sadrZi Sest jedinjenja koja uti¢u na
regulisanje nivoa Secera u krvi.

Piskavica takode poveéava nivoe LVG
(.,dobrog") holesterola u krvi, istovremeno
snizavajuéi ukupan nivo holesterola, tako da
moze da utie na sprefavanje kardiovaskular-
nog oboljenja, Sto predstavlja posebnu opasnost
za lLude sa Seernom boleS¢u.

Crni Iuk (Allium cepa). Crni luk ima dugu
tradiciju u narodu kao dijetetska dopuna kod
letenja Secerne bolesti u Aziji. Evropi i na
Srednjem istoku. Ovo me ne iznenaduje. Crni
luk — posebno ljuska — jedan je od najbogatijih
izvora jedinjenja pod imenom Kvercetin, za koje
je dokazano da je korisno kod ofnih tegoba,

koje Cesto prate Secernu bolest, kao §to je, na
primer, dijabetiCarska retinopatija.

Pasulj (Phaseolus, razlicite vrste). Mnoga
istraZivanja pokazala su da uzimanje namirnica
bogatih rastvorljivim vlaknima. posebno pasu-
lja, smanjuje skok Secera u krvi do koga dolazi
posle obroka i usporava naknadni pad Secera u
krvi, na taj nacin doprinoseci da se Secer u krvi
odrzava na prblizno poZeljnom nivou. Da
imam $edernu bolest, jeo bih puno pasulja 1
supa od pasulja. (Da biste iskoristili i pasulj i
crni luk, probajte moj recept za pripremanje
supe za dijabetes.)

Beli luk (Alliwm sativum). Poput crnog
luka, i beli luk poseduje znacajnu sposobnost da
reguliSe nivo fecera u krvi. Jedite viSe belog
luka — ukoliko je moguce sirovog, ili blago sku-
vanog u hrani.
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Insulinada

Postaji veliki broj zacina za koje je istraZivanjima dokazano da pomazu organizmu da
delotvornije koristi insulin. Medu njih spadaju lovorov list, cimet, karanfilic 1 kurkuma.

Ja bih jednostavno dadao po prstovet ili dva svakog od ovih zacina u lonac crnog éaja i
ostavio da stoji deset minuta, a zatim bih ohladie ¢aj. Mozda bih dodao i prstovet korijandera
i kima. Ne postoje tako uverljiva istrazivanja u vezi s ova dva zacina. ali u ogledima nu
Zivotinjama dokazano je da i jedan i drugi u odredenoj meri uticu na snizenje nivoa Secera u
krvi. Oni koji vole piskavicu mogu da dodaju i prstovet ove biljke.

Beli slez (Althaea officinalis). Koren belog
sleza veoma je bogat rastvorljivim biljnim vlak-
nima poznatim pod imenom pektin (35 proce-
nata suve tezine). UnoSenje pektina predstavlja
delotvoran nacin za odrZavanje nivoa Secera u
krvi na niskom nivou.

Ja bih potopio ove korenove veoma bogate
vlaknima u vodu i ostavio da stoje preko noéi
ili, jos bolje, kupio bih neki komercijalni proiz-
vod. Ostali bogati izvori pektina su sledeci: tik-
va koja ima bele cvetove, 3argarepa, Sipak, ja-
buke i smokve.

Kikiriki (Arachis hypogaea). Poput pasulja,
i kikiriki ima sposobnost da odrzava nivo
Secera u krvi na niskom nivou. Postoje zamerke
da kikiriki sadrZi puno masnode, ali ga ja vo-
lim, Cesto ga grickam i rado ¥irim vesti 0 njego-
vej delotvornosti.

Caj (Camellia sinensis). Indijski istra-
zivaci dokazali su da je crni ¢aj delotvoran

kod Secerne bolesti. U istrazivanjima su ek-
strakti crnog faja u znatnoj meri sniZavali
nivo Secera u krvi kod laboratorijskih Zivoti-
nja. Da imam Secernu bolest, pio bih puno
¢aja. Da biste ¢aj ucinili jo¥ delotvornijim,
moZzete da mu dodate i zacine koji snizavaju
nivo Secera u krvi. Zapravo, probajte moju in-
sulinadu.

Lovorika (Laurus nobilis) i drugi zaéini.
Moj bivsi kolega iz Ministarstva poljoprivrede
Sjedinjenih Drzava — dr Ri¢ard Anderson — do-
kazao je da listovi lovorike pomazu organizmu
da efikasnije koristi insulin. i to pri veoma ma-
lim koli¢inama od samo 500 miligrama (oko
pola kagiCice). Dokazano je da listovi lovorike
smZavaju nivoe Sedera u krvi kod eksperimen-
talnih Zivotinja. Ja stavljam nekoliko listova lo-
vorike u supu za dijabetes, kao i cimet, karanfi-
li¢ 1 kurkumu, koji su dobri za regulisanje nivoa
Secera u krvi.



SUGA

Pre viSe od 30 godina. uragan Hejzel nate-
rao me je da prenoéim u jednoj staji u JuZnoj
Karolini. Pokuavao sam da zaustavim neko vo-
zilo duz seoskih puteva. nesvestan Cinjenice da
se sprema jaka oluja, sve dok nisam bio primo-
ran da se dam u k. Uspeo sam da nadem sklo-
nidte, ali dobio sam i Sugu, verovatno zato 5to
si¢usni paraziti koji izazivaju ovo oboljenje na-
padaju jednako i Zivotinje i ljude.

Suga je veoma zarazno parazitsko oboljenje
koZe koje izazivaju paraziti iz porodice Sarcop-
tes. Kod dece. ovo oboljenje Cesto dovodi do
stvacanja malih oteklina koje svrbe. nekad po
celom telu. a ponekad samo izmedu prstiju na
rukama. na zglobovima ruku, na struku, na pre-
ponama ili na genitalijama.

Zelena apoteka za Sugu

Farmaceutske kompanije nude sva moguca
sredstva koja se prodaju bez lekarskog recepia i
lekove na recept za uniStavanje parazita.
Medutim, savetovao bih vam da prvo probate s
prirodnim leCenjem, a da sinteticke preparate
koristite samo ukoliko imate teZak slu¢aj obo-
ljenja koji ne moZe da se zale€i lekovitim bil-
jkama. Postoji veliki hroj lekovitih biljaka koje
mogu da budu od koristi. Ipak, §ta god da kori-
stite, potrebne su i druge mere: pored leCenja,
moracete i da iskuvate svu odecu i posteljinu da
biste unidtili sve parazite na njima kako se ne
biste ponovo zarazili.

Noéna frajla (Oenothera biennis) i kanta-
rion (Hypericum perforatum). Ulje nocne frajle
odobreno je u Velikoj Britaniji za le€enje ekce-
ma jer ima umirujuée dejstvo na koZu.
Medutim, ono nije odobreno i u Sjedinjenim
Ameri¢kim Drzavama zato §to Uprava za hranu

i lekove ne priznaje evropska istraZivanja, a ni-
jedna ameri¢ka farmaceutska kompanija ne zeli
da ulozi stotine miliona dolara da bi dokazalu
bezbednost i1 delotvornost nekog preparata. a da
pri tom ne moZe da zadtiti svoja prava. Sto se
tite kantariona, video sam ubedljive izveStaje
zasnovanc na posmatranju, u kojima se tvrdi da
nanoSenje ove lekovite biljke na koZu moze da
dovede do momentalnog popultanja svraba
izazvanog ujedom insekata.

Da imam Sugu, potopio bih cvetne izdanke
kantariona u koli¢inu ulja nocne frajle dovoljnu
da ih potpuno pokrije, ostavio da odstoji nekoli-
ko dana, a zatim utapkavao ulje na obolela me-
sta. Ukoliko ne moZete da nabavite svezu bilj-
ku, mozete da upotrebite tinkturu od kantariona.

Crni luk (Allium cepa). Kada sam bio dete.
kuvao sam ljusku crmog luka i tako pravio Zutu
boju. Sada, kada se nalazim u drugom de-
tinjstvu, kuvam ljusku crnog luka da bih iz nje
dobio kvercetin. jedno od najdelotvornijih je-
dinjenja za umirenje koZe koje se moZe naci u
prirodi. U ljusci crnog luka moze da se nalazi i
do tri procenta kvercetina. $to znaci da ona
moZe da ima znatno umirujuée dejstvo kod
Suge i drugih koZnih oboljenja. Za Sugu bih
vam preporuio da kuvate ljusku od Sest glavica
crnog luka 15 do 30 minuta u litri vode. Ostavi-
te da se ohladi. a zatim v velikim kolicmama
nanosite po celom telu. (SaCuvajte oljustene
glavice i iskoristite ih u Kuhinji.)

Americka barska nana (Hedeoma pulegioi-
des). Pre skoro 2.000 godina. rimski prirodnjak
Plinije primetio je da evropska barska nana
(Mentha pulegiun) tera buve. Zapravo. naucno
ime ove biljke — pulegioides — potice od latin-
ske reti koja znati ,.buva”, a ova biljka vekovi-
ma je bila poznata u narodu Kao sredstvo prouy
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Upozorenje za trudnice

Medu lekovitim biljkama o kojima se govori u ovom poglavlju postoji nekolicina koje bi
trudnice trebalo u potpunosti da izbegavaju — barska nana, pitoma nana i vrati¢:. Ukoliko ste
rudni, ove lekovite biljke ne biste smeli da unosite u organizam. niti da ih nanosite na ko:u.
Kada neku lekovit biljku nanosite na koiu stavijajuci je u vodu za kupanje u kadi ili v obliku
e.arskog ulja, odredena koli¢ina aktivnih sastojaka ipak prodire kroz kozu i dospeva u krvotok.

buva. Ulje barske nane aktuvni je sastojak skoro
svake ogrlice za kucne ljubimce s biljnim sred-
stvom protiv buva. Savetujem vam da nanosite
Jak <aj ili, jos bolje, tinkturu direktno na obole-
lo mesto radi ublazavanja svraba.

Ovas (Avena sativa). Dok Cekate da vage
biljno sredstvo za uniStavanje parazita obavi
svo] posao, mozda cete poZeleti da otklonite
svrab. Ovsene mekinje su prili¢no delotvorne.
Jednostavno sipajte nekoliko $aka u vrucu vodu
za kupanje u kadi 1 lezite u nju.

IOrvo teaceje (Melaleuca, razlicite vrste),
Ulje drveta teaceje najpoznatije je kao antisep-
ticko sredstvo, ali ono je takode korisno i u bor-
bi protiv parazita, uklju¢ujuci one koji izazivaju
Sugu. Pre nanoSenja ulja na koZu, razredite ga
tako Sto cete staviti nekoliko kapi u oko dve
kaSike bilo kojeg biljnog ulja.

pak, imajte na umu da ne smete da unosite
u organizam ulje drveta teaceje, niti bilo koje
drugo etarsko ulje. Ona su veoma koncentrova-
na, pa ¢ak 1 male koli¢ine mnogih ovih ulja
mogu da budu otrovne,

Orasi (Juglans, razlicite vrstg). Orasi sadrze
supstancu pod imenom juglan koja je Korisna
kod parazitskih oboljenja. tvrdi farmakogno-
sti¢zr dr Albert Leng. Doktor Leng preporuuje
da <e napravi sredstvo za ispiranje tako $to se

komadici ljuske nekoliko istucanih oraha kuva-
Ju u Solji vode sve dok ne ispari oko polovine
te¢nosti. Da biste dobili koneentrovani rastvor.
prekrijte vodom nekoliko celih oraha 1 kuvajte
sve dok ne ispari polovina te€nosti. Ovu vodu u
velikim koli€inama nanosite na koZzu.

Aloj (Aloe vera). Umirujuéi gel aloja sadrZi
jedinjenje pod imenom bradikininaza. koje bi
trebalo da pomogne u otklanjanju dosadnog
svraba i umiri osip kod Suge.

Pitoma nana (Mentha piperita). Aktivni sa-
stojak pitome nane je mentol, koji ima ra.
shladujuca. anesteticka i antisepticka svojstva.
Neki ugledni travari Cesto preporucuju mentol i
slicna jedinjenja za leCenje Suge. Stoga bih vam
preporucio biljni ¢aj koji mozete da koristite
prilikom kupanja da biste unitili parazite koji
izazivaju Sugu i istovremeno ublazili svrab. Na-
pravite me3avinu sledecih biljaka u koli¢inama
po izboru: pitoma nana, barska nana. ruzmarin.
Zalfija. kudrava nana i majéina dusica. Napravi-
te dovoljnu koli¢inu ¢aja tako da mozete da si-
pate po nekoliko Solja u toplu vodu za kupanje
u kadi. a takode i da popijete po Solju-dve uku-
snog napitka koji umanjuje stres.

Vrati¢ (Tanacetum vulgare). PrakiiCari al-
termativne medicine Cesto preporucuju pranje ja-
kim ajem od vrati¢a kao nacin ledenja Suge i
istrebljenja vasaka.



TRUDNOCA I PORODAIJ

Moj unuk, koji vodi porekio i od Cirokija i
od siroma¥nih belih juZnjaka, pri¢injava mi ve-
liku radost. Zove se DZon DZejms Djuk, i roden
je 13. avgusta 1993, Imao sam zadovoljstvo da
ga uvedem u svet uZivanja i opasnosti mog ma-
linjaka, zamrdenih loza. gde slatki plodovi
mame, @ trnovi prete.

To radimo na sledeci nain: u rukavicama
izvuéem granu ove vocke, a on otkida zrele,
slatke plodove. Uvek kada to radimo, setim se
kako je malina omiljena medu travarima kao
sredstvo za umirivanje materice za vreme trud-
noce i za olakSavanje porodaja.

Zelena apoteka za trudnocu i porodaj

Malina je mozZda najpoznatija biljka za
pote¥kode u trudnoéi, ali to je samo jedna od
mnogih koje mogu da budu korisne,

Pre nego $to predem na pojedinatne biljke,
napomenucu da u nale vreme opstetri¢ari zahte-
vaju da ih pacijentkinje obavestavaju o svim le-
kovima koje uzimaju bez lekarskog recepta, vi-
taminima, dopunama redovnoj ishrani i lekovi-
tim biljkama koje koriste. To je dobro pravilo
koje treba slediti. Biljke koje ovde navodim vec
vekovima se bezbednq, koriste, ali svaka Zena —
i svaka trudnoca — razli€ita je. Obavezno obave-
stite lekara o svakoj lekovitoj biljci koju Zelite
da isprobate.

Pazljivo proudite svojstva ovih biljaka.
Neke umiruju osetljivu matericu i €ine trudnocu
prijatnijom. Druge mogu da ubrzaju porodaj.

Malina (Rubus idaeus). Ubeden sam da je
malina delotvorna kod tegoba vezanih za trud-
nocu. U jednom istraZivanju iz maline je izolo-
vano jedinjenje koje deluje na opustanje materi-
ce. Vekovima, Zenama sklonim pobalaju prepo-

rucuje se da sve vreme piju ¢aj od lista maline
da bi iznele trudnocu do kraja. Takode se tvrdi
da ova biljka moZe da se koristi za sprecavanje
mnogih neprijatnosti koje prate trudnocu, uk-
lju€ujudi 1 jutarnju mucninu. Verovatno da bli-
ski botanicki srodnici ove biljke — kupine 1
ostruzice imaju slicno korisno dejstvo.

MALINA
Malinu. biljku iz porodice niza. ravari iz XVII veka pre-
porucivali su za tegobe koje se javijaju tokom trudnoce

Perfun (Petroselinum ¢rispum). PerSun
sadrZi jedinjenje apiol, sredstvo za sumulaciju
materice koje je svojevremeno koriSceno za iza-
zivanje pobataja. U Rusiji se za izazivanje kon-
trakcija materice prilikom porodaja koristi pro-
izvod pod imenom Supetin, koji uglavnom
sadrzi sok od perfuna. Ova lekovita biljka
sadrzi tako male kolicine apiola da ne treba
mnogo da brinete ako je koristite u uobi€ajenim
kulinarskim koli¢inama. Preporutujem cak da
se perdun jede zbog folata koji se nalazi u nje-
mu. Medutim, trudnice treba da izbegavaju sa-
latu tabuleh, koja sadrZi velike koli€ine perSuna.
Takode treba da izbegavaju Koriicenje perSuna
u lekovite svrhe, osim pred sam porodaj kada
nema bojazni da ¢e se stvari na taj nacin ubrza-
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ti. Po nekim nagoveStajima iz Nemacke, izgleda
da perSun sadrZi progesteron.

Kantarion (Hypericum perforatum). Tra-
varka Soule tvrdi da je ulje ove lekovite bilj-
ke, crveno kao krv, ,sredstvo koje mora da
bude prisutno pri svim porodajima®. Ovo ulje
ima veoma umirujuce dejstvo kada se utrlja u
perineum, deo izmedu vagine i anusa koji je
veoma podloZan cepanju tokom porodaja.
Onc je jof korisnije posle porodaja. Njegovo
umirujuce, antiinflamatorno dejstvo otklanja
petenje i otok, i ubrzava isceljenje pocepanog
perineuma.

Taréuzak (Capsella bursa-pastoris). Deb
Soule, travarka iz Mejna, predlaze da se uzi-
ma 40 do 60 kapi tinkture odmah posle
porodaja radi zaustavljanja krvarenja. Ovaj
savet mi deluje razumno jer je sposobnost ove
lekovite biljke da skuplja krvne sudove
nautno dokazana,

Spanac (Spinacia oleracea). Bududi da je
veoma bogat folatom, spanac se u mojoj bazi
podataka svrstava na drugo mesto medu biljka-
ma koje mogu da doprinesu prevenciji uro-
denog oboljenja (pukotina izmedu lukova
Ki¢menog stuba) poznatog pod imenom spina
bifida i drugih sliénih defekata. Spanac¢ takode
sadrZi relativno velike koli€ine cinka. Kod Zena
koje imaju manjak cinka, pri porodaju se javlja-
Ju tefkoce, a rane sporije zarastaju. Ljudi koji
nisu vegetarijanci dobijaju najveci deo cinka iz
mesa, stoga, ako ste vegetarijanac, obavezno je-
dite spana¢. posebno Zene u drugom stanju.

MoZete takode da napravite supu koja ce
sadrzati sve ili neke od sledeéih sastojaka: spa-
nac. endivija, Spargla, perSun, okra, 8tir i kupus.
I obavezno uz supu jedite hleb od integralnog
pSenifnog zrna, jer iz integralnog hleba moZete
da dobijete dvostruko vece koli¢ine folata nego
iz belog hleba.



TUBERKULOZA

Krajem 1995. godine, drzao sam predavanje
grupi od stotinak lekara u jednoj bolnici u Toledu,
u drzavi Ohajo. Posle izlaganja o biljnoj medicini,
jedan stariji lekar povukao me je na stranu i
ispricao mi ovu pri¢u: nekoliko decenija ranije,
kao mladi€, upoznao se s jednim Covekom koji je
primljen u sanatorijum za tuberkulozu. To je bilo
u vreme kada su sanatorijumi bili veoma popular-
ni i kada su ljudi oboleli tuberkuloze odlazili da
tamo provedu ostatak Zivota. Kada bi jednom bili
poslati u sanatorijum, samo mali broj njih uspevao
je da se vrati kudi.

Medutim, Covek o kome je govorio ovaj lekar
na neki nacin bio je pomilovan. A to je bilo veo-
ma Cudno. Kako mi je ispri¢ao taj lekar, pacijent s
tuberkulozom slucamo je pronaSao odbaenu go-
milu crnog luka u blizini sanatorijuma. Umoran i
iscrpljen od tuberkuloze, on je poceo da jede crni
luk, po nekoliko glavica svakog dana. U roku od
mesec dana osecao se toliko dobro da je mogao
na napusti ovu instituciju.

Eto pri¢e koja ¢e oduSeviti i zainteresovati
zaljubljenike u biljnu medicinu. Ispostavilo se
da cmi luk zaista ima antibakterijska svojstva,
stoga je sasvim moguce da je ishrana ovog
¢oveka sa po nekoliko glavica crnog luka dnev-
no zaista pospesila njégovo ozdravljenje.

Stara napast se vraca

Tuberkuloza je hroni¢na, obifno zarazna
bakterijska infekcija koja moZe da se prosiri po
celom organizmu putem krvotoka i limfnih évo-
rova, ali obiéno pogada samo pluca. Da bi na-
stupila infekcija, kod vecine ljudi potrebno je
stalno izlaganje bacilima - na primer, ukoliko
Zive ili rade u blizini nosioca zaraze.

Ukoliko provodite osam sati dnevno tokom
Sest meseci ili 24 sata dnevno tokom dva mese-
ca s osobom koja ima aktivhu tuberkulozu, iz-
gledi su 50 procenata da Cete je i vi dobiti. Nije
nikakvo ¢udo da ovo oboljenje viada u siro-
masnim Zetvrtima u kojima ljudi Zive u velikom
broju, zbijeni jedni uz druge, bez odgovarajuce
medicinske brige.

Na svu srecu, moja porodica imala je puno
zivomog prostora u Panami pre 30 godina kada
smo saznal da naSa Kuéna pomocnica koja je
zivela s nama u stanu ima bacil tuberkuloze.
Cela moja porodica odmah je testirana na ovo
oboljenje. Na svu sreéu, analize su pokazale da
smo svi negativii na tuberkulozu.

Tuberkuloza je najéesc¢i uzrok smrti kao po-
sledice infekcije u zemljama u razvoju. izazivajuci
26 odsto smrtnih sluéajeva koji su mogli da se 1z-
begnu kod odraslih ljudi i 6,7 procenata ukupnih
smrtnih  slu€ajeva. U Sjedinjenim  Amenckim
Drzavama, najvecem riziku od obolevanja izloZeni
su zdravstveni radnici, pacijenti koji dugo borave
u bolnici, zatvorenici 1 Guvar u zatvorima 1 ljudi
koji imaju HIV, virus koji izaziva sidu.

Bakterije obitno miruju poSto dospeju u orga-
nizam, i samo oko 10 procenata inficiranih zapru-
vo dobije pravu tuberkulozu. Preostalih 90 proce-
nata stvori antitela na tuberkulozu. Sto zna¢i da su
bili izloZeni zarazi, ali nemaju nikakve simptome
infekeije | ne mogu da prenose ovaj bacil.

U najvecem broju sluCajeva, tuberkuloza se
iskorenjuje antibioticima. Medutim, poslednjih go-
dina. kada je zbog side doSlo do porasia broja
obolelih od wberkuloze. bakterije su postale ot-
pomme na jedan ili vile standardnih antibiotika.
Trenutno. oko jedan procenat novih slucajeva -
berkuloze u Njujorku izazvan je bakterijama rezi-
stentnim na jedan antibiotik, dok je do sedam pro-
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cenata ponovljenih slu¢ajeva otpomo na dva ili
vide antibiotika. Ljudi koji imaju tuberkulozu rezi-
sten'nu na vise lekova imaju samo 50 odsto izgle-
da ca preZive, Sto je otprilike isti procenat preZiv-
ljavinja koji je postojao pre otkrica antibiotika.
Tuberkuloza je veoma teSko oboljenje. Ukoliko
dobijete pozitivne rezultate na prisustvo bacila tu-
berkuloze, na svaki nadin posetite lekara radi pre-
gleda. Ukoliko vam lekar preporuéi neki lek, oba-
vezno popijte celu dozu.

Zelena apoteka za tuberkulozu

Pored terapije lekovima. postoji i veliki broj
lekovitih biljaka koje mogu da budu veoma bla-
gotvorne.

Ehinaceja (Echinacea, razlidite vrste).
Suocen s bilo kojom bakterijom, ukljuCujuéi i
bacil koji izaziva tuberkulozu. uzimao bih ehi-
naceju radi jaCanja imunolofkog sistema ¢ak i u
slu€aju da sam zapoCeo terapiju antibioticima.
Upravo to sam 1 u€inio 1996. godine kada sam
verovatno bio zaraZen laymskom bolescu. Uzi-
mao sam po dve kapsule ehinaceje od 450 mili-
grama doevno, nadajuci se da ¢e ona podstaci
mo] imunoloski sistem da se odupre bakterija-
ma. Uporedo, mozete razmisliti 1 o uzimanju do
40 kapi tinkture triput dnevno. (Ehinaceja moze
da izazove prolazno peckanje ili utrnulost jezi-
ka. ali ovi efekti su bezopasni.)

Beli luk (Allium sativum). Kada bih posum-
njao da imam tuberkulozu. uzimao bih beli luk
dok ne uspem da odem lekaru, a mozda i nakon
1oge. Kinezi konste beli luk za letenje wberku-
loze, kako ¢ujem, sa dobrim rezyltatima. Ukoli-
ko bih strahovao da sam izloZen izazivatima tu-
berkuloze. uzimao bih barem po jednu kapsulu
belog luka dnevno, i obavezno bih proverio da
Ii na deklaraciji pide da je svaka kapsula stan-
dardizovana tako da sadrZi koli€inu od bar jed-
nog grama sveZeg belog luka.

Doktor Hajorih P. Koh i dr Lari D. Loson
ukazuju da beli luk moZe da pospesi dejstvo an-
tibiotika u borbi protiv tuberkuloze. Istrazivanja
ukazuju da alicin, antibakterijski sastojak belog
luka, pojacava delovanje antibiotika, kao $to su,
na primer, hloramfenikol (Chloromycetin) i

Streptomicin, u borbi protiv bakterija koje izazi-
vaju tuberkulozu.

Orlovi nokti (Lonicera japonica). Orlovi
nokti vekovima su korid¢eni u Kini za lecenje
raznih disajnih tegoba, ukljutujuci wberkulozu.
bronhitis, nazebe, grip 1 zapaljenje pluca.
Ekstrakti cveta orlovih noktiju snazno deluju
protiv nekoliko bakterija, ukljucujuci one koje
prouzrokuju tuberkulozu.

Ne bih se dvoumio da upotrebim ovu biljku
da imam tuberkulozu. Leti bih napravio ¢aj s
pregrit cvetova na Solju kipuce vode i pio bih
do tri Rolje dnevno. Zim bih skuvao grandice 1
osuseno lisce za spravljanje gorkog ¢aja, kojem
bih dodao limun 1 med. pretvarajuci 10 u viucu
limunadu od orlovih noktiju.

Sladic (Glycyrrhiza glabra). Posto, po moj
bazi podataka, sladi¢ ima do 33 procenta anti-
bakterijskih jedinjenja na bazi suve teZine. ne
¢udi me §to Kinez koriste sladi¢ za leCenje tu-
berkuloze. Cesto koristim koren sladica, koji
takode deluje protiv virusa, da zasladim biljne
Cajeve kada imam nazeb. a pio sam €aj od sla-
dica kada sam se pribojavao lajmske bolesti. Da
sam suocen s tuberkulozom. verovatno bih do-
dao sladic bilo kojem biljnom preparamun koj
bih uzeo za savladavanje te bolesti.

Eukaliptus (Eucalyptus globulus). Ovo je
108 jedna biljka koriscena u Aziji za leCenje tu-
berkuloze. Ukoliko ne Zivite u tropskoj Americi
ili u oblasti zaliva San Franciska. teSko da cete
pronaci sveZe liSce eukaliptusa. ali etarsko ulje
je veoma dostupno u prodavnicama aromatera-
puskih arukala.

Pokulajte da kap ili dve ulja dodate vodi i
¢aju. To je otprilike doza koju Kinezi najtesce
koriste. Ne moZete da konzumirate vecinu etar-
skih ulja, ali eukaliptus je izuzewk, ukoliko ne
preterate. Nemojte koristiti viSe od kap-dve:
ovo je jako sredstvo.

Crni luk (Allium cepa). Crni luk ima goto-
vo podjednako antibakterijsko dejstvo kao i nje-
gov bliski srodnik beli luk, stoga me ne izne-
naduje priCa o pacijentu iz sanatorijuma za tu-
berkulozu koji se izletio konzumiranjem crnog
luka. Da imam tuberkulozu, jeo bih puno belog
i crmog luka.



UJEDI 1 UBODI INSEKATA

Kada kaZete ,sredstvo protiv insekata®,
veina ljudi pomisli na trgovinska imena proiz-
voda koji svi do jednog sadrze neku hemikaliju
s tako dugalkim nazivom da samo hemican
mogu da ga izgovore. Mi ostali to zovemo
DDT.

Priznajem da sam veliki protivnik DDT-ja.
On sastvara moje plasticne naocare. a kada se
stav: na koZu, brzo prodire u krvotok, a ja ne
Zelim da mi se tu vrzmaju sintetiCke hemikalije
s imenima koje ne mogu da izgovorim.

U nekim okolnostima i na nekim mestima
DDT je potpuno zabranjen. Tako, u kampu
Amazonskog centra za obrazovanje i istraZiva-
nje &ovekove okoline na reci Napo u Peruu, gde
vodim neke od seminara, zabranjena je bilo
kakva upotreba DDT-ja. Ovo nema nikakve
veze s njegovim delovanjem na ljude. Oni su
zabranili ovu hemikaliju jer ubrzava propadanje
sintetiCkih vlakana od kojih je napravljena staza

na vrhu drve¢a koja krivuda kroz granje. pone-
kad i na visini od 30 metara iznad podnozja
Sume.

Zelena apoteka za odbijanje insekata

Naravno, iako ne volim mnogo DDT,
takode misam n ljubitel] insekata. Proveo sam
godine isprobavajuéi razliCite biljne preparate
protiv insekata, i tmam prili¢no dobre vesti za
vas.
Bosiljak (Ocimum basilicum). Bosiljak se u
ovoj zemlji uglavnom koristi kao zaCin. ali u
drugim zemljama, posebno u Indiji, on se jako
mnogo koristi u medicini. Indusi trljaju kozu li-
stovima ove biljke radi rasterivanja insekata. a 1
Afrikanci Cine isto. Kada bi me uznemiravali
insekti u mojoj badti, i kada bih imao pri ruci
bosiljak koji koristim u kuhinji, ja bih se za
priliku istrljao njime kao sredstvom protiv inse-
kata.

saveta koje sam isprobao.

pokojeg krpelja na nogama.

odrastao u Severnoj i Juznoj Karolini.

Kako nadmudriti insekte

Buduci da sam proveo mnogo vremena u dZungli. wvek sam posebno vodio racuna o tome
da pre svega udaljim od sebe sve neprijatne Zivorinje koje gamizu. Evo nekoliko korisnih

Sluzbe zaduiene za insekte uvek savetwju da se nose dugacke pamalone i koSulje sa
dugakim rukavima kada boravite napolju u carstvu insekata i krpelja. Nemam nista prouv
ukoliko Zelite da prihvatite tu preporuku, ali éu vam priznati da ja izbegavam da nosim odecu
dugih nogavica i rukava. Umesto toga, nosim kratke pantalone da bil lakie mogao da spaZim

Kada se nalazim u carstvu zlih krpelja. uvek ¢arape pospem sumporom. jer sam se uverio
da on dobro deluje na krpeljima srodne buve peséare koje borave u kupinjacima u kojima sam

Takode sam w Panami naudio da éucim kao Indijanac, radije nego da sednem na neko
priviatne oboreno deblo koje vrvi od insekata i druge gamadi.
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Etarska ulja od agruma. U agrumima i bilj-
kama sa slicnim agrumnim aromatiénim svoj-
stvima postoji neka supstanca koja rasteruje in-
sekte. Tako. na primer, geranijum Citrosa. koji
una snazan agrumni miris, ima 30 do 40 proce-
nata snage jednog DDT-ja u rasterivanju inse-
kata. A isitnjena hmunska majtina dufica
(Thymus citriodora) poseduje 62 procenta od
odbojnosti insekata u odnosu na DDT.

Iz tog razloga, smatram da je svako etarsko
ulje sa mirisom agruma, ukljuéujudi 1 ona od li-
stova samih agruma, bolje za kon¥éenje od
DDT-ja. Na kraju, nadi preci su kroz evoluciju
bili u dodiru s agrumnim voéem. Vi sigumo ne
moZete 1o da kaZete i za DDT.

Ukoliko Zelite da isprobate agrumna etarska
ulja, moracete prvo da ih rastvorite tako §to Cete
dodati nekoliko kapi ulja u bazu od biljnog ulja.
Mozete da eksperimentiete tako Sto dete kori-
stiti po nekoliko etarskih ulja odjednom. Mozda
Cete uspeti da po svom ukusu napravite sred-
Stvo protiv insekata koje ¢e istovremeno prijat-
no rarisati. Ovde mislim i na muskarce: mnoge
muske kolonjske vode imaju mins agruma.

Raznovrsna etarska ulja. Takode bih pome-
nuo mesavinu biljnih etarskih ulja s kojom sam
se susreo 1995. godine na jednom putovanju u
precele oko Amazona u Peruu. Iznenadila me je
delotvornost sredstva protiv insekata koje mi je
dao DZzon DuVal. travar 1z Severnog Holivuda.
Ono je sadrzavalo lavandu i metvicu u baz od
biljnog ulja. a bilo je najdelotvornije sredstvo
protiv insekata koje sam ikada video tamo na
reci Napo. Jedna kap stavljena na sredinu crve-
nog Sedira natopljenog znojem stvorila je krug —
svetloervenu  tacku bez ijednog insekta,
okrtZzenu gustom smedim rojem péela koje su
se sikupljale na znoj. Antonio Montero, §aman s
kojim sam u 10 vreme radio, bio je vife impre-
sioniran mirisom, tvrdeéi da sadrzi | duhove
sveta™.

Nazalost, ne posedujem kompletan recept za
ovo sredstvo protiv insekata. ali vi moZete da
pomeSate po nekoliko kapi svakog ovog ulja sa
bazom od biljnog ulja i vidite da i ¢ete dobiti

mesavinu koja je delotvorna za vas. Samo vodi-
te raCuna o0 tome da nikada ne unosite etarska
ulja u organizam.

Zelena apoteka za ujede i ubode insekata

Lekari u naCelu preporucuju sredstva za
umirenje bolova, obloge od leda i prislanjanje
tucka za meso na mesto ujeda i uboda insekata.
(Prislanjanjem tu¢ka za meso direktno na mesto
uboda neutraliSe se otrov insekta) Ovo su sve
primereni metodi. Postoji takode i veliki broj
dobrih biljnih pristupa.

Neven (Calendula officinalis). Ja sam
oboZzavalac Mod Griv Cija knjiga Savremena
knjiga o lekovitom bilju, napisana 1931, godine.
danas spada u klasiku te oblasti. Mod Griv sli-
kovito piSe da cvet nevena ,utrljan na ubodeno
mesto, predstavlja divan lek za bol i otok izaz-
van ubodom ose ili pcele®. Ja joj verujem i
isprobao bih ga ako bi mi se desilo da me ubo-
de plela. a pri ruci mi se nalazi sveZ neven.

Beli luk (Allivm sativiem) © crni luk (Allium
cepa). 1 beli i crm luk sadrZe enzime koj raz-
graduju hemijske supstance poznate pod ime-
nom prostaglandim, koje organizam oslobada
kao odgovor na bol.

Veoma je zanimljivo to da i beli i crni luk
deluju i iznutra 1 spolja. MoZete da napravite
obloge od ovih biljaka i nanesete ih direktno na
mesto ujeda 1 ubada insekata. Takode mozete
da preduzmete zaStitnu meru time Sto cete ih
koristiti u ishrani.

Jo§ jedna napomena: ljuska crmog luka iz-
vanredno je dobar izvor antialergijske supstance
kvercetin, Koji je posebno dobar za otklanjanje
upala. MoZete da dodatno iskoristite kvercetin
tako Sto cete ostaviti ljusku na crnom luku kada
kuvate supe ili dinstana jela. Izvadite ljusku
pred samo sluzenje jela: ona je otpustila veliku
koli€inu kvercetina u jelo, zajedno sa bogatom
smedom bojom.

Bokvica (Plantago, razliéite vrste). Gde god
da odem — od planina Apala¢ija do Anda i Ste-
novitih planina — kada se povede re€ o ujedu in-
sekata, bokvica je jedna od prvih lekovitih bi-
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ljaka koju pomenu moji prijatelji botani¢ari. To
je takode i prva stvar koju primenim kod kuce,
buduci da se ona odomacila na mom travnjaku.
(Treba da utrljate svezu biljku da bi ovaj lek
delovao.)

Edvard E. Suk ispritao je pricu o Zeni kojoj
je posle uboda pcele u Saku otekla cela ruka.
On joj je preporucio da opere listove bokvice.
da papravi oblog 1 stavi ga na ubod. Sledeceg
dana zena se pojavila. potpuno izlecena. Ja ovo
nisam video svojim o€ima, ali znam da je bok-

vica za mnoge travare lekovita biljka izbora za
ubod péele.

Razliéite lekovite biljke. U mojoj bazi poda-
taka takode se javlja nekoliko drugih narodnih
lekova za ujede i ubode insekata: kamilica, fla-
manski mak, indigo i kantarion. Uobiajen
nacin primene je da se sveZa biljka utrlja na
mesto ujeda ili uboda. Nijedna od ovih biljaka
ne bi bila moj prvi izbor. ali ako bi se desilo da
nemam pri ruci lekovite biljke o kojima je gore
rec, isprobao bih neku od biljaka iz ove grupe.



USOBOLJA

Jednog lepog prolecnog dana zatekao sam
se na ostrvu Keli, na jezeru Iri. vode€i seminar
0 lekovitom bilju. Kraj nasih nogu rasla je di-
vizma, drevni lek protiv bola u uhu. Buduéi da
je bio tek podetak juna, bilo je suvie rano za
njeno cvetanje. Medutim, na sve strane videli
su se barSunasti listovi, a takode je bilo i
mnoStvo proflogodisnjih visokih stabljika na
kojima su rasli izdanci.

U juznom Ohaju postoji travar koji pravi
lekovitu mast na bazi cvetova divizme. Vise
od polovine u€esnika na mom seminaru vec je
oprobalo tu mast na svojoj deci posto lekari
nisu uspeli da im izlete infekcije uva antibio-
ticima. a u nekim sluajevima €ak ni hi-
rurSkom intervencijom. Nekolicina njih zak-
linjala se da je ova biljka bila delotvorna.
Buduci da znam svojstva divizme, sklon sam
da im poverujem.

Usobolja moze da ima nekoliko uzroka.
Kod dece, najcedce se radi o infekciji ukoja
napada srednje uvo — to je ono $§to lekari nazi-
vaju atitis media. Medutim, bol u uvetu
takode moZe da bude prouzrokovan pretera-
nim luéenjem uSne masti, perforiranjem bub-
ne opoe i drugim stanjima glave i vrata. Po-
stoji takode i infekcija spoljaSnjeg uva, koja
se naziva ofitis externa.

infekcija moZe da bude bakterijskog, viru-
snog ili gljivitnog porekla. Procenjuje se da
oko 80 procenata dece dobije barem jednom za-
paljenje srednjeg uva tokom prvih pet godina
Zivota. Dojenje sigurno pruZa odredeni stepen
za¥tite. U poredenju sa bebama koje su hranjene
na boticu, deca koja sisaju dobijaju manje
udnih infekcija. a §to beba duZe sisa. to je i rizik
manji.

Ranije su pedijatri Cesto propisivali antibio-
tike za zaustavljanje udnih infekcija. Medutnm.
u poslednje vreme, sve vise lekara preporucuje
da se ne zapoCinje odmah sa terapijom antbio-
ticima.

Nevolje s aspirinom

Letenje uSobolje potinje davanjem sredstva
protiv bolova, da bi se zatim pre§lo na otkriva-
nje uzroka. Lekari le¢e bol acetaminofenom (ili.
kod odraslih. aspirinom). a zatim daju antibioti-
ke i dekongestante radi leenja same infekcije.

Postoje i neke lekovite biljke koje mogu da
pomognu odraslima da zaustave bol Cak i pre
nego §to odu lekaru. U slu€aju bola u uvetu kod
odraslih. ja bih poku$ao s ublaZavanjem bola
tajem spravljenim od kore vrbe i zimzelena.
Ove biljke sadrze salicin 1 salicilate, prirodne
pretece farmaceutskog aspirina. (Medutim. uko-
liko ste alergicni na aspirin. verovatno ne bi tre-
balo da uzimate ni biljni aspirin.)

Ipak, nemojte davati ni aspirin niti njegove
prirodne biljne zamene deci u slu¢aju usne in-
fekcije prilikom nazeba. Kada se deci daju le-
kovi na bazi aspirina u slu€aju virusnih infekci-
ja (posebno nazeba, gripa i malih boginja), po-
stoji mogucénost da dobiju Rejov sindrom. po-
tencijalno fatalno stanje koje oStecuje jetru i
mozak. Ja kao travar ovo nerado kaZem, ali ako
bi moji unuci dobili usnu infekciju kao posledi-
cu nazeba, ja bih im bol v uvetu pre leCio aceta-
minofenom nego biljnim sredstvima srodnim
aspirinu,

Kada uspete da zaustavite bol, treba da se
pozabavite otkrivanjem uzroka. Lekar moze da
pregleda obolelo uvo i da vam kaZe da li se radi
o spoljaSnjim ili unutra$njim poteSkocama.
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koristite biljne kapi za usi.

Pailjivo s kapima za uSi

Upozorenje: etarska ulja nekih lekovitih biljaka opisanih u ovom poglavlju mogu da se
nakapaju u uvo radi ledenja infekcija koje izazivaju bol. Ako vam je lekar rekao da vam je
bubna opna perforirala ili vi imate osnova da posumnjate da je do toga doslo. nemojie da

Zelena apoteka za usobolju

Postoji veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da budu od pomoci za ublaZavanje bola u
uvetu ili otklanjanje njegovog uzroka.

Zhinaceja (Echinacea, razlicite vrste).
Ehinaceja, poznata i pod imenom eritreja, ima
antibiotsko dejstvo i podstife na jatanje imu-
niteta. MoZete da probate s jednom kaSiicom
osuene biljke u &aju ili celom pipetom tin-
kturz ehinaceje u soku ili ¢aju. Pijte oba ova
napitka triput dnevno. Ja koristim ehinaceju
za leCenje svih vrsta infekcija i verovatno bih
posegao za njom kada bih imao bol u uvetu.
(Ehinaceja moZe da dovede do prolaznog boc-
kanja ili utrnulosti jezika, ali ovo dejstvo je
bezopasno.)

Efedra (Ephedra sinica). Takode poznala
i kao ma huang ili kineska efedra, ova lekovi-
ta kiljka sadrzi dva snaZna dekongestania —
efedrin i pseudoefedrin. Oni mogu da budu od
pomoci za drenazu tefnosti u srednjem uvetu,
5to je pojava koja prati infekcije srednjeg
uva. Pseudoefedrin je aktivna supstanca mno-
gih dekongestanata koji se prodaju bez lekar-
skog recepta. Jedan dd ovih proizvoda — Su-
dafed — ¢ak je i dobio ime po ovom jedinje-
nju. U jednom istraZivanju na pilotima sa
¢estim napadima bola u vvetu, kod 70 proce-
nata onih koji su uzimali pseudoefedrin doslo
Je do popultanja bola.

Obavezno se pridrZavajte preporu€enih
doza kod primene ove lekovite biljke. Odrasli
ne bi smeli da koriste viSe od jedne kaSitice
suSene biljke za spravljanje ¢aja ili da uzima-
ju vi¥e od jedne kaSiice tinkture. lako ova
biljka moZe da se uzima do tri puta dnevno.

trebalo bi da budete obazrivi. imajuci u vidu
da je efedra stimulativno sredstvo koje moze
da izazove nesanicu ili dovede do poviSenja
krvnog pritiska. Neki ljudi su umrli od preko-
merne doze ove biljke u pokusaju da se njom
drogiraju. a Uprava za hranu i lekove predu-
zela je mere da se obustavi prodaja dodataka
redovnoj ishrani koji sadrZe efedrin.

Efedra moZe da bude izvanredno korisna u
leCenju nekih upala kod dece, ali s obzirom na
nesuglasice koje prate ovu biljku, trebalo b1 da
pre upotrebe konsultujete pedijatra. Deci by tre-
balo davati manje od polovine koli¢ine koja je
propisana za odrasle.

Beli luk (Allium sativum). Kao i ehinaceja,
i beli luk i ekstrakti belog luka imaju antibiot-
sko dejstvo i jataju imunitet. U istraZivanjima
prilikom kojih je ulje belog luka ukapavano di-
rektno u slusni kanal, dokazano je da ono le€i
gljivi¢ne infekcije isto ili bolje od farmaceut-
skih preparata.

Unet u organizam, beli luk moze da izle¢i
infekciju srednjeg uva. Ukoliko imate bol u
uvetu, predlaZem da koristite vise belog luka u
ishrani. MoZete takode da poku3ate i sa stav-
ljanjem nekoliko kapi ulja belog luka u bolno
uvo.

Divizma (Verbascum thapsus). Cvetovi di-
vizme imaju mnogo ljubitelja, pa sam zakljucio
da ti ljudi sigurno znaju $ta rade. Jedan britan-
ski travar predlaze stavljanje kapi ulja od cveto-
va divizme u obolelo uvo.

Pitoma nana (Mentha piperita). Veliki broj
travara za ublaZavanje bola u uvetu predlaze
primenu raznih vrsta nane koje imaju antisep-
ticka svojstva. Sto se mene ti¢e, pitoma nana mi
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zvugi najbolje, buduéi da sadrZi mentol. Prepo-
rucio bih da se koristi u vidu &aja.

Drvo teaceje (Melaleuca, razlicite vrste). Aro-
materapeuti | mnogi travari smatraju da ulje drveta
teacoje ima znaCajna antisepticka svojstva kada se
nanese na kozu. Pokusajte da umeSate nekoliko
kapi ulja ove biljke u osnovno biljno ulje da biste
dobili kapi za uSi. Samo pazite da ne koristite kapi
ukoliko se sumnja da je doSlo do perforacije bub-

ne opne i nemojte da unosite ulje drveta teaceje ili
bilo koje etarsko ulje u organizam. Ova ulja su vi-
sokokoncentrovana, tako da ¢ak 1 male kolitine
mnogih ovih ulja mogu da budu otrovne. Takode
sam Cuo 1 jednu anegdot u vezi s nedacama do
kojih moZe da dode kada se ulje drveta reaceje
stavlja u uvo. Stoga, radi svake sigumosti. presta-
nite s upotrebom ukoliko osetite bilo kakvu nela-

godnost.



UVECANIJE GRUDI

Pre nekoliko godina napisao sam jedan cla-
nak. kratak pregled istraZivanja kojim je doka-
zano da piskavica, ukusna lekovita biljka Ciji
ukus pomalo podseca na javor, pomaze u
odrzavanju nivoa Secera u krvi kod ljudi koji
ima:u Sefernu bolest 1 da njeni izdanci moZda
mogu da utiCu na rast grudi u Zena.

Nesto kasnije pozvan sam na kongres trava-
ra u Arkanzasu. Kada su me sacekali na aero-
dromu u Litl Roku, Zena koja me je vozila na
kongres ispri¢ala mi je ovu pric¢u: nekoliko me-
seci pre toga, ona i neke njene prijateljice gajile
su izdanke iz velikog broja semenja da bi ispro-
bale ukus izdanaka na jednom sajmu biljne hra-
ne. Medu semenjem od kojih su gajile 1zdanke
bila je piskavica.

Posto je uzimala po nekoliko dobrih porcija
izdanaka piskavice tokom nekoliko dana. jedna
od Zena pnmetila je da joj grudi izgledaju nedto
veée. To se zove mastogenski efekat. Ona nije
shvatila Sta se dogada dok joj druga Zena iz
grupe nije dala primerak mog &lanka.

Zelena apoteka za uvecanje grudi

Wecu da stajem ni na jednu Stranu po pita-
nju uvecanja grudi. Sve $to znam jeste da popri-
hi¢an broj Zena sanja o vedim grudima i da se
mnoge odluCuju za silikonske implantate. Uko-
liko Citate novine, znate da su ti implantati veo~
ma sporni. Mnoge Zene 1 neki naucnici smatraju
da su oni opasni, dok ostali tvrde da oni ne iza-
zivaju nikakve probleme.

lako ne mogu da donesem sud da h su sili-
kon:ki grudni implantati Stetni, znam da bih
moju ¢erku, ukoliko bi Zelela da uveca grudi,
s1gurno posavetovao da prvo proba s prirodnim
metodima. Evo nekoliko lekovitih biljaka koje

bi mogle da budu od pomo¢i za umerenc
povecanje grudi.

Piskavica (Trigonella foenumm-graecum).
Seme i izdanci imaju u narodu vekovnu reputa-
ciju sredstva za uvedanje grudi. Zapravo, pre
sto godina ta biljka bila je glavni sastojak u ori-
ginalnoj receptuni za smesu od povrca, popular-
nog melema za .Zenske probleme™ - komplet-
no. od menstrualnih bolova do suvode vagine
koja se javlja u menopauzi.

Kako sam saznao u Arkanzasu. postoje |
novija svedoCanstva o delovanju piskavice na
grudi.

Seme piskavice sadrZi znatnu koli€inu dio-
sgenina, hemijskog jedinjenja koje se cesto ko-
risti za spravljanje polusintetickih oblika Zen-
skog seksualnog hormona estrogena.

[ako estrogen ima videstruko delovanje u
organizmu, dva se odnose uglavnom na
uvedanje grudi. Ovaj hormon izaziva rast celija
u grudima i doprinosi zadrZavanju vode. Zapra-
vo, mnoge zene koje uzimaju kontraceptivne pi-
lule koje sadrze estrogen Cesto kao uzgrednu
pojavu imaju oseéaj punoce grudi. kao posledi-
ce zadrzavanja vode.

Biljni estrogen (fitoestrogen) iz izvora kao
§to je. na primer, piskavica ne izaziva neprija-
lan oseca) punoce grudi. Ako bi moja cerku
Zelela da isproba piskavicu, verovatno bih joj
predloZio da pije smeSu koju sam usavrSio
upravo u te svrhe. Ja je zovem ¢aj za bistu.

Takode vredi pokuSati 1 8 masiranjem grudi
piskavicom u prahu, jer tkivo grudi ofigledno
moze da apsorbuje odredenu koli€inu biljnih
hemikalija. Ne tako davno, dva ugledna farma-
kognosti¢ara objavila su zajedno rad u kojem su
otkrili, izgleda na njihovo veliko iznenadenje,
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koje uriéu na uvecanje grudi.

dhevno.

Caj za bistu
Zelite lepSu bistu? Pijte caj za bistu! Evo recepia za &aj sa jakom dozom lekovitih biljaka
U Serpu sipajte dve Solje vode preko jedne 3olje izdanaka piskavice. Dodajte prstovet ili

dva anisa. bosiljka, kima, mirodije, moraca, sladiéa i mazurana. Neka sve provri. a zarim
| ostavite da se ohladi. Dodajte sok od limuna i med prema ukusu. Pijte jednu do dve solje

Piskavica sadrii fitoestrogene, biljine hemikalije slicne Zenskom hormonu estrogenu.
Narodne price ivrde da i druge biljke u tom caju takode podsticu rast grudi.

68 od 225 biljaka koje se koriste kao tradicio-
nalmi galaktagoni; 1 sada se Koriste spolja.

Radi primene piskavice u prahu. sameljite
seme il 1zdanke u blenderu, dodajte malo bilj-
nog ulja i nanosite t meSavinu kao pastu.

Horaé (Foeniculum vulgare). Moraé je jos
jedna od estrogenih biljaka koja se vekovima
koristila za pojaCano stvaranje mleka. MoZete
da ga dodate Caju za grudi kao dopunu piskavi-
ci. Ipak, nemojte da koristite ulje moraca. Kod
trudnica to ulje moZe da prouzrokuje pobataj, a
u dozama vecim od oko jedne kaSi¢ice moZe da
bude toksi¢no.

Diviji jam (Dioscorea villosa). Ovo je jo§
jedna biljka poznata po svojim estrogenim efek-
tima. Li¢no, nikada nisam bio toliko impresio-
niran divljim jamom jer, prema mojoj bazi po-
dataka, on sadrzi mnogo manje diosgenina od
piskavice. Ali odajem pocast travarima-prak-
ticarima kao 5to je, na primer. Suzun Ved, koji
kaz« da su om spravljali meleme od divljeg
jama. Ti travan tvrde da Zene koje koriste taj
melem postizu Zeljena dejstva’ Za spravljanje
melema, najbolje je da skinete spoljnu koru ko-
rena i u blenderu napravite pastu od unutrasnje
kore korena.

Kim (Cuminum cyminum). 1 obi¢an kim i
crni kim (Nigella sativa) dokazana su sredstva

DIVLIT JAM
Takode po:nat pod imenom koren za kolike ili koren za
reumatizam. diviji jom je visegodisaja biljka ke su
svajevremeno koristili Indijanct za ublatavanje holova
pri porodaju

koja povecavaju broj mlecnih celija kod labora-
torijskih Zivotinja. Dejstvo ove biljke na grudi
kod ljudi nije poznato, ali sisari u principu ima-
Ju sli¢ne reakcije na jedinjenja s mle¢nim dej-
stvima. Mozete da zaCinite ¢aj za grudi sa vise
mlevenog Kima. MoZete takode slobodno da ko-
ristite taj zatin u ishrani.
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Prostata je mala Zlezda koju imaju samo
muskarci. Ona se nalazi iznad samog rektuma i
obezbeduje dobar deo semene te€nosti. Za razli-
ku «d vedine delova tela. prostata raste s godi-
nama, $to je stanje poznato kao benigna hiper-
trofija prostate (BHP). Do 40-te godine, 10 pro-
cenata muSkaraca dobije odredeni stepen
uvecanja prostate. Do 50-te godine, ova brojka
iznost 50 odsto, a ovaj postotak raste s godina-
ma. Zbog Cega ovo izaziva brigu?

Kod mufkaraca, uretru, cev kroz koju prola-
zi urin, uokviruje prostata. S uveanjem prosta-
te, raste pritisak na uretru, $to dovodi do pojave
simptoma BHP. Mokrenje postaje oteZano, pa
mugkarci s BHP imaju teSkocda s potpunim
praznjenjern beSike. Karakteristicni simptom je
nocno ustajanje radi mokrenja.

Bacanje rukavice

Garantujem licnim primerom da biljna sred-
stva deluju bolje od vecine lekova koji se
obi¢no propisuju ili hirurdkih intervencija za re-
gulisanje BHP, koje se jo§ naziva nekanceroge-
no uvecanje prostate,

Lekovi na lekarski recept finasterid (Pro-
scar) i terazosin (Hytrin) doneli su proiz-
vodacima veliku zaradu zato $to su to jedina
dva odobrena farmaceutska sredstva za
spreCavanje proliferacije prostate, rasta novih
celija prostate kao posledice BHP kod muskara-
ca starijih od 50 godina.

Nameru da na megdan izazovem Proscar i
upo edim njegovo delovanje s biljnim zamena-
ma sladicem i semenkama bundeve objavio sam
potetkom devedesetih godina, ubrzo posto je
Uprava za hranu i lekove odobrila ovaj lek. To
sam uradio javno, na jednom skupu, pred dese-

tinama zvani¢nika iz Uprave za hranu i lekove 1
Nacionalnog instituta za zdravlje (NIZ). Zeleo
sam da ovi zagovornici ,farobnog metka” shva-
te da ne misle svi da je jedan lek koji se izdaje
na lekarski recept najbolje sredstvo za lecenje
BHP.

Javno sam garantovao da moja meSavina od
sladi¢a i semenki bundeve, od koje pravim pre-
parat pod nazivom ,,puter za prostatu”, ima isti
efekat kao Proscar. A izjavio sam i da je on
jeftiniji i verovatno bezbedniji.

Drugi razlog zaSto sam se javno pozvao
na svoju prostatu bilo je to §to sam Zeleo da
se priblizim ispunjenju svoje Zivotne Zelje. a
to je da nateram Upravu za hranu i lekove da
obaveze farmaceutske kompanije da testiraju
svoje nove sintetitke lekove ne samo u odno-
su na neku neaktivnu supstancu (placebo) vec
i u odnosu na neku pozoatu ili pretpostavije-
nu biljnu zamenu.

Ukoliko se dokaZe da je sinteticki lek bo-
1ji od placeba i lekovitog bilja. u redu. treba
odobriti taj lek. Medutim. ako se dokaZe da
su lekovite biljke delotvornije. ili ¢ak pn-
blizno sli¢ne po delotvornosti. trebalo bi odo-
briti  oboje. Radi nadoknade sredstava
ulozenih u istrazivanja, farmaceutska kompa-
nija mogla bi da dobije odredene povlastice u
prodaji ekstrakta preradene biljke. kao i za
svoj novi sinteticki lek. Na ovaj nacin. ljudi
bi mogli da biraju izmedu farmaceutskog pre-
parata, koji je uvek mnogo skuplji. 1 biljne
zamene, koja je uvek jeftinija. Godinja doza
leka Proscar staje oko 800 dolara. Godidnja
doza sladi¢a stajala bi samo deli¢ ove svote, a
ukoliko sakupljate semenke bundeve u vreme
praznika No¢ vestica, mogli biste da ih dobi-
jete €ak i besplatno.
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Do pojave lekova Proscar i Hytrin, jedini
medicinski priznat na€in leCenja BHP bila je hi-
rurSa intervencija. Jedan od postupaka poznat
Je kuo transuretralna resekcija prostate (TURP).
TURP je najces¢a operacija koja se sprovodi na
muSkarcima starijim od 65 godina. Prilikom
TURP-a, urolog uvodi instrument kroz ureter i
odseca deo prostate da bi proSirio otvor za ure-
ter, na taj nain olak3avajudi prolaz urina. Re-
sekeija prostate u naCelu daje dobre efekte. ali
je skupa i nosi uobitajene rizike koji prate sve
hirurSke intervencije, a oporavak traje jednu ili
dve nedelje.

Lekovi Proscar i Hytrin Siroko su hvaljeni
kao zamene jer su jeftiniji i imaju manje trau-
matskih efekata u odnosu na operaciju.
Medutim, lekovite biljke su jos jeftinije.

Lekovite biljke na probi

Lekovi onemogucavaju proliferaciju éelija
prostate tako Sto sprecavaju da ova Zlezda utice
na pretvaranje muskog polnog hormona testo-
sterona u jedno srodno jedinjenje dihitrotesto-
steron, koji podsti¢e proliferaciju éelija prostate.

lako lekovi zaista sprecavaju odvijanje ovog
procesa, prirodne zamene koje sam pomenuo
deluju jednako dobro. Zapravo, po mom
misljenju, a i prema misljenju mnogih leka-
ra-prirodnjaka, lekovite biljke su mnogo blagot-
vornije.

Posebno Proscar ima pouzdano utvrdene
nedostatke. Vecina muskaraca mora da ga uzi-
ma barem Sest meseci pre negb $to se pojavi
bilo kakvo znaCajnije poboljSanje. Pored toga,
on ne deluje kod svih ljudi. Manje od polovine
muSkaraca koji uzimaju Proscar primeti
znacajno poboljSanje, i to tek posle godinu
dana.

Proscar takode ima odredena neZeljena dej-
stva, izmedu ostalog smanjenje libida. probleme
s ejakulacijom i gubitak erekcije. Za razliku od
njega, za lekovite biljke kao 1o su, na primer,
sladi¢ i semenke bundeve nije prijavljeno da
izazivaju bilo koju od ovih tegoba.

Zelena apoteka za uveéanje prostate

Evo podataka o lekovitim biljkama za koje
bez ikakve rezerve mogu da kaZem da daju naj-
bolje rezuliate.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Sladi¢ sadrz
jedinjenje koje onemogucava pretvaranje testo-
sterona u dihidrotestosteron. Dugotrajno uzi-
manje veoma velikih doza sladica moze da 1za-
zove glavobolju. letargiju, zadrzavanje natriju-
ma 1 vode, preterani gubitak kalijuma 1 visok
krvni pritisak. U svetskoj medicinskoj literaturi
pominje se oko 25 ovakvih slutajeva, a ljudi
koji su imali ovakve tegobe godinama su jeli po
oko 60 do 120 grama slatkisa od pravog sladica
dnevno.

Ne verujem da bi ekstrakt sladica koji se
nalazi u mom ,puteru za prostatu™ mogao da
izazove bilo kakve regobe. Licno nisam imao
nikakva nezeljena dejstva. Medutim, ukoliko se
odlucite za biljni metod leCenja BHP. budno
pratite pojavu eventualnih neprijatnih dejstava i
ako ih zapazite, znatno smanjite koli¢inu sla-
di¢a koju unosite u organizam.

Bundeva (Cucurbita pepo). Semenke bun-
deve koridcene su kao tradicionalno sredstvo za
BHP u Bugarskoj. Turskoj 1 Ukrajini. Prepo-
rucena koli¢ina bila je po saka semenki dnevno
tokom celog zrelog doba.

Masno ulje koje se nalazi u semenkama
bundeve jeste snazan diuretik. Na osnovu ovoga
neki protivnici koriScenja bilja tvrdili su da

BUNDEVA
Ova narandzasta biljka je mnogo vise od rekvizita za
Nodé vestica: njene semenke sudrie supstancu kopa
olaksav tegobe s prostatom
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pojacano luéenje urina nema nikakve veze s
ublazavanjem simptoma BHP. Medutim. se-
menke bundeve sadrze i jedinjenja pod imenom
kukurbitacini, koji izgleda u odredenoj mern
spre€avaju pretvaranje testosterona u dihidrote-
stosteron.

Pored toga. semenke bundeve mogu da
sadrze ¢ak osam miligrama cinka po dozi od
pola Solje. Prirodnjaci dr Dzozef Pizomo 1 dr
Majkl Mari preporu¢uju uzimanje 60 miligrama
cinka dnevno u cilju lecenja BHP. (Ovo je
mnogo vide od preporucene dnevne kolicine.
stoga obavezno porazgovarajte s lekarom pre
nego Sto potnete da uzimate toliko velike
xolicine cinka.)

Dokazano je da cink smanjuje dimenzije
prostate, verovatno tako §to onemogucava po-
menuti proces pretvaranja testosterona u dihi-
drotesto-steron. Semenke bundeve takode su
bogate nekim aminokiselinama — alaninom. gli-
cinom i glutaminskom Kiselinom. Doktor Mari i
dr  Pizorno izveStavaju da je u jednom
istrazivanju u kojem je uestvovalo 45 muska-
raca kojima su svakodnevno davani sinteticki
preparati ovih aminokiselina (po 200 miligrama
od svake), ova] rezim doveo do znafajnog

popustanja simptoma BHP. Doza od pola 3olje
semenki bundeve moze da sadizi 1.150 do
1.24S miligrama alamna. 1.800 do 1.930 mil-
grama gheina i 4.315 do 4.635 miligrama gluta-
minske kiseline. To je otprilike 5 do 20 puta
veéa kolicina od dnevnih koli¢ina koje prepo-
rucuju lekari.

Iz svih ovih razloga. da ne spominjem i pri-
jatan ukus, stavljam priliénu koli¢inu semenka
bundeve u moj ,puter za prostatu™.

I neke druge semenke sadrze ove konsne
aminokiseline. Semenke bufalo tikve sadrze bo-
gate kolicine svih triju pomenutih aminokiseli-
na, seme kikirikija i susama obiluje ghcinom. a
badem, americki orah 1 kikiriki bogati su gluta-
minskom kiselinom.

Kopriva (Urtica dioca). Prema rezultatima
jedne druge studije, ekstrakti korena koprive
uspesno su letili BHP. Istrazivaci su davah ne-
koliko kaSi¢ica ekstrakta dnevno 67-¢i muskara-
ca starijih od $ezdeset vodina s BHP 1 pronash
su da biljka znacano smanjuje njphovu potrebu
za nocnim mokrenjem. Kopriva otigledno ima
neka inhibitorna dejstva na konverziju testoste-
rona. Nemacki travari preporucuju dve do tri
kaSitice ckstrakta dnevno za lecenje BHP.



VAGINITIS

U Sumovitim predelima Mejna Zivi travarka
Deb Soule, autorka knjige o lekovitim biljkama
za Zene Koreni isceljenja. Godinama mnoge
Zene molile su je da ih izledi od vaginalnih glji-
viénih infekcija. Cesto je preporudivala da se
pazljivo oljusti Cen belog luka, tako da se nima-
lo nz zareZe i da se zatim umota u &istu gazu i
pricvrsti Cistim nebeljenim koncem i na taj
nacin dobije mali paketi¢ nalik na tampon. Ona
kaZe da sveze pripremljen paketi¢ treba stavljati
u vaginu Sest nofi uzastopno. Prema njenim
reima, u mnogim sluajevima ovakav tretman
dovodi do izleCenja infekcije. Nisam iznenaden.
budu¢i da beli luk snaZno deluje na gljivice.
Prema nekim procenama, vaginitis, odnosno za-
paljenje sluzokoze kojom je obloZena vagina,
razlog je za oko polovinu svih poseta ginekolo-
gu. Postoji nekoliko razli¢itih uzroka vaginitisa,
ali gljivicna infekcija je najcesci.

Sve do pre nekoliko godina, najceséi matin
le¢enja vaginitisa bilo je propisivanje nekog leka
protiv gljivica. Poslednjih nekoliko godina, mnogi
od uh lekova mogu da se kupe bez lekarskog re-
cepta, Sto je omogucilo Zenama da se same lete
ako su sigurne da se radi o gljiviéno) infekciji.

Ovde treba istaci da lekari ne preporucuju da
sami preduzimate lefenje vaginitisa, osim u
slucaju da sigurno znate o ¢emu se radi. Ukoliko
ste ranije dobijali takvu dijagnozu i mozete da
pretpostavite da se opet radi o tome, mozete da
pokulate sa samolefenjem. Medutim, ukoliko se
simptomi ne povuku u roku od nekoliko dana, ili
vam se povrati vaginitis, obavezno posetite lekara.

Zelena apoteka za vaginitis

Postoji veliki broj lekovitih biljaka koje
mogu da budu blagotvorne u leCenju vaginitisa.

Beli luk (Allium sativiam). Ukoliko vam se
stavljanje Cena belog luka omotanog gazom ne
dopada kao naCin leCenja vaginitisa, a potpuno
vas razumem ukoliko je takav slucaj, pokudajte
da stavite kaSiCicu sveZeg soka od belog luka u
nekoliko kaSika jogurta, a zatim ili potopite
tampon u m meSavinu ili je koristite kao sred-
stvo za vaginalno ispiranje dvaput dnevno sve
dok traju simptomi. Ovo sredstvo verovatno ne
bi dobilo nikakvu pohvalu za svoj miris, ali
moze da bude veoma delotvorno.

Postoji izvanredna knjiga pod nazivom Beli
luk: nauka i terapeutska primena Allium Sativuma
i srodnih vrsta koju su napisali dr Hajarih P. Koh
i dr Lan D. Loson. Doktor Koh 1 dr Loson hvale
wizvanredno fungicidno delovanje sveze iscedenog
soka od belog luka i suSenog belog luka”. Navode
alicin kao glavno jedinjenje belog luka koje ubija
gljivicu Candidu albicans koja izaziva gljivitne
vaginalne infekcije.

Drvo teaceje (Melaleuca, razlicite vrste).
Ulje australijskog drveta teaceje postalo je poz-
nato kao antiseptik tek poslednjih nekoliko go-
dina, ali kako se Sirio glas o njegovim lekovitim
svojstvima, godiSnja proizvodnja u Australiji
povecala se sa 20 na viSe od 140 tona ulja.

Australijski hemiCari dokazali su da je ulje
drveta teaceje posebno delotvorno u lecenju
kandide. Izgleda da je jedinjenje koje se nalazi
u ovom ulju - terpinen-4-ol — od kljutne vazno-
sti za delovanje ove lekovite biljke na kandidu.
IstraZivanja su dokazala da su kremovi i sred-
stva za vaginalno ispiranje koji sadrZe velike
koli¢ine ovog jedinjenja isto tako delotvorni na
ghjivitne infekcije kao i farmaceutski lekovi
protiv gljivica - nistatin (Mycostatin) i klotri-
mazol (Gyne-Lotrimin).

Za recidivne gljivicne infekcije. Soule prepo-
rucuje da se pomesaju dve do tri kapi ulja drveta
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teaceje s jednom kasSikom jogurta i da se zatim u
dobijenu smeSu potopi tampon. Stavljajte tampon
Sest uzastopnih vederi. Samo pazite da ulje drveta
teaceje. kao ni bilo koje drugo etarsko ulje, ne
unosite u organizam oralnim putem. Ona su viso-
kokoncentrovana, tako da ¢ak i male koli¢ine ovih
ulja mogu da budu otrovne.

Kardamom (Ellettaria cardamomum). Kar-
damom moZe da sadrZi i dva puta vise terpi-
nen-4-ol drveta teaceje. MoZete da primenite
ista uputstva koja su data za ulje drveta teaceje,
1 da umesto njega stavite dve do tri kapi ulja
karcamoma.

wavez (Symphytum officinale). U vecini
slucajeva do vagimitisa dolazi usled infekcije,
ali ponekad. posebno kod zena u periodu meno-
pauze. suvoca vagine moze da dovede do irita-
cije 1 zapaljenja tokom ili posle seksualnog od-
nosz. Jeanne Rose preporucuje primenu hidra-
tantnog losiona ili belanceta pomesanog sa
sadrzajem kapsule vitamina E i nekoliko kapi
unkture gaveza pred sam odnos.

Lavanda (Lavandula, razlicite vrste). Moja
prijateljica DZin Rouz, travarka iz Kalifornije 1
autorka nekoliko dobrih knjiga o lekovitim bil-
jkama, predlaze etarska ulja, posebno ulje la-
vande. za lecenje trihomonasa i gardnerela va-
ginirisa. Ona savetuje da se stavi nekoliko kapi
ulja lavande u sredstvo za vaginalno ispiranje.
lekovitu kupku. kremu. losion i tampon. (Za-
pamtite da su etarska ulja namenjena samo za
spoljasnju upotrebu.) Pored lavande, ona je pri-
stalica i primene ulja drveta teaceje, povremeno
zalfije 1 nemacke kamilice.

Ona mudro upozorava da se vaginalno ispi-
ranje ne primenjuje Cesto; vaginalno ispiranje
treba primenjivati samo radi leCenja vaginitisa.
Redovno vaginalno ispiranje moze da unisti ko-
risne mikroorganizme 1 otvori put za prodor ne-
kih vrsta mikroorganizama koji izazivaju infek-
ciju. Zapravo, istraZivanja pokazuju da su Zene
koje se redovno ispiraju izloZene povecanom ri-
zikv od zapaljenja v predelu karlice.

Stavelj (Rumex crispus). Rouz testo prepo-
ruduje primenu kombinacije Stavelja i drugih leko-

vitth biljaka za leCenje vecine vrsta vaginitisa.
Nijen recept sadrzi oko 30 grama korena Stavelj.
60 grama korena ehinaceje 1 30 grama korena gin-
senga u vidu univerzalnog tonika za zdravlje.
Mozete da koristite mesavinu osulenih le-
kovitih biljaka u navedenim proporcijama za
spravljanje ¢aja. Takode moZete da ih isitnite 1
stavite meSavinu u prazne Zelatinske kapsule
koje mogu da se kupe u mnogim prodavnicama
prirodne hrane i lekovitog bilja. Priznajem da
ovo nije jednostavno. ali zene koje Cesto pate
od vaginitisa spremne su da se pomuce ako
ustanove da odredeni nafin lecenja donosi re-

STAVELJ
Ova lekovita biljka ima dubok koren koji se isece na vise
delova i susi za spravijanje tonika i fekovitih masti

zultate. MoZete da pokusate s uzimanjem dve ih
tri kapsule dnevno.

Jabukovo sirée. Ovo je jedan stari narodm
lek koji preporucuju i mnogi lekan za lecenje
nekoliko vrsta vaginitisa. Stavite tri Solje jabu-
kovog sirceta u vruéu kupku. lezite u kadu 1
ostanite u njoj najmanje 20 minuta, rasinvsi
noge tako da voda moze da ulazi u vaginu.
Rouz smatra da sirCetne kupke 1 vaginalna ispi-
ranja utitu na uspostavljanje normalne vaginal-
ne kiselosti. Normalna kiselost omogucava ot-
klanjanje kandide. trihomonasa i gardnerele.



VIRUSNE INFEKCIJE

Virusi su veoma ¢udna stvar. Oni su neve-
rovaino mali — tako si¢usni da ako Zelite da vi-
dite delice virusa, potreban vam je elektronski
mikroskop — mnogo snaZniji od obi¢nog mikro-
skopa kroz koji moZete da vidite Celije organiz-
ma 1 bakterije koje mogu da ih napadnu.

Ja Koristim izraz delici jer prema vecini de-
finicija Zivota. virusi zapravo nisu Zivi. Oni
sadrze samo genetski materijal (DNK ili RNK)
ometan proteinskom kapsulom. Virusi ne unose
hrariu, ne diSu kiseonik, niti izbacuju otpadne
materije. Sve §to oni Cine jeste da se raz-
mnozavaju posto su inficirali celije koje Cine
podloZzno tlo za njih.

Antibiotici su u principu beskorisni u borbi
protiv virusa: oni imaju najjace dejstvo na bak-
terije. Od otkrica penicilina 1928. godine kon-
vencionalna medicina je na trziSte izbacila na
desetine antibiotika. Medutim. danas 1 dalje
imamo samo nekolicinu lekova protiv virusa,
izmedu ostalog aciklovir za herpes. AZT za
sidu i interferon, protein koji stvara sém organi-
zam u borbi protiv virusa.

Zelena apoteka za virusne infekcije

Na svu srecu. postoji nekoliko lekovitih bi-
ljaka koje se kornste u tradicionalnoj biljnoj me-
dicini za koje je nau¢no dokazano da deluju
protiv virusa.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Ovo
je ubedljivo najpopularnija antivirusna lekovita
biljka. i to veoma opravdano. Ehinaceja se bori
protiv virusa na dva nacina. Ona sadrZi tri je-
dinjenja sa specifitnim antivirusnim delova-
njem. Za ekstrakte korena ehinaceje takode je
dokazano da deluju kao interferon, jedinjenje
koje proizvodi sdm organizam u borbi protiv vi-

rusa. Pored toga, ehinaceja stimuliSe imuno-
loSki sistem i omogucava da se sim organizam
efikasnije brani od virusne infekcije.

Travari su spremni da preterano hvale ehi-
naceju kao sredstvo za jacanje imuniteta, ali
¢injenica je da nau¢nici JoS U potpunosti ne ra-
zumeju na koji natin ona ojatava imunoloSki
sistem. Neki smatraju da ona poveCava nivoe
Jjedinjenja pod imenom properdin, a ovo jedi-
njenje aktivira jedan poseban deo imunoloikog
sistema koji je zaduZen da Salje borce protiv
oboljenja — bela krvna zrnca — u inficirane obla-
sti da se bore protiv virusa i bakterija.

U naCelu, ushi¢uje me naCin na koji sva je-
dinjenja u jednoj biljci uspevaju da skladno za-
jednicki deluju. tako da sam sklon da verujem
da svi ti elementi koji jafaju imunoloski sistem
deluju objedinjeno. Komisija E odobrila je ehi-
naceju za leCenje simptoma gripa. Ovo pred-
stavlja znatajno naucno priznanje ovoj lekovito)
biljci koja potite iz Amerike.

EHINACEJA
Ehinaceja, glavni lek Indijanaca istoéno od Stenovitth
planina. danas najpriznatije biljno sredstvo za jacanje
imuniteta
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Aeli luk (Alliim sativam). Pored dobro pozna-
tog antibakterijskog delovania, beli luk takode ima
i antivirusna svojstva. Nekolicina sumpomih je-
dinjenja u belom luku deluje na virus gripa, prema
re¢ima dr Hajoriha P. Koha 1 dr Larija D. Losona,
Da ponovim, ne bih Zeleo da izdvojim nijedno po-
sebno jedinjenje koje beli luk sadrZi jer mislim da
sva ona na neki naCin zajednicki deluju. Neki le-
kari koji koriste lekovite biljke preporutuju uzi-
manje dve kapsule belog luka dnevno za leCenje
nazeba, gripa 1 drugih virusnih infekcija.
Medutim. ja viSe volim sveZ beli luk nego kapsu-
le, & to miSljenje deli i prirodnjak, dr DZejn Gilti-
nan. Ona preporucuje do desetak Cenova belog
luka dnevno. Meni bi tolika koli¢ina bila preveli-
ka, osim u prelivu za salatu, u supi i soku od
povréa.

Da biste izbegli nazeb, predlaZem da slo-
bodno jedete puno belog luka u cilju preventi-
ve. Takode treba jesti crni luk, koji je veoma
srodan belom luku i ima sli¢no, iako manje
snazno, antivirusno dejstvo.

Kleka (Juniperus, razlicite vrste). Cak i
medu travarima nije dovoljno poznato da kleka
sadrzi jedno snaZno antivirusno jedinjenje (de-
zoksipo-dofilotoksin). Izgleda da ekstrakti kleke
imaju inhibitorno dejstvo na veliki broj raz-
li¢itih virusa, ukljuujuéi one koji izazivaju grip
i herpes. Ponekad, kada osetim da me steze
preblada, napravim &aj od kleke.

Matitnjak (Melissa gfficinalis). Ova lekovi-
ta bilika veoma je preporu¢ljiva kao sredstvo

protiv virusa, posebno protiv herpesa. Probao
bih matidnjak za leCenje svake virusne infekci-
je. Od njega se pravi veoma prijatan &aj.

Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra). Pored mnogih
drugih lekovitih svojstava, sladi¢ ima i to da ak-
tivne deluje na mnoge vrste virusnih infekcija.
Jedno od njegovih osam aktivnih antivirusnih
jedinjenja — glicirizin — ima inhibitorno dejstvo
na veliki broj procesa koji ucestvuju u repro-
dukciji virusa, izmedu ostalog na prodiranje u
Celije u organizmu i reprodukciju genetskog
materijala virusa.

MoZete da probate ¢aj koji se spravlja tako
Sto se stavi nekoliko kaSiCica iseckanog oOsu-
Senog korena na Solju kipuce vode: ostavite da
stoji oko deset minuta.

Eukaliptus (Eucalyptus globulus). Nekoliko
jedinjenja koja se nalaze u eukaliptusu — hipe-
rozid, kvercetin i taninska kiselina — imaju svoj-
stvo uniStavanja virusa, prema misljenju dr
Alberta Lenga.

Pumbir (Zingiber officinale). Dobri stari
dumbir blagotvoran je i za oboljenja ozbiljnija
od morske bolesti i stoma&nih poremecaja. Pre-
ma mojoj bazi podataka, on sadrzi desel antivi-
rusnih jedinjenja. Stoga, ako imate neko viru-
sno oboljenje. moZete da probate da uzimate Caj
od dumbira ili da prema zelji dodate dumbir u
jela koja pripremate. Mnoga od ovih antiviru-
snih jedinjenja koja se nalaze u dumbiru takode
se pojavljuju i u kurkumi.
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VISINSKA BOLEST

Sezdeset peti rodendan proslavio sam pe-
njuéi se na Macu Pi¢u, ¢uvenu planinu u Peruu.
Samo dan ranije. popeo sam se na njen strmiji
bratski vrh Huajnu Pi¢u. Nakon dva dana
teSkog penjanja gotovo tri kilometra iznad ni-
voa mora, lako sam mogao da pretrpim teZak
napad visinske bolesti, koju ljudi u Andima
zovu soroche.

Ali, pre penjanja znao sam da bih mogao da
dobijem simptome visinske bolesti — glavobo-
lju, Zed, vrtoglavicu, slabost, podrhtavanje srca
i ubrzan dah. Stoga sam uéinio ono §to su pe-
ruanski planinari hiljadama godina radili: popio
sam Solju mate de coca, ili &aj od koke.

Taj Taj je potpuno legalizovan u Peruu i Bo-
liviji, ali pe i u Sjedinjenim DrZavama. zato §to
Je list koke (Erythroxylum coca) izvor kokaina.
Kokain je preradeni derivat koke, a &aj od koke
sadrZi samo male koliine te supstance. Ali do-
voljno da deluje kao stimulans, zbog fega mno-
gi Peruanci piju ¢aj od koke onako kako mnogi
od nas piju obian ¢aj. U stvari, hoteli u Kusku
i La Pazu nude ¢aj od koke kao okrepljenje no-
vopridoslicama iz nizina. [ oni su veomna svesni
toga da €aj od koke olak3ava da se prebrodi vi-
sinska bolest. Za domoroce Anda, Cist, sveZ list
koke je klasican energent. Na jednom eko-
loSkom putovanju po Peruu, 27 od 35 udesnika,
ukljutujuéi i mene, oprobalo je Zvakanje liséa
koke. Cinilo se da su neki od nas zaista postali
Zivahniji. Nekoliko ljudi prokomentarisali su da
sam se popeo uz te planine kao brdski jarac.

Naravno. ne bih vam preporucio da koku
nabavite u Sjedinjenim DrZavama. Povezanost s
kokainom trajno je naruSila njenu zakonitost i
reputaciju, a olakSavanje visinske bolesti nije
vredno zatvorske kazne. Ali svuda gde je koka
legalizovana, to bi bila moja prva preporuka za

olak3avanje sorochea. Nikada nisam patio od
bilo kakvih lo$ih efekata €aja od koke, niti sam
primetio da su Peruanci postali razbojnici zbog
Zvakanja li3¢a koke.

U Sjedinjenim DrZavama, mogli biste da
razmislite o pijuckanju koka-kole ili pepsi-kole
da olak3ate visinsku bolest. Kokain je izadao iz
tih napitaka pre mnogo godina, i oni sada
sadrze dekokainizovano lif¢e koke. Lis¢e koke
ipak sadrZi viSe od tuce jedinjenja koja imaju
tesne veze s kokainom, ali su potpuno legalna.
od kojih neka pomazu da se postignu sli¢ni
efekti.

Zasto vas penjanje u visinu obara

Visinska bolest ne mora zaista da ima veze
s promenom visine ve¢ s promenom sadrzaja
kiseonika. Sto se viSe penjete. to je manje kise-
onika tamo. Na visini od 2.500 metara atmosfe-
ra sadrZi upola manje kiseonika nego u vazduhu
na nivou mora. Ako se polako penjete, nekih
300 metara dnevno, vale telo ¢e se verovatno
prilagoditi smanjivanju kiseonika uz malo logih
efekata. Ali brza penjanja — kao u odse¢nom
planinskom penjanju - lisavaju vase telo raspo-
loZivog kiseonika, i rezultat je visinska bolest.

Kljuéna komponenta visinske bolesti jeste
dehidratacija. Na velikim visinama, te¢nost se
seli iz krvi u telesna tkiva. Dok se krv zgusnja-
va, dehidratacija ometa delotvornu distribuciju
hranljivih sastojaka i kiseonika i odstranjivanje
toksi¢nih produkata. Posledice su glavobolja,
umor i nelagodnost, kao i velika Zed.

Jedna stvar koju moZete da ufinite da
ublaZite ili izbegnete visinsku bolest jeste da pi-
jete puno bezalkoholnih napitaka pre nego $to
pocnete penjanje 1 nastavite da unosite te¢nost u
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toku hodanja. Obi&na voda ili sok deluju dobro.
U Andima, jedem puno supe od povrca da bih
uneo tetnost, kao i kuvano povrée (sirovo
povrée moZe da izazove tegobe). Takode pijem
biljne Cajeve.

Zelena apoteka za visinsku bolest

Poito koriséenje lista koke nece biti vad
izbor na ve€ini putovanja. evo nekih drugih
biljaka koje mogu da preduprede visinsku bo-
lest.

Karanfili¢ (Syzygium aromaticum). Etarsko
ulje karanfiliéa bogato je eugenolom, jedinjenjem
koje je snaZan razrediva® krvi (antiagregant).

KARANFILIC
Karanfili¢i su osuleni cvetni pupoljci jednog tropskog
zimzelenog drveta

Ostale biljke u mojoj bazi podataka koje su bogate
eugenolom, u opadajicem redu delorvomosti,

obuhvataju najkvirc, seme Sargarepe. Zbunjeviti
bosiljak, cimet, lovorov list 1 maZuran.

Pomesajte nekoliko antiagregantnih biljaka, 1
dobiete moj ¢aj za visinsko prilagodavanje: u lo-
nac prokljutale vode ubacite karanfilice. najkvire.
lovorov list, seme celera, cimet I mazuran. kako
su vam dostupni i po ukusu. U to dodajte. kako
vam je dostupno, bilo koju od ovih vrsta nane: bo-
siljak, ¢ubar i maj¢inu dusicu.

Beli luk (Alliwom sativarn). Beli luk sadrZi ba-
rem devet jedinjenja koja podsticu razredivanje
krvi. Njegovo antiagregantno svojstvo cenjeno je
kao preventiva srfanog udara, ali takode pomaze
onima koji pate od soroche. Prema mojoj bazi po-
dataka. ostale biljke koje imaju antiagregantno
dejstvo obuhvataju paradajz. mirodiju i mora¢ sa
sedam jedinjenja koja razreduju krv; cmi luk, ljun
biber i soja sa Sest jedinjenja; celer, Sargarepa i
perSun, svaki sa pet jedinjenja. MoZete ih sve sku-
vati u velikom loncu vode i dobicete ono 5to ja
nazivam mojom antiagregantnom supom. UZivajte
u ovoj hrani. Supa od povréa pre odlaska na plani-
narenje zaista moze da spredi pojavu visinske bo-
lesti.

Ginko (Ginkgo biloba). Ova biljka pojaCava
krvotok kroz telo, posebno ka mozgu. U ekspe-
rimentima s pacovima hranjenim ekstraktom
ginka ispoljili su se pojacanje cerebralnog krvo-
toka i otpornost na efekte niskog sadrzaja kise-
onika. To ukazuje na preventivu i naCin leCenja
visinske bolesti. MoZete probati 60 do 240 mili-
grama standardizovanog ekstrakta dnevno. ali
nemojte uzimati vie od toga. U velikim
koli¢inama, ginko moZe da prouzrokuje dijare-
ju, razdraZljivost i uznemirenost.
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VISOK HOLESTEROL

Pri¢a o holesterolu zapocela je 1951. godi-
ne, kada je Pentagon u Koreju poslao patologe
da ispitaju tela vojnika koji su poginuli u
tamosSpjem ratu. Patolozi si izvrSili autopsiju
nad telima oko 2.000 vojnika.

lako gotovo niko mladi od 35 godina ne
umire od sréanog oboljenja, vise od 75 odsto
vojnika, starih u proseku 21 godinu, imalo je
Zute sklerotine naslage na zidovima arterija.
Lekari su ranije pogre$no smatrali da naslage
koje zakreCuju arterije pogadaju u velikoj meri
samo starije muskarce. lzveStaji vojnih patologa
izazvali su zaprepaS¢enje u medicinskim krugo-
vima. Pre autopsija u Koreji, lekari nisu shva-
tali koliko rano zapotinje pojava sréanog obo-
lienja,

Nedugo zatim, utvrdeno je da holesterol —
supstanca u krvi nalik na vosak — predstavlja glav-
ni uzrotnik nagomilavanja naslaga i dobijanja
srcanog oboljenja. U poslednje vreme. naunici su
otkrili da sa svakim procentom pada nivoa hole-
sterola u krvi dolazi do opadanja rizika od dobi-
Janje sréanog udara za dva odsto.

Govor brojki

Ukupan nivo holesterola kod prosecnog
Amerikanca iznosi vise od 200 miligrama na
decilitar (mg/dl) krvi. Buduéi da s vrednostima
holesterola preko ovog nivoa rizik od sréanog
udara naglo raste, Ameri¢ko drudtvo za sréana
oboljenja apeluje na svakog ko ima pribliZzno
tolike vrednosti holesterola da preduzme mere
za njegovo snizenje.

Koliko daleko bi trebalo iéi ispod vrednosti
od 200 mg/dl da biste mogli da budete sigurni
da je rizik znatajno opao? To nije u potpunosti
Jasno, ali istraZivanja ukazuju da veoma niski

nivoi holesterola u krvi. otprilike ispod 150
mg/dl, povecavaju rizik od smrti usled drugih
uzroCnika, na primer, raka jetre, pluénog obo-
ljenja i nekih vrsta moZdanog udara. Smatram
da bi ljudi trebalo da se trude da odrZzavaju ho-
lesterol na nivou izmedu 170 1 190 mg/dl.

Da bi sve bilo jo§ komplikovanije, postoje
dve vrste holesterola — lipoproteini niske gusti-
ne (LNG), koji povecavaju rizik od sréanog
udara, i lipoproteini visoke gustine (LVG), koji
zapravo smanjuju ovaj rizik. Trebalo bi da
odrZavate ukupan holesterol na nivou ispod 190
mg/dl. Medutim, ako imate visok holesterol,
vas lekar moZe da se usredsredi posebno na ni-
voe vaSih LNG i da vas podvrgne tretmanu nji-
hovog sniZavanja, buduci da je ova .losa™ vrsta
u prili¢no jasnoj vezi s oboljenjem srca.

Procenjuje se da 25 odsto Amerikanaca ima
nivoe holesterola toliko visoke da se izlazu rizi-
ku od sréanog udara, a 10 odsto ima nivoe toli-
ko visoke da im lekari bez oklevanja propisuju
terapiju lekovima. Medutim, lekari ¢ée vam
mnogo rede re¢i da postoje i lekovi iz Zelene
apoteke koji mogu da umanje rizik od dobijanja
bolesti srca.

Snaga viakana

Najverovatnije sva biljna vlakna mogu da
utitu na sniZenje holesterola. To znali da treba
uzimati hranu s puno vo€a, povr¢a i integralnih
Zitarica, a bilo bi pozeljno da to budu one s mi-
nimalnim sadrZajem masti.

U jednom istraZivanju, dodatak s visokim
sadrzajem vlakana (Fibercel) prikljugen je ishrani
laboratorijskih hréaka u visini od pet odsto dnev-
nog unoSenja kalorija. Fibercel je doveo do sma-
njenja ukupnog holesterola za 42 procenta i
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Wofeg™ LNG holesterola za 69 procenata. Korisni
LVG poveao se za 16 procenata.

Ovsene mekinje stekle su veliku popular-
nost kao sredstvo za snizenje holesterola, ali
one su samo jedna od mnogib namirnica boga-
tih vlaknima. Vode, povrée i Zitarice imaju
shi¢no dejstvo. Zapravo, ovsene mekinje su da-
leko od toga da budu najbolja vrsta vlakana za
snizavanje holesterola. Hr&ci koji su dobijali
hranu s pet odsto ovsenih mekinja imali su
snizenje ukupnog holesterola i LNG od samo
19, odnosno 29 procenata, Sto predstavlja slab
rezultat u poredenju s onim dobijenim prime-
nom Fibercela.

Sastojci  ovsepih mekinja koji utifu na
snizenje holesterola su beta-glukani. Ali, da pono-
vim, ovsene mekinje nisu njihov najbogatiji izvor.
Je€am sadrzi i do tri puta viSe beta-glukana od
ovsa, a pasulj je takode zna€ajan izvor.

Sva sreca, nije uvek neophodno da se pribe-
gava lekovima. Postoji veliki broj namirnica i
lekovitih biljaka koje mogu da doprinesu
sniZzenju holesterola.

Zelena apoteka za visok holesterol

Pored uzimanja odgovarajucih kolifina via-
kana putem hrane, moZete da probate i veliki
broj posebnih namirnica i lekovitih biljaka koje
mogu da budu blagotvorne.

fafgarepa (Daucus carota) i druge namir-
nice koje sadrie pektin. IstraZivanja sprovedena
u Skotskoj pokazala su da je tokom perioda od
tri nedelje. grickanje po dve Sargarepe dnevno
dovelo do sniZenja nivoa hoesterola od 10 do
20 procenata kod uesnika u istraZivanju. Sar-
garepa je bogata vlaknom pod imenom pektin,
U ostale dobre izvore pektina spadaju jabuke i
beli unutradnji sloj kore agruma. Uzimajte ove
namirnice svakodnevno. (Ako jedete pomo-
randZe. uvek gricnite i malo belog sloja kore.)

Zpam da je pravijenje sokova danas veoma
popularno, pa bih Zeleo da vam dam jedan mali
savet. Mozete da uzimate ovo voce i povrée u
obliku soka, ali nemojte da koristite sokovnik
ako Zelite da u potpunosti iskoristite pektin koji

oni sadrze. Umesto toga obradite ih u blenderu.
Kada koristite sokovnik, odstranjujete najveci
deo vlakana, tako da ostane samo oko 10 proce-
nata pektina koji utie na snizenje holesterola.

Takode moZete da uzimate i dodatke redov-
noj ishrani. Nautnici s Univerziteta na Floridi
izvestavaju da tri kaSike pektina iz grejpfruta
dnevno, uzetog u vidu kapsula ili prehrambenog
dodatka. mogu da snize holesterol za oko osam
procenata. Medutim, ukoliko se odlutite za do-
datke redovnoj ishrani. morate da znate da ova
vrsta vlakana uti¥e na uno$enje nekih znaCajnih
hranljivih materija, ukljuuju¢i beta-karotin,
bor, kalcijum, bakar, gvozde i cink. Ovaj pro-
blem ne javlja se kada uzimate celu biljku. jer
sama bilika daje vam dodatne koliine hranlji-
vih materija. Ako. pak. uzimate kapsule pekti-
na. obavezno kasnije jedite voce i povrce da ne
biste izazvali nedostatak hranijivih materija.

Avokado (Persea americana). Avokado spa-
da u vrstn voca s najvedim sadrZajem masti,
tako da ga ljudi s oboljenjem srca Cesto izbega-
vaju. Medutim, prema izveStaju objavljenom u
jednom uglednom biltenu, avokado moZe da
utite pa smanjenje holesterola. U jednom is-
traZivanju Zenama je davana hrana bogata mono-
nezasidenim mastima (maslinovo ulje) s avoka-
dom ili hrana bogata sloZzenim ugljenim hidrati-
ma (skrob i Secer). Posle Sest nedelja, kod gru-
pe koja je bila na ishrani s maslinovim uljem i
avokadom doglo je do smanjenja holesterola za
8.2 procenta.

Ne zalazem se za to da iz ishrane izbacite
sloZene ugljene hidrate, koji su znaCajni za
zdravu ishranu, ve¢ predlazem da povremeno
uzimate avokado. On sadrZi neke jedinstvene
supstance koje ne moZete da dobijete iz drugih
namirnica.

Pasulj (Phaseolus, raglicite vrste). Pasulj je
bogat vlaknima i siromaSan mastima — §to upravo
predstavlja formulu za sniZavanje holesierola.
Takode sadr#i i lecitin, hranljivu materiju koja do-
prinosi snizenju holesterola. U jednom istrazivanju
dokazano je da Solja i po osuSenog sotiva ili pa-
sulja dnevno, §to otprilike predstavlja koli€inu od
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Ishranom do niZeg holesterola

Postoji zaista veliki broj namirnica i lekovitih biljaka koje snizavaju holesterol. Zasto ih ne

biste iskombinovali i napravili ukusan, zdrav Jelovnik pomocu kojeg mozete da odrzavate
vrednosti holesterola na Zeljenom nizem nivou? Evo nekoliko predloga.

Dorucak
Pomorandza, grejpfrut, jabuka i Sargarepa umuceni u blenderu, umesto ¢istog soka od
pomorandzie
Cajni kolati¢i od integralnog brasna
Sveie vode koje imate pri ruci
Ovsene mekinje s malo ulja od 3afranjike (ne puter ili margarin)

Rucak
Supa za snizavanje holesterola napravijena od pasulja, crnog i belog luka, jetma i
Sargarepe. uz dodatak drugih zacina prema ukusu
Hieb od integralnog penicnog brasna namazan puterom od bilo kojih oraha — &ak i
puterom od kikirikija (ne maslac ili margarin)
Salata bogata viaknima
Kokiel od celog voca
Keks od ovsenih mekinja ili éajni kolac¢i¢ od mekinja

Vecera
Burito od proprienog pasulja, pirinca i ljutog ¢ili sosa. sve umotano u tortilju od
integralnog kukuruza
ili
Vegetarijanski ¢ili (veoma zacinjeno jelo od ¢ilija, paradajza i pasulja) sa sojinim sirom;
Cajni kolacici od kukuruznog brasna namazani puterom od oraha
ili
Hot dog: zemicke za hot dog napunjene salatom od kupusa s majonezom, barbekju sosom,
senfom i crnim lukom (ako ba§ ne moZete bez hot doga, neka bude vegetarijanski); supa od
sociva ili crnog pasulja 1 divljeg pirinca
ili
Barena vecera iz Nove Engleske: po jedna Solja kupusa, Sargarepe, crnog luka, celera i
krompira iseckanih na kockice, s prstovetom zaCinskih trava
i
Velika ¢inija zelene salate
Viocni koktel

Posle nedelju ili dve ovakve ishrane, siguran sam da ¢e doci do smanjenja holesterola za
10 do 20 procenata kod vecine ljudi koji imaju povisen holesterol.
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jednog tanjira supe od pasulja, moZe da snizi uku-
pan holesterol za 19 procenata.

Celer (Apium graveolens). U jednom
istrazivanju naucnici su laboratorijskim Zivoti-
njama tokom osam nedelja davali hranu bogatu
mastima, §to je kod njih dovelo do povisenja ni-
voa holesterola. A zatim su nekim Zivotinjama
davali sok od celera. Sok je u znatajnoj meri
smanjio ukupan holesterol i LNG kod tih Zivo-
tinja. Nije potvrdeno da li bi uzimanje celera
moglo da snizi nivoe holesterola kod ljudi, ali
sigurno ne moze da 3kodi ako koristite viSe
ovog veoma ukusnog povréa u svojoj ishrani.

Beli luk (Allium sativum) i crni luk (Allium
cepa). Mnoga istrazivanja pokazala su da
kolitina koja odgovara jednom Cenu belog luka
dnevno (ili polovini glavice crmog luka) kod
vecine ljudi dovodi do sniZenja ukupnog hole-
sterola za 10 do 15 procenata. U jednom
istrazivanju, kod ljudi kojima je davano 800 mi-
ligrama (oko jednog Cena) belog luka dnevno
dodlo je do smanjenja nivoa holesterola i
snizenja krvnog pritiska. Beli luk je u Evropi
prihvacen kao lek za kardiovaskularna obolje-
nja, posebno za visok holesterol.

U drugom istrazivanju, uzimanje dve do tri
kasike ulja crnog luka dnevno dovelo je do
snizenja holesterola kod oko polovine ljudi s
umereno visokim holesterolom. Dok su uzimali
ulje crnog luka nivo holesterola u krvi opao im
je za 7 do 33 procenta.

Cini mi se da ne bi bilo lose da koristite bo-
gate koli¢ine obe ove ukusne lekovite biljke u
svakodnevnoj ishrani.*

Dumbir (Zingiber officinale). Mnoga
istraZivanja pokazuju da dumbir povoljno utiCe
na snizavanje holesterola. Zasto ne biste dodali
malo dumbira drugim namirnicama koje
sniZzavaju holesterol, kao zacin?

Piskavica (Trigonella foenum-graecum).
Ova lekovita biljka bogata je viaknom s umiru-
jucin dejstvom koje se zove biljno mleko. Nje-
no delovanje na snizenje holesterola dokazano
je u laboratorijskim eksperimentima na Zivoti-
njama i kod ljudi.

Orasi. MoZda mislite da bi ljudi s visokim ho-
lesterolom trebalo da izbegavaju orahe bogate ma-
stima, ali jedno istraZivanje u kojem je uCestvova-
lo vise od 25000 Amerikanaca pokazalo je da
kod ljudi koji jedu najviSe oraha postoji najmanja
sklonost ka gojaznosti. Svi udesnici u istrazivanju
bili su zdravi, tako da ipak ne bih preporugio ora-
he onima koji imaju oboljenje srca ili visok krvni
pritisak. Medutim, §to se ti¢e ljudi sa zadovoljava-
juéim zdravstvenim stanjem, orasi ne bi trebalo da
gkode, a u svakom slutaju bolji su od prevelikih
koli€ina mesa.

Moguce je da orasi stvaraju osecaj sitosti.
Orasi, na primer, sadrZe neurotransmiter seroto-
nin, koji udestvuje u procesu stvaranja osecaja
sitosti. Uzgred reCeno, uzimanje velikih
koliina oraha takode je dovedeno u vezu s
manjom incidencijom fatalnih ili nefatalnih
sréanih udara. Ovo bi trebalo da bude znalajno
za svakog ko je izloZzen riziku od dobijanja
sréanog udara usled visokih nivoa holesterola.

Safranjika (Carthamus tinctorius). Jedno
istrazivanje pokazalo je da je prelazak sa drugih
vrsta ulja na ulje Safranjike i njegovo koriséenje
tokom osam nedelja dovelo do smanjenja ukupnih
nivoa holesterola u serumu od 9 do 15 procenata i
NG holesterola za 12 do 20 procenata.

Susam (Sesamum indicum). Sve biljke
sadrze fitosterole. jedinjenja koja mogu da se
apsorbuju u krvotok i da eliminidu jedan deo
holesterola koji se u njemu nalazi. U mojoj bazi
podataka, seme susama vazi kao namirnica $
najveéim sadrzajem fitosterola (suve tezine).

U ostale namirnice koje sadrZe velike koli¢ine
fitosterola (date u opadajuéem nizu. prema
sadrZaju fitosterola) spadaju: zelena salata. semen-
ke suncokreta, leSnik, krastavci. Spargle. okra. Kar-
fiol. spanaé. smokve. cmi luk. jagode. bundeva.
rotkva. kajsije. paradajz. celer i dumbir.

Na osnovu ovog spiska lako moZete da na-
pravite meSane salate i supe za snizenje holeste-
rola kojima ¢ete zameniti meso Koje utie na
povecéanje holesterola. Na primer, salata s viso-
kim sadrzajem fitosterola sastojala bi se od
smokava, jagoda i kajsija s dumbirom.
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VISOK KRVNI PRITISAK

Pre nekoliko godina proveo sam tri veoma
naporna dana snimajuci film za koji sam se na-
dao da ¢e biti moj prvi video zapis 0 zdravoj
hrani. Ali, sudbina je htela da to vreme bude
uzaludno utroSeno zato $to je kvar na opremi
unistio traku.

Ispravka: vreme nije bilo zaista protraceno,
zato $to sam upoznao snimatelja. Imao je visok
krvni pritisak (hipertenziju), i predloZio sam mu
nekoliko prirodnih terapija. Nakon 3to smo se
rasteli, prili¢no dugo se nisam &uo s njim, ali
mi se kasnije javio pismom: ,Primenjivao sam
u praksi ono $to ste vi propovedali pre vise od
godinu dana. Odstranio sam alkohol, svinjsko
meso i govedinu, sada jedem viSe biljne hrane i
uzimam dopune: beta-karotin, vitamin C, vita-
min E, kompleks B vitamina. Nedavna lekarska
kontrola kojoj sam se podvrgao bila je pravo ot-
krovenje: moj dijastolni (donji krvni) pritisak
pao je za gotovo 30 procenata. Moj holesterol
pao je sa 192 na 159.*

Preoptereceno srce

Hipertenzija se uopiteno definile kao krvni
pritisak veci od 140/90. Prvi broj (sistolni) je
snaga kojom krv navaljuje na gzidove arterija
kada srce pumpa. Drugi broj (dijastolni) je rezi-
dualna snaga koja ostaje kada se srce odmara
izmedu otkucaja. Bilo koji krvni pritisak ispod
wvisokog™ — recimo, granica je 138/88 — bez-
bedniji je, ali bi i dalje trebalo da pokuSate da
ga snizite do onoga koji se smatra za normalan,
120/80, zato §to bilo koje podizanje krvnog pri-
tiska povecava rizik od sréanog udara i mozda-
nog udara.

Otprilike pedeset miliona Amerikanaca ima
visok krvni pritisak, koji se Cesto naziva tihim

ubicom. Dok samo stanje ne ispoljava nikakve
simptome, ono stvara podlogu za sréani udar ili
moZzdani udar. Poslednjih nekoliko decenija. le-
kari i drugi zdravstveni pregaoci u€inili su veli-
ke napore da otkriju uzro¢nike visokog krvnog
pritiska i leée ga agresivnije. tako da je stopa
sréanog udara zaista opala. Ali problem. po
mom misljenju, jeste u tome $to su lekari pose-
gnuli da to stanje lete sintetitkim lekovima.
Otprilike polovina osoba kod kojih je dijagno-
stikovana hipertenzija imaju pritisak na granici
ili blago visok krvni pritisak. Postoji puno po-
uzdanog dokaznog materijala da na njih prome-
ne u ishrani i naCinu Zivota, ukljuCujuéi redov-
no veZbanje, otklanjanje stresova i kontrolisanje
kuénim aparatom za merenje krvnog pritiska.
deluju podjednako kao i lekovi. bez ikakvih
sporednih dejstava.

Izmene u ishrani i nadinu Zivota naginju ka
tome da obezbede osecanje kontrole koje samo
po sebi moZe biti blagotvorno. Ali ne ocekujte
da farmaceutska industrija podstife prirodni
natin. Tu bi se umesalo i tZiste lekova za
snizavanje krvnog pritiska s godidnjim obrtom
od dve i po milijarde dolara godidnje.

Zelena apoteka za visok krvni pritisak

Redovno konzumiranje jakih supa od povréa
moZe da u€ini viSe nego 3to su to normalizacija
krvnog pritiska i spretavanje bolesti srca. Takode
moZe da pomogne u spreCavanju raka, gojaznosti.
Secerne bolesti i opstipacije. Supa od povréa toliko
je dobra za zdravlje da je viSe i ne zovem mine-
strone ve€ radije medistrone.

Sta bi trebalo da stavite u medistrone supu?
MozZete da upotrebite bilo koje povrce, posebno
ono spomenuto u ovom poglavlju.
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Postoji takode brojno lekovito bilje koje
moze da pomogne u kontrolisanju krynog priti-
ska, ali ne morate da ga stavite u supu. Od bilja
se prave prili¢no prijatni Cajevi.

Celer (Apium graveolens). Celer je dugo
bio preporutivan u tradicionalnoj kineskoj me-
dicini za sniZavanje visokog krvnog pritiska, 3to
je eksperimentalno potvrdeno. U jednom ogle-
du, ubrizgavanje injekcija s ekstraktom celera
laboratorijskim Zivotinjama znafajno je snizilo
njihov krvni pritisak. Kod ljudi, konzumiranje
samo Cetiri stabljike celera utinilo je isto.

Beli luk (Allium sativem). Ova Cudotvorna
lekovita biljka ne samo da pomaZe da se nor-
malizuje krvni pritisak ve¢ takode smanjuje ho-
lesterol. U jednom strogo nau¢nom istrazivanju,
osobama s visokim krvnim pritiskom davan je
otprilike jedan ¢en belog luka dnevno tokom 12
nedelja. Posle toga kod ispitanika su zabeleZeni
znatajno nizi dijastolni krvni pritisak i nivo ho-
lesterola.

SAFRAN
Safran je redak zatin proizveden od stigme cvetova
$afrana; potrebno je otprilike 75.000 srediSnjih delova
cvetova da bi se dobilo pola kilograma zacina

+Sada znamo da beli luk moze da smanji hi-
pertenziju, &ak i u koli¢inama toliko mahm kao
§to su 15 grama nedeljno®. kaze dr Varo Tajler.
Petnaest grama nedeljno znaci otprilike jedan
ten dnevno. Ako kuvate jela s belim lukom i
koristite ga u salatama. konzumiranje tolike
kolitine trebalo bi da bude lak zadatak. Ako jo§
niste razvili ukus za beli luk, mozete ga uzeti u
obliku kapsula. S toliko blagodeti po zdravlje
vezanih za ovu lekovitu biljku, preporucio bih
da iznadete natin da uZivate u ovakvoj hrani.

Glog (Crataegus, raziCite vrste). Ekstrakt
gloga moZe da prodiri krvne sudove. posebno
koronarne arterije. Glog je vekovima korid¢en
kao tonik za srce.

Ako Zelite da probate ovaj snazan lek za
srce, porazgovarajte o tome sa lekarom. Mozete
da probate ¢aj spravljen od jedne kasiCice
osuSene biljke na 3olju kljucale vode i popijete
do dve Solje dnevno.

Crni luk (Allium cepa). U jednom
istraZivanju, dve do tri kaSiCice etarskog ulja
crmog luka dnevno snizile su krvm pritisak kod
67 odsto osoba s umerenom hipertenzijom. Nji-
hovi sistolni nivoi pali su u proseku za 25 poe-
na, a dijastolni za 15.

Nevolja je §to ne mozZete da nabavite ovo
ulje i $to biste morali da jedete ogromne
koli¢ine crnog luka da biste postigli ovakvu de-
lotvornost. U mom slu¢aju, morao bih da kon-
zumiram cri luk u koli€inama tiput veéim od
moje telesne teZine. Ne. hvala. Ipak. smatram
da crni luk obavezno treba dodavati hrani da bi
se podstaklo snizavanje krvnog pritiska.

Paradajz (Lycopersicon). Tipiina minestro-
ne supa zasniva se na paradajzu. Paradajz je
takode savrien za medistrone supu. zato Sto je
bogat gama-amino-buternom kiselinom. jedi-
njenjem koje moZe da pomogne u snizavanju
krvnog pritiska. Prema mojoj bazi podataka. pa-
radajz takode sadrZi Sest drugih delotvornih je-
dinjenja.

Brokule (Brassica oleracea). Ovo povrée
ima barem 3est sastojaka koji smanjuju krvni
pritisak.
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Sargarepa (Daucus carota). Prema mojoj
bazi podataka, Sargarepa sadrZi osam jedinjenja
koja sniZavaju krvni pritisak.

Tust (Portulaca oleracea) i druge namirni-
ce koje sadrie magnezijum. Manjak magneziju-
ma povezan je s visokim krynim pritiskom.
Mnogi Amerikanci oskudevaju u ovom minera-
lu, a da to i ne znaju. Godine 1994. jedna anke-
ta pokazala je da je otprilike 72 odsto ispitanika
imalo neadekvatno unoSenje magnezijuma u or-
ganizam.

Da biste pribavili magnezijum, okrenite se
lisnatoj zeleni, mahunarkama i integralnim Zita-
ricama. Tust, makova zrna i boranija najbolji su
hranljivi izvori ovog minerala. po mojoj bazi
podataka. Nutricionisti tvrde da dnevna dopuna
od 400 miligrama magnezijuma takode moze da
pomogne, ali ja u nacelu preporuujem pribav-
ljanje hranljivih sastojaka iz prehrambenih pro-
izvoda.

Safran (Crocus sativus). Ova skupa biljka
sadrZi supstancu zvanu krocetin, koji sniZava

krvni pritisak. Neki stru€njaci ¢ak pretpostavlja-
ju da niska frekvencija bolesti srca u Spaniji
proistie iz velikog nacionalnog konzumiranja
Safrana. MoZete koristiti $afran u kuvanju ili
napraviti ¢aj.

Odoljen (Valeriana officinalis). Ranije u
ovom poglavlju spomenuo sam da ga-
ma-amino-buterna kiselina pomaZe odrzavanje
krvnog pritiska. Pa, biljka odoljen sadrZi sup-
stancu zvanu valenjanska kiselina koja inhibise
enzim koji uniStava gama-amino-buternu kiseli-
nu. Stoga ¢e konzumiranje nefega §to sadrZi va-
lerijansku kiselinu, u stvari, obezbediti vise ni-
voe gama-amino-buterne kiseline i nizi krvni
pritisak.

Odoljen je takode i sredstvo za smirenje —
sedativ. §to takode pomaZe u smanjivanju
krvnog pritiska.

Raznovrsni zacini. Sto se ti¢e zatina koje
mozete dodati medistrone supi, moral sadrzi
barem deset jedinjenja koja smanjuju krvni pri-
tisak. vranilova trava ima sedam, a crni biber,
bosiljak i kozlac svaki po est.
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VRTOGLAVICA

Jedanput kada je imala vrtoglavicu. moja
supruga otiSla je lekaru. Vratila se ku¢i s pake-
tom flastera firme Ciba Geigy koji je platila
osamnaest dolara. Ovi flasteri sadrZe lek skopo-
lamin koji se apsorbuje kroz kozu. Dugo je sko-
polamin bio standardni lek za vrtoglavicu i
mucninu izazvanu putovanjem. Pegi nije znala
da je mogla da nabavi skopolamin mnogo jefti-
nije da je ubrala neke biljke u dvoriStu ispred
nase kuée. I moja tatula (Datura stramonium) i
kultivisane ukrasne vrste biljke Datura sadrZe
skopolamin, mada mozda u manjoj koli€ini
nego u farmaceutskom sredstvu.

Ja li¢no ne bih preporutio skopolamin, &ak
ni onaj iz prirodnih izvora, za leCenje vrtoglavi-
ce. On moZe da deluje, ali moze takode i da
izazove neZeljena dejstva kao $to su zamuden
vid, suva usta, halucinacije i lupanje srca. Ja
sam pre za kori¢enje dumbira kod morske bo-
lesti, mucnine izazvane putovanjem. jutarnje
muénine i svih ostalih stanja koja mogu da iza-
zovu vrtoglavicu ili vertigo.

izrazi vrtoglavica i vertigo testo se koriste
kao sinonimi, ali medu njima zapravo postoji

razlika. Vrtoglavica jednostavno znali nestabil-
nost. Vertigo je neSto ozbiljnije. Ovaj izraz
oznatava stanje dezorijentiSuce iluzije kretanja.
kao da se svet okrece oko vas ili vi oko njega.

Zelena apoteka za vrtoglavicu

Ukoliko imate hroni¢nu vrtoglavicu, obrati-
te se lekaru. Dugotrajni ili u€estali napadi vrto-
glavice mogu da budu simptomi infekcije unu-
traSnjeg uha. sréane aritmije, visokog krvnog
pritiska ili nekih drugih ozbiljnih tegoba. Kod
povremenih napada vrtoglavice, postoji nekoli-
ko lekovitih biljaka koje bi mogle da budu od
koristi.

Bumbir (Zingiber officinale). Kineski mor-
nari su pre nekoliko hiljada godina Zvakali ko-
ren dumbira da bi spretili pojavu morske bole-
sti prilikom putovanja. Sa njima je putovao 1
njihov lek — od Azije do Indije i Srednjeg isto-
ka i dalje do Evrope.

Moderna nauka dokazala je da ovaj drevni

lek ima odredenu vrednost. Tako, u jednom
istrazivanju u koje je bilo ukljuteno 80 morna-

L)

BPumbir treba joi da se ispita

Veliki sam pristalica dwmbira u slu¢aju vrtoglavice, morske bolesti i svih vrsta stomacnih
tegoba. U prilog ovome govore vekovi narodne primene i nekoliko pouzdanih istraZivanja.
Medutim, ovo nije potvrdeno u svakom istraZivanju.

U jednom istraZivanju &iji je, bojim se, pokrovitelj farmaceutska industrija, doslo se do
zakljucka da je dumbir neblagotvoran, a da je lek protiv vrioglavice skopolamin — delotvoran.
Ja liéno ne uzimam zdravo za gotovo rezultate jednog istraZivanja, ali dok se ne sprovede
nepristrasno komparativno istrafivanje, necu znati koja je od ovih mogucnosti pribvatljivija.

Dok ameritka vlada ne pokrene istraZivanja u kojima Ce se uporedivati delotvornost novih
lekova (sintetickih i prirodnih), ne samo s placebo preparatima vec i s najboljim biljnim
vrstama, necemo moci da dobijemo najbolje lekove. Ja Zelim najbolje, $ta god to bilo.
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rickih kadeta dokazano je da je uzimanje jed-
nog grama (pola kaSitice) dumbira u prahu ne-
posredno pre isplovljavanja umanjivalo simpto-
me morske bolesti — ukljucujudi i vrtoglavicu —
za 38 procenata, a u€estalost povracanja za 72
procenta.

i] ranijim istraZivanjima na kopnu na 18
zdravih osoba. jedan gram dumbira ublazavao
je vertigo i mulninu izazvanu putovanjem u
vecoj meri nego standardni lek dimenhidrinat
(Dramamine).

~Za prevenciju mulnine izazvane putova-
njem, progutajte dve kapsule pola sata pre pola-
ska, a zatim jo§ jednu do dve kada se pojave
simptomi, otprilike na svaka Cetiri sata®, pre-
dlaZe dr Varo Tajler. Kapsule dumbira mogu se
nabaviti u prodavnicama zdrave hrane i drugim
mestima na kojima se prodaju dodaci redovnoj
ishrani.

Takode mozZete da probate sa Cajem od
svezeg dumbira ili kriskama kandiranog dumbi-
ra, kako preporucuje zagovornik lekovitog bilja
dr Endru Vejl.

Ginko (Ginkgo biloba). Ekstrakt ginka Cesto
se propisuje u Evropi izmedu ostalog i za verti-

go, pored mnogih drugih stanja. Jedno francu-
sko istraZivanje koje je ukljucivalo 70 ljudi sa
hroniénim vertigom pokazalo je da je kod 47
procenata doSlo do poboljfanja kada su uzimali
ginko. Mozete da probate sa 60 do 240 miligra-
ma dnevno. ali nemojte uzimati vise od toga, U
ve¢im koli¢inama, ginko moZe da izazove dija-
reju, razdrazljivost i uznemirenost.

Celer (Apium graveolens). Seme celera ima
dugu istoriju primene u tradicionalnoj kineskoj
medicini kao sredstvo za letenje vrioglavice.

Bundeva (Cucurbita pepo). Neki uvazeni
travari tvrde da semenke bundeve pomazu u
ublaZavanju vrtoglavice. Kada bih morao da
uzimam ovaj lek, koristio bih puter od semenki
bundeve.

Mesano lekovito bilje. Kao vatreni ljubitel]
pravljenja recepata, ne mogu a da vam ne pre-
porucim sve lekovite biljke protiv vrtoglavice u
kombinaciji sa nekoliko aromati¢nih biljaka. sto
sve zajedno daje ¢aj za smirivanje stomatnih
tegoba. Pomefajte Cetiri kaSiCice dumbira sa
prstovetom mlevenih semenki bundeve, semena
celera, cvetova kamilice, morata, kore pomo-
randZe, pitome i kudrave nane 1 ostavite da stoji
u vodi pemaest minuta.
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Travar Tom Vulf proucava persijsku knji-
zevnost i poklonik je persijske kulture. Jednom
mi je pricao o persijskoj veteri na visokom ni-
vou u VaSingtonu, na kojoj je bio delimi¢no
zbog hrane, a delimino da bi osveZio znanje
farsi jezika.

Na velikoj okrugloj ploci u centru stola, sta-
jale su Ceriri Cinije sa svezim korijanderom,
persunom, kudravom nanom i kozlacom; gosti
su uvijali biljke u tanke lepinje 1 grickali ih
izmedu konzumiranja razlititih jela da bi ofisti-
li nepca. Ovo mje sluajno jer sve ove biljke
imaiu dugu istoriju koriicenja za osveZzavanje
daha. U stvari, stani obiaj zavrSavanja obroka
gran¢icom nane koja smiruje stomak i osveZava
dah prerastao je u uzimanje mentol Cokoladica
posle vecere.

U ovom obroku, ispri¢ao mi je Vulf, konzu-
mirano je gotovo pola kilograma sveZih biljaka
s ovim persijskim fitohemijskim sendvi¢ima.
To me podseca na moj prvi biljni savet u ovom
pog:avlju — za brzo osvezavanje daha u restora-
nu, satuvajte dekorativnu granicu perSuna 1
pojedite je na kraju.

Osnovno o zadahu

Uvek sam govorio da je i lo§ dah bolji od
nedostatka bilo kakvog daha. Kada se radi o za-
dahu i1z usta, ja sam hipohondri¢an. I nikako ni-
sam usamljen. Sazovite kongres onih koji su si-
gurni da im je dah uvek miomirisan i imacete
prazan auditorijum. Nije Cudo Sto Amerikanci
trode godidnje viSe od dvesta miliona dolara na
proizvode za osveZenje daha.

Zadah je uglavnom izazvan bakterijama u
usti-na. Bakterije proizvode otpadne materije
koje miridu, kako da kazem, neprijatno. To-

kom dana, pljuvatka bogata kiseonikom delu-
je kao prirodni ispirat usta, saterujuci oralne
bakterije u ¢osak. Ali nocu, luéenje pljuvacke
je usporeno. a hemijsko okruZenje usta posta-
je od blago kiselog blago alkaino, §to potpo-
maZe rast bakterija koje izazivaju neprijatan
miris. Ujutru se budite s onim Sto se naziva
sjutarnja usta*. Biljna te€nost za ispiranje
usta moze da pomogne barem jednako, a
mozda i vide od bilo kojeg proizvoda proda-
vanog u radnjama. Recept se nalazi na nared-
noj strani.

Kod najmanje tredine ljudi sa zadahom 1z
usta. uzrok je bolest desni (parodontitis). Bakte-
rijska glista probija svoj put do dela desni ispod
linije zuba, gde ni najbolja Cetkica za zube ne
moZe da dopre. Kako one rastu, uniStavaju tki-
vo desni. Ukoliko se ne leti, osteCenje desni
moZe na kraju da izazove gubljenje zuba. Isto-
vremeno, bakterije oslobadaju otpadne materije
koje izazivaju zadah.

Koriséenje konca za zube moze da pomo-
gne kod bolesti desni. To isto moze i vodica za
usta koja sadrzi prave biljke. Ali, prema dr Izra-
elu Klajnbergu. hroni¢ni zadah iz usta moze da
bude 1 znak nekolicine drugih stanja. Neka od
ovih stanja su veoma ozbiljna: ciroza jetre,
Secerna bolest. insuficijencija bubrega i rak gor-
njeg respiratornog trakta. izmedu ostalih. Ukoli-
ko ba% ne mozete da se oslobodite zadana 12
usta, nije loSa zamisao da porazgovarate sa svo-
jm lekarom.

Zelena apoteka za zadah iz usta

U vecini slu€ajeva. 103 dah je samo prolazna
neprijatnost i za njeno otklanjanje postoji izve-
stan broj delotvornih trava.
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urvaracem.

Halitosizada

Da biste napravili halitosizadu, moj biljni osveZivaé daha i alternativu komercijalnim
vodicama za ispiranje usta. potopite u vodku bilo koju mefavinu biljaka iz ovog poglavija.
MozZete da stavite oko 100 grama biljaka na pola litre vodke u teglu Sirokog otvora sa

Li¢no, najvise volim eukaliptus, ruzmarin i kudravu nanu, uz bilo $ta drugo $to mi je pri
ruci. Obiéno ne stavljam kardamom jer je veoma skup. Mada, stvarno ima lep ukus.

Za licnu upotrebu, samo ostavim biljke u vodki i pustim da se beskrajno natapaju. Kada
pripremam vodicu za ispiranje usta za nekog drugog, mogu da budem dovoljno otmen pa da
procedim tecnost posle nekoliko dana, take da ona izgleda lepo i bistro. Izaberite sami, ali ja
nekako volim da vidim sve te biljke kako lebde u boci vodice za ispiranje usta.

Kardamom (Elettaria cardamomum). U
mojoj bazi podataka, kardamom je najbogatiji
izvor jedinjenja cineola, moc¢nog antiseptika
Koji ubija i bakterije koje izazivaju zadah. A
moze da ima i vide od osveZavajuceg efekra
ukoliko ga koristite na romanti¢nom sastanku.
Arapske kulture ga smatraju za afrodizijak.
Ukeliko vam se ne dopada moja halitosizada,
probajte da Zvafete plodove kardamoma
(seme). Ja ih neko vreme ZvaCem, pa ispljunem.
Takode ih dodajem biljnim €ajevima 1 likerima.

Eukaliptus (Eucalyptus globulus). Mnoge
komercijalne vodice za usta sadrze alkohol, koji
pomaze u uniStavanju bakterija koje izazivaju
neprijatan miris, 1 eukaliptol, jedinjenje izvede-
no iz eukaliptusovog ulja i bogato cineolom.

Umesto da kupujete skupe vodice za ispi-
ranje usta, mozete jednostavno da pomeSate
neke od mojih jedinstvenih halitosizada kori-
ste¢i smrvljeno eukaliptusovo lisée. Ne mozete
da rabavite eukaliptus? Nema problema.

Mnoge druge biljke takode su bogate cineo-
lom. Dok nijedna od njih, osim kardamoma, ne
moZe da se poredi s eukaliptusom po sadrzaju
cineola, svaka od ovih biljaka moze da pomo-
gne u osveZavanju daha: kudrava nana, ruzma-
rin, dumbir, oras¢ié, lavanda, pitoma nana, vra-
ti¢, hajducka trava, cimet, bosiljak, kurkuma. li-
munov list, isop, kozlac, verbena ili morac.

Periun (Petroselinum crispum) i druge bilj-
ke koje obilyju hlorofilom. Moja rodaka Suzi,

koja ima visok krvni pritisak, pozvala me je ne-
davno 1 pitala 3ta mogu da joj preporuéim. Sa-
vetovao sam joj da uzme beli luk da smanji pri-
tisak i perSun da otkloni zadah iz usta izazvan
tim belim lukom. Jarkozelen perSun je bogat iz-
vor hlorofila, pigmenta zelenih biljaka, i mocan
osvezivat daha. Zvadite malo perSuna posle
obeda, posle kafe ili posto jedete ili pijete bilo
Sta Sto moZe da izazove dah neprijatnog mirisa.
U stvari. dobro bi bilo da stavite u frizider
sveZe granCice perSuna i drugih biljaka bogatih
hlorofilom, posebno bosiljak i korijander, i
grickate i1h po potrebi.

Anis (Pimpinella anisum). Seme ove biljke
koja ima ukus sladica kori§ceno je hiljadama
godina za osveZenje daha. Nisam iznenaden jer
mam da je on blagotvoran. Kuvajte nekoliko
minuta u Solji vode nekoliko kaSiCica semena.
Procedite i onda pijte ili koristite kao vodicu za
ispiranje usta.

Korijander (Coriandrum sativam). Korijan-
der je narodni lek za zadah iz uvsta. Koristite
ovu biljku tako §to éete staviti 30 do 60 grama
sveZeg korijandera u dve 3olje vode i kuvati ne-
koliko minuta. Procedite i onda pijte ili koristite
kao vodicu za ispiranje usta.

Mirodija (Anethum graveolens). Kao i
perSun, mirodija je bogata hlorofilom. Probajie
¢aj od mirodije posle obroka — uzmite jednu do
dve kasiCice listova ili izgnjeCenog semena na
Solju provrele vode. Ili jednostavno sazvacite
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nekoliko semenki mirodije da biste osvezili
dah. (Kod trudnica, koriscenje mirodije u leko-
vitim koli€éinama moZe da izazove probleme.
Trebalo bi da je Cuvate za povremenu, umerenu
upotrebu.)

Pitorma nana (Mentha piperita). Caj od pi-
tome nane je, s razlogom, veoma preporucljiv
protiv zadaha iz usta. Aromati¢no ulje pitome
nane je moéan antiseptik, ali je toksiCno i nika-
ko ga ne treba gutati.

Zalfija (Salvia officinalis). Jedan travar ko-
Jeg poStujem preporuuje grgoljenje toplog Caja
od Zalfije nekoliko puta dnevno za povrede i
upale usne duplje i zadah. Zalfija ima svojstva
osvezivaca daha, slitna perSunu i pitomoj nani,
tako da se slazem s njim.

Karanfili¢ (Syzygium aromaticum). U ne-
kim azijskim kulturama, pre nego $to bi dobili
dozvolu da vide svog kralja, ljudi su morali da
zvacdu karanfili¢ da bi osvezili dah. Veoma aro-
mati¢ne ulje ove biljke ima antibakterijska
svojstva. Stavite nekoliko supenih kaSika u pola
litre vodke i ostavite nekoliko dana da se napra-

PITOMA NANA
Ova vrsta nane je dugo komercijalno uzgajana da bi se
poboljsao ukus mnogih proizvoda, od slatkisa i likera do
pasti za zube

vi vodica za ispiranje usta prijatnog ukusa. Ili
skuvajtc ¢aj od jedne ili dve kaSiCice osuSene
biljke.
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Hemija pazuha je prili¢no zanimljiva. Veéi
deo nadeg telesnog mirisa poti¢e od isparavanja
apokrititnih znojnih Zlezda, od kojih je veéina
smestena u predelu ispod ruke. Svi se radamo s
tim specijalizovanim Zzlezdama, ali one nisu
mnogo aktivne do puberteta, kada polinju sek-
reciju mlecne izluéevine bez mirisa. Ukoliko
znoj ne spiramo redovno — otprilike na svakih
Sest sati — bakterije po€inju da se razmnozavaju
u tim izluevinama. I neSto kasnije razvije se...
pogadate Sta?

Muskarci imaju i brojnije i vece apokritine
Zlezde nego Zene, tako da oni imaju jaci telesni
zadeh, mada se kladim da Zene viSe trofe na de-
zodoranse.

Pored loSe higijene, telesni zadah moZze biti
prouzrokovan nedostatkom cinka, Sedernom
boled¢u ili boleS¢u jetre, hroni€nom tvrdom stoli-
com i odredenim parazitima. Vegetarijanci tvrde
da oni koji jedu meso imaju jaci telesni zadah.

Kupanje je verovatno najbolji nalin za
borbu protiv telesnog zadaha, medutim. uko-
liko vam u drustvu nije prijatno bez dezodo-
ransa, nema potrebe da koristite komercijalne
preparate.

Zelena apoteka za zadah tela

Biljke imaju dugu i sjajnu tradiciju u ot-
Klanjanju neprijatnih mirisa. Ovo ne iznenaduje
buduci da sve biljke koje se upotrebljavaju u
ovu svrhu deluju antibakterijski na mikroorga-
nizme koji dovode do toga da nale izlu€evine
neprijatno mirisu. Evo nekoliko biljaka koje
moZete da isprobate.

Korijander (Coriandrum sativum), sladic
(Glycyrrhiza glabra) i druge biljke. Moja pouz-
dana baza podataka pokazuje da i korijander i
sladi¢ sadrze po 20 hemikalija s antibakterij-
skim delovanjem. Vranilova trava 1 ruzmarin

Neverovatni amazonski afrodizijacki zhun

Pre nekoliko godina, tropski Zbun koji Amazonci zovu picho huayo pomenut je u razgovoru
koji sam vodio s pokojnim dr Alvinom Gentrijem, tropskim botani¢arem. On je pri¢ao kako
lovei u oblasti Amazona utrljavaju plod tog zbuna po celom telu verujuci da tako sprecavaju
svoj plen da ih namirise. Drugim recima, picho huayo prikriva njihov telesni miris. Medutim,
on nije pravi dezodorans vec samo aromatiéna maska.

FPosle rog saznanja, raspitao sam se kod nekoliko amazonskih vodiéa o biljci picho huayo.
Oni su mi rekli da je koriste ne samo kada love divlja¢ vec i kada se udvaraju fenama. Vodici
su wvrdili da ova biljka doprinosi da muskarci imaju priviaéniji miris za suprotni pol.

Jedan ugledni amazonski taksonomista (struénjak za klasifikovanje biliaka) uveravao me je
da je isprobao ovu biljku, i to s izvanrednim uspehom i tiho dodao: ,Imam pouzdane
empirijske dokaze da deluje. Picho huayo bi mogao da bude zlatni rudnik za nekog
preduzimljivog poslovnog Coveka s osecanjem za romantiku.

Informacija za one koji bi voleli da isprobaju picho huayo da bi privukli pripadnike
suprotnog pola: ao mi je, ali ne moZe da se nabavi u Americi — barem ne za sada.
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Zadah tela. zapravo, ima dve strane.

suptilnim aromama priviace suprotni pol.

Sklon sam da verujem da je to istina.

Pozitivna strana zadaha tela

U drudtvenom i higijenskom smislu mi smatramo da je zadah . lo5". Cesto se kupamo da
bismo ga se oslobodili i trofimo puno novea pokufavajuci da ga prikrijemo. Medutim.
ispostavilo se da zadah tela takode sadrii feromone. twjanstvene hemikalije koje svojim

Nauénici ve¢ duZe vremena znaju da feromoni igraju glavau ulogu kod parenja Zivotinja.
Medurim, sve donedavno, konvencionalno nau¢no misljenje bilo je da te hemikalije ne
pobuduju ljubavna osecanja kod ljudi. Sada su istrafivanja dokazala da feromoni i te kako
igraju suptilnu, ali veoma realnu ulogu u priviacnosti polova.

Moja supruga pre ¢e mi reéi da odem da se istusiram nego $to ce se priljubiti uz moje
pazihe, ali ko zna? MoZda su naSi mirisi zapravo sastavii deo nase uzajamne priviafnosti.

imaju 19; dumbir 17; orad¢i¢ 15; cimet 1 kim
11; i lovorika 10. (Crni biber ima 14, a beli luk
13, ali ih ne bih mazao ispod pazuha.)

Posmatrajuéi  koli¢inu baktericidnih jedi-
njenja u razli¢itim biljkama — u suprotnosti s
brojem jedinjenja — nalazimo da sladi¢ sadrzi
do 33 procenta baktericidnih jedinjenja (suve
teZine); timijan do 21,3 procenta; korijander do
2,2 procenta i morac do 1.5 procenata.

Sve do sada pomenute biljke trebalo bi da
imai neki uticaj na bakterije koje izazivaju te-
lesni zadah. Jedan od naina za koriScenje tih
biljuka koje uklanjaju zadah jeste da ih u vidu
praha nanesemo i utrljamo ispod ruke. To je
efikasan metod, ali moze i da zaprlja odecu.
Stoga toplo preporuujem spravljanje jakog Caja
od biljke ili biljaka po yaSem izboru. u koji cete
potopiti gazu i naneti je vlaznu, kao kompresu,
nekoliko minuta.

Dodajte dosta Zalfije i, ukoliko su tatne
neke tvrdnje, va¥ &aj bi mogao da spre€i zno-
jenje.

Mogli biste da koristite ove biljke i za ku-
panje u kadi. Stavite ih u platnenu vrecicu i pu-
stite vrucu vodu preko njih.

Takode moZete da nabavite etarska ulja tih
biljeka, koja Cete rastvoriti u biljnom ulju
(pokusajte s jednom ili dve kapi etarskog ulja
na kaSiku biljnog ulja) 1 dobijenu meSavinu ko-

ristite kao losion za masazu pazuha. Samo obra-
tite paznju da ne unosite u organizam (o ulje,
jer Cak i mala koli¢ina moZe da bude toksicna.

Antropolog dr Dzon Hajnerman predlaZe
protiv. znojenja spravljanje tinkwure od Zalfije,
tako Sto se pola Solje suSene, mlevene Zalfije
potopi u 1% 3olje vodke. Ostavite tu meSavinu
da stoji dve nedelje. muckajuci je dva puta
dnevno, a zatim procedite 1 Cuvajte teCnost u
Cistoj boci. Pokusajte to da nanosite tri ili Cetin
puta dnevno. Alkohol moZe da isusi koZu, stoga
prestanite s upotrebom ukoliko dode do upale
koZe. (MozZete i da je pijuckate kao liker od Zal-
fije.)

Soda bikarbona i kukuruzni skrob. Nanesi-
te meSavinu ovih praSkova na podrucja na koji-
ma se javlja neprijatan miris. IsuSujuce dejstvo
oba pratka pomaZe, a svako ko je drzao u
frizideru otvorenu kutiju sode bikarbone radi
spre€avanja neprijatnog mirisa, zna da soda bi-
karbona ima osveZzavajuce dejstvo. Znam da
soda bikarbona nije biljka. ali ona je delotvorno
sredstvo za uklanjanje neprijatmh mirisa da sam
pomislio da treba ovde da je uvrstim.

Sok od repe. Ovo je jedna anegdota vezana
za doktora Hajnermana. i mislim da je zanimlji-
va. Nakon §to mu je jedan japanski kolega
ispri¢ao o kori¥¢enju soka od repe u cilju suzbi-
janja telesnog zadaha. dr Hajnerman je iscedio



350

Diems A. Divk

nedto repe i snaZno utrljao po jednu kaSiicu
ispod pazuha. Njegov zakljucak: ,Sok od repe
ne sprecava znojenje, ali spreCava pojavu nepri-
jatnog mirisa u periodu od deset sati.* Ovo
zvugi previse dobro da bi bilo istinito, ali imam
nameru da to isprobam ukoliko se zateknem
kod kuce sdm na tri dana i budem imao dovolj-
no zalitha repe pri ruci.

Povice koje sadrzi cink. Nedostatak cinka
moze da izazove zadah tela. Nije jednostavno
doci do cinka iz preradene hrane. poSto se on
Cesto uklanja tokom obrade, ali integralna hrana
sadrzi znatne koli¢ine tog hemijskog elementa.

Bogati izvori cinka su slededi: spanad, persun,
brokule, krastavac, boranija, endivija, Spargla i
suve $ljive. Spana¢ ga ima najviSe, a ostale na-
mirmice navedene su prema sadrZaju cinka u
njima. Ukoliko zelite da napravite koktel za uk-
lanjanje neprijatnog mirisa. napravite sok od
bilo koje od tih biljaka ili od svih zajedno. (Ja
bih izostavio suve Sljive.)

Sirce. Doktor Hajnerman preporucuje
koridcenje jabukovog sirdeta umesto komerci-
jalnih dezodoransa. Za mene to ima smisla,
posto je sirce antisepticno. Ja takode potapam u
sirCe neke aromaticne biljke, na primer, Zalfiju.
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ZAPALJENJE CREVA

Ona je bila moZda jedna od najmanjih u
avionu, a sigurno najbolesnija i najslabijeg iz-
gleda. Nosila je bedZ s natpisom ,,Medunarodna
ckspedicija”, 3to je znatilo da ide u amazonsku
dzunglu sa mnom i nekolicinom drugih instruk-
tora na jedan od nadih seminara. Da budem
iskren, plasio sam se da vodim nekog tako ble-
dog i krhkog na amazonsku vruéinu, i pitao sam
se kako Ce ona putovati posle hladne zime koju
je provela na severu.

Bio je to lo§ znak kada je na letu od Maja-
mija do Ikvitosa u Peruu izgubila svest i pala na
pod dok je ila prema toaletu. Ispostavilo se da
ta z2na ima Kronovu bolest, teZak oblik zapa-
lienja creva (ZC). To znadi hroni¢no zapaljenje
creva. (Druga vrsta ZC-a je ulcerativni kolitis.)

Ova Zena pokusavala je da svoj Zivot obo-
gati nekim zanimljivim doZivljajima. U neizve-
snosti u pogledu toga §ta buducnost moze da joj
donese., smatrala je da ovo moZe da bude po-
slednja prilika da vidi Amazon dok joj zdrav-
stveno stanje jo§ dozvoljava da putuje.

Uspela je da pohada moj seminar, a kada
smo se vratili u Sjedinjene AmeriCke Drzave,
pozvala me je da se zahvali za neke preporuke
koje sam joj dao u pogledu prirodnog lecenja
Kronove bolesti. Rekla je da se oseca bolje. Ja
se iskreno nadam da joj je sada mnogo bolje
nego tokom leta avionom.

Problemi sa sistemom za odlaganje
otpadnih materija

Ulcerativni kolitis i Kronova bolest imaju
slitne simptome, ukljucujuci hroniénu (even-
tualno krvavu) dijareju, griteve u stomaku, za-
mor, gubitak telesne teZine 1 ponekad groznicu.
Medutim, ove dve bolesti imaju donekle raz-

litito poreklo. Jednostavno refeno, kolitis je za-
paljenje debelog creva, dok do zapaljenja koje
karakteriSe Kronovu bolest moze da dode bilo
gde u intestinalnom traktu.

Lekari u principu lede sve vrste teSkog ZC-a
kortikosteroidima. lekovima koji ponekad suzbija-
ju zapaljenje, ali imaju nezeljena dejstva koja se
teSko podnose i mogu da uklju€uju akne, zamucen
vid i porast telesne teZine. Kortikosteroidi mogu
takode da izazovu gastrointestinalne simpitome.
koje je ponekad te¥ko razlikovati od simptoma
ZC-a. Verovatno za vas nece biti neko veliko iz-
nenadenje ako vam kaZem da nisam veliki ljubi-
telj kortikosteroida. S druge strane. nisam naiSao
ni na jedan siguran prirodan nacin lecenja koji de-
luje, tako da jednostavno podrzavam sve metode
koje mi deluju razumno.

U Sakama ZC-a

Veéina ljudi koji imaju ZC postaju raz-
drazljivi i depresivni zbog toga. To ne
zatuduje: to je bolest koja izaziva anksioznost i
depresiju. A istovremeno, anksioznost, depresi-
ja i druge vrste stresa mogu da pojacaju njene
simptome. Ja bih vam preporutio da se uk-
ljutite u neki program za borbu protiv stresa
koji vam deluje privlaéno. kao. na primer. me-
ditacija. biofidbek (kontrolisanje telesnih fun-
kcija elektronskim putem), joga ili neki drugi
oblik blagih fizickih vezbi. Moja litna tehnika
za borbu protiv stresa jeste bavljenje baStovan-
stvom 1 boravak medu lekoviim biljkama u
mom Biljnom vinogradu.

Preosetljivost na odredenu vrstu hrane si-
gurno moZe da doprinese tegobama s crevima.
Nesposobnost varenja mleka 1 mle¢nih proizvo-
da (nepodnosenje laktoze) Siroko je rasprostra-



Sokovi za zdravo varenje

Ljudi koji zagovaraju uzimanje sokova zbog zdravlja deluju kao da imaju recepre za skoro
svaku bolest koja vas muci. Evo nekoliko predloga za pravijenje sokova za koje smatram da
mogu da budu korisni u lecenju zapaljenja creva (ZC).

Prirodnjak Majkl Mari predlaZe da ljudi koji pate od ZC-a probaju da uzimaju jedan ili
vie ovih napitaka od voca i povréa dnevno. Ovi sokovi mogu da se prave u blenderu ili
sokovniku. (Ja vise volim da koristim blender.)

Marijev zeleni napitak: dve jabuke, dva lista kelja, Saka spanaca i malo persuna.

Marijev koktel za ¢iscenje: jedna jabuka, pola repe s lis¢em, Cetiri Sargarepe, dve stabljike
celera i pola Solje perSuna.

Marijeva enzimska bomba: jedna banana, pola manga, dve pomorandie. pola papaje i
cetvrt sveieg ananasa.

Ne gajim nikakve sumnje u pogledu Marijevog zelenog napitka i koktela za ¢iscenje. Ne
mogu da se zakunem da ce oni dovesti do popustanja tegoba koje izaziva ZC, ali su sigurno
puni tecnosti, vitamina i minerala, koji mogu da budu deficitarni ako imate hroni¢nu dijareju.

U enzimskoj bombi, nema nikakvih nesuglasica medu bananama, mangom, papajom i
ananasom. Sve ove vrste voca mnogo se koriste u tropskim predelima za tegobe s varenjem. Za
posebne enzime za razgradnju proteina koji se nalaze w ananasu i papaji (pankreatin i
bromelain) dokazano je u klini¢kim ispitivanjima da imaju antiinflamatorno dejstvo. Oni su se
takode pokazali delotvorni u borbi protiv autoimunolokih oboljenja.

Sastojak enzimske bombe za koji nisam tako siguran da ga treba koristiti jeste
pomorandia. Neki prakticari alternativne medicine savetuju da se izbegavaju agrumi ako imate
ZC. Mozete da probate enzimsku bombu sa pomorandzZom ili bez nje i vidite $ta vam vie prija.

Dzems A. Divk

njena pojava, a mnogi ljudi koji imaju ovaj pro-
blen: i ne znaju da ga imaju. Ja bih preporutio
da izbegavate sve mletne proizvode tokom ne-
koliko nedelja i da vidite da li vam to pomaze.

Drugi ljudi pate od sli¢nog, iako redeg, ne-
podnoSenja glutena, proteina koji se nalazi u
pSenici 1 koji Cini da testo za hleb izgleda
sunderasto. Mnoge druge Zitarice, osim pirinda.
takode sadrZe gluten. Nije lako izbaciti Zitarice
iz ishrane, ali ako se lofe osecate zbog ZC-a,
vredi uzdrzati se nekoliko nedelja da biste vide-
li da li se bolje osecate. Probajte da hleb zame-
nite kolatima od pirin¢a. a testeninu — rezanci-
ma od pirinca.

Zelena apoteka za zapaljenje creva

Ako imate ZC. trebalo bi da budete pod le-
karskim nadzorom. ali slobodno porazgovarajte

§ lekarom o ovim biljnim metodima. Evo ne-
koliko biljaka koje mogu da vam pomognu da
se oslobodite simptoma ove bolesti.

Crni luk (Allium cepa). U mojoj bazi poda-
taka, najblagotvornije jedinjenje za ZC je kver-
cetin, a najbolji izvor ovog jedinjenja je ljuska
crnog luka. Mi ne jedemo ljusku crnog luka, ali
moZete da stavite ceo crni luk s ljuskom u supe
i dinstana jela prilikom kuvanja. Samo skinite
ljusku nalik na pergament pred samo serviranje
jela.

Prirodnjaci preporu¢uju da se uzima 400
miligrama kvercetina oko dvadeset minuta pre
svakog obroka. Mozete da kupite Eisti kvercetin
u mnogim prodavnicama zdrave hrane.

Caj (Camellia sinensis). Komisija E,
strufno telo koje savetuje nemacku vladu u po-
gledu lekovitog bilja. preporucuje upotrebu
astringentnih lekovitih biljaka koje sadrZe tanin,
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kao Sto je, na primer, ¢aj, jer on utife na
popuStanje gastrointestinalnih tegoba. Pored
obicnog ¢aja, nekoliko estih lekovitih biljaka
takode sadrze velike koli¢ine tanina, i to plod
lovora, borovnica, cmi orah, orah. rogac i mali-
na.

Odoljen (Valeriana officinalis). Jedno
istrezivanje u ltaliji ukazuje da je odoljen kor-
sna dopuna drugim lekovima koji utitu na
popustanje spazma glatkih misica u koje spada-
Ju 1 creva. Odoljen takode oslobada stresa. koji
oCigledno doprinosi ZC-u.

Razlitita etarska ulja. Aromaterapeuti pre-
poru¢uju masiranje s nekoliko kapi nekog od
sledecih etarskih ulja rastvorenih u nekoliko

kasika biljnog ulja: bosiljak. kamilica, cimet,

beli luk, geranijum, isop, lavanda. ruzmarin 1
majcina duica. Ja licno ne mogu da garantujem
za njih. ali masaza u principu ima opustajuce

dejstvo koje se pojacava koriséenjem etarskih
ulja. OpuStanje doprinosi popusStanju  stresa
zbog ZC-a. Ja bih isprobao ovaj metod. (Ipak.
zapamtite da su etarska ulja namenjena samo za
spoljaSnju upotrebu.)

Razlicite lekovite biljke. Travari u koje
imam poverenja preporu¢uju kamilicu. pitomu
nanu i divlji jam za popuStanje spazma u
miSi¢ima. ukljuCujuci i spazam creva.

Ugledni britanski travar Dejvid Hofman
predlaze da se ZC le¢i kombinovanim biljnim
koktelom napravljenim od dva dela plodova lo-
vora i po jednog dela kamilice, pitome nane,
odoljena 1 divljeg jama.

Farmakolog dr Danijel Movrej preporutuje
nekoliko lekovitih biljaka za leCenje ulcerativ-
nog kolitisa i Kronove bolesti, uklju¢ujuci pi-
skavicu, gor€¢icu, dumbir, koren sladica i list pa-

paje.
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ZAPALJENJE KRAJNIKA

lako sam kao dete esto imao problema s
krajnicima, moja majka nikada nije dozvolila da
mi ih izvade, uprkos nagovorima lekara kojima
se obracala. Medutim, kada je na red doSao moj
mladi brat, ona je poslulala lekarski savet.

Mom bratu Denu izvadili su krajnike. On je
od tada stalno imao alergije 1 infekcije koje su
smenjivale jedna drugu. Da li je do ovih tegoba
dolazilo zbog njegovih gena? Sumnjam. Da i je
to moglo da ima neke veze s vadenjem krajni-
ka? To nikada necu pouzdano znati, ali sma-
tram da bi to mogao da bude jedan od uzroka.
Lekari sada znaju da krajnici 1 te kako pomazu
u savladavanju infekcija. Prema opStem
miSljenju lekara, ova operacija bila je suviSe ra-
sprostranjena u vreme kada su krajnici izvadeni
1 mom bratu. Ja i dan-danas dobijam upale kraj-
nika. Da li bi mi bilo bolje da ih nemam? Ne
mogu da kaZem sa sigurnoScu, ali sam zaista
zahvalan majci $to ih je ostavila tu gde jesu.

Tonzilitis je zapaljenje krajnika, malih okru-
glih limfnih Zlezda koje se nalaze s obe strane
grla. Do njega najtesce dolazi kod dece mlade
od devet godina. Obi¢no se krajnici zapale
usled izloZzenosti mikroorganizmima koji izazi-
vaju infekcije, najcesce streptokokama ili ne-
kom virusu. Kada dobijete zapaljenje krajnika,
treba da se obratite lekaru radi le¢enja. Posebno
Je znafajno da se antibjoticima le¢i infekcija
streptokokama, jer ova vrsta infekcije moze da
dovede do napada reumatske groznice, obo-
lienja koje ostecuje srce.

Zelena apoteka za zapaljenje krajnika

Tonzilitis - zapaljenje medusobno poveza-
nih Zlezda — adenoida — ukazuje da se organi-
zam bori protiv infekcije. Evo lekovitih biljaka

koje mogu da pomognu u savladavanju infekci-
Jje i da ublaZe zapaljenje.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Le-
kovite biljke koje pojatavaju imunitet korisne
su kod skoro svih vrsta infekcija. Prema mno-
gobrojnim ispitivanjima sprovedenim u Evropi.
ehinaceja, poznata i pod imenom eritreja, jeste
biljka izvanrednih svojstava. Ehinaceja stimu-
lise fagocitozu, proces uniStavanja bakterija i
virusa u kome ucestvuju i odredene vrste belih
krvnih zrnaca.

Beli luk (Allium sativum). Beli luk je kori-
stan u leCenju bilo koje vrste infekcije grla, uk-
ljuCujuci i zapaljenje krajnika. Doktor Dzejms
Balg, urolog, i njegova zena Filis, ovlasceni nu-
tricionisti¢ki savetnik. preporu¢uju uzimanje
dve kapsule belog luka dnevno i za zapaljenje
grla i upalu krajnika. (Oni takode saveruju da se
jedu i vede koli¢ine crnog luka, bliskog rodaka
belog luka.) Kapsule su lagodan nafin za uzi-
manje belog luka, ali njima nisu oduSevljeni svi
strucnjaci. Tako, na primer, dr DZejn Giltinan
prednost daje integralnim &eSnjevima belog
luka nad kapsulama ili ekstrakuma. Ja se
slazem s njom.

Da li smem da kazem da je i moja .supa za
krajnike" takode dobra za leCenje tonzilitisa? Za
njeno spravljanje uzmite bilo koji omiljeni re-
cept za supu od belog ili crnog luka. A zatim u
velikim koli¢inama dodaijte neki ili sve od niZe
navedenih ljutih zaCina koji sadrze vitamin C i
druga delotvorna sredstva u borbi protiv zapa-
ljenja grla, kao §to su. na primer, &ili, dumbir.
ren, seme crne slacice 1 biber.

Orlovi nokti (Lonicera japonica). Cvetovi
biljke orlovi nokti u Kini se koriste za letenje
zapaljenje krajnika. bronhitisa. nazeba. gripa 1
zapaljenja pluca. Ekstrakti napravljeni od ovih
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cvetova deluju snazno na Sirok spektar bakteri-
ja. To nije nikakvo Cudo, buduci da cvetovi
sadrze viSe od deset antiseptickih jedinjenja.

1J jednom istrazivanju, naucnici su posma-
trali 425 kineskih studenata kaoji su imali zapa-
lienje grla izazvano streptokokama. Ovo, narav-
no, nije zapaljenje krajnika, ali predstavlja
sli¢nu infekciju. U ovom istraZivanju, nauénici
su podsticali ozdravljenje tako Sto su na zadnji
deo grla ovih studenata nanosili jedan biljni
preparat koji je sadrzavao prah od osusenth cve-
tova biljke orlovi nokti. Ja bih bez oklevanja
koristio ovu biljku za le¢enje zapaljenja krajni-
ka.

Zalfija (Salvia officinalis). U Nematkoj, u
kojoj je biljna medicina prihvacenija kao kon-
vencionalni na¢in le¢enja nego u Sjedinjenim
Americkim Drzavama. lekari preporucuju
argclienje vruceg Caja od zalfije u slucaju za-
paljenja krajnika. Razlog izgleda leZi u Cinjenici
da zalfija sadrzi prili¢no velike koli€ine tanina,
supstanci koje imaju umirujuce, astringentio
dejstvo, kao i antimikrobni efekat. Zalfija je
takode bogata i drugim sastojcima antiseptickih
svojstava.

Agrumi i ostale namirnice koje sadrZe vita-
min C. Postoje neki dokazi da je vitamin C koji
se nalazi u agrumima delotvoran u borbi protiv
streptokoka, koje Cesto izazivaju zapaljenje
krajnika. Vitamin C takode podstice imunoloski
sistem na luenje vecih kolifina makrofaga,
Celija-Cistaca koje doslovno proZdiru streptoko-
ke.

Pored agruma, u dobre biljne izvore vitami-
na C spadaju i gorka dinja, Sipak, slatka papri-

ka, papriCica. stabljike vinobojke. guava i
potocarka.

Kupina (Rubus, razlicite vrste). Koren kupi-
ne u stara vremena sluzio je kao ameri€ki na-
rodni lek za zapaljenje krajnika. Buduci da je
ova biljka bogata taninima, njeno korisCenje sa-
svim je primereno.

Maslacak (Taraxacum officinale). Kinezi
savetuju da se kuva oko 15 grama korena ma-
slatka u dve do tri Solje kipuce vode sve dok ne
ostane samo polovina teCnosti. Dobijeni sirup
preporucuje se za letenje zapaljenja krajnika.

Zova (Sambucus nigra). U mnogim kultura-
ma sok od zove koristi se za leCenje zapaljenja
krajnika, tvrdi antropolog doktor Dzon Hajner-
man. Meni ovo deluje razumno, imajuci u vidu
naudna istrazivanja koja ukazuju da ova lekovi-
ta biljka ima antivirusno dejstvo i da je blagot-
vorna u le¢enju gripa.

Razne vrste voéa. Svuda u svetu — blizak
srodnik kupine — malina se koristi za leCenje
zapaljenja krajnika. Prema jednom receptu, u
kipuci sok od maline doda se Secer, i poSto se
ohladi, sok se koristi za grgoljenje, a zatim se
proguta. Moram da kaZem da bih u ovom leku
uzivao.

Takode se tvrdi da lekovito dejstvo imaju
zasladeni sirupi od kupine, borovnice. papaje.
crvenog groZda 1 jagoda. Zapravo, ova) recept
bi lako mogao da se pretvori u ono $to ja nazi-
vam ‘“"limunadom za krajnike’’: za poCetak uz-
mite Solju soka bilo koje od navedenih vrsta
voca. Zatim dodajte malo soka od agruma — li-
muna, lajma ili pomorandZe — i malo Caja od
zalfije, i sve to zasladite prema ukusu.
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ZAPALJENJE PLUCA

U oktobru 1995. godine. nas trojica
muziCara, svaki sa svojom muzitkom tradici-
Jom, svirali smo u Kampu Napo u amazonskom
delu. Perua. Moj prijatelj Saman Antonio Monte-
ro Pisko pevao je svoje pesme posvecene leko-
viim biljkama. Dok je Antonio pevao, Dzo
Moreno, muzi¢ki terapeut sa univerziteta u Sent
Luisu, veSto i brzo je Zvrljao po papiru, tran-
skribujuéi te pesme u notni oblik.

U meduvremenu, moja malenkost, lo% ali
strastveni izvoda¢ kantri muzike na gitari. i ba-
sista, sedeli smo sa strane diveci im se. Godinu
dana ranije zamolili smo Antonija da snimi svo-
je pesme o nekih 30 lekovitih biljaka, uk-
ljuCujudi 1 biljku pod imenom mukurita (Petive-
ria alliacea), koja miride kao crni luk.

Kasnije je DZo zapanjio Antonija kada mu
Je otpevao njegove sopstvene pesme. Onda su
ih Antonio i DZo pevali zajedno, a Antonio je
davao pratnju na svojoj Sakapi, lepezi od trave
koja kada se zatrese, zvué€i kao kada se metlica-
ma prelazi preko bubnja. To je bio jedan od
onih trenutaka koji mogu da se dogode samo u
predelima oko Amazona, zbog kojih se stalno
tamo vracam.

Ovu pri¢u kazujem jer je biljka o kojoj su
pevali moji prijatelji jedno od glavnih sredstava
koja Antonio koristi kod infekcija disajnih pute-
va. Kada bih dobio zapaljenje pluca, neki ame-
ricki lekar propisao bi mi odgovarajuéi antibio-
tik, pretpostavljajuci da imam bakterijsku infek-
ciju pluca, a ne infekciju izazvanu virusima.
Mecutim, Antonio bi propisao mukuritu, vero-
vato sa malo crnog 1 belog luka.

Sulfidna jedinjenja koja su zasluzna za mi-
ris ovih triju biljaka imaju antiseptitka. anti-
biotska i antivirusna svojstva, a zadah iz usta

koji one izazivaju predstavlja znak da sulfidi
odlaze pravo u pluca, tamo gde su i potrebni.

»wDuboki* problem

Zapaljenje pluéa je termin kojim se
oznaCava svaka infekcija do koje dolazi u dubi-
ni pluca. (Za razliku od njega, bronhitis je in-
fekcija na ulazu u pluéa, u bronhijama.)

U Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama, medu
mmfektivnim bolestima zapaljenje plua trenutno
Je glavni uzroénik smrtnosti. i peti po redu
uzro¢nik svih smrtnih slu€ajeva, koji svake go-
dine odnosi vide Zivotra nego sida. Do vecine
ovih smrtnih slucajeva dolazi iz dva razloga:
prvi je grip, koji moZe da preraste u zapaljenje
pluca, posebno kod starijih, a drugi su infekcije
koje ljudi dobijaju u bolnicama leCeci se od
drugih bolesti, a zapaljenje pluca dobijaju zato
Sto njihov oslabljeni imunologki sistem ne moze
da mu se suprotstavi. Bolnice su prepune bakte-
rija koje izazivaju zapaljenje pluca. tako da oko
Cetiri odsto svih pacijenata dobije infekciju ve-
rovatno kao direktnu posledicu boravka u bolni-
ci.

Svake godine oko 40.000 starijih Amerika-
naca umire od zapaljenja pluca, tako da ovo
oboljenje treba najozbiljnije shvatiti. Opasnost
od zapaljenja pluca takode preti alkoholitarima.
osobama koje boluju od raka. ciroze, sréane ili
bubreZne insuficijencije. anemije (koje karakte-
riSu srpaste cCelije). poremecaja slezine ili oso-
bama kojima su nedavno presadeni organi.

Zapaljenje pluca mogu da izazovu bakterije,
gljivice, protozoe ili virusi, stoga nije prepo-
rucljivo da sami postavljate dijagnozu, a jos
manje da se sami leCite. Simptomi zapaljenja
plua su kratak dah, bol u grudima, kasalj,
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otezano disanje, groznica i napadi hladnoce sa
drhtavicom. Ukoliko primetite simptome zapa-
ljen;a pluéa, morate odmah da se obratite lekaru.

Zelena apoteka za zapaljenje pluca

Pored uzimanja leka koji vam je propisao
lekar, moZete da probate 1 neke biljne ili nutri-
cionisticke pristupe, uz dozvolu lekara.

Maslacak (Taraxacum officinale). Brojna
klinicka ispitivanja pokazala su delotvornost
maslatka kod zapaljenja pluca, bronhitisa i in-
fekcija gornjih disajnih puteva, tvrdi dr Albert
Leng.

Ya vam predlazem da kuvate zelenilo i ko-
ren. Obavezno popijte preostalu te¢nost, sok
koji ostane posle kuvanja zelenila. lako u Meri-
lendu mogu da pronadem maslacak svih 12 me-
seci u godini, vi mozda ne moZete da nabavite
svezu biljku tokom cele godine u mestu u ko-
jem Zivite. MoZete i da pijete &aj spravljen od
osuSenog maslacka ili da uzimate kapsule.

Ehinaceja (Echinacea, razlicite vrste). Anti-
biotici mogu da budu indikovani za bakterijsko
zapaljenje pluca, medutim, za svaki tip infektiv-
nog zapaljenja pluca — bakterijsko, virusno ili
gljiviéno - preporucio bih lekovite biljke koje
jacaju imunolo8ki sistem. Ehinaceja je jedna od
najdelotvornijih. Veliki broj nauénih istraziva-
nja pokazuje da ona pomaZe organizmu da se
bori protiv svih vrsta bakterija, virusa i gljivica.

Preparati od ehinaceje — Cajevi i tinkture -
postali su veoma traZeni artikli u prodavnicama
zdrave hrane za leCenje nazeba. gripa i bronhiti-
sa. Kada bih imao zapaljenje pluca, uzimao bih
jednu ili dve kafi¢ice tinkture u soku ili ¢aju
nekoliko puta dnevno. (Iako ehinaceja moze da
izazove peckanje ili utrnulost jezika, ovaj efekat
je bezopasan.)

Beli luk (Allium sativum). Doktorka Meri
Bove, jedna od najstru€nijih travarki u zemlji.
dobila je zapaljenje pluc¢a kada je bila u osmom
mesecu trudnoce. Kao §to se moglo pretpostavi-
ti, njen lekar joj je propisao antibiotike. ali ih je
ona odbila i radije se odlu¢ila za Sest do deset

&enova iseckanog belog luka dnevno, zajedno s
ehinacejom. Posle dva dana vec se osecala bo-
lje, a potpuno je ozdravila u roku od dve nede-
lje.

Nije nikakvo ¢udo §to dr Bove propisuje
ovaj nadin letenja zapaljenja pluca i u svojoj
naturopatskoj praksi. To &ine 1 drugi zagovorni-
ci prirodnog nacina le¢enja. Doktorka Dzil
Stansberi zahteva da njeni studenti koriste beli
luk za leCenje infekcija disajnih organa 1 organa
za varenje. Zapravo, beli luk je najpriblizniji
onome §to smatramo Cudotvornim biljnim  le-
kom za lefenje infekcija.

Orlovi nokti (Lonicera japonica). Kineski
travari predlazu orlove nokte za leCenje zapa-
ljenja pluca, bronhitisa, gripa i nazeba, ali oni u
preparatima Koriste sadrZaj iz cvetova uzet in-
jekcijom. Ne preporucujem ubrizgavanje ove
biljke, ali mozete da je uzmete oralno. Cvetni
ekstrakti deluju snaZno protiv. mnogih vrsta
bakterija i vurisa. i ne bih se dvoumio da ih
upotrebim.

Leti, moZete da skuvate Solju cvetova u dva
decilitra vode, a zatim procedite ¢aj pre nego
Sto ga popijete. Zimi. mozete da otkinete staro,
osufeno lidce s loze i1 upotrebite ga za sprav-
ljanje Caja.

Crni luk (Allium cepa). Crni luk je bliski
srodnik belog luka, s mnogo sli¢nih jedinjenja
koja sadrze sumpor. Vecina travara smatra beli
luk delotvornijim. ali i crni luk je svakako bla-
gotvoran. Preporucujem supu od crnog luka za
disajne tegobe, ukljucujuéi i zapaljenje pluca. A
ako vife volite pilecu supu za leCenje nazeba,
gripa, bronhitisa i zapaljenja pluca, svakako re-
ceptu dodajte malo crnog i belog luka.

Drozera (Drosera, razlicite vrste). Glavni
sastojak drozere — plumbagin — suzbija razvo)
nekoliko bakterija koje mogu da prouzrokuju
zapaljenje pluca. Ta biljka takode sadrzi sup-
stancu koja sprecava kaSalj.

Komisija E preporutuje uzimanje otprilike
dve kasSiCice tinkture dnevno za leCenje disajnih
tegoba, ukljuCujudi i zapaljenje pluca.



ZUBOBOLJA

Coko Indijanci Ziveli su verovatno hiljada-
ma godina u istotnom delu Paname i u sused-
noj Kolumbiji. Danas oni, nazalost, nestaju kao
zrive ,napretka”. Ja sam s njima saradivao pri-
snije nego s bilo kojom drugom grupom Indija-
naca. Jo§ 1960. godine, moji Coko prijatelji
pric¢ali su o jednoj biljci iz porodice Piper, bli-
skom srodniku crnog bibera, koju su oni koristi-
li kao lek protiv zubobolje. Dali su mi jednu
gran€icu i kada sam je malo zagrizao — usta su
mi utrnula.

Vi verovatno necete moc¢i da nadete ovu
biljku Coko Indijanaca. Ali jedna druga trop-
ska lekovita biljka protiv zubobolje verovatno
se u ovom trenutku nalazi na vaSoj polici sa
za€inima. To je karanfili¢, cvetni zameci jed-
nog tropskog drveta. Ulje karanfili¢a sadrZi
velike koli¢ine eugenola, supstance s aneste-
tickim i antiseptickim svojstvima. Karanfili¢
je 5 do 20 puta bogatiji eugenolom u odnosu
na druge izvore eugenola koji se nalaze u mo-
joj bazi podataka. Zapravo, mnogi zubari ga
koriste kao dentalni anestetik i sredstvo pro-
tiv bolova. posebno kada obraduju kanale u
korenu zuba. Nema potrebe da se navodi defi-
nicija zubobolje. Ja sam imao.priliéan broj
zubobolja tokom poslednjih godina, i sve do
danas uporno odlaZem posetu zubaru. Izgleda
da nisam jedini. Prema podacima Nacional-
nog instituta za dentalna istraZivanja, oko 98
procenata Amerikanaca ima zubni karijes. To
znali da godiS$nje dolazi do miliona sluajeva
zubobolje. Kod uporne zubobolje, trebalo bi
da se obratite zubaru, ali, na svu srefu, na
putu ka njemu ne morate da patite, zahval ju-
Juéi nekim lekovitim biljkama.

Zelena apoteka za zubobolju

Primena biljnih ulja kod zubobolje nije no-
vost u stomatologiji. Jo§ 1946. godine, M. A.
Leser, u Casopisu Proizvednja lekova i kozme-
tickih preparata, objavio je jedan pregled pod
naslovom , Preparati za zubobolju*. On je zapa-
zio da su etarska ulja glavni aktivni sastojci
preparata za zubobolju. Od svih ovih preparata.
ulje karanfilica i eugenol nesumnjivo su naj-
Znacajniji-.

Karanfilic (Syzygium aromaticum). Ne-
matka Komisijz E preporucuje ulje karanfilica
kao lokalni anestetik i antiseptik kod zubobolje.
Cak i Struéna komisija koja podnosi izvestaje
Upravi za hranu i lekove zakljudila je da je ulje
karanfilica jedan od 12 sastojaka koji se obi¢no
nalaze u preparatima za zubobolju 1 da je , bez-
bedan i delotvoran za privremenu upotrebu na
obolelom zubu™.

Preparate s uljem karanfilica moZete da ku-
pite bez lekarskog recepta i koristite ih za umi-
renje zubobolje. Ulje se stavlja direktno na zub,
a ne guta.

Dumbir (Zingiber officinale). Kompresa na-
pravljena od ove ljute zaCinske biljke izgleda da
ublaZava bol kod zubobolje. Ja bih jof viSe
zaljutio ovakvu kompresu dodajuéi joj pa-
pric¢icu. I dumbir i papriica izgleda da deluju
kao stare kadne obloge od slacice. Oni deluju
kao kontrairitanti, $to zna¢i da povrsinska irita-
cija koju izazivaju dumbir i papri€ica utie na
smanjenje primarnog bola kod zubobolje.

Za spravljanje komprese za zub. pomeSajte
Jedan ili oba ova zafina u prahu sa dovoljno
vode da se dobije gusta pasta. Zatim u nju
umocite lopticu vate 1 iscedite je. Nanesite vatu
direktno na zub paze¢i da ne dodirnete desni.
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Mudrost iz praSume

Na pocetku ovog poglavija, pomenuo sam biljku slienu biberu koju Coko Indijanci koriste
za utazavanje zubobolje.

S ovom biljkom susreo sam se docnije, na mojoj prvoj ekoloskoj ekspediciji u Ikvitos u
Peruu. Moj vodi¢ Indijanac pokazao je na ovu biljku tvrdeci da ona oslobada zubobolje.
Indijanac je is¢upao iz korena, sastrugao zemlju i ponudio mi da je zagrizem. Kao i ranije.
ona je momentalno izazvala urrnuce usta.

Poznato je da plodovi i koren nekih vrsta bibera sadrie anestetitka jedinjenja. Cak ih i
crni biber sadr?i u odredenoj koliéini.

Ljudi koji hiljadama godina Zive po praSumama Sirom sveta imaju lekove protiv zubobolje
koji su zaista delorvorni. A 1o je i glavni razlog §to sam odlucio da napi¥em ovu knjigu — da
pokaiem da tradicionalna medicina ima legitimnu naucnu vrednost.

Nau&ni kriticari uzvralaju da ,stare narodne price" ne mogu da se porede sa
zapadnjackim naucnim dokazima. Medutim, osnova svake nauke jeste briZljivo posmatranje, a
upravo to su radili drevni narodi jo§ od pamtiveka — posmarrali i istrafivali prirodu koja ih
oiruguje.

U nacelu. drevni narodi uspeli su da izdvoje dobre lekove i da odbace lose, §to je dovelo
do stvaranja onoga $to mi danas nazivamo narodnom medicinom. Vecina tih narodnih lekova
iza sebe ima hiljade godina istrazivackog odabiranja, a samo mali broj njik izaziva Stetna
dejstva.

Ovo nikako ne moZe da se kaze i za savremene farmaceutske preparate, od kojih je samo
nekolicina na ovoj planeti prisutna duZe od hiljadu godina. A, s druge strane, isuviSe Cesto
ispostavlja se da su sinteticki lekovi opasni. Ovo potkrepljuje Cinjenica da je veliki broj
farmaceutskih preparata Uprava za hranu i lekove povukla sa triifia zato $to izazivaju Steine
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reakcije.

Ukoliko ne moZete da podnesete ljutinu, isperi-
te usta i probajte sa nekim drugim lekom.

Papricica (Capsicum, razli¢ite vrste). Godi-
ne 1992, kada je svet proslavljao petstogodisnji-
cu Kolumbovog otkrica Novog sveta, ja sam
slavio to §to je papritica izvezena iz Amerike.
Kolumba su s ovim zacinom upoznali Indijanci
sa Kariba.

Kada se nanese na koZu, kapsaicin, ljuti sa-
stojak papri€ice, neko vreme pece, ali on zapra-
vo u velikoj meri umanjuje dejstve supstance P,
koja u organizmu prenosi osecaj bola. Pored
toga, paprifica je prilitno bogata salicilatima,
jedinjenjima nalik na aspirin koja mogu da
ublaZe bol. Stoga nije ¢udo da je ova lekovita
biljka stari narodni lek za zubobolju. Da biste
koristili papriicu kod zubobolje. pnimenite teh-

niku opisanu kod dumbira sa kompresom od
komadica vate.

Vrba (Salix, razlicite vrste). Kada bih imao
zubobolju, ponekad sam pribegavao Zvakanju
komadi¢a kore vrbe, a zatim bi ga stavio u bol-
ni zub radi priviemenog ublazenja bola. Kora
vrbe sadrzi salicin. jedinjenje srodno aspirinu
koje snazno deluje na otklanjanje bola. MoZete
i da pijete ¢aj napravljen od ove biljke ili da uz-
mete tinkturu da biste odagnali bol. (Medutim,
ukoliko ste alergicni na aspirin, verovatno ne
biste smeli da koristite ni lekovite biljke srodne
aspirinu.)

Rabarbara (Rheum officinale). Koren ra-
barbare koristi se za zubobolju u Kini, gde ga
nazivaju da-huang. Oni pripremaju melem za
zubobolju tako 3to prze koren, a zatim ga pota-
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paju u alkohol da bi dobili tinkturu. Potom, uz
pomo¢ komadi¢a vate nanose tinkturu direktno
na bolni zub i drze je pet minuta.

Isprobao bih ovu biljku ako ne bih mogao
da nadem napred navedene lekovite biljke. Ra-
barbara sadrzi barem 3est hemijskih jedinjenja
koja imaju svojstvo da otklanjaju bol.

Susam (Sesamum indicum). Struénjak za far-
makognoziju dr Albert Leng za leCenje zubobolje

prihvata ovaj kineski narodni lek iz Cetvrtog veka:
kuvajte jedan deo semena susama s dva dela vode
sve dok ne ostane samo polovina teCnosti. Pricalo
se da kada se nanese direktno na zub. dobijeni sok
ima ¢udotvorno dejstvo kod zubobolje i oboljenja
desni. Postoje dobri razlozi da se poveruje da je
ova] metod delotvoran, bududi da susam sadrZi
barem sedam jedinjenja koja imaju svojstvo da ot-
klanjaju bol.



ZUJANIJE U USIMA

Moja snaha Barb — koja Zivi na Havajima —
ima tinitus ili zujanje u uSima. Ona me je pitala
da Ii postoje biljke koje mogu da se koriste za
leCenje ovog obeljenja. Naravno. odgovorio
sam — ginko. Isprobala je ovu izvanrednu leko-
vitu biljku i zujanje je prestalo.

Medutim, Barb vife ne koristi ginko. Kada
sam poslednji put razgovarao s njom. rekla mi
Je da se vratila lekovima koje propisuje lekar za
leCenje ovog stanja. Zasto? Izgleda da Barb do-
bija sintetitke lekove besplatno od svoje Orga-
nizacije zdravstvene zaStite i programa Medica-
re (ameriCki program zdravstvenog osiguranja
za starije i invalide), 4 ginko ne moZe da nabav-
lja besplatno. A ginko je prilitno skup.

Naravno. Barbini lekovi zapravo nisu sa-
svim besplatni. Ona ih placa putem ¢lanarine u
Organizaciji zdravstvene zaStite 1 poreza koji
odlaze na program Medicare.

Barbin lek odobrila je Uprava za hranu i le-
kove bez prethodnog ispitivanja u odnosu na
ginko. Uprava je zapravo morala da testira i
ginko. On je jeftiniji od leka — ukoliko placate
lek ‘z svog dzepa. A takode je i prirodniji, isto
toliko delotvoran 1 verovatno bezbedniji.

Zelena apoteka za zujanje u usima

Tinitus je hronitno zujanje u ulima, iako
ponckad to zvudi vise kao rika ili tutnjava. Le-
kari zapravo ne znaju Sta izaziva zujanje u
uSima i Cesto bezuspeSno pokuSavaju da ga
ublaze. Na svu srecu. prirodni metodi mogu da
pomognu.

Ginko (Ginkgo biloba). Stotine evropskih
ispitivanja potvrdilo je upotrebu standardizo-
vanog ekstrakta ginka za Citav niz stanja koja
prate starenje, ukljuujuci zujanje u ulima,

vrtoglavicu, gubitak pamcenja 1 loSu cirkula-
ciju. Ginko ne moze da izle¢i svaki slucaj zu-
janja u usima, ali je on lekovita biljka koju
bih prvo isprobao.

Aktivm sastojci koji se nalaze u listu ginka
— ginkolidi — javljaju se u isuviSe razblazenim
koncentracijama da bi mogli da se koriste caje-
vi ili tinkture ove biljke. Ginko treba uzimati u
vidu standardizovanog ekstrakta u razmen od
50:1. 3to znaéi da je preradeno 25 kilograma li-
stova ginka da bi se dobilo pola Kilograma ek-
strakta. Ovaj ekstrakt moZete kupiti u apoteci ili
u prodavnici zdrave hrane: na deklaraciji ce pi-
sati 50:1. Vefina struénjaka preporucuje uzi-
manje po 40 miligrama ekstrakia ginka triput
dnevno za leCenje zujanja u usSima.

Susam (Sesamum indicum). Kineski travan
preporuCuju seme susama za leCenje zujanja u
uSima, zamucenja vida i vrtoglavice. Ukoliko
Zelite da isprobate seme susama. verovaino
nece Skoditi da ga stavljate u hranu. A mozete
da probate i tahini. namaz nalik puteru od kiki-
rikija — napravljen od semena susama, ili alvu.
slatki§ od susama.

Mali zimzelen (Vinca minor). Ovaj zimzele-
ni niski 7buni¢ ukrafava neke delove suncanih,
peskovitih padina moga vrta, ali nisam ¢uo za
njegovu lekovitu upotrebu sve dok nisam
odlutio da proverim navode dr Rudolfa Fric
Vajsa, vodeceg nemackog lekara-travara 1 auto-
ra knjige Biljna medicina. Doktor Vajs tvrdi da
mali zimzelen sadrZi vinkamin. hemijsko jedi-
njenje za koje se tvrdi da daje dobre rezultate
kod zujanja u uSima i Menijereovog sindroma.
On preporuuje uzimanje po 20 miligrama
osusene lekovite biljke triput dnevno. Medutim,
bududi da postoje neka sporna pitanja oko bez-
bednosti ove lekovite biljke, trebalo bi da se
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pridrzavate saveta lekara ako Zelite da je ispro-
bate.

Spanaé (Spinacia oleracea) i ostale namir-
nice koje sadrie cink. Napominjuéi da izgleda
da je nedostatak cinka povezan sa zujanjem u
uSima i nekim vrstama gubitka sluha (Cul-
no-nervnim tipovima), dr Melvyn Werbach pre-
dlaZe uzimanje 60 do 120 miligrama cinka
dnevno. Ovo je velika koli¢ina cinka (prepo-
ruena dnevna koli€ina iznosi 15 miligrama). pa
ovu terapiju ne bi trebalo da primenjujete pre
nego $t0 0 njoj porazgovarate sa svojim leka-
rom.

Preporu€io bih vam da jednostavno
povecate koli¢inu cinka koji uzimate preko
hrane. Prema mojoj bazi podataka. bogati iz-
vori cinka su sledeci: spanaé¢ (najbolji).
persun, brokule, krastavac. pasulj, endivija.
crni grafak. suve $ljive 1 §pargle. Prosto ne

verujem da bi iko mogao da unese 60 miligra-
ma cinka dnevno samo preko hrane, ali sigur-
no moZete da postignete cilj ako kroz hranu
unosite vide cinka i istovremeno isprobavate i
druga biljna sredstva za zujanje u ulima.
Mogu takode da vam preporu¢im da probate
ukusnu “cinkofilnu supu™. Izaberite neke ili
sve od gore navedenih vrsta povréa (podrazu-
meva se da Cete izuzeti suve 3ljive) i napravi-
te dobru supu od povréa.

Lekovite biljke koje treba izbegavati. Ukoli-
ko vas muéi zujanje u uSima, nemojte da uzi-
mate aspirin ili lekovite biljke na bazi aspirina
— koru vrbe, meduniku i zimzelen. Velike doze
aspirina mogu da izazovu zujanje u uSima.
Takode sam nailazio i na izveStaje da i nekoli-
cina drugih lekovitih biljaka mogu da dovedu
do pogorSanja kod zujanja u uima, a medu nji-
ma se nalaze cinhona. crni glog i planika.



ZULJEVI

Cudna je stvar zvana naslede. Mog oca su
uvek mucili Zuljevi, ja nikada nisam imao ni-
kakvih problema. A moZda je. u ovom slutaju.
u pitanju nadin zivota. Otac nikada nije i5ao bo-
sOnog — ja sam to ¢inio kad god sam imao prili-
ku.

Zuljevi su stvrdnuta ispupenja na koZi
noznih prstiju. Tvrdi Zuljevi stvaraju se na
noZnim prstima, dok meki Zuljevi nastaju
1zmedu noznih prstiju.

Najbolji natin za otklanjanje Zuljeva jeste
spreciti ih da se uopste 1 pojave. Gotovo redov-
no nastaju kao posledica nosenja tesne obuce,
koja nabija noZne prste i iritira koZzu. Mnogt lju-
di, posebno Zene, nose obucu koja je premala
za njih u verovanju da im malo stopalo daje fi-
niji izgled. Ali, po mom miSljenju, bol jedno-

stavno nije vredan toga. (Lino, radije bih bio
sre¢na. zdrava Zena u cipelama koje mi odgova-
raju nego Zena koja obogaljuje sebe u ime
finoce.)

Zelena apoteka za Zuljeve

Ako ne moZete da sprecite Zuljeve, onda bih
vam predloZio neke biljne meleme koji mogu
da pomognu.

Rusa (Chelidonium majus). Kud god da
odem, od Konektikata do Kine. travari koje
poitujem govore mi 0 upotrebi ruse za leCenje
zuljeva. Priznajem da to jo§ nisam probao, ali
ako ikada dobijemn Zzulj, nameravam da to
uéinim. U stvari. imam potpuno spremnu for-
mulu za smesu od ruse za uklanjanje Zuljeva.

6 Solja vode

I kasi¢ica kalijum-hlorida

120 grama sveie ruse, iseckane
1 $olja glicerina

Smesa od ruse za skidanje Zuljeva

Evo jednog blagog biljnog melema koji mozZete 1 sami da napravite za omekiavanje i
wklanjanje Zuljeva. Lekovita biljka rusa ima sveisku reputaciju za uklanjanje Zuljeva.

Stavite vodu u tiganj srednje veli¢ine i dodajte kalijum-hlorid. Ugrejte i mesajte dok se
kalijum-hlorid ne rastvori. Sklonite s varre, dodajte rusu i pustite da odstoji dva sata.

Vratite tiganj na vatru i pustire da smesa prokljuca. Smanjite vatru i krckajte 20 minuta.

Koristeci sito ili Zi¢anu cediljku, procedite tecnost u Eintju srednje velicine. Odbacite biljni
materijal.

Vratite tenost u tiganj i pustite da vri dok se ne smanji na 1% Solju. Dodajte glicerin i
nastavite s krékanjem dok se te¢nost ne smanji na dve Solje. Procedite te¢nost. sipajte je u bocu
[ pohranite je na hladno mesto. Stavljajte na Zuljeve dvaput dnevno — na primer, pre nego sto
krenete na posao i kada podete na spavanje.

Napomena: kalijum-hlorid moZze se nabaviti u samoposlugama kao komercijalni supstitut za
s0.
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Smokva (Ficus carica), papaja (Carica pa-
paya) i ananas (Ananas comosus). Kada je
kralj Solomon dobio Cireve, njegovi lekari pri-
menili su smokve — ovo je jedan od nekolicine
opisa upotrebe lekovitog bilja u Bibliji. Smokve
sadrze enzime za razlaganje proteina Kkoji
pomazu da se uklone neZeljene koZne izrasline,
ukljpaéujucéi Zuljeve. Papaja i ananas sadrze
slicne enzime, 1 sve tri vrste voca imaju dugo-
godiSnju reputaciju sredstva za uklanjanje Zulje-
va i bradavica na kozi.

Evo recepta odabranog iz moje baze podata-
ka koji bih moZda isprobao kada jednom presta-
nem da hodam bosonog i dobijem Zuljeve.
Otvorite sveZu smokvu i stavite je preko Zulja
da prenoci. Ujutru skinite biljku i natopite sto-
palo u vruéu vodu. Nakon otprilike sat vreme-
na, pokudajte da uklonite zulj. Trebalo bi da se
prili€no lako skine, ali moZete da ga nezno
protrljate plavim kamenom ukoliko je potrebno.

Neki tezi slu€ajevi. medutim. mogu zahtevali
Cetiri do pet nocnih le¢enja. Tradicija belezi pri-
licno sliéne postupke koriSéenjem papaje.

Vrba (Salix, razlicite vrste). Vrba sadrzi
neka jedinjenja nalik aspirinu poznata kao sali-
cilati. koji umanjuju bol. Ali, salicilati su
takode jake kiseline koje mogu da pomognu u
rastvaranju Zuljeva 1 bradavica na kozi. Samo
obazrivo koristite ovu biljku, stavljajuci kasne
obloge od kore vrbe direktno na Zulj — ne doz-
volite da biljka dode u direktan kontakt s okol-
nom koZom. Zato 5to su kiselinski, salicilati
mogu da prouzrokuju upalu koZe.

Zimzelen (Gaultheria procumbens). To je
jo3 jedan dobar izvor salicilata. Neki travan
preporucuju ulje zimzelena za uklanjanje Zulje-
va. cisti i bradavica na kozi. Verovatno bih ga
isprobao za Zuljeve 1 da omek3a otvrdlu kozu i
umanji bol. Da biste bili sigurni da Cete izbeci
nadrazenje. stavite ulje samo na Zulj, a ne na
okolnu koZzu.

Mada, zapamtite da ulje zimzelena (ili bilo
koji proizvod koji ga sadrzi) drZite van
domaSaja dece. Miris nalik nani moZe da bude
veoma primamljiv. ali unoSenje makar i male
koli¢ine moze se pokazati pogubnim za decu.




INDEKS
aloj (Aloe vera), ~ za losu probavu, 203;
~ za bore, 73; — za psorijazu. 278,
— za hemoroide. 148; — za sréanu aritmiju. 300

— za kozna oboljenja. 191:

26 opekotine, 237: anis (Pimpinella anisum),

~ za opekotine od sunca, 239; — za asunu, 54,
za opstipaciju. 242; - za erekeiju, 115:
— za oticinje. 248: — za gusobolju, 146;
— za otrovni br3ljan, otrovni hrast i otrovni rj, 251; — za kasaly, 185;
~ . posekotine, ogrebotine i apscese, 265; — za nazebe i grip. 230;
— ~a sidu. 291; — za poremecn) seksualne Zelje kod Zena, 258
— za Sugu. 314 — za poremecaje u dojenju, 261;

— za zadah iz usta. 346
americka barska nana (Hedeoma pulegioides),

- za Sugu. 313 avokado (Persea americana),

za bore, 73:
americki ginseng (Panax quinguefolius), — za kostobolju, 190:

za kozna oboljenja. 192:
zil 0SIeOporozu, 245:

za psorijazu, 279.

za visok holesterol. 337

— 7a starenje. 305

ananas (Ananas comosus),

I

— za ankilozirgjuci spondilitis. 44;

~ za artritis, 48; — )

— 24 B T4 azijski ginseng (Panax ginseng),

— za bradavice, 76. — za sindrom hroninog zamord. 295;
— za burzitis i tendinitis, 83; — za Starenje, 305

— 74 Cireve. 90:

- ua Eukljeve, 93: badem (Prunus dulcis),
— -4 gliste, 132: — za bore, 73

— za gojaznost. 138;

~ za gorugicu. 141; banana (Musa paradisiaca),

— za karpal tunel sindrom, 178; — z4 bradavice, 77:

— za kostobolju, 190; — za Cireve, BY

~ za koima oboljenja, 194, . i .

~ za lofu probavu, 204; beli luk (Allium sativum),

— za moZdam udar, 219; — z4 alergije, 34;

~ za multiplu sklerozu, 225; — z4 anginu pektoris, 40:

— za oticanje. 248: — za arritis. 50:

— za sinuzitis, 298; — za atletsko stopalo, 57:

- za 7uljeve, 364 — za bronhitis. 79:

— 74 Cireve. 90:

andelika (Angelica archangelica), — za ¢mitak, 92:

za genitalne i labijalne herpese, 119:
za glavobolju, 129;
za gliste, 132;

- za anginu pektons, 40,
— 74 bolesti srca, 69;
~ .a gorudicu, 139;
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- za gljivicne infekcije. 134: — za laringius. 201;

~ 7a guiobolju. 146: — za opekotine, 238;

— za mtermitetnu klaudikaciju, 161; — za opekotine od sunca, 240);

- .4 kandidijaze, 175; ~ za otrovni br$ljan, otrovni hrast i otrovni ruj, 251:
- za lajmsku bolest. 199: — za perut, 256;

— za mozdani udar. 217; — 24 ujede i ubode insckata, 320
- za nazebe 1 grip, 229;

— za opekotine, 238: boraZina (Borago officinalis),

- za poremecye u dojenju, 260 — za Rejnoovu bolest. 287

- za posekotine. ogrebotine i apscese. 266:

- za Rejnoovu bolest, 286; borovnica (Vaccinium myrtillus),
~ za sidu, 292: — za anginu pektoris. 40:

~ za siuzitis. 297, — za Cireve, 90;

zd starenje, 305:

za Secermnu bolest, 311;
— 7a tuberkulozu, 318;

zu ujede 1 ubode insekata, 320;
— zat uSobolju, 323;
-~ 2a vaginitis, 330:

— za degeneraciju Zute mrlje, 97;
— za dijareju, 104;

~ za glaukom. 126:

— z& kawraktu, 181;

— z& menstrualne gréeve, 211;

— za& mozdam vdar. 219,

- & virusne infekeyje. 333: — za prokirenc vene. 275
- @ visinsku bolest. 335:
— ¢a visok holesterol, 339; bosiljak (Ocimum basilicum),

- za visok krvni pritisak, 341;
- zat zapaljenje kramnika, 354;
— za zapaljenje pluca. 357

— za bradavice. 77;
- za emhizem, 109;
— za odbijanje insekata, 319
beli slez (Althaea officinalis),
~ za amenoreju. 38;
~ & bronhitis. 80:

braziiski orah (Bertholeitia excelsa),
- za Alchajmerovu bolest. 32:

— za gulobolju, 146: —z8 irlr‘ms. I y
— za infekcije belike. 158; —za ?t-tﬁiktu. 182;
za katalj. 185; = 7 psorijazu, 279

- za kozna oboljenja. 193;
— za nazebe 1 grip. 230;
— za posekotine, ogrebotine i apscese, 266;

brdanka (Arnica montana),
— za Cukljeve, 94;

- za 3ecernu bolest. 312 = za modrice, 213;
— 74 oficanje, 248;
biberusa (Pimpinella major), — za posekotine. ogrebotine i apscese, 265
- 7a gusobolju, 146; .

— za kuSalj. 183 breskva (Prunus persica),

— z& jutarnju muéninu, 170
blazeni &kalj (Cnicus benedictus),

— za sidu, 291 breza (Betula),

— 2a bradavice. 75:
bob (Vicia faba), - za infekcije beSike, 157
- za Alchajmerovu bolest, 32-33;

_ i erckeiju, 113: brokule (Brassica oleracea),

— z# Parkinsonovu bolest. 252 — za visok krvni pritisak. 341
bokvica (Plantago), briljan (Hedera helix),
za guSobolju. 146: — za bronhitis, 80

~ za hemoroide. 148: — za kandidijaze. 175:
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— za kozna cboljenja, 193:
— za laringitis. 201

brusnica (Vaccinum macrocarpon),
— o groznicu, 144:
— za infekcije beSike, 156;
— za kandidijaze, 175

bundeva (Cucurbita pepo),
~ 7a gliste, 132:
— za uvecanje prostate. 328:
— za vrtoglavicu. 344

celer (Apium graveolens),
— za amenoreju. 38;
- za kostobolju, 189;
— za visok holesterol. 339:
~ za visok krvni privisak, 341:
~ za vrioglavicu, 344

cimet (Cinnamonum),
— za atletsko stopalo, 58:
za ereketju, 115;
za gorudicu, 140:
za groznicu, 144;

I

|

|

— za muéninu, 221

cinhona (Cinchona),

- 24 crevne parazite, 36:
- za mamurluk. 205:
~ za sréanu ariemiju. 300

crna ribizla (Ribes nigrum),
— za multiplu sklerozu, 224

crna sladica (Brassica nigra ili Sinapis alba),
- “a hipotireoidizam, 155;
~ 2a iSijas, 165: 5
— za Rejnoovu bolest. 287

crni biber (Piper nigrum),
— 7a osteoporozu, 246

crai luk (Allium cepa),
— za alergije, 34,

za anginu pektoris, 40:

za glavobolju. 129:

7a kataroktu. 183:

za nazebe 1 gnip. 230:

— 7a opekatine. 238:

za prodirene vene. 275:

|

za sidu. 292:

zu sinuzitis, 297:

za Secemu bolest. 311

za Sugu, 313;

za tuberkulozu, 318:

za ujede i ubode insekata, 320.
za visok holesterol. 339.

za visok krvni pritisak. 341,
za zapaljenje creva, 352;

zi zapuljenje pluca, 357

|

crui orah (Juglans nigra),
— za gljivitne infekcije. 135

crvena detelina (Trifolium pratense),

— za menopauzu. 209;
- za menstrualne gréeve. 212;
~ za pusenje. 281

crveni koren (Sanguinaria officinalis ili Sangui-
naria canadensis),

- 74 bradavice. 75:

— za gingivitis. 121:

— za kvarenje zuba, 195

¢aj (Camellia sinensis),

— za asunu. 53:

- za dijareju. 104
za emrizem. 109
za gingivitis, 123;
za jetru, 168;
za kvarenje zuba. 195;
za opekotine od sunca, 239:
za rane, 285;
zi Sedernu bolest. 312:
za zapaljenje creva, 352

I

|

|

cestar (Larrea divaricaia),
— 74 kvarenje zuba. 196

cicak (Arctium lappa),

— za perut, 255;
— za predmenstrualni sindrom. 269:
— za sidu. 291

cokolada (Theobroma cacao),
— za poremecaj seksualne zelje hod zena. 258

damijana (Turnera aphrodisiaca),
— za poremedaj seksualne Zelje kod zena. 257
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daninoé¢ (Viola tricolor), ~ za depresiju, 101:

— za erekciju, 115;

- za glavobolju, 129;

— za gliste, 131

dimnjaéa (Fumaria), — za groznicu, 143;

— za gusobolju, 146,

— za mfertilitet, 160;

divizma (Verbascum thapsus), — za intermitentnu klaudikaciju, 162;
- za bronhitis. 79: = s, 105:

‘ ! ; — za jetru. 168;
— .a emfizem, 108; A Jutarnju muéniny, 169:
7a kasalj, 185: o e e ;

- 7a kame Lib 172
za laringitis. 201: w kamye v i babregh

=, arak - .
— za nazebe 1 grip, 231; za katarakw. 183

- za glaukom, 125;
- .4 koZna oboljenja. 193

— za psorijazu. 280

: — za kaSalj, 184;
— za uSoholju, 323 — 22 Kopeivatiatus 188:
diviji jam (Dioscorea villosa), — za laringitis, 200;

- za lo¥u probavu, 203;

— za menstrualne gréeve, 212:
— za morsku bolest, 215;

~ za mozdant udar. 220:

— za muéninu, 221,

— za nazebe | ogrip. 229;

— Za oficanje. 247:

— za perut. 256:

— za poremecaj seksualne Zelje kod Zena. 259,
— za Rejnoovu bolest, 287;

- za virusne infekcije, 333;

- za cukljeve, 95, ~ za visok holesterol. 339:
-z kd?f-'dlj» 185: — za vrtoglavicu, 343;

— z4 lanngits, 202: — za zubobolju, 358

— za zapaljenje pluca, 357

~ za diverukulitis, 106:
- za poremecaj seksualne Zelje kod Zena, 259;
- za uvecanje grudi. 326

divly® kesten (Aesculus hippocastanum),
- za bore. 72,
- 7a hemoroide, 149:
— za prodirene vene, 274

drozera (Drosera),

efedra (Ephedra sinica),
drve teaceje (Melaleuca), c
~ za astmu. 34;

~ za atletsko stopalo, 58; ~ za nazebe i grip, 230;
- za gingivitis, 123; ~ za nesvesticu, 235;
— za gljiviéne infekcije, 135; — za ulobolju, 323
— 7a perut. 256:
~ @ posekotine. ogrebotine i apscese, 264: ¢hinaceja (Echinacea),
- a rane, 285; B — za atletsko stopalo, 58;
- za Sugu, 314, ~ za burzitis i tendinitis. 82:
~ za usobolju. 324: — za émicak, 91:
= & vaginius, 330 — za genitalne i labijalne herpese. 118-119:

= - za gingivitis. 122:

dumbir (Zingiber officinale), ~ 2a infekcije beike, 157:

- 7a anginu pektoris, 40; - za kandidijaze, 175;
— za ankiloziraju¢i spondilitis, 43; — za laymsku bolest, 198;
— 74 arlritis, 48: — za laringitis, 201;
— za atlewsko stopalo, 58; — za nazebe i grip. 228-229:
— za bol. 61; ~ za opekotine, 238;
- za burzitis 1 tendinitis, 82; — za poremecaje u dojenju, 261
~ 7a Cireve, 87: - za posekotine, ogrebotine 1 apscese. 265;

- za Cukljeve. 94; — za sidu, 291;



ZELENA APOTEKA

369

— 7a sinuzilis, 297;
— za starenje, 305;
za suva usta. 308;
~ 7a twberkulozu. 318:
— za uSobolju. 323:
— za virusne mfekcije, 332;
— za zapaljenje krajnika, 354;
— za zapaljenje pluca, 357

engleski grasak (Pisum sativumy),

- 7a moZdani udar, 219

eukuliptus (Eucalyptus globulus),

— 7a bol, 62;

— za bronhitis. 79;

~ za emfizem, 109;

— za gufobolju, 145;

— A nesvesticu, 236;

— ¢4 sinuzitis, 298:

— za wberkulozu. 318:

— za virusne infekeije, 333;
— za zadah i1z usta, 346

gavez (Symphytum officinale),
— za hemoroide, 148;
— za karpal tunel sindrom, 179;
— 7a modrice, 214
— i perut. 256:
— za posekotine, ogrebotine 1 apscese, 265;
~ za rane, 284:
— 74 vaginitis. 331

ginko (Ginkgo biloba),
— za Alchajmerovu bolest. 33:
— za alergije. 34;
~ za astmu, 55:
— za degeneraciju zute mrlje, 98;
- za depresiju, 101
~ za erekciju, 113-114»
za glavobolju, 129:
za mtermitentnu klaudikaciju, 161;
za mamurluk, 206;
#za mozdani udar, 217:
~ za Parkinsonovu bolest, 253;
— ~a proSirene vene, 276;
~ za rane, 284;
— za Rejnoovu bolest. 287;
~ 73 smuzitis. 298;
— 7za sréanu aritmiju, 302;
~ 7a starenje, 304,
— 7a visinsku bolest. 335;
— za vrtoglavicu, 344,

I

— za zujanje u uSima, 361

ginseng (Panax ginseng),

— za erekciju, 116;
— za infertiliter, 160;
— za poremecaj seksualne Zzelje kod Zena. 258

glog (Crataegus),

— za anginu pektoris, 39:

— za bolest1 srca, 70;

— za intermitentnu klaudikaciju, 162:
— za sréanu aritmiju, 301;

— za visok krvni pritisak. 341

gorcica (Gentiana officinalis),
— za Cireve, 90;
~ za gorudicu. 141:
— za hipotreoidizam, 154
gorcika (Marrubium vulgare),

~ za bronhitis, 80
~ za laringitis, 200;
— za sréanu aritmiju, 302

gorki mora¢ (Ammi majus),
~ za anginu pektoris, 40;
— za sréanu aritmiju, 301

gospodinova krunica (Passiflora incarnata),

— za herpes zoster. 151:
— za nesanicu. 233-234:
— za Parkinsonovu bolest. 253

guava (Psidium),
- za infertiliter, 160

hajduéka trava (Achillea millefolium),
— za menstrualne gréeve., 212

hamamelis (Hamamelis virginiana),

~ za bore, 72.

- za hemoroide, 148,

— za koZna oboljenja. 193;

— za modrice, 214;

— za opekoune od sunca, 240;
— za proSirene vene, 275

hmelj (Humulus Iuputus),
— za nesanicu, 234

hrast (Quercus),
— za dijareju, 104
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ipeka kuana (Cephaelis ipecacuanha),

— za crevne parazite. 86

islandski lisaj (Cetraria islandica),
- za sidu, 293

isop (Hyssopus officinalis),
- za sidu, 292

Jaborandis (Pilocarpus),
- za glaukom. 124

jabuka (Malus domestica),
- za dijareju. 103

Jagoda (Fragaria),

— za menopauzu. 209:

— za menstrualne gréeve. 212
Jagorcevina (Primula veris),

— za bronhias. 80:
- za kasalj. 185;
- za laringitis, 201

Jasmin (Jasminum sambac),
— za poremecaje u dojenju, 261

Johiinba (Pausinystalia yohimbe),
- & erekeiju. 114:

-~ za poremeca) seksualne zelje kod zena, 258:

~ za suva usta, 308

kafa (Coffea),

- Za astmu. 33:
- 2a nesvesticu, 235

kakao (Theobroma cacao),
- 74 bore. 73 .

kamilica (Matricaria recutita),
- za alergije. 35:;
- za atletsko stopalo, 38.
- za Cireve, 89;
- za ¢mitak, 92;
— -a Cukljeve, 94;
— sa divertikuliis, 106,
— ua gingivitis, 122;
— za gljiviéne infekcije, 135:
— za gorusicu. 139;
- za karpal twnel sindrom, 178;
— za kozna oboljenja. 192:

— za losu probavu. 203:
— za nesanicu, 234;

— za psorijazu, 279;

~ za rane, 284:

— za starenje, 306

kantarion (Hypericum perforatum),
— za depresiju. 99-100;
— za genitalne i labijalne herpese. 119;
za hipotireoidizam. 155:
— 74 modrice, 214:
— za opekotine, 238;
— za Parkinsonovu bolest, 254;
zasidu. 290;
— za Supu, 313;
za trudnocu i porodaj, 316

|

kapar (Capparis spinosa),
— za katarakiu, 183

karanfili¢ (Syzygium aromaticum),
— za bol. 60:
- za Cukljeve, 94;
- zi degeneraciju zute mrlje. 98:
— za gliste. 133:
za posekotine, ogrebotine 1 apscese, 265;
— za visinsku bolest, 335;
— za zadah iz usta, 347,
za zubobolju, 358

|

kardamom (Eleftaria cardamomumy),

- za emfizem, 109;

~ za erekciju. 115;

— za gorudicu, 140;

— za laningitis, 200;

— za nesvesticu, 235:

— za vaginitis. 331:

— za zadah 1z usta. 346

karfiol (Brassica oleracea),
— za intertiliter. 160

kavakava (Piper methysticum),
— za bol, 61:
— za menstrualne gréeve, 212
kela (Ammi visnaga),
~ za psorijazu. 278

kikiriki (Arachis hypogaea),
— 7a bolesti srea, 71
za degeneraciju Zute mrlje. 98;
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— za endometritis, 111;

— za kvarenje zuba. 195:

- za poremecaje u dojenju, 261;

— 7a predmenstrualni sindrom. 269:
- 7a Secernu bolest, 312

kim (Cuminum cyminum),

- za karpal el sindrom, 179;
— za uvecanje grudi, 326

kineska andelika (Angelica sinensis),

— za herpes zoster, 151:

— za 1§ijas, 164;

~ za jeiry. 168;

— za menopauzu, 207;

— za menstrualne grieve. 211;

~ za poremeca) seksualne Zelje kod Zena, 258;
— za predmenstrualni sindrom, 267

kleka (Juniperus),
- za virusne infekcije. 333

kokotac (Melilotus officinalis),
— za posekotine. ogrebotine 1 apscese. 266

kola (Cola nitida),
- za poremecaj seksualne Zelje kod Zena, 259

konopljika (Vitex agnus-castus),

- za amenoreju, 37;

— za menopauzu. 209;

- za menstrualne gréeve, 212;

- za poremedaje u dojenju, 261:
— 7za predmenstrualnt sindrom, 267

kopriva (Urtica dioica),

— za Alchaymerovu bolest, 33:
- za alergije, 35

— 74 artritis, 49: .

— @ astmu, 54:

— za bronhitis, 79;

- za burzitis i tendinitis, 83;
— za Celavost, 96:

— za gingivitis, 123:

— za infekcije besike, 158;

— za i8ijas, 163-164;

— za kamen u Zuéi i bubregu, 173;
- za kaSalj. 185:

— za koprivnjacu, 187;

— za kostobolju, 190;

— za laringitis. 202:

— za multiplu sklerozu, 223:

— za predmenstrualni sindrom. 269:
— za uvecanje prostate, 329

korijander (Coriandrum sativum),

~ za lo§u probavu, 204;
— za zadah iz usta, 346:
— 7a zadah tela, 348

kostrika (Ruscus aculeatus),

— za hemoroide, 148;
— za profirene vene, 275

krastavac (Cucumis sativus),
— za bore, 73:
— za koZna oboljenja, 192;
— za opekotine od sunca, 240

krompir (Solanum tuberosum),

— za &micak, 91;
— za modnice, 214

kruSina (Rhamnus purshianus),
— za opstipaciju, 242

kudrava nana (Mentha spicata),
— za kamen u Zuci 1 bubregu, 172

kukuruz (Zea mays),
— za ankilozirajuci spondilitis, 44:
— za oticanje. 248

kupina (Rubus),
— za dijareju. 104;
— za zapaljenje krajnika, 355

kupus glavi¢ar (Brassica oleracea),

— za Cireve, 88;
- za jutamju muéninu, 170:
— za osteoporozu, 245

kurkuma (Curcuma longa),

— za amenoreju, 38;

— za artritis. 48:

~ za atletsko stopalo. 58:

— za bol. 62;

— za burzitis i tendinitis, 83;
— za Cireve, 90;

— za Cukljeve, 94:

— za glavobolju, 130;

- za gliste, 132;

— za gljiviéne infekeije. 135:
— za jetru, 168:
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— Za kamen u Zuti | bubregu, 173; mali zimzelen (Vinca minor),
~ 7a karpal tunel sindrom, 178;

— z4 zujanje u udima, 36|
— za katarakm. 183:

— za Kostobolju, 190; malina (Rubus idaeus),

— za mozdam udar, 220; - za dijareju. 104:

— za oticanje, 248 — za infertlitet, 160:
s o SN s e

— za hipertireozu, 153: - za morsku bolest, 215;

— za hipotireoidizam. 154 — za predmenstrualni sindrom. 269;

Sy - ¢u i porodaj, 31
lan ‘Linum usitatissimum), Ssmdackd R

~ za anginu pektoris, 41: maslacak (Taraxacum officinale),
— za divertikulitis, 106; — za Alchajmerovu bolest. 32:

- za endometritis, 111; — za bradavice, 76:

~ za opstipaciju, 242; — za infekeije beSike, 157:

— za psorijazu, 279 ~ za jetru. 167;

~ za osteoporozu, 245;

lavanda (Lavandula), — za oticanje, 249

— za bol, 61; — za poremecaje u dojenju, 261,
~ za nesanicu, 233: — za zapaljenje krajnika, 355;
— za nesvesticu. 236; — za zapaljenje pluéa. 357
— za opekotine, 238;
- za psorijazu, 280; maslina (Olea europea),
— za vaginitis, 331 — za bolesti srca, 71:
— za bore. 74,

limun (Citrus limon),
— za kaSalj, 185;
- a4 prodirene vene, 275 mate (llex paraguayensis),

— za sindrom hroni¢énog zamora, 295

— za kostobolju. 190

loverika (Laurus nobilis),

— za glavobolju, 127: maticnjak (Melissa officinalis),
— za kvarenje zuba, 195; — za genitalne i labijalne herpese, 118;
— za Sefernu bolest. 312 — za glavobolju. 129;

. 3 — za herpes zoster, 150,
lucerka (Medicago sativa), ~ za hipertireczu. 153:
- za endometritis, 111; — za nesanicu, 232,
- zi4 menopauzu, 209, . — za virusne infekcije, 333
— za poremecaje u dojenju, 261
maiuran (Origanum onites),

ljubitica (Viola), — za lofu probavu, 204

— za proSirene vene, 275
medunika (Filipendula ulmaria),

macia metvica (Nepeta cataria), ~ za Sireve. 90;
— *a kataraktu, 181; — za groznicu, 143

— 74 nesanicu, 234
medvede uvo (Arctostaphylos uva ursi),

majcina dufica (Thymus vulgaris), ~ za infekcije belike, 157

— za EmiCak. 91; ) .
— za glavobolju, 130; mirodija (Anethum graveolens),

— za starenje, 306 - za amenoreju, 38;
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— 7a gorusicu, 1415 — za visok krvni pritisak. 342;
- 7a zadah iz usta, 346 — za zapaljenje creva, 353
mlecika (Asclepias), oman (Inula helenium),
- za bradavice, 76 - za crevne parazite, 86,
— za emfizem, 109;
moraé (Foeniculum vulgare), - za laringitis. 201
- za astmu, 54;
— za gorudicu, 141; orah (Juglans),
- za poremecaj seksualne Zelje kod Zena. 259; — za gojaznost. 138;
— za poremecaje u dojenju. 261: - za hipotireoidizam. 155:
- za uvecanje grudi, 326 - za kozna oboljenja. 194:
— za Sugu, 314;
muska bokvica (Plantago lanceolata), — za visok holesterol, 339
— za bronhius. 30; i i i -
— za kozna oboljenja. 193 orlovi nokti (Lonicera japonica),
— za gusobolju, 145;

nar (Punica granatum), za wberkulozu. 318:

za zapaljenje krajnika. 354:
— za zapaljenje pluca, 357

- ~a dijareju. 104
neven (Calendula officinalis),

— za &ireve. 89: ovas (Avena sativa),

—~ Y Cuk]jeve_ Q3 — za erekeiju, 116;
~ za gingivitis. 123; — za infertilitet, 160:
— za koZna oboljenja. 192; — za kostobolju. 190:
— za opekotine od sunca. 240 — za psorijazu. 279:
— za posekotine, ogrebotine 1 apscese, 265: - za Sugu, 314
— za rane, 283, : .
— za ujede 1 ubode insekata, 320 papaja (Carica papayo),
— za bradavice, 77;
nocna frajla (Oenothera biennis), — za crevne parazite, 86;
— za anginu pektoris, 41; - za gliste, 132;
— za bol, 61: ~ za gorulicu, 1415
~ za endometritis, 112; — za lofu probavu, 204:
—~ =a glavobolju, 128: — za uljeve, 364
~ za gojaznost. 138: papritica (Capsicum),
— za koZna oboljenja. 192: — za anritis, 49:
— za mozdani udar. 219; — za bol, 60;
— za multiplu sklerozu, 225: — za bol u ledima. 64;
— za Parkinsonovu bolest. 253; — za Cireve, 90;
— za predmenstrualni sindrom, 268; — za Cukljeve, 93;
— za Rejnoovu bolest, 286; — za emfizem, 108;
— za sidu, 293; — za genitalne i labijalne herpese. 119:
— za starenje, 305; — za glavobolju. 129:
— za suva usta, 308; — za gojaznost, 136;
— za Sugu, 313 — za groznicu, 144;
— za herpes zoster. 151:
odoljen (Valeriana officinalis), — za karpal wnel sindrom, 178:
~ za nesanicu, 232, — za lofu probavu, 204:
— 7za predmenstrualni sindrom, 269; — za psorijazu, 278,

— =a sréanu aritmiju, 302: — za Rejnoovu bolest, 288;
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— za suva usta, 308;
- za zubobolju, 359

za gingivitis, 123;

za glavobolju, 130;

— za goruSicu, 140;

— za groznicu, 144;

za jutarnju muéninu, 170:
za kamen u zuéi 1 bubregu, 172;
za lo$u probavu, 203;

— za muéninu, 222,

za sinuzitis, 298;

past'lj (Phaseolus), - za starenje, 306;

— 7a Sugu, 314;

— za uipbolju, 323;

— za zadah iz usta. 347

|

paradajz (Lycapersicon lycopersicum),

— 7a astmu. 55:
— za visok krvni pritisak, 341

pasdren (Rhamnus catharicus),
— Za opstipaciju, 242

— za Sedernu bolest. 311:
— za visok holesterol. 337

pelen (Chenopodinm ambrosioides),

~ 2a gliste. 132 plavi patlidian (Solanum melongena),

- 7a opekotine od sunca, 240
persun (Petroselimun erispum,),

~ za infekeije besike, 156; podbel (Tussilago farfara),
za kamen u Zuti i bubregu. 173; - za kafalj, 184

za koprivnjatu. 188:
— za modrice, 214;

pomocnica (Solanum nigrumy),

— za osteoporozu. 246, — za opekotine od sunca. 240

- za poremecaj seksualne Zelje kod Zena, 259;

— za poremecaje u dojenju, 262: potocarka (Nasturtium officinale),
— za trudnodu i porodaj, 315; — za gingivitis, 123;

— 24 zadah iz usta, 346 — 74 herpes zoster, 151;

. . . — za nazebe t grip, 231
petrovac (Argimonia eupatoria),

~ za dijareju, 103; prokelj (Brassica oleracea),
— 74 guiobolju, 146 — za artritts, 51;

S ey — za hipertireozu, 153
pirevina (Agropyron repens ili Elymus repens), Za hypesarenzily

— 7a bronhitis. 79; prskavac (Impatiens capensis),
— za infekcije besike. 157;

— za kamen u zug) 1 bubregu. 172:
— za laringitis, 201

— za koprivnjacu. 186-187:
— za otrovni briljan, otrovni hrast i otrovnt ruj, 250

pSenica (Triticum aestivum),
— za divertikulits, 106

piskavica (Trigonella foenum-grascum),
— za Alchajmerovu bolest, 33;
— za dijareju, 104; rabarbara (Rheum officinale),
— 7a opstipaciju, 243;
— 24 puremecdj seksualne Zelje kod Zena. 259;
— za poremeCaje u dojenju, 260:
— 4 Secernu bolest, 311;
~ 2a bvecanje grudi, 325;
— za visok holesterol, 339

— za Cireve, 90
— za opstipaciju, 243;
— za zubobolju, 359
rastavic (Equdsetum arvense),

— za burzitis 1 tendinitis, 83;

pitoina nana (Mentha piperita), — 7a delavost. 96;
— 74 bol. 61: — za kamen u Zugi i bubregu, 172;
— 74 bol 0 ledima. 65; — Za osteoporozu. 246;

~ za emfizem, 109; — za starenje, 306
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ratanija (Karmeria triandra),
- za gingivits, 123

rawvolfija (Rauwolfia serpentina),
— za Rejnoovu bolest, 288

ren {Amoracia rusticana),

~ za alergje. 36;
— za smuzitis. 298

ricinus (Ricinus communis),
~ o4 bore, 73,
<a bradavice, 75:
rogac (Ceratonia siligua),
— za dijareju, 104

rotkva (Raphanus sativus),
— za hipertireozu, 153;
— za hipotireoidizam, 155

rusa (Chelidonium majus),
— & bradavice. 76;
— za kamen u Zuéi 1 bubregu, 172;
— za perut, 255,
- za auljeve, 363

ruzmarin (Rosmarinus officinalis),

— za Alchaymerovu bolest, 31-32;
— Zza artrius, 51:

— za bol, 62;

— za bolestt srea, 70:

— za bore. 73;

~ 7a Celavost, 96;

— za depresiju. 101,

— 7a kawarakw. 182:

— za nesvesticu, 236 «

saptnjata (Saponaria officinalis),
— za bronhitis. 80;
— za lanngitis, 202;

— za otrovni br¥ljan, otrovni hrast i otrovni ruj, 251

selen (Levisticum officinale),

— za infekcije besike. 158:

— za kamen u Zu€i 1 bubregu, 173
sena (Cassia senna),

— za opstipaciju. 242

senega (Polygala senega),
— za emfizem, 109,
~ za nazebe i grip. 231

sibirski ginseng (Eleutherococcus senticosus),

— za depresiju. 102:
— za sindrom hroni¢nog zamora, 295

sladié (Glycyrrhiza glabra),
— za anrits, 57,
— za astmu, 54;
— za atletsko stopalo, 58:
— za burzitis i tendinitis, 83,
— za Circve. 88:
— za delavost. 96;
— za deprestju, 99:
— za emfizem, 109;
— za gingivits, 122;
— za gljivicne infekcije. 135;
— za gorudicu, 139;
— za gutobolju, 145;
— za herpes zoster, 15]:
— za jetru. 168;
— za kandidijaze. 175;
— za kasalj, 185:
~ 7a kostobolju. 189:
— za kvarenje zuba. 195:
- za laymsku bolest. 199;
— za menopauzu. 209:
— za nazebe 1 grip, 230:
— za perut, 256;
~ za psorijazu, 279,
— za puSenje. 281;
— za sidu, 289;
~ za wberkulozu. 318;
~ za uvecanje prostate, 328;
— za virusne infekcije. 333;
— za zadsh tela, 348

slez (Althaea),
— za laringius, 201
smokva (Ficus carica),
— za bradavice, 76,
- za Zuljeve. 364
soja (Glycine max),

— za bradavice, 76;

— za endometritis, 110:
— za herpes zoster, 151
~ za osteoporozu, 246;
— za perut, 255
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spanad (Spinacia oleracea),
~ za degeneraciju Zute mrlje. 98;
— za infertiliter. 160;
— za mozdani udar, 220:
- za sindrom hroninog zamora, 296
- za trudnocu i porodaj, 316;
- 7a zujanje u ufima, 362

srdacica (Leonarus cardiaca),
- ra sréanu aritmiju, 302

suncokret (Helianthus annuus),
~ za artritis, 51,
— za bol, 62;
— za infertiliter. 160

susam (Sesamum indicum),
— za celavost, 96;
— za i8ijas. 165:
— za perut. 256;
— za poremecaje u dojenju. 262;
— za visok holesterol, 339;
— za zubobolju. 360;
- za zujanje u ulima, 361

suve Sljive (Prunus dulcis),
— za divertikulitis, 106

Safrun (Crocus sativus),
- za visok krvni pritisak, 342

Safranjika (Carthamus tincorius),

— za celavost, 96;
~ za visok holesterol, 339

Sareni ckalj (Silybum marianum),
- za jetru, 167,
~ za kamen u Zuti i bubregu, 173;
- za psorijazu, 280;
— za starenje, 305

Sargarepa (Daucus carota),

~ za amenoreju, 38;

- za bore, 72:

~ za dijareju, 104;

- 7a jetru, 166;

— za katarakw, 182;

— za koZna oboljenja, 193;
- za moZdani udar, 219;
~ za pufenje, 282:

— za visok holesterol, 337

— za visok krvni pritisak. 342

Sim$irika (Berberis vulgaris),
— za sréanu aritmiju, 301

SiSak (Scutellaria lateriflora),
— za predmenstrualni sindrom, 269

Spanski kikiriki (Arachis hypogaea),
— za profirene vene, 276

Stavelj (Rumex crispus),
- za vagnitis. 331

Stir (Amaranthus),
— za ankilozirajuci spondihis. 45:
— za bolesti srca. 69:
— za moZdani udar, 218;
— za osteoporozu, 245

tamarinda (Tamarindus indica),
— za jetrn, 167-168

tarc¢uzak (Capsella bursa-pastoris),

— za glaukom. 126:
— za trudnocu 1 porodaj, 316

trava (Anthoxanthon odoratum),
- za ifijas, 163

troskot (Polygonym aviculare),
~ za bronhins, 80:
— za gudobolju, 146:
— za laningitis, 201

tuja (Thuja occidentalis),
— za bradavice, 76;

tust (Portulaca oleracea),
— za anginu pektoris, 40);
— za bolesti srea, 70:
- za bore, 73;
— za burzitis 1 endinitis. 83:
— za depresiju, 101:
- za gingivitis, 122;
~ za glavobolju, 130;
— za herpes zoster, 151;
— za intermitentnu klaudikaciju. 162;
- za kandidijaze, 175;
— za kataraktu, 183;
— za koZna oboljenja. 194;
— za multiplu sklerozu. 225:
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— za psorijazu, 280;

~ za sindrom hroniénog zamora, 295;
— za sréanu aritmiju, 302;

— za starenje. 306,

- za visok krvni pritisak. 342

verbzna (Verbena),

— za hipertireozu, 153

vinova loza (Vitis vinifera),
— za bolest srca. 69;
— za bore, 74
— z4 modrice. 214

vodopija (Cichorium intybus),

— 7a bolestt srca, 70;
— za jetru. 168

vranilova trava (Origanum vulgare),
— za artritis, 49-50;
— za emfizem, 109;
- za glaukom, 124;
— “a sidu. 290:
— za sinuzitis, 298

vrati¢ (Tanacetum parthenium i Tanacetum vul-
gare),

— za glavobolju, 127-128;

— za Sugu. 314

vrba (Salix),

— za Alchajmerovu bolest, 33:
za angmu pektoris, 41:

za artritis, 50;

za bol, 60;

za bol u ledima. 65;

za bolesti srca, 69;

— za bradavice, 76:

— a burzitis 1 tendinitis, 82;

— za Cukljeve, 94,

- za glavobolju, 128;

— za groznicu, 143;

za iSijas. 164;

za karpal wnel sindrom. 177-178:;
za kosrobolju, 190;

— za mamurluk. 206:

— za mozdani udar. 218;
— za nazebe 1 gnp. 231;
— za starenje. 306:

— za zobobolju, 359;

— za 7uljeve, 364

l

zimzelen (Gaultheria procumbens),
— za guSobolju, 146:
— 74 ifijas. 164:
- za mamurluk. 207;
- za 7uljeve, 364

zlatnica (Solidago virgaurea),

— za infekcije bedike, 157:
— za kamen u Zuéi 1 bubregu, 173}
— za kandidijaze. 175

zova (Sambucus nigra),
— za groznicu, 143;
— za kaSalj. 184:
— za nazebe i grip. 229-230:
— za sidu, 292;
— za zapaljenje krajnika, 355

Zalfija (Salvia officinalis),
— za Alchajmerovu bolest, 33;
— za bore. 73;
— za celavost, 96:
— za gingivitis, 122;
— za kandidijaze. 176:
— za karpal wnel sindrom. 179;
— #a zadah iz usta, 347,
— za zapaljenje krajnika, 355
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Mnoge bolesti i stanjo za koje se okretemo sovremenoj medicni |

mogu da se lefe prirodno lekovitim biljem, lekovitom hronom i
' drugim prirodnim lekovima o ta lefenjo mogu da budu sigumijo,
manje skupa, i mogute fok delotvornijo od fradidonolnih metoda.
Neka vos dr Diejms A. Djuk, vodedi svetski strunjak za lekovito
bilje, povede kroz Siroki svet prirodnih lekova koji pomatu pri
izlefenju na stofine bolesti savremenog foveko.



