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LIJECENJE BILJEM

Lije¢enje biljem (fitoterapija) je najstariji oblik
medicine i u mnogim dijelovima svijeta najvazniji.

Stoljeca upotrebe u narodnoj medicini potkrije-
pljena su danasnjim znanstvenim i klini¢kim istrazi-
vanjima o djelotvornosti i neskodljivosti biljaka,tako
da modernu fitoterapiju ne smijemo nikako svrsta-
vati u alternativnu medicinu, vec je sagledavati kao
dio znanstvene medicine.

Fitoterapija danas predstavlja osnovu ocuvanja
zdravlja i dodatnu mogucnost prevencije kao i lije-
cenja blazih oblika bolesti.

Biljke su mo¢ni lijekovi, a njihove aktivne tvari,
izolirane i sintetizirane osnova su mnogih lijekova.

Iako se vec¢ina zdravstvenih tegoba moze lijeciti
kod kuce, pogresna biljna upotreba moze biti Ste-
tna, te je za uspjeh lijecenja biljem najvaznije pozna-
vanje bilja, kolic¢ine i vremena uzimanja.

Zbog moguce alergijske reakcije najprije treba is-
kusati malu kolic¢inu, jer ono §to nekome Koristi,
drugom moze $tetiti.

Treba biti izuzetno pazljiv i pri skupljanju bilja te
skupljati samo biljke za koje smo sigurni da smo ih
prepoznali i tacno odredili.

S ljekovitim biljem ne moZemo sve izlijecid, ali na
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taj nacin unosimo u organizam vrlo vrijedne tvari (ete-
ricna ulja, vitamine, prirodne antioksidante, flavono-
ide, minerale, enzime...) i tako ga ¢inimo otpornim.

Ljekovito bilje, ukoliko se upotrebljava na ispra-
van nacin, gotovo da nema nezeljene ucinke, a ako
ih 1 ima tada su one svedene na najmanju mogucu
mjeru.

Danas se preferira uzgoj ljekovitog bilja bez kori-
Stenja umjetnih gnojiva i insekticida (bioloski uzgoj
ili biodinamicki uzgoj) ili sakupljanje na ckoloski cis-
tim podrucjima kako bi se izbjegli Stetni ucinci i za-
gadenja, a kontrolirano branje, cuvanje i prerada bi-
lja, osigurava zdravstvenu ispravnost i sigurnost bilja.

Ljekovito bilje danas se primjenjuje u razlicitim
farmaceutskim oblicima: vodene iscrpine biljnih
droga (infuzi, dekokti, macerati), etanolne iscrpine
(tinkture-biljne kapi), uljni macerati, sirupi te kap-
sule i tablete.

Vazno je naglasiti da se pojam biljna droga u far-
maciji odnosi na osusene i usitnjene dijelove biljke
(cvijet, list, nadzemni dio biljke-zelen, kora, korijen,
plod) koji se zatim koriste u fitoterapiji.

Tvari vazne za ucinak biljke cesto puta se nalaze
samo u jednom dijelu biljke pa se upravo taj dio ko-
risti kao biljna droga, a da bi se iz biljke iscrpile dje-
latne tvari najSesce je potapamo u vodu.
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Ovisno o tome koju biljnu drogu koristimo, razli-
kujemo razlic¢ite nacine pripreme uz pomo¢ vode
kao otapala:

® Cvjetove i listove koji su meksi biljni dijelovi, pri-
premamo kao oparke tj. infuze.
Npr. cvijet nevena, list koprive.

® Nadzemne dijelove stabljike u cvatu pripremamo
kao infuze npr. stolisnik ili preslicu.

® Plodove ili sjemenke, npr. komorac takode pripre-
mamo kao infuze.

Infuze pripremamo tako da biljne droge prelije-
mo kipu¢om vodom i pustimo da odstoje pokloplje-
ni 10-20 minuta, a zatim se procijede. Dakle, infuzi
su ono 3to u svakodnevnom Zivotu nazivamo caj.

® Kore, korijenje i podanci koji su tvrdi biljni dije-
lovi, pripremamo kao uvarke, dekokte jer jepo-
trebno dulje vrijeme da voda prodre u unutras-
njost i ekstrahira ljekovite sastojke. Npr. kora
hrasta, korijen maslacka.

Dekokte pripremamo tako da biljne droge stavi-
mo u hladnu vodu, prokuhamo 10 minuta te pustimo
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da odstoje poklopljeni 20 minuta, zatim se procijede.

® Neke biljke zahtijevaju poseban nacin pripreme ka-
ko se na visokoj temperaturi ne bi unistili odredeni
sastojci koji su vrlo korisni, npr. biljne droge sa slu-
zima kao $to jw korijen bijelog sljeza, ili pak da se iz-
bjegne otapanje nezeljenih sastojaka npr. imela.

Macerate pripremamo tako da biljne droge ma-
ceriramo u prokuhanoj ali ohladenoj vodi na so-
bnoj temperaturi kroz najmanje pola sata do sat vre-
mena, ponekad i 12 sati, ovisno o biljci. Zatim se
procijede, a prije pijenja lagano zagriju.

® Tahebo c¢aj ima specifican nacin primjene. Za pri-
premu caja koristi se destilirana voda. Caj se mo-
ra kuhati u staklenoj posudi. Za mijesanje koristi
se staklena ili plasticna Zlicica, a za cijedenje plas-
ticno cjedilo ili gaza.

U 300 mldestilirane vode stavimo jednu ¢ajnu Zli-
c¢icu tahebo caja, kada zakipi kuhamo 5 minuta, a za-
tim jo$ 20 minuta na laganoj vatri. Nakon toga pusti-
mo caj da stoji dok se talog ne slegne i procijedimo.

Savremena fitoterapija je savrSen spoj tradicijskih
iskustava i rezultata moderne znanosti.
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Danas je uglavnom poznat hemijski sastav glavne
djelatne tvari, a samu primjenu ljekovitog bilja treba
racionalizirati i prepustiti stru¢njacima, $to je naro-
cito vazno kod kombiniranja ljekovitog bilja te uzi-
manja s drugim lijekovima.

Mnoge lakse bolesti diSnih organa mogu se lijeci-
ti i izlijeciti kod kuée nizom jednostavnih biljnih li-
jekova.

Kada nastupe prvi znaci prehlade treba postupiti
po sljede¢im uputama:

- 1 kasicicu usitnjenog suhog Sipka preliti sa 3 dl
hladne vode, zakipit i lagano kuhati 5 minuta. Umi-
jesati 1 kasicicu usitnjenog suhog crnog sljeza, te po-
kriveno ostaviti da odstoji 10 minuta. Tekué¢inu pro-
cijediti, zasladiti i uzimati 3 - 4 puta dnevno.

- po 1 kasicicu suhih cvjetova bazge, cvjetova lipe
i stolisnika preliti sa 2,5 dl kipuce vode, pokriveno
ostaviti da odstoji 10 — 15 minuta i procijedit. U te-
kucinu umijesati jednu kasic¢icu meda i % cajne kasi-
cice mljevene crvene paprike, te uzimati tri puta
dnevno. '

Kao dobar lijek protiv prehlade pravi se mjesavi-
na od 30 g podbjela, 30 sljeza, 30 g vranilovke, 30 g
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miloduha i 30 g lipe. U 1 | vode potopiti dvije kasi-
ke mjesavine, ostaviti najmanje 1 sat, a prije upotre-
be zasladiti medom. Uzimati dvije 3oljice dnevno.

Izuzetno dobar lijek za iskasljavanje priprema se
iz sljedecih sastojaka: 30 g podbjela, 30 g komoraca,
30 g razgona, 10 g korijena ljubicice. Sastojke pomi-
jesati, pa tri kasike popariti sa Y2 kjucale vode i po-
klopiti. Poslije dva sata procijediti, zasladiti medom
i uzeti svaki drugi sat po jednu kasiku.

Biljni pripravci protiv Zivéane napetosti istovre-
meno umiruju, jacaju i lijece Zivce.

Aromaterapija

Aromaterapija se danas smatra dijelom fitoterapi-
je. U aromaterapiji se koriste esencijalna ulja bilja-
ka, a dobijavaju se ekstrakcijom, destilacijom ili tije-
Stenjem,

Postoje dva pristupa aromaterapiji: anglosakson-
ski i francuski.

Prvim se primjenjuju etericna ulja iskljucivo pu-
tem kozZe i inhalacije.

Francuzi su, medutim uocili svu ljekovitost ulja,
pa su ih poceli primjenjivati oralnim putem. Kod
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nas je u pocetku promoviran iskljucivo anglosakson-
ski pristup dok se posljednjih nekoliko godina pra-
kticira i francuski pristup, to je otvorilo vrata punoj
primjeni aromaterapije u praksi.

Kod vecine ljudi aromaterapija je percipirana u
vidu masaze i inhalacije te mirisljivih ulja. To nije u
potpunosti ispravno. Malo ljudi zna da postoji vise
od 400 vrsta etericnih ulja i da se ona mogu primje-
njivati na razne nacine, u svrhu lijecenja i ocuvanja
zdravlja.

Masaza i inhalacija doista su korisni nacini pri-
mjene. Medutim postoje i drugi nacini primjene
esencijalnih ulja. Npr. kombinacija ulja palmarose,
cajevca, eukaliptusa i lista cimetovca. Ova kombina-
cija ulja spremljena u obliku vaginaleta efikasna je
kod infekcije humanim papiloma virusom (HPV).

Etericna ulja su ucinkovita i kod gljivicnih obolje-
nja. Spravljena u vidu kapsula, etericna se ulja mogu
primjenjivati oralnim putem za citav niz poremeca-
ja i bolesti. Naravno neophodno je strogo pratiti
upute stru¢nog aromaterapeuta, koji pri upotrebi
treba koristiti Cista i usko kemotipizirana ulja.



RUZMARIN (Rosmarinus officinalis)

RuZmarin sadrZi etericno
ulje u kojem se nalazi ljekovi-
ta i aromaticna biljna tvar
vrlo slicna kamforu, a koja
pospjeSuje cirkulaciju u
krvnim Zilama glave i umiru-
juce djeluju na Zivcani sustav.

Zbog toga ruzmarin i danas u
mediteranskim zemljama slovi
kao Afroditina biljka. Osim kao
afrodizijak i lijek, ruzmarin se koristi i

kao zacin, a suhe listove treba ¢uvati dobro zatvore-
ne jer njihovo mirisno ulje brzo hlapi.

Preporucuje se onima koji su nakon neke bolesti ili
drugog bolnog dogadaja izgubili energiju i vitalnost.

RuZmarin u lijecenju posebne vrste glavobolje —
migrene.

Migrenu prati bol u glavi i neugodan osjecaj u
gornjem dijelu glave izmedu ociju i zatiljka. Bol se
mozZe osjecati u razlic¢itim podrucjima glave, moze
biti blaga ili veoma jaka, mozZe trajati krace ili duze
vrijeme, a moZe biti propra¢ena mucninom, vrtogla-
vicom, smetnjama vida i Sumovima u usima.
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Glavobolja moze biti znak bolesti Zivcanog sustava
u lubanjskoj Supljini, ali najcesce je posljedica nekog
psihickog ili tjelesnog oboljenja ili poremecaja koji
uzrokuje nadrazaj Zivcéanih struktura osjetljivih na bol.

Glavobolja traje dok postoji taj uzrok, a prestaje
spontano ili djelovanjem sredstava za ublaZavanje
bolova.

- 50 g usitnjenih listova ruzmarina preliti sa 2,5 dl
70 %-tnog alkohola i dobro protresti. Nakon §to za-
tvoreno odstoji 10 dana, uz svakodnevno protresa-
nje tekucinu procijediti. Kod napadaja migrene, te-
kuc¢inom dobro istrljati zatiljak, §iju i sljepoocnice, a
potom na zatiljak i celo staviti hladni oblog od vode.

TIMIJAN (Thymus serpyllum)

Timijan samoniklo raste u juznoj

Europi i podrudju Sredozemlja, a
kod nas ne raste samoniklo vec¢ se
uzgaja u vrtovima. Timijan je u na-
rodu poznat kao majcina dusica,
popovac, materka i tamjanka. Po-
trebno mu je mnogo toplote i
sunca, pa zato uspijeva na ka-
menitim i planinskim povrsina-
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ma, gdje se iz zemlje izdvaja mnogo toplote. Zbog ja-
kog antiseptickog djelovanja, timijan slovi kao jedno
od najvaznijih prirodnih sredstava za dezinfekciju.
Djeluje na lucenje bronhijalne sluzi i pomaze njeno
iskasljavanje, zbog cega se koristi u lijecenju bronhi-
tisa i infekcije gornjih disajnih puteva. Biljka ulazi u
sastav razlicitih sredstava protiv kaslja, a takode i zu-
bnih pasta te vodica za ispiranje usta.

Ulje od timijana protiv gréeva i bolova u Zeludcu
i protiv gréeva i bolova u misi¢ima: Suhi timijan sta-
viti u staklenku i preliti maslinovim uljem. Nakon
Sto zatvoreno odstoji 15 dana na toplom otamnom
mjestu, uz povremeno protresanje, ulje procijediti.
Uzimati 2-3 puta na dan po 1 Zli¢icu ulja ili ulje upo-
trijebiti za mazanje i masazu bolnih misica.

Caj od timijana protiv kaslja, upale grla i grlobo-
lje: Suhi timijan preliti kipu¢om vodom, pokriveno
ostaviti da odstoji 10— 15 minuta i procijediti. Caj za-
sladiti medom i topao uzimati 2 — 3 puta dnevno.

Vodica od timijana za osvjeienje i dezinfekciju
usta: Etericno ulje timijana (8 — 10 kapi) ukapati u
casu tople vode i vodicom dobro isprati usta. Vodica
pomaze i protiv zadaha iz usta, a dobro ju je koristi-
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ti 2 — 3 puta na dan nakon pranja zubi.

Tinktura od majcine dusice: 200 g liS¢a majcine
dusice, 100 g glicerola, 320 g koncentriranog alko-
hola (96%) i 580 g prokuhane vode. Usitnjeno lis¢e
preliti smjesom glicerola (kupi se u apoteci) i alko-
hola. Nakon osam dana stajanja i ces¢eg mijesanja,
tinktura se procijedi. Srednja terapijska doza je 2 g
tinkture. Najbolje je uzeti 20 — 30 kapi, nakapati na
kocku Secera i uzimati dnevno tri puta.

Vece doze nisu preporucljive u trudnodi, jer ima
svojstvo izvrsnog i neskodljivog konzervansa, jer svo-
jim etarskim uljem sprjecava vrenje.

LAVANDA (Lavandula officinalis)

Lavanda je aromaticna sre-
dozemna biljka cije su najvazni-
je ljekovite tvari eteric¢no ulje, ta-
nini i kumarini. Njezina ljekovi-
tost dolazi do izrazaja uglavnom
kroz etericno ulje, koje se dobiva
iz cvjetova. Osim za dobivanje
etericnog ulja, cvjetovi se koriste

kao lijek, miris i zacin.
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Sirup od lavande za smirenje i jadanje Zivaca:
500g cvjetova lavande i 500g Secera staviti u posudu
i dobro promijesati, a potom dodati 2 limuna nare-
zana na tanke ploske i 1 litar vode. Nakon §to pokri-
veno odstoji 2 dana, uz povremeno mijesanje, sirup
procijediti. Sirup cuvati u hladnjaku i uzimati 2 — 3
puta na dan po 1 kasicicu, po Zelji umijeSan u malo
hladne vode.

Lavandom protiv stresa: 2 — 3 kapi etericnog ulja
lavande umijesati u jednu kaZiku tople vode i utrlja-
ti u podrudju tjemena.

Caj od lavande protiv proljeva, gréeva, nadutosti
i plinova u crijevima: Dvije kasike cvjetova lavande
preliti sa 5 dl kipuce vode i pokriveno ostaviti da od-
stoji 10 minuta. Caj procijediti i nezasladen uzimati
u gutljajima tokom dana.

Za miran san, jastuci¢ napuniti cvjetovima lavan-
de i staviti nocu ispod jastuka.

Lavanda u kombinaciji sa hmeljom ljekovito dje-
luju kod nervoze, razdrazljivosti, nemira i laksih
oblika depresije.

- 2 cajne kasicice usitnjenih suhih cesarica hme-
lja i 2 cajne kasicice suSenih listova lavande preliti sa
2,5 dl kipuce vode, pokriveno ostaviti da odstoji 10
— 15 minuta i procijediti. Po Zelji ¢aj zasladiti me-
dom i uzimati dva puta na dan.
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LOVOR (Laurus nobilis)

Lovor je zimzeleni grm ili
manje drvo cija je domovina
Mala Azija, odakle se odavno
prosirio po cijelom Sredoze-

mlju. Danas se lovorov list i
plod koriste kao zacin i lijek, a

lovorovo ulje iskljucivo u ljekovite
svrha i to izvana.
Mlijeko od lovora za ja¢anje imu-
niteta: usitnjena 2 suha lista lovora
prelitd sa 2,5 dl mlijeka, zakuhati i lagano kuhati 3 mi-
nute. Nakon §to pokriveno odstoji 15 minuta, mlije-
ko procijediti. Mlijeko uzimati 7 dana u mjesecu, 2
puta na dan.
Caj od lovora protiv gripe i bronhitisa: usitnjena
3 svjeza lista lovora preliti sa 2, 5 dl hladne vode, za-
uhati, lagano kuhati 10 minuta i pokriveno ostaviti
da odstoji jo§ 10 minuta. Tekuéinu procijediti i umi-
jesati 2 kasike meda i 1 kasikom limunovog soka. Caj
uzimati 2 — 3 puta na dan.

Sirutka s lovorom protiv opadanja kose: Dobro
osuSena 2 lista lovora samljeti u prah i umijesatiu 1 dl
sirutke. Smjesu uvece njeznom masazom utrljati u ko-
Zu glave, na glavu staviti kapu za tusiranje i pakung os-
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taviti da djeluje preko noéi. Sljedeci dan kosu dobro
oprati, Tretrnan provoditi najmanje jedanput tjedno.

Lovor se preporucuje i onima koji su pod stre-
som i ¢esto umorni jer podiZe energiju i uspostavlja
ravnotezu. Pruza zastitu i ne dozvoljava da dode do
iscrpljenosti ili malaksalosti.

DIVIZMA (Verbascum)

Divizma je biljka koju su poznavali i
upotrebljavali jos anticki narodi. Raste
na suncanim mjestima, po suhim i
pjeskovitim livadama, na neobrade-
nom zamljiStu i Sumskim cistinama.
Raste po cijeloj Europi i upotrebljava
se kao ljekovita biljka u lijecenju bolesti
disajnih organa, bolesti kostiju i zglo-
bova, kao i mnogih drugih upalnih

procesa u organizmu.

Najvecu ljekovitu vrijednost imaju cvjetovi divi-
zme. Najvaznije ljekovite tvari cvjetova su saponini
koji omeksavaju sluz i pospjesuju iskasljavanje, flavo-
noidi koji djeluju protuupalno te sluzi koje ublaza-
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vaju nadrazaj upaljene sluznice i smiruju kasalj.
Osim toga cvjetovi divizme sadrZe i nesto etericnog
ulja, Secer, gorke tvari i kalcij. Listovi divizme zbog
blage otrovnosti imaju samo vanjsku primjenu.

Mlijeko od divizme za iskasljavanje: Dvije kaSici-
ce usitnjtnih suhih cvjetova divizme preliti sa 2,5 dl
kipuceg mlijeka, pokriveno ostaviti da odstoji 5 — 10
minuta a zatim procijediti. Mlijeko zasladiti medom
i toplo uzimati 3 puta na dan.

Ulje od divizme za lije¢enje koznih bolesti, kosto-
bolje i neuralgija: 100 g usitnjenih suhih cvjetova di-
vizme staviti u staklenku, preliti sa 3 dl maslinovog
ulja i dobro zatvoriti. Nakon $to odstoji 3 — 4 sedmi-
cc na suncu, uz povremeno protresanje, ulje proci-
jediti u tamnu staklenku.

Papinsko ulje protiv upale uha i slabijeg sluha:
Nekoliko Saka svjezih cvjetova divizme lagano priti-
snuti prstima u manjoj staklenki, dobro je zatvoriti i
ostaviti da stoji 7 dana na jakom suncu. Cvjetovi ce
malo po malo pasti na dno staklenke i na dnu ¢e se
skupiti sluzavi talog. Taj se talog prvo procijedi, a
potom filtrira kroz gazu kako bi se uklonile fine dla-
¢ice. Dobivenu tekuéinu cuvati u tamnoj bocici na
tamnom i hladnom mjestu. Nekoliko puta tokom
dana u bolesno uho nakapati po 2 — 3 kapi ulja.

Oblog od listova divizme za lijecenje potkoZznog
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¢ira: 1 Saka usitnjenih listova divizme staviti u malo
mlijeka ilagano kuhati dok se ne raskase. Vrucu bi-
ljnu kasu staviti na bolesni dio tijela, ucvrstiti zavo-
jem i ostaviti da djeluje dok se ne ohladi.

MEDVJEDE GROZDE — JABUCNJAK
(Arctostaphylos uva ursi)

Ova biljka je veoma popularna u narodnoj medici-
ni, narocito kod nasih planinaca.
Medvjede groide je viSegodisnji
zimzeleni grm, prilegnut uz po-

dlogu, listovi 2 — 3 cm, jajasti i ko-
Zasti. Raste po visokim planinskim
masivima, po kamenitim obroncima u
svijetlim i suhim borovim §umama. List
je najljekovitiji dio biljke koji se
cuva zasticen od svjetla i vlage.
Koristi se kod povecane kiselos-
ti mokrace, takode za lakse izlusi-

vanje mokrace, ciS¢enje i dezinfekciju

mokracnih organa, otoka nogu i lica.
Caj od medvjedeg grozda protiv upale mokracnih
kanala: Punu kaSicicu isitnjenih listova preliti sa Soljom
kljucale vode, ostaviti otklopljeno 15 minuta. Piti 3 pu-
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ta dnevno. Kod hladne pripreme, ostaviti da stoji 8 — 12
sati u hladnoj vodi i piti 3 puta po 1 Solju dnevno.

Prasak od medvjedeg grozda protiv otoka lica i
nogu: Suho lis¢e u obliku praska uzimati 3 — 5 g dne-
vno ili petinu c¢ajne kasicice.

Upotreba duza od dvije nedjelje moze izazvati
mucninu. Ne upotrebljavati u trudno¢i i dojenju.

SURUCICA — MEDUNIKA
(Filipendula ulmaria)

Surucica je ljekovita biljka prijatnog mirisa, sa pa-
perjastim perjanicima krasi brdske potoke, izvore i
vlazne livade.

Ljekoviti dio biljke su vrhovi granci-
ca u cvijetu i list. Cvasti se beru kad je
polovina cvjetova otvorena.ljekovite
materije su salicilna kiselina (biljni
aspirin), fenolni glikozid, etarsko ulje,
tanini i drugo.

Salicilati ¢ine ovu biljku prikladnom
za lijecenje reumatizma, izlucivanje otro-
vnih materija (jer pospjesuje znojenje),
otoka, poviSene temperature, gojaznost i
celulita. Olaksava probleme gornjeg dijela
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digestivnog trakta vezana sa nadimanjem i hiperacidi-
tetom. U krvnim sudovima, kao biljni aspirin ima ant-
trombozni efekat.

Caj od suruéice protiv romboze krvnih sudova:

Dvije kasicice osusenih i isitnjenih listova suruci-
ce preliti Soljom kipuce vode, ostaviti poklopljcno
15 minuta. U toku dana popiti 2 — 3 Solje po ukusu
zasladenog caja, poslije jela.

Kod prevelikih doza i dugotrajne upotrebe mogu
sc javiti efekti kao i kod prevelike upotrebe aspirina.

Caj u kombinaciji od metvice, maticnjaka idirota
i surucice je odlicno sredstvo protiv nadrazaja na po-
vracanje i povracanja trudnica u ranoj trudnoci.

- 50 g listova metvice, 50 g listova mati¢njaka, 30
g podanka idirota usitniti, preliti sa 2,5 dl kipuce vo-
de, pokriveno ostaviti da odstoji 10 -15 minuta i pro-
cijediti. Nezasladen topli ¢aj uzimati dva puta dne-
vno ili po potrebi.

RAZGON — CESTOSIAVICA
(Veronica officinalis)

Razgon ili tzv. trava od usljema, a u narodu se na-
ziva i tmijina trava, ima ljekovito djelovanje na sve
vaZne organe ljudskog tijela. Nalazi se u svjetlim su-
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mama, na ivici Sume i Sumskim cistinama.
Ljekoviti dio biljke je nadzemni dio u

cvatu, a ljekovite materije suglikozidi,

soponozidi, gorke materije, malo

etarskog ulja, organske kiseline,

flavonoidi, monitol, Secer i vo-
sak.

Razgon povoljno utice na
zeludac (katar i poremecaj rada
crijeva), na ciS¢enje krvi (vazan do-

datak svih cajeva za ciscenje krvi),
pluca (dugotrajni katar za lakse iskas-
ljavanje), jetru (kod Zutice), slezinu, bubrege i mo-
kra¢ni mjehur.kod ekcema pomaZe pomijesana sa
vrhovima koprive. Ima umirujuce dejstvo kod nervo-
ze, poboljSava pamcenje i otklanja depresiju. Svjez
sok se koristi za saniranje spoljasnjih rana.

Caj od razgona za ¢iScéenje krvi: Jednu punu kasi-
cicu usitnjene biljke preliti sa Soljom vrele vode, os-
taviti poklopljeno 15 minuta. Piti 3 puta dnevno u
pauzama, izmedu obroka.

Preporucuje se i onima koji se osjecaju ugroze-
nim, koji iskrivljuju rijeci i ponasanja drugih jer ne-
maju unutrasnju stabilnost.
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MASLACAK (Taraxacum officinale web)

Maslacak se smatra dosadnim ko-
rovom, ali za bolesnika predstavlja

njegovih mladih nazubljenih listova,
pravi se malo gorka salata.
Cijela biljka je veoma je veoma
aktivna (korijen, list i cvijet). Su-
Se se ljetni listovi i korijen.
Svjezi listovi su izvorvitamina A, B i
C, kao i gvoZda u velikoj kolicini, mi-
nerala, sluzi, SeCera. Maslacak sadrzi
enzime, tanine, etarsko ulje, smole, ma-
sne kiseline. Korijen ubran u jesen ima mnogo inuli-
na. .

Ljekovito djelovanje maslacka ogleda se u regulisa-
nju poremecenog rada jetre i Zuci, te reguliSe metabo-
lizam masti, bjelancevina i ugljikohidrata, obara nivo
masnoce u krvi, pospjesuje izbacivanje tetnih materi-
ja iz organizma.

Posebno se preporucuje dijabeticarima, osobito
da svakodnevno upotrebljavaju u ishrani stabljike
ove biljke (stabljike polako Zvakati).

Stabljika je pomalo garkog ukusa, hrskava je i so-
¢na, i jede se kao list salate.
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Preporucljiv je kod koznih bolesti, gojaznosti,
misicnog reumatizma, otoka sr¢anog porijekla. Jaca
slezinu i pankreas, te je dobar za dijabeticare.

Stariji dijelovi biljke ne bi trebalo da se koriste u ve-
likim kolicinama jer sadrZe gorku materiju koja moze
da izazove dijareju i smetnje u sréanom ritmu, zato tre-
ba konzumirati mlade izdanke biljke koji su bezopasni.

Caj od masladka za smanjenje nivoa masnoce u krvi:

a) dvije kafene kasicice suhih listova maslacka po-
pariti Soljom kljucale vode, ostaviti poklopljeno 20
minuta. Piti ujutro i uvece po jednu 3olju.

b) dvije kafene kafene kasicice suhog, isitnjenog
korijena, staviti u hladnu vodu, zagrijavati do kljuca-
nja, pustiti da kljuca 2 minute i ostaviti poklopljeno
10 minuta. Piti ujutru i uvece po jednu solju.

Sirup od masla¢ka: Svjeze cvijetne glavice masla-
cka (3 — 4), preliti sa 2 dl kljucale vode i prokuhati.
Procijediti da bi se iz cvjetova iskoristio sav ljekoviti
sok i u jos§ toplu tekuéinu dodati 1,5 kg Secera ili od-
govarajuceg zasladivaca, te dodati sok od dva limu-
na. Ukuhavati na laganoj vatri, stalno mijesajuci, sve
dok se ne dostigne gustoca.

Dobijeni sirup sipati u ciste staklene boce.

Sirup od maslacka reguliSe varenje, procis¢ava
organizam i povecava apetit.

Uzima se po jedna kasika prije svakog obroka.
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PAPRAT NAVALA (Aspidium)

Paprat navala je u narodu poznata pod nazivom
divlja paprat ili bujatika od davnina se koristi u tra-
dicionalnoj medicini uglavnom za preparate za spo-
ljnu upotrebu, protiv reume i prosirenih vena, i kao
odlican “izbacivac” parazita iz organizma.

Ova viSegodisnja biljka raste u visinu od 30-140
cm, po vlaznim §umama, na rastresitom humusnom
tlu i ima do metar duge paperjaste listove. U terapi-
Jji se koristi rizom (za spravljanje preparata) i sasvim
mladi izdanci i listi¢i koji se mogu jesti skuhani ili is-
przeni na ulju, dok su jos zavijeni u spiral. Potrebno
je upozoriti da je rizom otrovan, jer sadrZi nervne
otrove filicin i fulmaron, pa je pri spravljanju prepa-
rata neophodno se strogo pridrzavati uputa.

Rizomi se vade u decembru kada je ljekovitost u nji-
ma najkoncentrisanija i suSe na promajnom mjestu.

Caj protiv prosirenih vena: U tri litra vode proku-
hati pola kilograma svjeZeg korijena (rizoma) i lis-
tova paprati, a onda u tom odvaru, §to je moguce to-
plijem, drzZati noge.ovaj odvar se moZe Kkoristiti tri
dana uzastopce, tako da se podgrije pred upotrebu.

Za lijecenje iSijasa, lumbaga i reume: 10 kolutova
rizoma paprati navala i veZanj madih listova staviti u li-
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tar hladnevode, pa kuvati dok ne ispari treéina tecnos-
ti. Tim jakim odvarom natapati oboljeledijelove tijela
15-20 minuta, ili jos bolje sipati odvar u kadu sa malo
vode i kupat se u njemu. Poslije toga bolna mjesta tre-
ba izmasirati ekstraktom korijena (rizoma), pa potom
dva-tri sata mirovati u krevetu.

GAVELZ (Symphytum officinale)

Gavez ima socnu, grubo dlakavu
stabljiku visine 20-100 cm, korijen
koji raste duboko u zemlji i cvijet

koji izbija tokom ljeta. Nalazi se na
vlaznim mjestima, jarugama, uz vodu i
na vlaznim livadama.

Za lijek se skupljaju listovi i korijen ko-
rijen se skuplja u proljece i kasnu jesen.

Od svih ljekovitih biljaka gavez sadrzi
najviSe alantoina, materiju koja najviSe L
djeluje u stvaranju novih celija, zbog Sega se gavez
koristi u lijecenju rana, cak i onih koje su zapustene,
gnoijne i teSko zarastaju. Tu spada i dekubit, rane ko-
je nastaju kod bolesnika koji su nepokretni. Njome
se lijece sve vrste ozljeda: ispucalost koZe, posjekoti-
ne, lom kostiju, krvni podlivi i sl.
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Za spoljnu upotrebu protiv gihta i kostobolje ne-
ma boljeg lijeka od svjezeg nastruganog gaveza ko-
jim se oblazu oboljela mjesta.

Kad nema na raspolaganju svjeze biljke koristi se
tinktura gaveza. Ona takode povoljno djeluje protiv
neuralgic¢nih bolova, posebno protiv nesnosnih bolova
na licu. Buduéi da gavez snazino djeluje na centralni
nervni sistem, valja ga uzimati samo u malim dozama.

Gavezovu tinkturu valja lagano utrljavati, jer su
pri teSkom gihtu zabranjene suviSe snazne masaze.
Tinktura se izvrsno pokazala i kod lijeSenja upale Zi-
vaca, gdje god su na tijelu nastala bolna mjesta osje-
tljiva na pritisak, to se odrazi na perifernim Zivcima,
a tinktura je jednostavan, prirodan i odlicno terape-
utsko sredstvo.

Odlika ove tinkture je da obnavlja i preporada ko-
Zu, opustenu, naboranu, pogotoo sa borama oko oci-
ju, koje su nastale zbog neadekvatnog koristenja ko-
zmetickih sredstava, prekomjernog suncanja i slicno.
Poslije duze upotrebe tinkture, koza se regenerise.

Protiv upale vena tinktura gaveza se dobro poka-
zala u kombinaciji sa kantarionovim uljem.

Caj protiv ¢irana zeludcu i danaestopala¢nom cri-
jevu: Mjesavina od 50 g gaveza, sjemena dunje i lane-
nog sjemena i po 20 g slatkog korijena i lista stolisni-
ka, popari se litrom kipuce vode i nakon Sest sati sta-
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Jjanja procijedi. Pije se tokom dana, umjesto vode.

Pomo¢ u zarastanju kostiju kod prijeloma: Ako
se usitnjen korijen gaveza kuha u mlijeku dok se ne
zgusne u kasu, dobija se sjajno terapeutsko sredsto
kojim se oblazu mesta prijeloma ruke ili noge; pre-
ko toga se stave udlage sve se cvrsto poveze. Poslije
8 dana procedura se ponovi.

U slucaju da koza pod obloga pobijeli, na to
mjesto stavljati zgnijeceno lisce trputca, a kasnije ko-
Zase posipa prahom od zdrobljenog lis¢a kupine.

Caj za lije¢enje bronhitisa: Korijen bijelog sljeza,
korijen gaveza, cvijet diizme, list trpuca, list kadulje-
sve po 5 grama, napraviti mjeSavinu i staviti u posu-
du te na to naliti pola litre bijelog kvalitetnog vina i
1 dl vode. Sve zagrijati i pustiti da kuha 10 minuta.
Caj procijediti i dodati 3 kasicice kestenovog meda.
Pije se tri puta dnevno po jedna kasicica caja.

Protiv proljeva: Koristi se ¢aj od 50 g gaveza, sje-
mena od dunje i 20 g metvice, Sto se popari s pola li-
tre kipuce vode, poklopi, ostavi 8 sati stajati i zatim
procijedi. Pije se umjesto vode.

Svi pripravci od gaveza ne smiju se pripravljati ni-
ti drzati u Zeljeznom niti limenom posudu!

Takode, kod suSenja korijena treba paziti da se ko-
rijen ne upljesnivi, jer je tada neupotrebljiv i opasan!
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ALOJA (Aloe vulgaris Lam.)
i.

Aloe ferox je viSegodisnja biljka u
obliku drveta, jednostane stabljike, ko-
Jja na vrhu ima skup debelih i mesnatih
listova, koji su s nali¢ja pokriveni ziljas-
tim bodljikama, a u manjem broju i s li-
ca. Cvate od od proljeca do ljeta.

_ Listovi su joj mesnad, blijedozeleni,

na rubu pilast, s dugim bodljama. Cvijet

je crven i cjevast s Sest latica, koji ¢ine duge
grozdove. Bere se cijelu godinu.

Za lijek se upotrebljavaju listovi zako §to se iz njih
cijedi sok. Zgusnut alojev sok je smeda masa koja se
preraduje. Iz soka se dobiva tinktura, tablete, a da-
nas jos i alojev caj.

Aloja djeluje na vise nacina:

- Imunistimulans (jaca otpornost cjelokupnog or-
ganizma, ucestvuje u prevenciji bolesti — raka, si-
de, psorijaze, kolagenoze)

- Detoksikans (stiti i oslobada od otrova, narkotika)

- Antioksidans (uniStava i sprjecava dejstvo slobo-
dnih radikala)

- Djeluje anti virusno (u slucaju herpesa)

- I ma bakterocidno dejstvo (unistava bakterije)

- Ima fungicidno dejstvo (unistava gljivice — kan-
didu...)
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- Adstrigent (pomaze u stezanju povrsine koze i
sluzokoze)

- Antiflogistik (ublazava upalne procese svih siste-
ma)

- Laksativ (reguliSe stolicu)

- Stimulans (pomaze u slucaju depresije)

- Antidijabetik (sniZava nivo Secera u krvi)

- Adstrigent (pomaze u stezanju povrsine kozZe i
sluzokoze)

- Pomaze u slucaju alergija, zacjeljivanja rana i
opekotina

- Koristi se za njegu zuba i usne Supljine (upala
desni, paradentoza, afte)

- Jaca sr¢ani misi¢, sniZzava nivo holesterola u kvi i
krvni pritisak, te smanjuje ucestalost napada an-
gine pektoris.

- PomazZe u lijecenju neuralgijija, iSijasa i glavobo-
lje. U kombinaciji sa kalcijumom djeluje i u slu-
caju osteoporoze.

Vrlo razrijeden sok (alojeve kapi) je sredstvo ko-
je podrazuje Zeludac i jaca ga. Na taj nacin i u iste
svrhe se upotrebljava i alojevo vino. U vecoj koncen-
traciji alojev sok djeluje i kao sredstvo za ciscenje. To
je dobro i blago sredsto za cis¢enje koje tek nakon
8-10 sati pokaze soju djelotvornost.

.
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Alojev sok ili tablete uzimamo uvece ako zelimo
ujutro ili ¢ak prijepodnevnim satima dobiti kasastu,
ali ne prerijetku stolicu.

Za unutarnju primjenu aloja lako ali sigurno cis-
ti crijeva ve¢ u dozi od 0,2-0,6 g.

Sok od aloje se nikada ne smije davati trudnica-
ma kao sredstvo za cis¢enje!

Isto tako se alojin sok ne smije uzimati duze vrijeme.

Ako su zacepljeni Zucni kanali-nedjelotvoran je.

U veéim dozama od 8 grama moze usmrtiti!

Za djecu ne dolazi u obzir nikako!

Aloja se ne smije uzimati ni kod pluénih bolesni-
ka, jer uzrokuje krvarenje i druge poremecaje.

Aloja djeluje baktericidno. Primjenjuje se kod
ocnih bolesti, kroni¢nog artritisa, ¢ira na Zeludcu i
dvanaestercu.

Svieze odsjeceni listovi mogu i pod nepovoljnim
uslovima dugo sintetizirat biogene faktore.

Protiv hroni¢no otekle jetre i poremecene stolice
kuha se 5-10 minuta uvarak od Y - %2 lista, ili 2 g pra-
S§ka sa po jednom cajnom Zli¢icom samljevenog ko-
moraca, zgnijecenih boba borovnice, prosenice ko-
liko stane na dva vrha noza, sve u 2 litre vode.

Protiv hemoroida, navale krvi u glavu, pluéa i
srce, ali i zaka$njele menstruacije, pomijesa se pra-
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Sak aloje koliko stane na vrh noza, sa po jednom caj-
nom kasicicom kantariona i stolisnika, rastopi se u
vodi i pomijesa sa medom.

Ako se prasak aloje sa vrha noza popari sa 2 dl ki-
puce vode i kuha dok ne zakipi, pa se tom ohlade-
nom vodom ispiru upaljene i mutne oci, dolazi do oz-
dravljenja, a znak je $to nakon ispiranja peku i svrbe.

Stare gnojne rane i ¢irevi Ciste se i brzo zacjeljuju
ako se jedanput na dan pospu debelim slojem alojeva
praska, ili ispiru uvarkom od 1 cajne kasicice praska ku-
hanog 5 minuta u % litre vode. Dakle, ako se sok aloje
pripravlja sa drugim biljjkama, djeluje postojanije.

Voda od aloja kao cist lijek i lijek za ciS¢enje ni-
kad ne $kodi ma gdje da dodje, u oko ili na rane.

GINKO (Ginko biloba)

Ginko je ljekovita biljka koja se Si-
rom Europe upotrebljava u lijecenju
posljedica mozdanog udara, uklju-
¢ujuéi probleme sa paméenjem i ra- §

vnotezom, vrtoglavicu, te poremecen
proces razmisljanja. Naime, ova ljekovi-
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ta biljka pojacava dotok krvi u mozak.

Ginko pomaze i u smanjenju krhkosti kapilara, si-
¢usnih krvnih Zila koje se rasprostiru po cijelom or-
ganizmu, §to pridonosi sprjecavanju hemoragijskog
mozdanog udara.

Najcesce se koristi smndardizirani ekstrakt ginka.
Ovi ekstrakti se bez teskoce mogu kupiti u prodavnica-
ma zdrave hrane i apotekama. Dozvoljena dnevna doza
iznosi od 60 — 240 miligrama . u ve¢im koli¢inama gin-
ko mote izazvati proliv, razdrazljivost i uznemirenost.

BOROVNICA (Juniperus communis L.)

Ova biljka raste u poluvlaznim i hla-

dnim bukovim i ¢etinarskim Sumama,
kao i na cistinama, u planini. Ljekoviti
dijelovi biljke su list i plod (svjeZ i
osuden). List sadrzi oko 20 % ka-
tehinskog tonina, 18 % secera, ar-
butina, organske kiseline, dosta mi-
nerala i antocijana (biljni insulin). Plod
sadrZi organske kiseline, Secer, vitamin Ci B, ka-
rotin, bojene materije i drugo.
Pravilno ubran list u prolje¢e smanjuje nivo Sece-
ra u krvi, i u tu svrhu se preporucuje mjesavina je-
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dnakih dijelova suhog lista borovnice i mahuna od
pasulja. Suhi i lagano prokuhani plodovi, dobro su
sredstvo protiv proliva, krvarenja hemoroida, crije-
vnih poremecaja, pijeska u bubregu. Svjeze borovni-
ce, cist sok i kompot od suhih borovnica poboljsava
vid, narocito noc¢ni (stimuliSe stvaranje vidnog pur-
pura), te je preporucljiv za kratkovidne i dalekovi-
dne osobe. Piloti, vozaci i drugi koji rade nocu, re-
dovno bi trebali da konzumiraju borovnicu.

Caj od lista borovnice protiv crijevnih poremeca-
ja: Jednu punu cajnu kasicicu osusenih i dobro isi-
tnjenih listova preliti sa Soljom kljucale vode, ostavi-
ti poklopljeno 15 minuta, piti nezasladen u gutljaji-
ma, 2 - 3 Soljice dnevno, ali ne sat prije i poslije jela.

Obicna boronvnica je kod nas svugdje rasprostra-
njena, ali ne rada svake godine.

Mnogo boba borovnice nalazimo samo na starijim
grmovima, a tamo gdje ih ima, obi¢no rastu u velikim
koli¢cinama. Slobodno i bez straha moZzemo Zvakati
svjcZze bobe borovnice a tako i suhe. Biljka raste kao
grm ili manje drvce, razgranato, vrlo uskih, zelenih
iglica. Plod je crna, modrikastim prahom posuta *“bo-
ba”. Bobice dozrijevaju tek druge godine ujesen. Svi
dijelovi borovnice imaju fini aromati¢ni miris. Bobe
su gorko — slatkastog okusa, a iglice gorke i smolaste
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Cvate tokom ljeta, a za lijek se upotrebljavaju bo-
be, iglice, vrskovi grancica i samo drvo.

Plod borovnice ne smije se susiti na suncu i umje-
tnoj toplini. Iglice i vrikovi se sabiru i suse na isti na-
¢in kao i plodovi.

Zbog svog sastava bobice borovnice su cesti sas-
tojci biljnih mjesavina ili se same upotrebljavaju u
obliku oparka kao sredstvo za preznojavanje i jace
izlu¢ivanje mokrace. U vecoj dozi mogu biti skodlji-
ve jer nadrazuju bubrege.

Iz zrelih, zdrobljenih bobica destilacijom se po-
mocu vodene pare dobivaju etericna ulja.

Caj za odstranjivanje kamenca i pijeska iz jetre i
bubrega: Dvije velike kasike zdrobljenih boba preli-
ju se s 2 litra kipuce vode, ostavi se odstojati pola sa-
ta i zatim procijedi. Caj se pije po sedam dana u mje-
secu, svaka tri sata mala caSica. Nakon toga napravi
se prekid od 21 dan, pa se postupak moze ponoviti.

Ne koristiti u slucaju upale bubregal!

Caj za lije¢enje oteklih zglobova: Veliku kasiku
mjesavine jednakih dijelova borovnice, celera i ab-
dovine popariti s 2,5 dl kipuée vode, procijediti i pi-
ti tri puta dnevno po manju caSicu poslije jela.

Kupke protiv reume: ako se mladice, vrhovi granci-
ca— 24 sata mode u hladnoj vodi, pa zatim kuhaju 1,5 —

oves
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Oblozi od kuhanih boba rastjeruju otekline i lije-
¢e kozne osipe.

Korisno je svako jutro i svaku vece popiti po je-
dnu kasicicu svjezeg soka od borovnice za ublazava-
nje tegoba Zeludca i pomaganje cijelom organizmu,
te kod ljudi koji mnogo sjede.

PELIN (Artemisia absinthium L.)

Pelin je biljka sa razgranatom stabljikom koja na-
raste do jedan metar.stabljika je okrugla s perasto ra-
azdijeljenim listovima. Cvate u grozdu sitnim suno-
vratim glavicama. Koriste se cvijetni vrici s listicima,
koji se beru dok se pelin jos nije potpuno rascvjetao,
a lis¢e u jesen, susi se u hladu 2 -6 nedjelja, a odabi-
re dvogodisnja biljka.

Izvanredno je sredstvo za ciscenje krvi i jacanje
Zeludca. Upotrebljava se u lijecenju lose probave,
nadimanja, prejake spolne nadrazenosti, slabog ape-
tita, podrigivanja, Zgaravice, glista, bolesti jetre, sle-
zene, bubrega, osipa.

Koristi kod izmjene tvari u organizmu, debljine ,
Secerne bolesti, duSevnih smetnji koje imaju dublji
uzrok u neredovitom radu probavnih organa, smetnje
u radu jetre, Zuci, slezene i Zenskih spolnih organa.
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Pelin sadrzi od aktivnih tvari u eteri¢cnim uljima ke-
ton tujon koji je u vecoj dozi otrovan, jer izaziva teta-
nusne gréeve i psihicke poremecaje, pa pripravci od
samog pelina ne smiju se piti duze od 4 — 6 nedjelja.

Caj za lije¢enje bolne i gréevite menstruacije: 20
g listova pelina i isto toliko vrbove kore, te 10 cikori-
je — trave usitniti i dobro pomijesati. U 1 litru pro-
kljucale vodestaviti 10 g mjesavine od gore navede-
nih trava, kuhati poklopljeno 2 minute, kad se caj
ohladi dodati 5 kasicica meda i dobro promijesati.
Procijediti i piti po 1 dl svaka dva sata.

Pelinovo ulje, dobiva se ekstrakcijom od neras-
cvjetanih cvjetova. Uzima se 3 puta dnevno po 10 ka-
pi prije jela, kod bolest jetre, slezene, grusanja krvi,
zenskih bolesti, te jacanja Zeludca.

Tinktura od pelina: 50 grama pelinovog cvijeta
moci se u pola litre konjaka 14 dana, a zaim odfil-
trira. Uzima se po 30 do 60 kapi triput dnevno, ili je-
dna kafena kasicica tinkture 2 puta dnevno. Ta tin-
ktura otklanja bolove i mucninu, pa se moze koristi-
ti na putovanjima.

Protiv jakog mrsavljenja uzima se ujutro 20 — 30
kapi pelinove tinkture, pola sata prije jela.
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KUPINA (Rubus frukticosus L.)

To je grm dugackih, ravnih ili kao luk
savijenih grana punih jakog trnja. Neki
podrobniji opis nije potreban, osim da
ima bijeli cvijet, ponekad svijetoruzicast,
koji cvate u kitama. Plod je crna ukusna
boba. Za lijecenje se koristi prakticki cita-
va biljka: korijen, list, cvijet i plod. Korijen
i mladi listovi sa vrSikama se beru u prolje-
e i jesen, cvijet za vrijeme cvatnje, od maja do avgus-
ta, listovi se beru jos dok su mladi, a plodovi zeleni ili

potpuno zreli, crni, krajem ljeta.

Pripravci od lista kupine (¢ajevi i ekstrakti) imaju
nekoliko ljekovitih djelovanja, prije svega u lijecanju
probavnog i crijevnog trakta. Caj od lis¢a kupine se
preporucuje pri krvavim prolivima dojencadi i male
djece, odnosno za saniranje svih upala u crijevima.

Caj za ¢iséenje: dva dijela (po 10 g) lista kupine i
kopriye, te jedan dio (5 g) lista bazge i lista masla-
cka. Caj se priprema kao oparak: kipuéom vodom se
prelije droga.

Caj za trudnice: dva dijela lista maline, jedan dio
lista kupine i stolisnika, te malo kore cimeta. Caj se
takode priprema kao oparak. Pije se dvije Soljice
dnevno.
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KANTARION (Hypericum perforatum)

Kantarion ili gospina trava je 30 — 70 cm
visoka trava, uspravne stabljike. Listovi

nasuprotni, jajasto tupi, glatki s puno
peteljki. Jako razvijeni zlatnoZuti
cvjetovi tvore cvatove. Biljka ima
svojstven miris, opor gorak i aro-
matican okus. Bere se u julu i avgus-
tu kada i cvate. Upotrebljava se prven-
stveno cvijet, te lis¢e, odnosno vrine
grane u cvatu. Susi se u hladu.

Biljka ima fotosenzibilno djelovanje, pa je
potrebno odmah na pocetku primjene upo-
zoriti pacijenta da se ne izlaZze suncu da mu se
nc bi upalila koza, a jedna od nuspojava pri izlaga-
nju suncu je natecenost usnica.

Najvise se upotrebljava ulje od gospine trave, koje
se najviSe koristi u lijecanju rana, ali i za unutrasnju
upotrebu. Ulje se stavlja na rane koje tesko zacjeljuju,
na starije opekline, a isprobano i dokazano kod zuba-
ra, prilikom vadenja zuba, rane bolje zacjeljuju ako se
u njih stavi tampon namocen u ulje gospine trave.

Kantarionovo ulje je djelotvorno i za utrljavanje
pri reumatskim oboljenjima i neuralgijama, a i pri
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krvarenju, ako se ozlijedimo. Ulje gospine trave dje-
luje i kao bbalzam za otekline, rane, giht i iScasenja.
Najbolje je sredstvo za sprecavanje stvaranja rana od
lezanja kod bolesnika i starijih ljudi.

Ulje gospine trave moZe se sa uspjehom u kombi-
naciji sa drugim lijekovima koristiti za lijeenje cira na
Zeludcu — treba svaki dan na taste popiti po jednu zli-
cuulja. Lijjecenje se mora provoditi najmanje 4 — 6 ne-
djelja, neprekidno, a ponekad i 2 mjeseca, pa i duze.

Za lijecenje depresije dobar je i sok od gospine
trave, a treba ga piti najmanje po dvije kasicice 3 pu-
ta dnevno od tri do Sest mjeseci.

Caj od lis¢a i cvjetova koristi se za lijecenje jetre,
ako je natecena, sprijecava nakupljanje sluzi u pluci-
ma, llijeci mjehur, pogotovo ako se ne moze zadrza-
vati mokraca pomaze caj koji se priprema od tri ve-
like kasicice kantariona, prelivenog s jednom litrom
kipuce vode, pa se ponovno stavi na vatru i ¢im po-
novno provrije ukloni s vatre i procijedi. Pije se tri
puta dnevno po jedna Soljica prije jela.

Osnovni recept za ¢aj: u uzavrelu vodu (2dl) sta-
vi se 1 kasicica sitno izrezane droge, skine s vatre,
poklopljeno ostai 10 — 15 minuta i pije se tri puta
dnevno kod gastritisa, ¢ira na Zeludcu, proljeva, kod
bolesti jetre, Zutice, upale mokraénog mjehura, ner-
vnih bolesti, glavobolje, bubreznih bolesti, menstru-
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alnih tegoba, slabokrvnosti u kombinaciji sa drugim
travama i lijekovima, kaslja i dr.

ORAH (Juglans regia)

i X To je listopadno drvo do 30 m visine i do
oko l- 2 metra debljine, sa dosta rijet-
kom, Siroko ovalnom do okruglastom
kro$njom. Kora je tamnosiva, do oko 2
cm debela, u pocetku glatka, kasnije uz-
duZ raspucana. Listovi su neparno peras-
t, 20 — 40 cm dugi, sa 3 — 11 listica, sjaj-
nozeleni i imaju karakteristi¢can miris.
Plod je okrugao, najprije zelen, za-
tim crn, a u njemu je kostunjava ljuska i jestiva jezgra.

Bere se mlado lis¢e u proljece a plod u jesen.

Mlado lis¢e se odmah susi bez prevrtanja.ozlije-
deni, otpali ili ujesen ubrani listovi se ne koriste.
Svjeze je lid¢e aktivnijeod suhog.

Orah se koristi kao lijek za razlicite probleme sa
zlijezdama, ukljucujuéi i tegobe izazvane obolje-
njem §titne Zlijezde. U jednom istrazivanju svjezi sok
od zelenih oraha udvostrucavao je nivoe tiroksina.
Ukuhan sok od od zelenih oraha pripremljen tako
Sto se orasi kuhaju oko 10 minuta, uticalo jec na po-
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vecanje nivoa tiroksina za najmanje 30 %. Orahe
treba jesti u velikim kolicinama, a moze se koristiti i
ulje oraha kao aromaticni dodatak prelivima salata.

Caj od orahova lista preporucuje se kao sredstvo
za Ci§éenje krvi, protiv $ecerne bolesti i Zutice uz do-
datak meda.

Za lijecen je upale Zdrijela: Priprema se ¢ajnni opa-
rak od 100 grama orahova lista koje se prelije s 1 litrom
kipuce vode, te se nakon hladenja tim oparkom ispere
igrglja Zdrijelo. U puckoj medicini cajni oparak prepo-
rucuje se i kao oblog, za lijecenje upalnih procesa na
ocnim kapcima, a njime se i masira vlasiste jer sprjeca-
va ispadanje kose.

Kupke u ¢aju: Kupke od 1,5 kg orahovog lis¢a ku-
hanog u 10 litara vode jacaju organizam, narocito sla-
bunjave djece djece, a pomazu i kod lucenja losih so-
kovsiz tijela, te kod osipa. Voda mora biti zagrijana na
35 stupnjeva.

RUSOMACA (Capsella bursa pastoris)

Rusomaca (cobanska torba, gudomok, goramuk,
skriZan...) je dvogodisnja biljka vretenastog korijena
i uspravne stabljike koja dostize visinu do 40 cm.
Zbog ljekovitih svojstava, koristi se cijela biljka, cvi-
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jet, listovi i komusnice.

Nakon branja susi se u hladu, zatim se si-
tno isijece i pohranjuje u tamne staklene po-
sude. Rusomaca cvjeta od prolje¢a do ka-
sne jeseni. Raste svuda jer je korovska bi-

ljka, najces¢e po naseljima, pored toro-

va i po obradenom i neobradenom ze-
mljiStu, od nizijskog do planinskog po-
jasa, a moZe se uzgajati i u vrtovima. Ru-
somaca je biljka bez mirisa, pomalo lju-
tog ukusa zbog prisustva sumpornih hete-
rozida.

Sadrzi organske baze tiraimin, holin i acetilholin,
vjerovatno kao proizvod razlaganja nedovoljno pozna-
tog i hemijski nepostojanog alkaloida. Ima malo sum-
pornih i flavonskih heterozida, inozitola, tanina, ra-
znih organskih kiselina, vitamina C, i drugih sastojaka.

U narodnoj medicini koristi se i svjeZa i suSena bi-
ljka. Moze se prikupljati tokom cijele godine, ali je
ipak najljekovitija u proljeénim mjesecima.

Jo8 u srednjem vijeku bila je poznata kao veoma
korisna ljekovita biljka jer djeluje na zaustavljanje
krvarenja, protiv krvavog mokrenja, kod prejake
menstruacije...

Ona steze krvne sudove, te se zbog toga koristi za
zaustavljanje krvarenja Zeludca, crijeva, nosa i rana,
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te bubrega, pluca i materice. Rusomaca sadrzi mate-
riju koja djeluje na ritmicko skupljanje muskulature
materice i na peristaltiku crijeva, te se koristi kao
sredstvo za pospjesivanje trudova i olaksavanje poro-
daja, zatim za ubrzavanje rada lijenih i sporih crijeva
jer reguliSe stolicu. Ljekovito dejstvo ispoljava i u re-
gulaciji krvnog pritiska, i visokog i niskog.

Sok od svjeze rusomace: Iz svjeze oprane biljke
istisnuti sok u ¢asu i dodati malo meda. Ako se sva-
kog sata popije gutljaj ovog soka, zaustavice se krva-
renjnekoliko kapi soka ukapati u nos radi ublazava-
nja krvarenja iz nosa.

Oblozi od rusomace: Bobro oprati proizvoljnu
koli¢inu rusomace, sitno je izgnjeciti dodajuci malo
vruce vode, izmijeSati u vrucu kasu.

Smjesu staviti u cistu lanenu ili pamucnu krpu,
preklopiti da se dobije oblik obloga, poloziti na bol-
no mjesto izazvano proSirenim venama.

Ostaviti oblog da stoji 5 minuta, a postupak se
moze ponoviti jo§ nekoliko puta u odredenim vre-
menskim razmacima u toku dana.

Za lijecenje obilne i produZene menstruacije: 3 veli-
ke kasike mjesavine od po 30 grama rusomace, 30 gra-
ma troskota, 20 grama kamilice i 20 grama lista bijele
imele popariti sa 4 dl kljucale vode. Poklopiti i nakon 2
sata procijedit. Pije se toplo, ujutro i uvece po Soljica.
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IMEIA BIJELA (Visum album)

Bijela imela (lijepak, visk, visce) je
zanimljiva biljka. To je ustvari polupa-
razit koji svu hranu ne uzima od svog

domacina, ve¢ uz pomo¢ zelenila u liséu
i svjetlosti gradi vlastite organske tvari.
Raste u krosnjama hrastova, breza, jabu-
ka, pa i cmogorici. Od domacina dobiva
vodu i u njoj rastopljene minerale. Zato je
od iznimne vaznost sa koje vrste drveca se
uzima imela kao lijek! Imela s jabuke i jele
je otrovnija od one s topole.

Na mjestima gdje se grane racvaju razvijaju se
maleni, zelenkasti, jedva primjetni cvjetovi iz kojih
se kasnije razviju bijeli plodovi.

U plodovima je ljepljiva gusta sluz kojom se plod
prihvaca za druge grane kada ga tamo prenesu ptice.

Plodovi su otrovni kao i cijela biljka — u predozi-
ranjul

Ako djeca i kusaju plodove, nece im biti nista, jer
su tako neprijatnog okusa da ih sigurno nece jesti.

Imelu ne koristimo samo zbog stare tradicije, ve¢
uistinu zbog njezinc ljekovitosti, koja pomaie u
mnogim bolestima, a i dalje se istrazuje njezino dje-
lovanje za lijecenje raka i AIDS-a.
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Caj protiv ateroskleroze: Uvece dvije velike kasi-
cice listova imele staviti u 4 dl hladne vode, ujutro
pripremiti oparak: 1 velika ka$icica cvijeta nevena, 1
velika kaSicica korijena jaglaca i 1 velika kasSika po-
danka pirike. Nakon pola sata pomijesati ocijedene
cajeve i piti svaka 3 sata po 1,5 dl caja. Tjedana. Te-
rapija traje dosta dugo: 6 — 12 korisno je ponoviti
trezman nakon 4 nedjelje prekida. Usput se moze li-
jeciti peludna hunjavica.

Razdrazljivi ljudi trebaju za smirivanje Zeludca uzi-
mati nataste prasak imele kolliko stane na vrh noza, s
malo mlijeka ili s vodom. I ovdje je najbolja imela sa
hrasta. Najveca dnevna dozvoljena doza je jedan gram!

Pradak: kod povisenog krvnog pritiska, smetnji
srca, klimakteri¢nih tegoba, za podsticanje na rad
gusterace, regulacije stolice, nesanice i protiv Sumo-
va u uSima prasak osusene i istucane biljke ili lis¢a
uzima se dvaput dnevno (koli¢ina koja stane na vrh
noza) s vodom ili u jelu.

NEVEN (Calendula officinalis)

Neven ili Zutelj je poznata bastenska ukrasna bi-
ljka. Od nevena se sakupljaju samo jezicasti naran-
dzasti cvjetovi. Treba ih pazljivo susiti: u tankom slo-
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Jju, u hladovini, da zadrZe svoju prirodnu
boju.

U cvijetu nevena ima etarskog ulja, sa-
ponina, gorkih i drugih sastojaka.

NarandzZasta boja potice od karote-
= naidrugih pigmenata.
S/ Od nevena se spravljaju lijekovi-
za spoljadnju i za unutrasnju upotrebu.
Spolja on lijeci razne ozljede, cireve, zapa-
ljenje kozZe i sluzokoze itd.

Upotrebljava se u obliku jakog odvara za obloge
i za ispiranja. Posipa se i u obliku sitnog praha ili se
prah od nevena izmijeSa s nekom mascu ili zejti-
nom i nacini ljekovit mehlem.

Za unutrasnju upotrebu sprema se odvar od ne-
vena koji se pije radi preznojavanja u slucaju naze-
ba, kao blago sredstvo protiv bolova i grcéeva u orga-
nima za varenje, za bolje lucenje Zuci i dr.

JAGODA (Fragaria vesca)

Jagode rastu na malom bilju bilo u bastama bilo
u Sumi.

Jednako su ljekovite jagode koje se uzgajaju u ba-
Stama kao i one koje rastu u Sumama.

Cestom upotebom jagoda u jelovniku moze se
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izlijeciti od kostobolje, reumatizma, nadi-
manja, zatvora i drugih unutras$njih ,
problema. X

Sok od jagode se koristi u lijecenju
vruéice. On se priprema tako §to se pri-
premi oko 200 grama jagoda i dvije
kasicice Secera, sve dobro promijesa i
oko pola sata na vatri kuha u dobro zatvo-
renom staklenom sudu.

Caj od lii¢a jagoda protiv bolesti stomaka, Zudi i
mokraénih kanala:

Ovaj caj se priprema kao i drugi cajevi, naime,
prvo se prokuha voda, pa se u istu potopi desetak lis-
tova jagoda. Poklopi se i ostavi deset minuta, nakon
cega se procijedi i onda toci te pije sa Secerom ili
medom.

ZOVA (Sambucus nigra)

Zova (zobika, baza, bzovka) je bi-
ljka koja najviSe raste na vlaznim i za-
pustenim mjestima po naseljima i
oko njih.
Beru se cijele gomile cvjetova ¢im
pocnu cvjetati. NaniZzu se na kanap i
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podignu se na police kako bi se dobro osusili.

U zovinom cvijetu ima glikozida koji izazivaju
znojenje, zatim flavonskog glikozida ruzina, tanina,
malo etarskog ulja, smole, Secera, organskih kiseli-
na, mineralnih sastojaka i dr.

Caj od zove sa medom 2za lije¢enje otezanog disanja.

Staviti 300 ml vode da prokuha i dodati 10 grama
osusenog cvijeta zove, poklopiti i ostaviti da odstoji
petnaestak minuta. Nakon toga sluziti sa medom i
piti redovno svaki dan po dvije Solje.

DUMBIR (Zingiber offficinale)

bumbir (imber, ingver ili ginger) je puzajuca
trajnica koja naraste 1 — 1,2 metra. Ljekovitost dum-
bira je u njegovom debelom, aromati¢nom i kvrga-
vom korijenu, iz kojeg izbijaju stablji-

ke koje nose duge, uske, kopljaste
listove. Rijetko se javljaju sterilni,
bijeli cvjetovi.

Pumbir je poznat ve¢ hiljada-
ma godina u Kini i Indiji, gdje ras-
te sumoniklo.

Koristi se svjez, suSen, mljeven ili u
prahu, ukiseljen ili uSeceren. Slusi



kao dodatak juhama, varivima, jelima od ribe i pile-
tine. Ovdje de vise Koristi svjez dok se u slatkim jeli-
ma, pecivima i kola¢ima koristi suSen ili mljeven tj.u
prahu. Od njega se takode prave bezalkoholno pivo,
sirup, sok i caj.

Pumbir je inace po ukusu ljuti zacin, slican pa-
pru te se mozZe Koristiti i kao njegova zamjena.jako
grije pa je prvenstveno zacin za hladne dane.smatra
se afrodizijakom, a zasigurno je i prirodno sredstvo
protiv upala.

Upotrebljava se kao prevencija prehladama ali se
ne koristi kod temperature odnosno kada je proces
poceo.

Koristi se i kod artritisa, bursitisa te ostalih misi-
¢no — kostanih problema.

Jako je dobar i za Zenske probleme kada se rade
oblozi od dumbira, a moZe i u kombinaciji sa masa-
Zom.

Caj od dumbira: ¥; ¢ajne kasicice naribanog korije-
na 15 — 20 minuta namakati u Soljici kipuée vode, pro-
cijediti i po Zelji zasladiti medom ili jednu kaSicicu
dumbira u prahu na 2 dl kipuée vode poklopiti i na-
kon 5 — 10 minuta piti. Najbolje je zasladiti medom.

Caj od dumbira se pokazao kao dobar lijek u lije-
cenju prehlade.
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Energetski napitak: Za ovaj napitak je potrebno
Y2 Cajne kasicice sitno naribanog svjezeg dumbira, 2
cajne kasicice lanenog sjemena, 2 ¢ajne kasicice bu-
¢ine sjemenke i po ukusu meda.

Sve navedeno potrebno je dobro umijesati, doda-
ti negaziranu mineralnu vodu, sok od jednog limu-
na, grejpa i narance. Moze se naribati svjez dumbir
1/3 a 2/3 meda umijesati i staviti u hladnjak te uju-
tro uzeti jednu kasicicu sa sokom 1 limuna u mine-
ralnu vodu ili ¢aj, a moze se staviti i u jogurt.

Ovo je jedno jako energetsko pice i u pravilu ga
uvijek treba koristiti tokom jutra.

CRVOTOCINA OBICNA
(Lycopodium clavatum)

Crvotocina obi¢na naziva se u narodu ra-
zliciim - imenima: precica, zmijina mahovi-
na, lisic¢jek, vucija noga, prasuljica. Trajna
zimzelena biljka slicna mahovini puzi po
Sumskom tlu u obliku vrijeza dugih jedan
do dva metra sa sitnim, tankim kori-
jenci¢ima.

Iz vrijeza rastu razgranate stablji-
ke duge sedam do deset centimeta-

‘:
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ra, vrlo meke na opip, sli¢cne resama samo s meksim
i guséim lis¢em.

Cetvorogodisnja biljka razvija ljeti Zute klasice, ¢i-
Jji cvijetni prah se naziva lisi¢jekovim brasnom. To se
brasno koristi za homeopatsko lije¢enje vlaznih ko-
Znih osipa.

Cvotocina obicna je ljekovita billjka koja sadrzi ra-
dij, a po njezinim velikim, konopastim vrijezama i Zu-
tom cvijetnom prahu njezinih klasica lako ju razliku-
jemo od ostalih vrsta mahovine. Raste samo iznad 600
metara nadmorske visine na sjevernoj strani visokih
$uma i i Sumovitih obronaka. Nakon sjece drveca bi-
ljka pozuti i konac¢no posve nestane, jer se pod dej
stvom sunceve svjetlosti njezina Zivotna snaga gubi.

Oboljelim od gihta (ulozi) i reumatskih bolesti
cak i onda kad su se ve¢ pokazale promjene na zglo-
bovima, kao i kod hroni¢nog zatvora stolica i hemo-
roida toplo preporucujemo ¢aj od crvotocine.

Osobe koje imaju proliv smiju samo s najve¢im
oprezom piti taj ¢aj, jer se inace mogu pojaviti crijevni
gréevi. Crvotocinu ne smijemo nikada kuhati, nego
samo preliti kljualom vodom. Caj se takode koristi
kod svih oboljenja mokraénih i spolnih organa, bolo-
va i otvrdnuca testisa, kod nastajanja bubreznog pijes-
ka i bubreznih gréeva. Crvotocina je nezaobilazna kod
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upale jetre, pojave bolesnih izraslina na vezivnom tki
vu jetre, cak i kad su oboljenja ve¢ zlocudna. U proce-
su ozdravljenja omogucuje brz povrat snage.

Suprug moje starije poznanice patio je godinama
od teske nocne astme, koja je lijecena kao src¢ana as-
tma. Bivalo mu je stalno gore dok jednog dana nije
ponovo posjetio lijecnika: “ako odmah ne prestane-
te raditi, umrijet ¢ete za osam dana!” lijecnik ga je
uputio u bolnicu. Od njegove Zene sam saznala da
ima otvrdlu jetru (cirozu jetre) u zadnjem stadiju. S
cirozom jetre ruku pod ruku ide teska nocna as-
tma.nakon nekog vremena covjek je pusten kuéi
kao neizljeciv. Na moj savjet je Zena nabavila crvoto-
¢inu, koja je vrlo brzo pomogla. Necete li i Vi tako-
de smatrati cudom kad Vam kaZem da se njezin muz
ve¢ nakon prve Soljice ¢aja od crvotocine rijesio te-
Ske noc¢ne astme $to ga je godinama mucila.

Ako u vasem krugu znalaca postoji netko tko bo-
luje od ciroze jetre, cak i onda kad slucaj izgleda be-
znadan, ohrabrite ga i uputite na radijem bogatu
crvotoéinu, tako vasnu u puckoj medicini. Cak i lju-
dima koji boluju od zloéudnih oboljenja jetre, crvo-
tocina moze darovati Zivot.
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Za vrijeme naucnog putovanja sto sam ga poduzela
s jednom malom grupom po Gornjoj Austriji upozori-
la sam svog pratioca, botanicara dr Brunu Weinmeis-
tra, na ljekovitu mo¢ crvotocine u slucajevima ciroze i
raka jetre. Nakon toga mi je ispricao sljedecu zgodu:
kao mlad student lutao je s nekolicinom prijatelja po
planini. Na putu do kolibe na$ao je medu klekovinom
grancicu crvotocine, koju je nestasno ovio oko $esira.
Jednog njegovog druga je iznad kolibe uhvatio gr¢ u
nozi i to tako jak, da mu je savio nogu u koljenu.

Uzaludno su mu pokuzavali pomo¢i. Mladi Wein-
meister je uzeo grancicu crvotocine sa $esira i njome
omotao zgrcenu nogu od dolje prema gore. Noga se
vidljivo vratila u pravi polozaj. Pomislio je da se radi o
slucaju. Gr¢ bi mozda popustio i bez crvotocine. Na
povratku je nabrao pregrst crvotocine za svoju doma-
¢icu koja je patla od gréeva u listovima. Odmah po
upotrebi crvotocine domacici su prestali gréevi. Na-
kon nekoliko godina dr Weinmeister je o toj zgodi raz-
govarao s lijecnikom specijalistom. Od njega je saznao
da je crvotocina bogata radijem. Od tada su mnogi
ljudi s gréevima u nogama i listovima izlijeceni uz po-
mo¢ jastuka napunjenih crvotocinom.

Jedna je poznanica primljena u bolnicu jer vise nije
mogla mokrit. Nadlaktca joj je vec bila jako natecena.
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Kada je napustila bolnicu njezino stanje je bilo isto. Sre-
¢om sam kod kuce imala crvotocinu, jer je moja tada
86-godisnja svekrva imala grceve u listovima. Moja pre-
tpostavka da bi se kod moje znanice moglo raditi o grcu
u mjehuru se potvrdila, jer kad sam joj pruzila vrecicu
s osusenom crvotocinom blizu mjehura, nakon dvije
minute ponovo je mokrila. Tuvrecicu s osuSenom crvo-
tocinom drzala je jo$ nekoliko dana u blizini mjehura.
Nakupljena voda u nadlaktici polako je nestajala.

Sama sam godinama patila od visokog krvnog
pritiska. NajceSce on nastaje usljed prejakog rada
bubrega. Preko no¢i sam stavila vre¢icu napunjenu
crvotocinom u blizini bubrega. Sljedeci dan je moj
krvni pritisak pao od 200 na 165. od tada s vremena
na vrijeme vrecicu napunjenu svjezom crvotocinom
stavljam u predio bubrega.

Kod ratnih rana i ozljeda u nesrecama cesto ostaju
oziljci koji uzrokuju gréeve. Vojni invalid je na ledima
imao tako velik oziljak da se u njega mogla staviti ru-
ka. Taj mu je oziljak uvijek nanovo prouzrokovao bol-
ne grceve kojih je posljedica bila izbijanje znoja po ci-
jelom tijelu. Bolovi su se Sitili sve do koZe na glavi. S
jastucima punjenim crvotocinom i njezinim kupkama
oslobodila sam tog covjeka tridesetogodisnjih muka.
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Brasno crvotocine, koje se u nekim apotekama
mozZe dobiti u obliku spora pomaze kod teskih bole-
snika, koji imaju rane od lezanja (dekubitus), one
zacijele vrlo brzo. Pospemo brasno oprezno i dobro
rasprieno na otvorena mjesta. Najcesce ve¢ nakon
prve primjene nastupi vidno olaksanje.

Kad ste s ljekovitim biljem tako duboko povezani
kao ja i postiZate velike uspjehe nalik na ¢uda, mo-
rate pomisliti na to da nam sve to pred noge podas-
tire nas Stvoritelj. NaZalost mnogi ljudi se s duznim
postovanjem prema tome ne odnose i ne osjecaju
svemo¢ neba.

Nacin upotrebe:

Priprema ¢aja od crvotoc¢ine: Punu cajnu kasici-
cu cvotocine prelijemo s % litre kipuée vode, samo
kratko ostavimo da stoji. Gutljaj po gutljaj dnevno
pijemo samo jednu Soljicu i to ujutro nataste, pola
sata prije dorucka. Kod ciroze, kao i kod zlo¢udnih
oboljenja jetre dnevno pijemo dvije Soljice caja.

Jastuk s crvotod¢inom: S osusenom crvotocinom
(uzmemo, s obzirom na veli¢inu mjesta zahva¢enog
gréevima, 100, 200 ili 300 g) napunimo jastuk i sta-
vimo preko no¢i na bolno mjesto s gréevima. Takav
Jje jastuk djelotvoran cijelu godinu.
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DIVLJI LUK (Allium ursinum)

Prvim navjestiteljima proljeca
pripada i divlji luk, nazvan takode i
medvjedi luk, sremus, Sumski luk.
Otvorenozeleni, Siljasti sjajni, listu dur-

dice slicni listovi izbijaju iz duguljaste
/ ‘ lukovice, obavijene bijelom prozirnom
‘ kozicom. Glatka svijetlozelena stabljika
» s bijelim glavicastim cvatom narastc do
30 cm visine. Divlji luk raste samo na
humusom bogatim vlaznim livadama,
sjenovitim i mocvarnim cvjetnim livadama, ispod
grmlja, te bjelogori¢nim i planinskim Sumama.

Jak miris po cesnjaku osjeti se prije no Sto biljku
ugledama. Taj mu je miris takode donio ime “divlji
cesnjak” i sa sigurnoscu iskjucio zamjene s listovima
durdice ili otrovnog mrazovca. U rano proljece broj-
ne su bjelogoricne Sume na mocvarnim rjecnim
obalama pokrivene svjezim, zelenim liS¢em divljeg
luka. U njemu je skrivena velika ljekovita moc¢ i pri-
ca se, da ga traZe i medvjedi nakon svog zimskog
sna, da njime prociste Zeludac, crijeva i krv. Divlji
luk ima u biti osobine cesnjaka, ali je mnogo ljeko-
vitiji. Zbog toga je posebno dobar za procidc¢avanje
organizma i pobolj$avanje hroni¢nih koznih bolesti.
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Kako osuSeni listovi brzo gube svoju ljekovitu mog¢,
za procis¢avanje organizma upotrebljavamo svjeze lis-
tove. MoZemo ih sitno narezane posuti na hljeb nama-
zan maslacem, ili ih fino isjeckane koristimo kao za-
¢in. Takode ih mozemo praviti kao Spinat ili salatu.

Divlji luk jako dobro djeluje na Zeludac i crijeva.
Veoma je djelotvoran kod akutnih i hroni¢nih prolje-
vaionda kad su oni povezani i s nadimanjem i grée-
vima, bolji je pak od tvrde stolice, ako je ona uzro-
kovana unutra$njim gréem ili lijenos¢u crijeva. Na-
metnici, ¢ak i obi¢ne gliste, nestanu nakon nekog
vremena ako koristimo divlji luk. S pobolj$anjem ra-
da crijeva nestanu i one tegobe koje se rado pojav-
ljuju u starijih ljudi ili prekomjernih jelaca, zbog li-
jenih ili prepunih crijeva.

Popustaju Zelud¢anim tegobama prouzrokovane
sr¢ane smetnje, nesanica, vrtoglavica, pritisak u gla-
vi ili guSenje. Previsok pritisak se polako sniZava.

Svjezi upotrijebljeni listovi prociséuju bubrege i
mjehur i pospjecuju mokrenje. Rane koje tesko zacje-
ljuju, valja namazati svjezim sokom divljeg luka i brzo
¢e zarasti. Pomaze i kod oboljenja sr¢anih krvnih Zila.

Divlji luk je nedovoljno cijenjen kao lijek za ¢is-
¢enje krvi, najbolje rezultate daje u lijecenju hroni-
¢no neciste koze. Nijedna biljka na zemlji nije tako
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djelotvorna u prociséavanju Zeludca, crijeva i krvi.
Mladi ljudi bi procvjetali kao ruze i razvili se kao
smrekine SiSarke na suncu kada bi u svom jelovniku
cesto koristili divlji luk.

Nacin upotrebe:

Kao zacin: Svjeze listove divljeg luka nasjeckamo
sitno kao vlasac ili persin i pospemo po hljebu, juhi,
umaku, salati i mesnim jelima.

Kao salata: Svjeze listove divljeg luka isijecemo si-
tno i pomijesamo sa dosta nemasne pavlake i sluzi-
mo hladno.

VELIKA KOPRIVA (Urtica dioica)

Jo8 neka narodna imena: kopriva obicna, Zara,
Zarnica, Zegavica, pitoma kopriva.

Jedan je lijecnik u radijskom predavanju upozorio
na to da se kopriva ubraja medu najljekovitije biljke za
koje znamo. Kada bi ljudi znali koliko je ona ljekovita
uzgajali bi samo koprive. Kopriva je pocevsi od korije-
na, preko stabljike i listova sve do cvjetova ljekovita.

Neko¢ sam poznavala majku sedmoro djece koja je
od rodenja zadnjeg djeteta imala ekceme, te sam joj
savjetovala da pije ¢aj od koprive. Za kratko vrijeme
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ekcem je nestao a istodobno i glavobolja
koja je s njim bila povezana. Kako kopri-
va sprijecava stvaranje bubreznog i mo-
kracnog pijeska, naslutila sam da je u
ove Zene kod radanja zadnjeg djeteta
doslo do poremecaja funkcije bubre-
ga, te sam joj savjetovala koprivin ¢aj.
Uz oboljenje bubrega cesto se javlja-
ju jake glavobolje. U najkracem roku
nestali su i ekcem i glavobolja. Kako
ekcemi vedinom imaju unutrasnji
wzrok, lijecimo ih biljem koje procis-
cuje krv.

Najbolja ljekovita biljka za c¢is¢enje i ujedno tvor-
bu krvi je kopriva. Dobro djeluje na gusteracu, a caj
od koprive sniZava nivo $ecera u krvi. Isto tako lijeci
oboljenja i upale mokra¢nih puteva te s bolesti
prouzrokovan zastoj mokrace. Istodobno pospjesu-
je probavu, pa je preporucljiva za proljetno ciséenje.

Otkad znam koliko je kopriva ljekovita, navikla sa
m u projece s mladicama i ujesen nakon otave, kad
posvuda ponovo rastu mladice, provesti Cetverotje-
dnu terapiju s pijenjem caja. Ujutro pola sata prije
dorucka nataste popijem jednu 3oljicu a jednu do dvi-
je Soljice u gutljajima tokom dana. I ¢aj prije dorucka
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valja piti gutljaj po gutljaj radi boljeg djelovanja. Na-
kon jedne takve terapije osjecam se izuzetno dobro i
uvijek mi se ¢ini da mogu uraditi triput viSe no obi-
¢no. Moja porodica i ja ve¢ godinama ne trocimo lije-
kove a ja se osjecam gipko i mladalacki. Caj uostalom
nema los ukus. Narodna mediciina preporucuje vise-
tjednu terapiju pijenja caja od koprive kod oboljenja
jetre i Zuci, slezene, Stovisc i kod tumora na slezeni,
katara Zeludca i diSnih organa, kod grcevai ¢ira na Ze-
ludcu i ¢ira na crijevima, te oboljenja pluca.

Kako bismo sacuvali dragocjenc ljekovite tvari ko-
privu samo oparimo. Preventivno se cijelu godinu pi-
je jedna Soljica caja od koprive dnevno. Kod virusnih
i bakterijskih oboljenja takode odlicno pomaze.

Od odredene dobi snizi se u tijelu kolicina Zelje-
za. Usljed toga se javljaju umor i iscrpljenost, covjek
se osjeca starijim i nesposobnijim. U takvom slucaju
moZemo s najboljim uspijehom Koristiti svjeZu ko-
privu bogatu Zeljezom. Ona nam pomaze da prebro-
dimo najvece teSkoce.

Kod vodene bolesti kopriva pomaze jakim odva-
janjem vode. Sa svojim krvovornim tvarima lije¢i bli-
jedilo, slabokrvnost, anemiju i druge teske bolesti
krvi. Zajedno s ostalim ljekovitim biljem koprivu us-
pjesno koristimo i u lije¢enju leukemije.
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Kopriva smanjuje osjetljivost za prehlade i poma-
Ze pri kostobolnim reumatskim oboljenjima.

Nedavno sam upoznala 50-godis$nju gospodu, ko-
Jja je zbog svoje rijetke kose morala nositi vlasulju. I
ostaci kose bi joj tako potpno propali. Savjetovala
sam joj da pere kosu u vodi prokuhanoj sa svjezom
koprivom i dodatno u vodi prokuhanoj s korijenom
koprive. Poslusala je moj savjet i iz tjedna u tjedan se
moglo vidjeti kako se kosa oporavlja i postaje gusca.
Posebno korisna za svaku kosu je tinktura od kopri-
ve koju svatko sam moze pripraviti od korijena ko-
prive izvadenog u proljece ili ujesen.

Svaki gr¢, ma gdje se pojavio, nagovjestava sme-
tnje u prokrvljenosti. U tom slucaju preporucuje se
pranjc i kupke s ekstraktom koprive. To vrijedi i u
slucaju suZenja srcanih zZila. Gornji dio tijela nagne-
mo preko kade i operemo s mlakim koprivinimuvar-
kom osr¢je i lagano masiramo.

S vescljem uvijek nanovo slusam kolko je mnogo
ljudi osjetilo ljekovitu mo¢ koprive na svojoj kozi. Ta-
ko mi je nedavno pisala jedna Zena koja je mjeseci-
ma svakodnevno pila ¢aj od koprive. Ne samo da je
uprkos teskog svakodnevnog rada nestala svaka is-
crpljenost i umor, nego je takode i zagnojeno kurje
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oko, koje joj je prouzrokovalo bolove sve do stegna,
ali za cije se odstranjenje operativnim putem zbog
prevelike zauzetosti poslom nije mogla odlucit, nes-
talo, isto kao i gljivicno oboljenje nokta. Da, tako mo-
Ze pomocdi kopriva, koja procisc¢ava krvi utice na nje-
zino jacanje, na $to se nedovoljno cesto upozorava.

Jednom je placudi k meni dosao stariji muskarac.
Prije tri godine obolio je od gripe. Od tada je njego-
va mokraca bila tamnosmeda i patio je od nepo-
dnosljivih glavobolja. Nisu pomagale ni mnoge ta-
blete, koje su mu bile preporucene, ni injekcije.
Ohrabrila sam ga, savjetuju¢i mu svjezu koprivu.
Morao je piti dvije i po litre ¢aja tokom cijelog dana.

Nakon cetiri dana mi je telefonirao: glavobolje su
potpuno nestale. Nesto kasnije porucio mi je preko
neke Zene da se osjeca zdravijim nego prije gripe.
Koristite i Vi svjeZe, mlade izdanke koprive, posebno
u proljece. Bit ¢ete zadivljeni njezinim blagotvornim
djelovanjem.

Poseban savjet: kod isijasa, lumbaga, upale Zivaca
na rukama i nogama prelazimo s koprivom posve la-
gano preko bolnih mjesta. Kod iZijasa, primjerice
prelazimo svjeZom biljkom posve lagano pocevsi od
gleZnja preko vanjske strane noge do kuka te otuda
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unutrasnjom stranom noge do pete. To ucinimo dva
puta i na kraju prelazimo jos od kuka naniZe preko
straznjice. Isto napravimo na ostalim bolnim mjesti-
ma. Na kraju koZzu napudramo.

U nasem malom mjestu sam upoznala stariju Ze-
nu, koja mi je pripovijedala, da joj je lije¢nik ustano-
vio debele kancerozne izrasline u Zeludcu. Zbog svo-
je visoke starosti nije se viSe mogla odluciti na opc-
raciju. Tada joj je netko savjetovao da pije ¢aj od ko-
prive. Tako je svakodnevno isla u vrt gdje je uz plot
bujala kopriva i svaki put ubrala pregrst. Kada je na-
kon nekog vremena posjetila lijecnika, ovaj ju je
iznenada upitao: “jeste li se operirali? Ne vidi se ni-
kakav oziljak.”

Izrasline su potpuno nestale i Zena je mogla jos
uZivati u zdravoj starosti. Nije potrebno pustiti da se
bolest razvija. Nikada ne moZe nastati nesto zlocu-
dno, ako nasu dobru koprivu ne samo stujemo, ne-
g0 u pravim razmacima uzivamo u divnoj snazi nje-

zina caja.

S druge strane mnogi koprivu koja raste na cis-
tim, zelenim rubovima Suma i livada, daleko od ces-
te i ostalih zagadenja, prskaju sredstvima za uniste-
nje korova. Tako za covjeka Stetni otrovi dopiru do
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jos netaknutih Sumskih kutaka. Oni ne misle na to
da istovremeno unistavaju i ptice i insekte. Seljaci vi-
Se ne gube vrijeme da kosom pokose koprivu. Kako
smo mi ljudi ipak postali slijepi!

Nacin upotrebe:

Cajni oparak: Uzmemo jednu punu ¢ajnu kasici-
cu na % litre vode, samo oparimo, kratko vrijeme
neka odstoji.

Kupke za noge: Pune dvije Sake dobro opranog i
isCetkanog korijenja i svjeZe koprive (stabljika i listo-
vi) namocimo preko no¢i u 5 litara vode i sljedeci
dan zagrijemo do kljucanja. Noge peremo 20 minu-
ta u vodi toploj, koliko mozemo podnijeti. Koprive
ostanu za to vrijeme u vodi. Ovu kupku mozemo po-
novo zagrijat i koristiti jo§ 2 — 3 puta.

Pranje glave: 4 — 5 punih Saka svjeZe ili osusene
koprive u 5 — litarskom loncu napunjenom s hla-
dnom vodom zagrijemo na laganoj vatri do kljuca-
nja. Ostavimo da stoji 5 minuta. Ako koristimo kori-
jenje koprive, namoc¢imo tokom no¢i punu Saku u
hladnu vodu, te sljedeci dan zgrijemo do kljucanja i
tada pustimo da odstoji 10 minuta. Za pranje glave
u tom slucaju koristimo cvrsti (natrijev) sapun.
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VRKUTA (Alchemilla vulgaris)

Neka narodna imena: gospin plast, virak,
plahtica, rosica, rosanica, lava, zlatna vrkuta.

Raste prije svega uz rubove Suma i putova,
na padinama i vlaznim livadama, u
viSim predjelima i planinskim kraje-
vima. Biljka ima 7 — 10 polukru-
znih mlohavih listova, s ¢vrstom ne
previsokom stabljikom i neugle-
dnim Zutozelenim cvjetovima.

Ne samo da blagotvorno djeluje kod
menstrualnih tegoba, bijelog pranja, bolova u
trbuhu i te$koca u klimakteriju, nego zajedno sa stoli-
snikom pomaZe u pocetcima puberteta u pravilnom
regulianju menstruacije. U slucajevima u kojima se
menstruacija kod mladih djevojaka unatoc lijekova ne
pojavi, vrkuta i stolisnik smjesteni u jednakim dijelovi-
ma sve dovode u red.

Vrkuta steZe i vrlo brzo lijeci, djeluje i kao sred-
stvo za otklanjanje vode i jacanje srca. Koristimo ju
kod groznice izazvane ranama, gnojnih rana i zapu-
Stenih cireva. Posebno preporucujemo ¢aj od vrku-
te nakon vadenja zuba. Nakon viSekratnog ispiranja
rana zacijeli u jednom danu. Otklanja slabost miSica
i udova, te pomaze kod slabokrvnosti. Kod povreda
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nakon poroda, omlitavljenog trbuha u Zena, koje su
imale tezak porod ili kod sklonosti pobacaju za u¢-
vricivanje ploda i jacanje stijenki materice vrkuta je
velika pomoé. Od treceg mjeseca trudnoce trebaju
takve Zene piti ¢aj od vrkute.

Vrkuta je ljekovito sredstvo za sve Zenske bolesti,
a zajedno s rusomacom pomaze cak i kod spustene
materice i kile na preponi.

Nasi su preci koristili cijelu biljku za vidanje vanj-
skih i unutrasnih rana, kod epilepsije i prijeloma.

Evo navoda iz jednog starog bilinara: “ako je covjek
nesto slomio, bio on star ili mlad, neka stavi dvije pune
Sake vrkute u vodu koja treba kljucat toliko dugo koli-
ko je potrebno za tvrdo kuhano jaje i potom to popije.”

Vrkuta koja raste u viSim predjelima, u narodu se
naziva i srebrnom vrkutom, jer joj se listovi s unu-
trasnje strane srebrnasto sjaje. Srebrna je vrkuta po-
sebno korisna kod gojaznosti. Dvije do tri Soljice ca-
ja dnevno su vrlo djelotvorne. Dobro djeluje kod ne-
sanice; Secerasi bi ga trebali cesto piti. Slabunjava
djeca vidljivo ojacaju, ako im u vodu za kupanje do-
dajemo vrkutu ili, jo§ bolje, srebrnu vrkutu. Za je-
dnu kupku uzmemo oko 200 g bilja.

Zajedno s rusomacom vrkuta pomaze kod slablje-
nja misica i teskih, neizljecivih misicnih oboljenja. I
kod multiple skleroze ta visokovrijedna biljka koristi.
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Nacin upotrebe:

Priprema ¢aja: Punu ¢ajnu kasicicu stavimo na %
litre vode, samo oparimo, ostavimo da odstoji.

Biljni oblog: Odgovarajucu kolic¢inu svjezeg bilja
kratko properemo, zgnjecimo na drvenoj dasci s ku-
hinjskim valjkom i satvimo na bolesno mjesto.

Dodatak za kupku: Za potpunu kupku uzmemo 200
g osusena ili nekoliko pregrst svjezeg bilja, ostavimo to-
kom no¢i u vjedru s hladnom vodom, sljedec¢i dan sve
pogrijemo i ulijemo tu tekucinu u vodu za kupanje.

ZLATNICA (Solidago virgn — aurea)

Tu ljekovitu biljku u narodu poznatu i kao zelenu
ratvicu nalazimo na Sumskim obronci-
ma, uz vodene jarke, na proplancima i
kréevinama. Gusta kao grm, stabljika sa
zlatnozutim, zvjezdolokim cvjetovima
izraste do visine od oko 80 cm. Zlatni-
cu koristimo kod crijevnih oboljenja i
krvarenja. Posebno je cijenjena kao iz-
vrsno ljekovito sredstvo kod bubreznih
oboljenja.

Cvjetovi i listovi djeluju osvjeZavajuce
i buduci da biljka isusuje, preporucuje-
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mo ju kod svih tezih oboljenja mjehura i bubrega. Ve-
liki Svicarski travar, piSe u svojim zapisima o jednom go-
tovo 45 — godisnjem muskarcu, koji je patio od teskog
bubreznog oboljenja koje se stalno pogorsavalo. Na
kraju mu je odstranjen jedan bubreg. I drugi se bu-
breg zagnojio i viSe nije mogao pravilno funkcionirat.
Covjek je tada zapoceo terapiju sa zlamicom. Mijesao
je zlaticu, brodiku i Zutu mrtvu koprivu u jednakim di-
Jjelovima, pripravljao od te mjesavine ¢aj i pio 3 do 4 So-
ljice dnevno gutljaj po gutljaj, nakon cega su njegove
tegobe potpuno nestale, kako je rekao, za 14 dana.

Zlamica djeluje povoljno zajedno s brodikom i
zutom ili bijelom mrtvom koprivom cak i kod
skvréenih bubrega i kod priklju¢ivanja na umjetni
bubreg. U oba slucaja postigla sam uspjeh s navede-
nim biljnim lijecenjem.

Jedan 52 — godisnji muskarac s neizljecivim
skvrc¢enim bubregom, kojega su lijecnici otpisali ve¢
prije nekoliko godina te je prijevremeno umirov-
ljen, uspeo se k meni sopc€udi i sav znojan i bez daha
srucio se na stolicu. Za man je od nedjelju dana, na-
kon $to je dnevno pio tri Soljice ¢aja pripremljenog
od dobivene mjesavine, osjecao se mnogo bolje. Ko-
ristio je, medutim, samo svjeze biljke iz prirode. Na-
kon trece nedjelje tegobe su nestale.

Sve psihicke smetnje ljudi odrazavaju se na bu-
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brezima. Zato nakon psihickog Soka bilo zbog izne-
nadne smrti dragog rodaka ili nekog nesretnog slu-
caja bubrezi najvide stradaju. Zlatnica se pokazala
kao ljekovita biljka koja najboljeutice na cuvstveni
zZivot covjeka. Stoga svakako valja u depresiji i osta-
lim psihi¢kim opterecenjima piti ¢aj od zlatnice.

Andeo ljekovitog bilja stoji tik uz zlatnicu. Kao
ruku koja miluje i gladi osje¢amo umirujuce djelo-
vanje te biljke u teskim psihickim psihickim stresovi-
ma. I sam pogled na zlatnicu u prirodi djeluje na
nas umirujué¢c. Moramo biti zahvalni §to u nasoj bli-
zini postoji biljka koja nam daje utjehu.

Nacin upotrebe:

Priprema ¢aja: Punu c¢ajnu kasicicu zlatnice stavi-
mo na '/ litre vode, oparimo, pustimo da odstoji
kratko vrijeme. Od navedene cajne mjesavine (zla-
tnica, brocika i bijela ili Zuta mrtva kopriva u jedna-
kim dijelovima) uzmemo isto tako punu ¢ajnu kasi-
cicu svjezeg bilja i postupamo kao gore.

PODBJEL (Tussilago farfara)
Jos nekoliko narodnoh imena: konjsko kopito,

konjski lopuh, lepuh, lapuh, pustica, repusina, vino-
gradska kopacica.
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U rano proljece, dok jo§ ne zazelene livade i
obronci, a oko jedva zapaza bojazljivo pupanje ma-
ca, podbjel prvi pokaZe svoje Zute cvijetne caske.

Na vlaznom tlu, golim proplancima, ugarima i
pristojima nalazimo na cijele plahte podbjelovih
cvjetova, koji iz zemlje izbijaju puno prije lis¢a. Pce-
le i kukci nalaze tu pravu hranu. Uspijeva samo na
ilovastom i glinastom tlu, zbog cega je takorekuc za-
stitni znak za te vrste tla. To su prvi cvjetovi koje mo-
zemo prikupljati za zimnicu.

Sa svojim rastvarajudi i protuupalnim svojstvima us-
pjesno lijeci bronhits, katar grla i Zdrijela, bronhalnu
astmu i porebricu, jednako kao i tuberkulozu pluca.
Kod dugotrajnog kaslja i uporne promuklosti valja ce$-
¢e preko dana piti jako vrué¢ podbjelov ¢aj s medom.

Kasno u maju, kada izrastu gore zelene, a
na nali¢ju srebrnobijeli, pusteni listovi, ko-
risimo ih zbog velike koli¢cine C — vitamina

za povrtnu juhu i proljetnu salatu. Kako listo-
vi sadrZe viSe ljekovitih tvari nego cvjetovi,
sakupljamo ih i zato da bismo za pripre-
manje c¢aja mogli koristiti mjesavinu
cvjetova i listova.



Svi lijecnici — travari od starina pa do danas cije-
ne podbjel. Oprani svjeZi listovi zgnijeceni u kasu i
stavljeni na prsa pomasu kod svake teske pluéne bo-
lesti, kod crvenog vjetra i kod ostecenja tkiva prace-
nih plavocrvenim oteklinama pa cak i kod upale slu-
zne vrece.

Ucinci tih kaSastih obloga su zacudujudi. Obloge
s jakim oparkom od podbjelovih listova koristimo
kod skrofuloznih ¢ireva. Paru od bodbjela, kako od
cvjetova tako i od listova, valja udisati viSe puta dne-
vno u slucaju kroni¢nog bronhitisa povezanog s na-
padajima i teSkim disanjem s guSenje. Nastupit ce
veliko olak$anje. Otecene noge treba prati cesce
oparkom od podbjelovih listova.

Kod astme i dugotrajnih bronhijalnih i pusac¢kih
tegoba, u prolje¢e nam izvrsno pomazu dvije do tri
cajne kasicice svjeZe isitnjenog soka podbjelova lis¢a
pomijeSana s mesnom juhom ili toplim mlijekom.

Kod upale vena moZemo od svjezih, stucanih lis-
tova i svjeZeg skorupa (vrhnja) pripraviti tvar slicnu
masti koju stavljamo na upaljena mjesta i lagano za-
tim poveZemo s krpom. SvjeZe istisnut sok podbjelo-
va liS¢a nakapan u uho pomaze kod bolova u uhu.
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Nacin upotrebe:

Caj protiv kalja: Ako Zelite ¢aj protiv kaslja koji
¢e Vas osloboditi sluzi pomijesajte u jednakim dije-
lovima cvjetove i liS¢ée podbjela, cvjetova divizme i
pluénjaka te listove trputca. Od te biljne mjesavine
uzmite dvije ¢ajne kaSicice na ' litre vode i oparite
ih. Dnevno valja u gutljajima piti tri Soljice toplog
c¢aja zasladena medom.

Oblog: Svjeze listove zgnjecimo u kasu i stavimo
na oboljelo mjesto.

Inhalacije: Vrhom punu Zlicu za jelo cvjetova i lis-
tova oparimo i udiS§emo pare pokriveni preko glave.
Postupak valja ponoviti nekoliko puta dnevno.

Kupke za noge: Pune dvije Sake listova podbjela
oparimo u primjerenoj kolicini vode; ostavimo da
kratko odstoji. Trajanje kupke je 20 minuta.

Svjei sok: svjeZe oprane listove istisnemo u sokov-
niku.
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