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ARBATOs-:NAUDA

Sis straipsniy rinkinys yra skirtas arbatos megejams ir visiems besidomintiems naudingosiomis arbatos
savybemis. Arbatos nauda organizmui neabejojama jau Simtus metu.
Tai viena i$ prekiy, keliavusiy aplink pasaulj nuo seniausiy laiky.
Kvieciame atrasti tiek naujus, tiek ir tradicinius, jau zinomy zoleliy arbaty skonius kartu su mumis.
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Pelyno arbata

Naikina viska, déel ko misy organizmas sensta ir serga

Pelynas (lot. Artemisia absinthium) - liaudyje vadinamas karciuoju kieciu, kartéliu ar meteliu - tai viena vertingiausiy
zoliy, i$ kurios gaminama pelyno arbata. Tai daugiametis Zolinis augalas, uZzaugantis iki 1 m aukscio. Stiebas gausiai
sakotas, apauges plaukuotais lapeliais, prie zemés — sumedéjes. Pelynas zydi sviesiai geltonais rutuliskais Ziedais liepos —
rugpjucio meénesiais, o rugsejj subresta lukstavaisiai. Augti gali ir visiskai nederlingoje Zemeéje.

Vaistinei Zaliavai, bei arbatoms tinkamiausia pelyng skinti iki 25 cm ilgio nuo virsinés vos augalui pradéjus zydéti. Tokios
vaistazolés savo sudetyje turi eterinio aliejaus, karotino, karciyjy glikozidy, rauginiy medziagy, organiniy ragsciy ir kt.

Pelynas 2015 metais uz maliarijos gydyma gavo Nobelio premija. Anksciau $i premija budavo skiriama tik augaly sudeda-
mosioms dalims, o §j kartg jos nusipelné visas augalas — pelynas. Sis augalas - tiesiog stebukladarys: vartojamas ne tik
arbatoms, bet ir gaminant tepalus, papildus arba naudojamas tiesiog kaip prieskonis.

Ar pelynas gali sukelti haliucinacijas?

Dar vienas jdomus faktas apie pelyna — jis kaip vienas i$ aktyviy komponenty naudojamas absente (pranctziskame
likeryje). Sj gérima, veikiausiai dél itin svaiginancio poveikio, buvo pamége daugelis XIX a. menininky, tame tarpe ir
olandy dailininkas Vincento Van Gogo. Dél $io gerimo sukeliamy haliucinacijy daug kritikos teko ir pelynui. Manyta, kad
batent $io augalo aktyvusis komponentas tujonas lemia tokj $io gérimo poveikj. Siuo metu néra nustatyta konkreciy ri-
bojimy pelyno vartojimui. Ta¢iau produktuose, kuriuose yra pelyno, yra reguliuojamas leidziamas tujono kiekis sudétyje.
Farmacijos pramonéje pelyno preparatai gaminami su pasalintu, arba saugiu tujono kiekiu.

Del Sios pelyno ypatybeés, liaudies medicinoje geriau vartoti dZiovintg pelyno zaliava (joje maziau tujono) ir tik labai
atsakingai.

Pelynas liaudies medicinoje

Nors pelynas yra labai kartus, taciau ganétinai mylimas liaudies medicinoje ir vartojamas gydymo tikslais nuo iy ligy:
e esant virskinimo sutrikimames,

* nuo onkologiniy ligy,



* nuo kirméliy, parazity, mieliy, grybeliy, gleiviy,
« tulzies puslés ligy,

« kepeny ligy,

e apetitui gerinti,

e organizmo valymui, bei kiino svoriui reguliuoti.

Pelyno turtinga sudétis naudinga sveikatai

Pelynas ypac turtingas savo sudétimi ir daro stebuklus dél savyje sukaupiamy medziagy:

Kartumynas - bltent del jo pelyno skonis yra kartus — dél jo stimuliuojama organizmo virskinimo sistema, isvalomi
parazitai, naikinamos bakterijos.

Artemizininas - veikia pries vézines lgsteles, naikina, bei padeda pasalinti organizmo parazitus.

Flovanoidai - geltonasis pigmentas, esantis pelyno Zzieduose — saugo organizma nuo jvairiausiy uzdegimy, stiprina
kraujagysliy sieneles, bei jungiamuosius audinius, taip pat slopina alergines reakcijas.

Obuoliy ruagstys apsaugo raudonuosius kraujo kdnelius nuo kenksmingy cheminiy medziagy poveikio, gerina kraujo-
taka, virskinima, balansuoja medziagy apykaita.

Gintaro rigstis skatindama atsinaujinti lasteles tokiu badu stabdo organizmo senéjimg, bei suteikia daugiau energijos.
Karatinoidai saugo organizmo lgsteles nuo Zalingyjy laisvujy radikaly, palaiko imuniteta, taip pat sumaZina vezio rizika.
Kapilinas naikina grybelius, maZzina skausma, kraujo kresuliy susidarymo rizikg, veikia kaip nattralus antibiotikas, bei
gerina vitaminy A, B ir C jsisavinima.

Karotinas, kaip ir karatinoidai, veikia kaip antioksidantas, taip pat teigiamai veikia odos elastinguma.
Chamazulogenas slopina organizmo uzdegimus.

Kalis uztikrina skysc¢iy pusiausvyrg organizme, raumeny, sirdies veiklg, bei palaiko sveika nervy sistema.

Kalcis svarbus dantims, kaulams, nervy sistemai, bei ragsciy — Sarmy pusiausvyrai organizme.

Vitaminas K palaiko kraujo kresejima, skatindamas Zaizdy gijima, bei didina atsparuma jvairioms infekcijoms, sumazina
osteoporozes rizika, palaiko kauly stipruma, bei normalig inksty veikla.

Vitaminas C - pagrindinis imuniteta stiprinantis vitaminas, padedantis jsisavinti gelezj, bei dalyvaujantis kolageno gamyboje.
Vitaminas B dalyvauja riebaly, aminoriagsciy, baltymy apykaitoje, raudonuyjy kraujo kaneliy, hormony gamyboje, rei-
kalingas normaliai nervy sistemos veiklai, bei imunitetui uztikrinti. B6 vitaminas - vienas svarbiausiy moters organizme
palaikant normaly hormony balansa.

Kaip paruosti pelyny arbata
Nors pelynas gali bati naudojamas jvairiais budais (Sviezias, kapsulémis, eterinis aliejus), arbata geriausia ruosti is dZiovin-
tos Zaliavos. Joje yra maziau cheminio junginio tujono, galinc¢io neigiamai paveikti psichine sistema.

1. ] puodelj jberkite puse arbatinio Saukstelio dZiovinty pelyny.
2. Uzplikykite verdanciu vandeniu (250 ml) ir leiskite apie 15 min pritraukti, bei pravésti.
3. Kadangi arbata yra karti, galite skonj pagerinti citrina, bei medumi.

Pelyny arbatg reikia gerti nesaldinta, kad poveikis bity geriausias. Taciau pelyny arbata yra karti. Siam nemaloniam skoniui susv-
elninti, galite j arbatg jmaisyti dZiovinty pipirméciy ar anyziy. Taip pat — jdéti griezinélj citrinos ar Siek tiek pasaldinti medumi.
Jeigu esate sveikas, neturite jokiy létiniy ligy, profilaktiskai pakanka 7 dienas is eilés iSgerti po 1 puodelj pelyno arbatos.
Net po 3 dieny galite pajusti teigiama rezultata.

Esant kokiam negalavimui ar ligai (ypac, virskinamojo trakto sutrikimames), pelyny arbatg gerkite po 50 gramy kelis kartus
per dieng likus 30 min - 1 val. iki valgio arba 1-2 valandas po valgio.

Pelyno tinktara apetito gerinimui
TinktGrai paruosti reikés:

« 1 puodelio dziovintos pelyno Zolés,

* 250 gr degtinés.

Sandariame inde uZpilkite pelyno zaliavg degtine, gerai uzdarykite ir laikykite vésioje, sausoje vietoje 4-6 savaites. Tu-

omet antpilg perkoskite ir supilkite j Svary, sandary buteliuka. Vartokite po 20-30 lasy tinktGros kasdien, ne ilgiau kaip

2 savaites. Apetito pagerinimui tinktdra naudojama 30 minuciy pries valgj. Turintiems virskinimo problemuy, tinktdra
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vartojama po valgio du kartus per diena. Sig tinktlrg galima vartoti ir kaip arbatos pakaitalg - j stikline vandens jlasinti 15
lasy preparato, iSmaisyti ir isgerti.

Klausykités savo intuicijos

Kasdien meégstantiems gerti kokig nors arbatg galite bandyti isgirsti savo intuicijg ir pajusti, jog galbut siandien jums
norisi silpnesnés pelyny arbatos, o gal norisi pamaisyti su kitomis vaistazolémis, pavyzdziui Ciobreliais, medetkomis,
gvazdikeéliais ar kraujazolemis. Paklausykite — jasy kanas is tiesy turi sugebeéjima pajausti kokiy medZiagy jam Siandiena
labiausiai reikia.

Pelyno arbata vaikams
Silpnos pelyny arbatos retkarciais galite duoti ir vaikams. Nebijokite — kartais vaikams netgi patinka jy kartus skonis ir to paties kitg
dieng papraso vel - tai reiskia, kad Siuo metu vaiko organizmui triksta tam tikry medziagy, kuriy pelynas turi savo sudétyje.

Jeigu jtariate vaika turint kirminy ir vaikas nenori gerti karcios pelyny arbatos, jg galite paskaninti medumi arba tiesiog
pabarstyti pelyno milteliy ant duonos, uzteptos medumi.

Pelyno, bitkréslés ir gvazdikélio misinys nuo parazity
Sj midinj patartina vartoti norint issivalyti organizma nuo parazity.

Sumaisykite lygiomis dalimis pelyno, gvazdikéliy ir bitkréslés susmulkinty zoleliy (milteliy). Kasdien suvalgykite po 1
Saukstelj kartu su medumi, uzgerdami Siltu vandeniu. Po 3 savaiciy vartojimo darykite ménesio pertrauka.

Pelynas namy oro valymui
Pelynas, kaip naturalus antiseptikas ir kovotojas su mikrobais, gali bati naudojamas patalpy oro valymui ir jo kokybés
gerinimui. Tokig priemone, greta Svaros uztikrinsiancia ir gaivy patalpy kvapa, galite pasigaminti namuose.

Tam reikés:

* 1 arbatinio Saukstelio dziovinto

arba 2 arbatiniy Sauksteliy Sviezio pelyno,

« 1 arbatinio Saukstelio Ciobreliy Zolés,

 Sakelés rozmarino,

* keleto Sakeliy levandy,

» 2-3 gvazdikeliy,

* 4 litro obuoliy sidro acto.

Visus ingredientus sumaisykite, supilkite j sandary stiklainj ir palikite vésioje, tamsioje vietoje 3-4 savaitem pastoveti. Po
to misinj perkoskite ir supilkite j purk$tuva. Siuo misiniu kas rytg ispurkskite gyvenamasias patalpas ar ofisg ir kvépuokite
Svariu ir gaiviu orul!

Pelyno Salutinis poveikis

Net jeigu ka tik perskaitéte koks pelynas naudingas jasy organizmui, taciau jj reikéty vartoti atsakingai. Didelé pelyno dozé
gali sukelti pykinima, vémima, virskinimo ar inksty sutrikimuy, net traukulius, todél sig stebuklingg Zole reikéty vartoti atsargiai ir
atsakingai. Pelyno vertety atsisakyti, jeigu jus:

« Esate alergiskas daugeliui zoleliy ar Ziedadulkiy, sergate Sienlige.

« Esate néscia, neturétuméte vartoti pelyny, nes tai gali sukelti persileidima.

« Zindote kratimi, turétumeéte vengti pelyno vartojimo, nes néra pakankamai duomeny apie jo poveikj kadikiams

ir maziems vaikams.

« Sergate epilepsija, nes pelynuose esantis tujonas stimuliuoja smegenis ir gali sukelti traukulius. Pelynas taip pat
gali sumazinti jprasty vaisty nuo traukuliy, tokiy kaip gabapentinas ir primidonas, veiksminguma.

« Sergate Sirdies ligomis, nes pelyno vartojimas kartu su vaistu nuo Sirdies ligy varfarinu gali sukelti kraujavima i$ Zarnyno.
* Turite inksty problemuy, nes pelynas yra toksiskas inkstams ir gali padidinti inksty nepakankamumo rizika.



Avieciy arbata

Vaistas nuo persalimo ligy

Avieté (Rubus) priklauso erskétiniy (Rosaceae) seimos augaly gendiai, kuri apima avietes ir gervuoges. Zinoma apie 120
avieciy rasiy. Europoje ir Azijoje labiausiai paplitusios yra paprastoji aviete (Rubus idaeus) ir Siauriné avieté (Rubus arcticus).
Lietuvoje auga paprastoji avieté (Rubus idaeus). 1S iy krimy uogy ir lapy gaminama gardi avieciy arbata.

Avietés — daugiameciai krGmai ar puskramiai. Stiebas status, laipiojantis, dazniausiai dygliuotas, 1-3 m aukscio. Lapai
paprasti arba sudétiniai. Ziedai dazniausiai dvily¢iai, balti, purpuriniai ar roZiniai. Uogos - raudonos arba geltonos. Jose
yra angliavandeniy, organiniy ragsciy, kalio, kalcio, geleZies, vitamino C, provitamino A, vitamino B, aromatiniy medziagy
ir salicilo ragsties. Avieciy uogos vartojamos Sviezios ir perdirbtos.

Kaip kultarinis augalas avieté zinoma jau labai seniai. Geriausiai dera uzuovéjose, drégnose ir puriose dirvose. Gydymo
tikslais tinka ir laukinés, ir savo sode uzaugintos naminés avietés.

Avieciy derliaus rinkimas, dziovinimas ir Saldymas

Avieciy uogos renkamos liepos-rugpjucio, o lapai — birzelio—-rugséjo meénesiais. Geriausiai tam tinka giedra diena,
nudzidvus rasai. Arbatoms taip pat naudojamos dziovintos sakutés su ziedais ir lapais. Surinkta vaistiné Zaliava plonu slu-
oksniu paskleidziama ir dZziovinama pavésyje arba vedinamoje patalpoje, apsaugotoje nuo tiesioginiy saulés spinduliy.
SudZiovinus avietes galima laikyti medziaginiuose maiseliuose iki T mety.

Avieciy uogas Ziemai galima Saldyti. Uogos gali buti sveikos arba sutrintos, su cukrumi ar be jo. Nuplautos ir nusausin-
tos, Saldymui paruostos uogos saldiklyje paberiamos ant folijos vienu sluoksniu. Susalusios uogos supilamos j saldymo
maiselius ar saldymui skirtas dézutes ir sudedamos | 3aldiklj. Taip jas galima laikyti apie metus. Saldytose avie¢iy uogose
vertingos medziagos i$silaiko geriau negu dziovintose. Saldytos uogos greitai atdyla pamirkytos $altame vandenyje.

Avieciy arbatos nauda
Liaudies medicinoje avieciy nauda sveikatai jau Zinoma nuo seno, taciau gydomosios savybés yra pagrindziamos
ir Siuolaikiniais mokslo tyrimais.



« Avieciy lapai yra geras antioksidanty saltinis. Juose ypac daug antioksidaciniy junginiy, tokiy kaip elagitaninai, hi-
droksibenzoiné ragstis ir antocianinai. Antioksidantai gali padéti neutralizuoti laisvuosius radikalus ir apsaugoti nuo
jvairiy uzdegimy bei létiniy ligy. Be to, avieciy lapuose yra nedideli kiekiai elaginiy rags¢iy, kuriy priesvézinis poveikis

buvo jrodytas atliktais tyrimais. Ir nors avieciy lapy potencialo kovoti su véziu tyrimy reikia atlikti daugiau, dabartiniai

rezultatai teikia vilCiy.

 Gerina savijauta néstumo metu. Vaistazoliy arbatas akuserés naudojo jau labai seniai, kad padéty jveikti kai kuriuos
neigiamus su néstumu ir gimdymu susijusius simptomus. Jdomu tai, kad atlikus viena tyrima, kuriame dalyvavo 121
néscioji, paaiskéjo, kad 38 % nurodé néstumo metu vartojusios bltent avieciy lapy arbata. Kai kurios moterys tokia
arbata vartoja ir ankstyvojo néstumo metu, kad sumazinty pykinima ir vémima. Yra atlikty tyrimy kurie teigia, kad
avieciy lapy arbata gali padéti sustiprinti gimda.

* Gali padéti sutrumpinti gimdyma. Kai kurie tyrimai rodo, kad avieciy lapy arbata gali padéti sutrumpinti gimdymo
laika ir sumazinti gimdymo intervencijy naudojima. Viename senesniame tyrime nustatyta, kad moterims, kurios
géré avieciy lapy arbata vélesniu néstumo laikotarpiu, re¢iau buvo naudojamos jvairios intervencijos, taip pat su-
mazéjo prieslaikinio gimdymo tikimybeé. Nors reikéty atlikti daugiau tyrimy, manoma, kad lengvesnis gimdymas su
maziau intervencijy gali sumazinti kraujavima pogimdyvinéje bukléje.

Avieciy arbata liaudies medicinoje

Liaudies medicinoje avieciy arbata nuo seno yra Zinoma kaip puikus vaistas sergant persalimo ligomis. Net ir tradicines
medicinos gydytojai daznai skiria Sios arbatos. Avieciy arbata padeda sumazinti karsc¢iavima. Tai yra saugus liaudiskas
vaistas, jis drgsiai skiriamas ir vyresniems vaikams. Zinoma, jeigu vaikas néra alergiskas uogoms ar neturi individualaus
netoleravimo. ] vaiky mitybga avietes galima jtraukti nuo 2 mety amziaus. Avieciy arbata vaikui i$ pradziy duodama po 1
valgomajj Sauksta per diena. Véliau proporcijos po truputj didinamos.

Be avieciy lapy arbatoms galima naudoti uogas, stiebus ir Sakeles. Avieciy arbata kars¢iuojant vartojama Silta. Jos suau-
gusiems rekomenduojama isgerti 1-3 puodelius per diena.

Avieciy arbatos receptai

Visos arbatos su avietemis tinka gerti kosint, kars¢iuojant ir norint iSprakaituoti. ISgérus puodelj tokios arbatos butina
atsigulti ir siltai uzsikloti. Avieciy uogiené taip pat turi ty paciy savybiy kaip ir avieciy arbata. Verdant uogos praktiskai
nepraranda savo savybiy. Todél uogienés, kaip ir arbatos, vartojimas gali sumazinti temperatUrg ir padeti pasveikti ser-
ganti persalimo ir kvépavimo taky ligomis.

Avieciy stieby arbata su pusy spygliais
Jums reikés:

e karsciui atsparaus indo;

* 50 g dzZiovinty avieciy stieby;

* keleto dziovinty avieciy uogy;

* 5-10 zaliy pusy spygliy;

* 1 lvandens.

Avieciy stiebus supjaustykite gabaliukais ir sumeskite j verdantj vandenj. Pavirkite 15-20 minuciy ant silpnos ugnies.
| iSvirusig arbatg jdékite pusy spyglius ir avieciy uogas. Puoda su arbata palikite uzdengta dar 30-45 minutéems. Po to
nukoskite ir galite gerti.

Avieciy uogy arbata

Jums reikés:

 puodelio arbatos paruosimui;

* 1-2 Sauksteliy dziovinty avieciy uogy;
» 200 ml verdancio vandens.



DZiovintas avieciy uogas uzplikykite verdanciu vandeniu ir palikite pastoveti 5-10 minuciy. Prie$ geriant arbatos nukosti
nereikia. ISbrinkusias uogas galima suvalgyti.

Avieciy lapy arbata

Jums reikés:

* karsciui atsparaus indo;

« 2 Sauksteliy susmulkinty dziovinty arba svieziy avieciy lapy;
* 400 ml verdancio vandens.

Avieciy lapus uzplikykite verdanciu vandeniu ir palikite mazdaug 20 minuciy, kad pritraukty. Prie$ geriant arbatg nu-
koskite. Si arbata gali padéti gydyti ne tik kvépavimo taky uzdegima, bet ir gastrita.

Avieciy ir Sermuksniy lapy arbata
Jums reikés:

* indo arbatos uzplikymui;

« 2 arbatiniy Sauksteliy dziovinty Sermuksniy lapuy;
« 2 arbatiniy Sauksteliy dziovinty avieciy lapy;

« 1 valgomojo sauksto medaus;

e 1 lvandens.

DzZiovintus Sermuksnius ir avietes uzpilkite verdanciu vandeniu. Palikite porai valandy, po to perkoskite, jdékite saukstg
medaus. Jsipilkite 1/3 puodelio paruostos arbatos, o likusig puodelio dalj uzpildykite karstu, virintu vandeniu.

Avieciy uogienés receptas

Jums reikés:

* puodo, uogienés virimui;

« Svariy, iskaitinty, norimo dydzio stiklainiuky, uogienés laikymui;
« 1 kilogramo avieciy;

* 500 gramy cukraus uogienéms.

Nuplautoms avietéms nuimkite kotelius. Suberkite uogas j puoda ir uzpilkite uogieniy cukrumi. Viska Siek tiek pamaisykite
ir uogas patrinkite, kad atsirasty sulc¢iy. Puoda uzkaiskite ir jam uzvirus dar pavirkite apie 5 minutes nuolatos maisydami.
Po to puoda nukelkite nuo viryklés ir nugriebkite susidariusias putas. Paruostg uogiene ispilstykite j paruostus nedidelius
stiklainiukus. UZdarykite uogiene dangteliais ir palikite atvesti. Atvesusig uogiene laikykite vésioje, tamsioje vietoje.

Salutinis avieciy arbatos poveikis
Avieciy arbata daugeliui Zmoniy yra saugi. Netgi pasireiskus Salutiniams poveikiams, jie bana lengvi. Taciau j juos vis tiek
reikia atsizvelgti. Kai kuriais neoficialiais duomenimis avieciy lapy arbata gali:

e Turéti vidurius laisvinanciy savybiy.

* Nepaisant teigiamy savybiy, gali turéti neigiamos jtakos nésciosioms. Nors néra oficialiy rekomendacijy, kiek ar-
batos galima gerti, dauguma saltiniy rekomenduoja pirmojo néstumo trimestro metu nevirsyti 1 puodelio arba 220
ml per dieng, o antrojo ir treciojo trimestro metu - 1-3 puodeliy (220-660 ml) per diena. Tos pacios rekomendacijos
tinka ir maitinanc¢ioms kratimi.

* Turéti neigiamos jtakos sergantiems diabetu.

* Avietés sgveikauja su cukraus kiekj reguliuojanciais vaistais, todél, sergant cukralige, jas reikéty vartoti atsargiai.

« Turéti Salutinj poveikj vaikams iki 2 metuy.



Imbiero arbata

Vienas iS sveikiausiy prieskoniy muasy planetoje

Tikrasis imbieras (Zingiber officinale) — imbieriniy Seimos prieskoninis augalas. Jo Sakniastiebyje yra 1 — 3 % eteriniy aliejy.
Vartojimui naudojamas imbiero mésingas $akniastiebis, vadinamas $aknimi, nors i$ tiesy tai néra $aknis. SvieZias imbieras
atrodo kaip issisakojes medis, o i$ dziovinto imbiero gaminami smeélio spalvos imbiero milteliai. Tiek i$ paties imbiero
Sakniastiebio, tik i$ paruosty ibiero milteliy gaminama isskirtinio skonio imbiero arbata.

Imbiero tévyné — piety Kinija. ki Siol visoje Kinijoje imbieras vartojamas itin placiai: tiek verdamas, tiek kepamas. Dabar -
tai vienas sveikiausiy ir skaniausiy prieskoniy, labiausiai paplitusiy visame pasaulyje. Imbiero kvapas gaivus, primenantis
citring, o skonis astrus, Siltas, ,kandantis”. Kaip prieskonis imbieras sutarkuojamas arba smulkiai sukapojamas ir dedamas
j neilgai verdamus ar kepamus patiekalus. Kuo ilgiau imbieras verdamas, tuo jis tampa astresnis, taciau jo aromatas ir
gaivus skonis isnyksta.

Tailande tarkuotu imbieru gardinami troskiniai — kariai, ruosiami kokosy pieno pagrindu.

Indonezijoje pries kepant mésa ji jtrinama imbiero ir uoginés paprikos pagaminta tyrele. Japonijoje iSspaustu imbieru
tepama vistiena pries jg gaminant, o prie susiy patiekiami labai jauni marinuoti imbiero Sakniastiebiai.

Siaurés Indijoje imbieras kepamas riebaluose kartu su svoginais arba cesnakais — taip ruosiami gardds padazai. Kepamas
imbieras praranda nemazai astrumo.

Imbiero nauda organizmui
Imbieras turi ne tik puiky skonj, bet ir daugybe sveikatai naudingy medziagy, kurias galite gauti vartojant imbierg jvairio-
mis formomis: vartojant Sviezig, dziovintg, sumaltg | miltelius, kaip aliejy, sultis. Tai labai daznas recepty ingredientas.

Imbiero nauda sveikatai:

* Imbiero Saknies natlrali sudedamoji dalis gingerolis (kuris ir suteikia unikaly imbiero kvapa) gerina virskinamojo
trakto veiklg — pagreitina maisto virskinima, todél maistas neuzsilaiko zarnyne per ilgai ir yra grei¢iau pasalinamas.
* Imbieras mazina pilvo patima, dujy kaupimasi organizme, kuris kyla dél rigimo procesy, viduriy uzkietéjimo.



* Imbiere esantis gingerolis — tai medziaga, taip pat pasizyminti stipriomis prieSuzdegiminémis ir antioksidacinémis
savybémis - kovoja pries laisvuosius radikalus — junginius, pazeidziancius lasteles.

 Imbieras mazina pykinimo simptomus, skatindamas skrandj greiciau issitustinti. Imbiera tinka vartoti po chemoter-
apijos, néstumo metu, esant pykinimui.

Imbieras gali padéti sureguliuoti klino svorj esant nutukimui, tad imbierg galite vartoti siekiant sulieknéti.

 Imbieras gali padéti sergant osteoartritu. Tai sgnariy degeneracija, sukelianti sgnariy skausma, bei sustingima.
Imbieras teikia ir specifinés naudos vyrams: veikia kaip afrodiziakas, didindamas testosterono gamyba, bei libido.
 Imbieras padeda vyrams numesti nereikalingus kilogramus, kuomet riebaly perteklius yra kaip moterisky hor-
mony Saltinis, stabdantis testosterono gamyba. Nevaisingumo atveju - Siek tiek pagerina spermos kokybe.

Imbiero arbatos nauda

Imbiero arbata - labiau mégstama ir geriama Saltuoju mety laiku imuniteto stiprinimui ar persalimy gydymui, nors labai
tinkama ir vasarai atsigaivinti kaip gaivus gérimas. Imbiery arbata dazniausiai ruosiama su citrina, medumi, kmynais ar
ciberzole - Sie papildomi ingredientai imbierg papildo savo naudingosiomis savybémis.

Prekybos centruose ar specializuotose arbaty parduotuvése galite jsigyti jvairiausiy skoniy imbiery arbatos, taciau jg
nesunkiai galite pasigaminti ir namuose. Arbaty misiniuose yra naudojamas sausas imbieras, turintis panasy poveikj
sveikatai, kaip ir SvieZias imbieras. Taciau namuose ruosiamos arbatos i3 sviezios imbiero saknies skonis yra intensyvesnis
ir gyvybingesnis, nors arbatos gaminimas uztrunka daugiau laiko.

Kaip pasigaminti imbiero arbata
Imbiero arbata — aromatingas, astrokas ir sveikas gérimas, tinkantis tiek vasaros kars¢iams, tiek zvarbiems Ziemos
Sal¢iams. Pasigaminti imbiery arbatg labai paprasta.

Jums reikés:
« SvieZio gabalélio imbiero 3aknies,
* Vandens.

Gaminimo eiga:

» Nuo 3viezios imbiero $aknies nupjaukite kietus mazgelius ir sausus galus, o likusig didziausig dalj nulupkite.
 Nuluptg imbiera supjaustykite plonais griezinéliais.

« |dékite keletg imbiero griezinéliy j puodelj ir uzplike verdanciu vandeniu uzdenkite bent 10 minuciy, kad geriau
pritraukty. Galite laikyti ir ilgiau — tuomet skonis bus intensyvesnis.

« Jei gaminate didesnj arbatos kiekj arbatinuke, dékite atitinkamai daugiau Saknies, bei vandens, galite pavirti kelias
minutes. Skonio intensyvuma galite reguliuoti patys pagal savo pomeégius.

Imbierinis vanduo
Imbierinis vanduo yra Siek tiek silpnesnis uz arbata — jo galite gerti daugiau — tokiu btdu suvartodami daugiau skysciy per
dieng, kas taipogi yra naudinga jusy organizmui, jeigu nepavyksta isgerti pakankamai gryno vandens.

Jums reikés:
* 1,5 arbatinio saukstelio tarkuotos imbiero $aknies,
* 1 litro (4 puodeliy) verdancio vandens.

| puoda ar arbatinuka su verdanciu vandeniu sudékite tarkuotg imbiero Saknj, iSmaisykite ir, nukéle nuo viryklés, palikite
pastoveti 5-10 min kol praves. Pilant imbiero vandenj j puodelius perkoskite per sietel;. Sig imbiero arbatg galite laikyti
Saldytuve ir vasarg meégautis vesia gaiva. Pagardinimui labai tiks medus, citrina ar métos lapelis.

Saltalankiy ir imbiero arbata - nuo persalimo
Tik pajutus pirmuosius persalimo simptomus, rekomenduojame pasigaminti sios stebuklingos imbiero ir altalankiy arbatos.



Imbiero, medaus ir cinamono arbata arba late
Nors §j nuostaby gérima galima gaminti ir su vandeniu — tuomet jj deréty vadinti imbiero arbata su cinamonu ir medu-
mi, taciau Sjkart rekomenduojame paragauti imbiero late su medumi ir cinamonui.

Jums reikeés:

* 500 ml migdoly pieno,

« 2 arbatiniy Sauksteliy tarkuotos imbiero Saknies (kiekj galite pareguliuoti priklausomai nuo to, kaip astriai még-
state),

 1-2 cinamono lazdeliy,

» medaus pagal skonj, priklausomai kaip saldZiai mégstate.

Ant viryklés uzvirinkite migdoly pieng ir j jj sudéje tarkuotg imbiera, bei cinamono lazdeles pavirkite ant mazos ugnies
apie 5 min, kad ingredientai susigerty vienas j kitg, tuomet suplakite plaktuvu, kad susidaryty puta. Siek tiek praveésusj
gérima pasaldinkite medumi pagal savo skonj.

Gérimg galite papuosti isvirusia cinamono lazdele, o norédami sustiprinti naudingasias savybes, galite uzberti juodyjy
pipiry, muskato, kardamono, ciberzolés ar kity prieskoniy.

Kmyny ir imbiero arbata
Imbiero arbata su kmynais padeda sureguliuoti svorj. Ji ne tik gerina medziagy apykaita, bet ir padeda neuzsilaikyti sky-
sc¢iams. Taip pat tai geras budas stiprinti imuniteta ir iSvengti ligy $altuoju mety periodu.

Turtinga imbiero arbata su citrusais ir prieskoniais

Sidlome pabandyti pasigaminti ypac turtinga imbiery arbatg su citrusais. Tai bus tikras tonizuojantis gérimas. Sidlome
iSbandyti arbatas pagal savo turimus ingredientus ir rasti sau skaniausias proporcijas. Gamindami arbatg pasikliaukite
nuojauta — jusy kdnas pats nurodys kiek ko jdéti j arbata. Svarbiausia islikite ramUs ir pasitikekite.

Jums reikés:

* Apelsino ir citrinos griezinéliy (batinai prie$ pjaustant juos gerai nuplaukite karstu vandeniu, kad ant Zievelés
nelikty pesticidy ar vasko likuciy).

* Imbiero Saknies. Nulupta Saknj galite pjaustyti griezinéliais, lazdelémis arba sutarkuoti.

» Cinamono - geriausia naudoti cinamono lazdele, nes naudojant maltg cinamong arbatoje liks nuosédy.

« Juodieji pipirai. Geriausia prie$ naudojima Svieziai juos suskaldyti, kad iSgautuméte maksimalig nauda.

» Kardamonas néra privalomas, taciau arbatai suteikia gardaus skonio ir Silumos.

* Vanduo.

« Jusy mégstamas saldiklis: klevy, agavy sirupas, medus, stevija, cukrus ar kt.

Gaminimo eiga:

» Puode ar arbatinuke uzvirinkite vandenj ir sudékite smulkintg imbiero $aknj, cinamona, kardamona, bei pipirus.
Nukeéle nuo viryklés palikite uzdengta ir leiskite pravésti apie 10 minuciy.

* Po to sudékite apelsiny ir citriny griezinélius. Jy negalima déti j verdantj vandenj, kad nezuty vaisiuose esantys
vitaminai.

« Patiekti galite jdédami j stiklinj puodelj imbiero ar cinamono lazdele, vaisiy griezinélj — pasitelkite savo fantazija.
* Taip pat Sioje arbatoje galite pakeisti arba papildomai jdéti kity ingredienty, kasdien pasigamindami vis naujy
skoniy arbata.

Imbiery arbata su ciberzole.

« Ciberzolé labai stipriai veikia prie$ uzdegimus. Vienam puodeliui galite naudoti 2 arbatinio Saukstelio tarkuoto
imbiero Saknies ir 2 arbatinio Saukstelio ciberzolés.

* Kajeno pipirai. Jie pagerins kraujotaka, veiks prie$ uzdegimus, teiks naudos skrandzio veiklai ar gydant kosulj. Jie
yra itin astras, tad jy dékite labai nedidelj ziupsnelj.

» Muskato riesutas, gvazdikéliai, zvaigzdanyziai suteikia ganétinai intensyvy skonj, tad jy reikéty déti labai nedaug.
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* Keletas méty lapeliy suteiks papildomo skonio, palengvins virskinima, mazins uzdegimus.

Zalioji arbata su imbieru

Zaliosios arbatos lapelius dekite | karstg vandenj, bet ne verdantj, kad isgautuméte kuo daugiau teikiamy Zaliosios arba-
tos nauduy. Ir tik véliau, bent po 5 min,, Zaliajai arbatai nusistovejus, sudékite citrusus (citrusai per stipriai atvésins vanden;
ir zalioji arbata gali nespéti iSskleisti viso savo geério, jei vanduo taps per saltas)

Imbieras su medumi ir citrina

Tai ko gero vienas populiariausiy recepty uzpuolus persalimui. Taip pat labai tinka ir imuniteto stiprinimui, savijautos
gerinimui. Sie trys produktai — imbiero 3aknis, medus ir citrina — tikra vitaminy bomba jasy organizmui. Siame recepte
rekomenduojame visy ingredientu déti mazdaug lygiomis dalimis, taciau jas galite keisti pagal savo skonj arba turimy
produkty kiekj.

Jums reikés:

« 1 didelés arba 2 mazesniy citriny (arba laimy),
1 imbiero Saknies,

* 400 ml medaus.

Gaminimo eiga:

« Citrinas gerai nuplaukite su karstu vandeniu, pamirkykite vandenyje su soda, kad nelikty pesticidy ar vasko likuciy.

« Citrinas su zievelémis supjaustykite, iSimkite séklas.

Imbierg nulupkite ir supjaustykite gabaléliais.

« Citrinas, bei imbierg sudékite j smulkintuva ir susmulkinkite.

* ] gautg mase uzpilkite medy. Jeigu medus kietas, galite Siek Siek pasildyti medu sudéje | mazg indelj ir jj pamerkus j
didesnj indg karsto vandens, kad medus suskystéty ir geriau iSsimaisyty.

Sjimbiero, medaus ir citrinos misinj galite valgyti vieng arba i3 jo pasidaryti arbatg. Arbatai naudokite karsta, bet ne ver-
dantj vandenj, kad issaugotumeéte visus vitaminus.

Imbiero galimas salutinis poveikis

Nors imbieras laikomas saugiu vartoti daugeliui Zzmoniy, pries vartodami didesnius jo kiekius (daugiau kaip 5 g imbiero
milteliy per dieng) dideja 3alutinio poveikio rizika. Tokiu atveju butinai pries vartodami, ypa¢ gydymo tikslais, pasitarkite
su gydytoju.

« Zindant kratimi ir nédtumo metu, ypa¢, kuomet kamuoja pykinimas, mazais kiekiais imbierg vartoti yra saugu. Im-
biero turéty vengti tik tos néscios moterys, kurios yra patyrusios persileidima arba artéja gimdymo terminas.

* Imbiero turéty atsisakyti zmonés, turintys kraujo kreséjimo sutrikimy ar vartojantys krauja skystinancius medika-
mentus. Taip pat nustokite vartoti imbiera bent 2 savaites iki planuojamos operacijos, nes imbieras gali sulétinti
kraujo kreséjima, kas sukelty papildoma kraujavima operacijos metu arba po jos.

* Imbiero skonis - taip pat priskiriamas 3alutiniam poveikiui, kai gydymo tikslais jo reikia vartoti didesniais kiekiais,
taciau pacientui jis yra itin nemalonus.

« Jeigu imbiero arbatos vartojate labai daug, galimi Sie organizmo sutrikimai: viduriavimas, pilvo skausmai, rémuo,
Sirdies sutrikimai.

« Jeigu vartojate kokius nors vaistus, prie$ pradedant vartoti imbierg butinai pasikonsultuokite su savo gydytoju del
galimos vaisty ir imbiero sgveikos.



Ramuneéliy arbata

Skausmui malsinti - nataralus aspirinas

Vaistiné ramuné - liaudyje dél savo vaistiniy savybiy mylimi ramunéliai

Vaistiné ramuné (lot. Matricaria recutita), liaudiskai dazniausiai vadinama ramuneéliais — vienmetis Zolinis augalas, dazni-
ausiai sakotas, plunksniniais lapais, Ziedai — baltais lapeliais. Ramuné auga laukuose, pakelése, prie namy, zydi geguzés

- rugséjo menesiais, vaistams ir arbatoms naudojami tik ramunéliy Ziedai be koteliy, skinami issiskleide horizontaliai.
DZiovinti reikia gerai vedinamoje patalpoje, kur nepasiekia tiesioginiai saulés spinduliai, paskleidus plonu sluoksniu. Taip
pat svarbu ramunéliy ziedy neperdziovinti - jie turi islikti zalsvai geltoni, kvepiantys, kartoko skonio.

Ramunéliy arbatos nauda

Ramuneéliy Ziedai turtingi vaistinémis, priesuzdegiminémis, antimikrobinémis, regeneracinémis savybémis dél savyje
turimy vitaminy, eteriniy aliejy, kartumynuy, kumariny, cholino, salicilo ragsties, gleiviy, bei kity medziagy. Ramunélé pa-
sizymi stipriu gydomuoju poveikiu ne dél atskiry sudedamuyjy daliy, o dél to, jog visos sios medziagos veikia sinergiskai,
sustiprindamos viena kitos veikima.

Vaistiné ramuné liaudyje naudojama gydymui, bei sveikatinimui nuo jvairy organizmo vidaus ir iSorés negalavimy:
« Sergant persalimo ligomis ramunéliy arbata labai tinka inhaliacijoms, skaudant gerklei ar burnos ertmés uzde-
gimams - skalavimui.

« Esant virskinamojo trakto, dvylikapirstés Zarnos negalavimams: viduriy patimui, viduriavimui, atpalaiduoja zarny-
no spazmus, dujy kaupimasj zarnyne. Tinka skrandzio ligoms gydyti: opoms, refliuksui, gastritui.

e Ramunélés liaudyje vadinamos natudraliu aspirinu dél galimybés sumazinti sanariy skausma, reumata ar kitg
skausma, kilusj dél traumy, uzdegimy. Padeda esant nugaros skausmui, kars¢iavimui.

« Tinka piktybiniams navikams (sudétyje turi flavonoido apigenino, veikiancio pries vézj), inksty uzdegimui ir kitiems
organizmo uzdegimams gydyti.

» Padeda esant danties ar danteny skausmui: i$ uzplikytos arbatos isSimkite iSmirkusius ramunéliy ziedus, juos sumai-
gykite ir uzdékite tiesiai po lupa ant dantenos.

* Tinka gydant iSorinius odos pazeidimus, plaukams stiprinti, taip pat nuo pleiskanuy.

« Skatina prakaitavima, tinka kepeny ligoms gydyti, yra kaip tulzj varanti priemoné.

« Esant stipriam prakaitavimui ramunéliy nuovire galima mirkyti rankas, bei kojas.

« Tinka vartoti pries miega - ramina, gerina miego kokybe.



Kaip paruosti ramunéliy arbata

| standartinio dydzio puodelj (250 ml) jberkite 1 arbatinj saukstelj dZiovinty ramuneéliy Ziedy ir uzpilkite verdanciu vandeniu.
Palaikykite kol gerai pritrauks ir praveés apie 15 minuciy. Paruostg arbata galite pagardinti medumiir/ar citrina.

Si arbata gerina apetita, bei virskinamojo trakto veikla.

Esant Gmiems organizmo uzdegimams ar virskinamojo trakto sutrikimams paruoskite stipresne ramunéliy arbatg puo-
delyje uzplikydami vieng valgomajj Sauksta ramunéliy ziedy. Gerkite atvesintag 2-3 kartu per diena.

Vaistiniy ramuniy arbata - kudikiams

Jeigu jasy kadikis neramus, galimai patiriantis pilvo diegliukus, viduriy patima, ar dél dantuky dygimo, galite isbandyti vais-
tiniy ramuniy arbata. Arbatinj saukstelj ramunéliy uzplikykite 100 ml verdancio vandens ir pritraukus po 5 min nukoskite.

* 0-2 mén. amziaus kadikiui 10 lady arbatos praskieskite

10 ml vandeniu ir duokite 2-3 kartus per diena.

* 2-6 mén. kadikiams galima duoti neskiestos ramunéliy arbatos po 10-50 ml 2-3 kartus per parg, priklausomai nuo vaikelio amziaus.
Sig arbata, kaip svelnig gydomaja priemone, rekomenduoja ne tik liaudies medicinos atstovai, bet ir gydytojai.

Ramuneélés - ne tik moterims, bet ir vyrams

Vaistinés ramunés arbata, nors nerekomenduotina nésciosioms, taciau labai tinka po gimdymo moters pilvo raumenims
atpalaiduoti, kad gimdyvé galety pailseti. Puikiai tinka ir menstruaciniams skausmams malsinti.

Kadangi ramunélés savo sudeétyje turi antioksidanto apogenino, jos veikia stebuklingai stabdant jvairiy naviky augima,
jskaitant kraty, kiausidziy, o vyrams — prostatos vézj.

Ramunéliy uzpilas - plaukams, bei skalavimui

Moterys, norincios sustiprinti plauky saknis, kad plaukai btty minksti ir blizgantys, skalauja plaukus ramunéliy nuoviru. Sis nuovi-
ras Siek tiek pagelsvins plaukus, taipogi naikins pleiskanas.

Norédami paruosti ramunéliy uzpilg plaukams, j puodelj (250 ml) jberkite 2 valgomuosius saukstus ramunéliy ziedy
ir uzplikykite verdanciu vandeniu. Leiskite pritraukti bent 15 minuciy, naudokite pravésusj nuovira.

Sis nuoviras taip pat tinka burnos ir gerklés skalavimui esant gerklés skausmui ar burnos gleivinés pazeidimams.

Ramunéliy kompresai: skausmui malsinti, veido odai, bei akims

Placiai naudojami ramuneéliy kompresai, kurie ne tik slopina uzdegimus, taciau ir dezinfekuoja zaizdas. Ramuneéliy arbatoje gausu
flavonoidy, kurie prasiskverbia pro odos pavirsiy j gilesnius sluoksnius taip iSsaugodami jaunatviskg oda. Ramunéliy kompresai ne
tik stabdo odos senejimga, bet ir gydo oda, maZzina sudirgimus. Taip pat tinka akiy sudirgimams, uzdegimams, asarojimui slopinti.

| puoda jpilkite 1 litrg vandens ir suberkite 5 Saukstus dZiovinty ramunéliy. Kai uzvirs, jeigu turite laiko, galite pavirin-
ti iki 15 min. Nukélus nuo viryklés dar palaikykite15 min. kol dar daugiau pritrauks, bei pravés, tada nukoskite. Siame
nuovire suslapinkite marle, ja nugrezkite, kad nevarvéty ir uzdékite ant skaudamos vietos ar veido odos. Palaikykite
15-20 min., o jei turite kantrybés, ir ilgiau.

Akiy kompresams galite gaminti mazesnj kiekj nuoviro. Suslapinkite vatos diskelius ar tiesiog vatos gabalélius ir uzdétus ant
akiy laikykite bent 15-20 min. Si proceddra kartu gali virsti ramybeés, bei poilsio akimirka atsipalaidavimui nuo streso ir jtampos,
ypac, jeigu prigulsite, pasileisite raminancios ar kitos mégstamos muzikos. Esant didesniam nuovargiui galite ir nusnasti.

Ramunéliy arbatos Salutinis poveikis
Ramunéliy arbatos turéty vengti Zzmoneés:
« alergiski ir kitoms vaistazoléms, ar sergantys Sienlige (bent jau vartoti jg atsargiai),
« vartojantys kraujg skystinancius vaistus,
* vartojantys kitus vaistus: arbata galima gerti ne anksciau kaip 2 val. iki vaisty vartojimo arba bent 2 val. po vaisty
vartojimo, nes ramunéliy arbata trukdo jsisavinti kai kuriuos medikamentus,
* moterys, besilaukiancios kudikio - néstumo metu ramunélé stimuliuoja gimdos susitraukimus, tad gali sukelti
prieslaikinj gimdyma,
* pavarge ir sédantys uz vairo, nes ramunéliy arbata gali sukelti mieguistuma.
 Esant rimtiems skrandzio sutrikimams, tokiems kaip opa ar uzdegimas, ramunéliy arbatg galima gerti keliskart per
dieng vieng ménesj, taciau jokiu bddu nepadauginant.
Arbatg vertéty vartoti gydymo tikslais, taciau ne profilaktiskai — daznai vartojant ramunéliy arbata sumazéja jos efek-
tyvumas, bei gali pasireiksti salutinis poveikis.
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Medetky arbata

Ypatingy gydomyjy galiy turintis gérimas

Medetka (lot. Calendula) Lietuvoje auga visokiose dirvose, mégsta saulétas vietas, dziugina savo ryskiais ziedais geéliy
darzeliuose, ir tuo paciu naudojama jvairioms ligoms gydyti. I3 jos ryskiy geltony ir oranziniy ziedy gaminama sveikatin-
goji medetky arbata.

Sio augalo Ziedus galima rinkti visg vasarg kas 2-3 dienas, rudeniop - re¢iau. Daugiausia vaistiniy savybiy turi vos prasisk-
leide ziedai. Skinant augalas sakojasi - taip daugiau sakojasi ir sukrauna dar daugiau Ziedy. Dziovinti reikia paskleidus ge-
rai védinamoje patalpoje, kur ziedy neapsviecia tiesioginiai saulés spinduliai. Jei medetky ziedus dZiovinsite orkaitéje ar

dziovykléje vertety palaikyti apie 40° C temperaturg, kad islaikytuméte jy naudingasias savybes. Vartojimui tinka 2 metus.

Vasarg liaudyje medetkos padédavo spéjant dienos orus. Jeigu ryte medetky ziedy galvutés neprasiskleidzia, tai reiskia
artéjantj liety, o Ziedams issiskleidus gerokai pries septynias, senoliai laukdavo isties graZios dienos.

Medetky naudingosios savybés

Vaistiné medetka nepaisant savo, kaip geles grozio, kerincio savo ryskiais, karotino kupinais oranziniais Ziedais, savyje
turi ir organiniy ragsciy, dervy, flavonoidy, mikroelementy, eterinio aliejaus ir kity biologiskai aktyviy atiseptiniy, bei
priesuzdegiminiy medziagy. Medetky arbatos nauda sveikatai neabejotina ir tinka kaip vaistas jvairioms ligoms gydyti:

* Jvairiems odos pazeidimames, bei ligoms. Medetkos skatina audiniy regeneracija, aktyvina kraujotaka, pazeisto-
je zonoje padeda gamintis kolagenui ir greitina odos atstatymo procesg po operacijy ar kitokiy suzeidimy. Anot
zolininkés Zanos Rouz, medetkos uzpilu galima gydyti odos problemas, juo tinka prausti traiskanojancias akis,
jautrig ar dermatito pazeista oda.

« Virskinamojo trakto sutrikimams: skrandzio, dvylikapirstés Zarnos opaligei gydyti, taip pat skrandzio ir Zarnyno
piktybiniams navikams gydyti.

» Moterims - kaip vaistas nuo skausmingy menstruacijy.

Ramina pavargusias akis, gerina regéjima - uzpilas naudojamas kompresams.

 Sergant geltlige — gerti du puodelius per diena.

Naikina kai kurias bakterijas, o labiausiai stafilokokus ir streptokokus.
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* Sergant danty bei gerklés ligoms - skalauti burna, gerkle medetky uzpilu.

» Gerina Sirdies veikla.

* Gerina tulzies puslés veikla.

« Tinka riebiems plaukams, bei pleiskanojanciai galvos odai priziGréti, mazina riebaly iSsiskyrima, taip pat rekomen-
duojama nuo plauky slinkimo.

« Kadikiams — nuo sauskelniy sudirgusiai odelei nuraminti.

» Gydo ir ramina vabzdziy jkandimus.

« Inkstams, bei slapimo takams tinka tiek profilaktikai, tiek gydymui. Medetky arbata patariamas gerti, jeigu
padaznéjo Slapinimasis arba jis tapo skausmingas.

Medetky arbata - prevencija kepeny ligoms
Kepeny ligoms gydyti, bei kepenims detoksikuoti naudojami ne tik medetky ziedai, bei ir lapai. Svarbu arbata gerti be cukraus.

Tyrimo metu buvo jrodyta, kad medetkos dél laisvyjy radikaly 3alinimo ir priesuzdegiminiy savybiy, priklausomai nuo
dozeés, pasizymejo hepatoprotekcinémis (kepenis apsauganciomis) savybéemis nuo aflatoksiny sukelto kepeny pazeidi-
mo. Aflatoksinai - tai kancerogeninés medziagos, kuriy net mazas kiekis gali sukelti kepeny vézj.

Kitas megintuvelyje atliktas tyrimas parodé, kad medetky ekstraktas slopina leismanijos, parazito, sukeliancio leiSmanioze
- liga, dél kurios gali atsirasti odos zaizdeliy arba buti pazeisti vidaus organai — pirmiausia kepenys, bluznis ir kt.

Kaip pasigaminti medetky arbata

Vaistiniy medetky gydancia arbatg pasigaminsite labai greitai. | standartinio dydzio puodelj ar stikline (250 ml) jdékite
vieng arbatinj saukstelj medetky Ziedy ir uzplikykite verdanciu vandeniu. Palikite pritraukti ir gerkite pravesusia. Arbata
galite pagardinti medumi ar citrina.

Medetky arbata - vaisingumui

Jeigu nepavyksta pastoti ir priezastis yra lytiniy ir vidaus organy uzdegimas, tuomet pabandykite seng liaudiskag med-
etky ir virziy arbatos recepta. Paruosimo budas toks pat, kaip rasyta anksciau — 1 saukstelj arbatzoliy uzplikyti stikline
verdancio vandens, pries valgj gerti 2-3 kartus per dieng po visg stikline.

Stebuklingas medetky tepalas

I$ medetky galite pasigaminti vaistinj tepala, padedantj nuo negyjanciy opy, fistuliy, veny uzdegimo, taip pat pazeistai
odai: suskilinéjusiai, suzvarbusiai ar nudegusiai. Medetky tepalas pasizymi priesuzdegiminemis, regeneracinemis, bei
raminanciomis savybémis. Tepalas taip pat gali bGti naudojamas nuo kraties augliy, net piktybiniy, o is tepalo gamybos
likuciy galite pasidaryti kraty kompresa.

Sj tepala paprasta pasigaminti namuose.

» Keptuvéje pakaitinkite 250 g kiaulés arba zasy tauky (veganams tiks taukmedZzio sviestas).

« | karstus riebalus supilkite dvi saujas medetky ziedy, lapy, bei stieby.

 Kai misinys pradés putoti, gerai iSmaisykite, nukelkite nuo ugnies ir uzdenge palikite per naktj atvésti.

« Kitg dieng misinj vel pasildykite ir perkoskite per smulky sietelj, linine skepeta ar marle, iSspaudziant kuo daugiau
zolelése likusiy sulciy.

* Tepalg supilstykite j uzsukamus stiklainius.

Vaistiniy medetky trauktine
Medetky trauktiné pagelbés gydant skrandZio, zarnyno ligas, aritmijg, hipertonija, onkologines ligas, pagelbés esant
nemigai, dusuliui.

Vaistiniy medetky trauktine pasigaminsite labai paprastai:
* | tamsaus stiklo butelj suberkite 20 gramy medetky ziedy ir uzpilkite 100 ml spirito.
« 2 savaites $j butelj laikykite tamsioje vietoje, o paskui nukoskite.



Medetky trauktinés vartojimas:

* Gerkite po 20 lasy 3 kartus per dieng pries valgj.

Virintu vandeniu skiestg trauktine (stiklinei vandens pilti ¢ 1 arbatinj Saukstelj trauktinés) galite tepti nudegimus,
opas, inkstirus, spuogus, zaizdas, skalauti burna ir gerkle.

» Kompresams nuo zaizdy, kraujosrivy, raumeny patempimy, praguly, gumbuy, puliuojanciy, bei piktybiniy augliy taip
pat reikéty naudoti skiestg medetky trauktine (stiklinei vandens pilti 1 arbatinj Saukstelj trauktinés).

Medetky nuoviras
Odai gydyti naudojamas medetky nuoviras. 2 valgomuosius saukstus dZiovinty medetky géeliy uzplikykite 200 ml vandens
ir palaikykite 10 minuciy. Pravésus nukoskite Zoleles.

Nuoviras gali bati naudojamas kompresams ruosti: nuo vabzdziy jkandimy, nudegimy, nusalimy, grybeliniy infekcijy ir
kity odos ligy. Medetkose esantys antioksidantai ir priesuzdegimines medZiagos uztikrina greita rezultata.

Medetky, varnalésy ir apyniy nuoviras plaukams stiprinti
Norint sustabdyti plauky slinkimg ar tiesiog sustiprinti plaukus, kad atrodyty zvilgantys ir sveiki, galite pasiruosti medet-
ky Ziedy, varnalésy sakny ir apynio spurgy nuovira.

» Susmulkinkite vienag valgomajj Sauksta varnalésy sakny, medetky ir apyniy spurgy lygionis dalimis.

« Sj zoleliy misinj uzpilkite 500 ml vandeniu ir pavirkite 15 minuciy.

» Nuovirg perkoskite, praskieskite vandeniu ir plaukite 2 kartus per savaite arba 2 kartus per savaite jtrinkite galvos oda.
« Kiekvienam plovimui ar jtrynimui paruoskite Sviezig nuovirg — butent toks turés stipriausig gydomaja galia.

Atpalaiduojanti medetky vonia

Kdno ir jausmy isvalymui per dylantj ménulj savaitgalj atlikite tokig procedira: paruoskite puodelj Svieziy ar dZiovinty
medetky ziedlapiy (voniai), puodelj medetky arbatos (gérimui), Epsom druskos stikline (galite rinktis paprasta jaros
druskg), zvake ir vandens. Pripilkite vonig silto vandens, jberkite | vonig svieziy ar dziovinty medetkos ziedy. Uzdekite
zvake. Atsigulkite j vonig ir jjunkite mégstama muzika. Atsigerkite medetky arbatos, po jos isgerkite vandens. Procedtrg
kartokite savaitgaliais per dylantj ménulj.

Salutinis medetky poveikis

Medetky nepatartina vartoti Zzmonéms:

* patiriantiems alergines reakcijas naudojant kitas vaistazoles, sergantiems sienlige,
« alergiskiems A vitamino preparatams,

e turintiems zema kraujospudj,

* nésciosioms — draudziama.



Salavijas

v e °

Ligoms gydyti ir groziui puoseleéti

Salavijas - tai gilias tradicijas liaudies medicinoje turintis augalas. Jo nauda ir efektyvumas ligy gydymui patikrintas laiko
ir iki siol naudojamas liaudies medicinoje - $alavijo istorija isties jstabi. Salavijo veikimo spektras yra platus, todél ir jo
panaudojimo galimybiy yra kur kas daugiau nei vien tik 3alavijy arbata. Siame straipsnyje pateikiame keletg patarimy,
kaip efektyviai panaudoti salavijo teikiama nauda Zmogui. Galbut atrasite kazka netikéto ir tinkancio kaip tik Jums?

Salavijas: trumpa botaniné atmintiné

Salavijas (lot. Salvia) - tai augalas, kiles i3 Vidurzemio jaros regiono ir isplites daugelyje pasaulio viety. Yra daug ir jvairiy
sio augalo rasiy. Botaninis Salavijo pavadinimas kiles i$ lotynisko zodZio ,salvere; reiskiancio ,batiisgelbetam’ Taigi — 3ala-
vijas pasizymi zmogui naudingomis savybémis, labai placiai pritaikomomis jvairiose gyvenimo srityse. Kai kurios 3alavijo
rasys labiau naudojamos kulinarijoje, o kitos turi daugiau gydomujy savybiy.

Lietuvoje savaime auga arba yra auginama daugiau nei 10 3alavijy rasiy. Mityboje ir gydomaisiais tikslais paprastai nau-
dojamas vaistinis salavijas (lot. Salvia officinalis). Tai daugiametis, zolinis augalas, turintis Sakotg, keturbriaunj, apatinéje
dalyje sumedeéjusj stieba. Lapai aplink stiebga iSdéstyti priesine tvarka, ovaliskai pailgi, Zalsvai pilksvos spalvos. Palietus —
primena vos siurksty audinj. Zydi birzelio ir liepos ménesiais, smulkiais, purpuriniais Ziedynais.

Zmogaus poreikiams naudojami tiek dvieZi, tiek dZiovinti $alavijo lapeliai. Jei $alavijas auga sode — galima pasiruosti dZio-
vintos lapeliy zaliavos. O jei Salavijas puosia namy palange - Svieziy lapeliy galima pasiskinti istisus metus.

Salavijo maistiné sudétis - cheminis uztaisas gerai sveikatai

Saukstas $alavijy turi 43 procentus paros rekomenduojamos vitamino K normos, taip pat yra puikus skaiduly, vitamino
A, folio ragsties, kalcio, gelezies, magnio ir mangano saltinis. Jame yra daug didesnés B grupés vitaminy, tokiy kaip folio
ragstis, tiaminas, piridoksinas ir riboflavinas, dozés, taip pat sveiki vitamino C, vitamino E, tiamino ir vario kiekiai.

Be to, Siame kvapniame augale yra kavos ragsties, chlorogeno rugsties, rozmarino ragsties ir rutino - tai elementai, bati-
ni gerai sveikatai.

Kadangi Salavijas paprastai vartojamas nedideliais kiekiais, jis suteikia tik nedidelj kiekj angliavandeniy, kalorijy ir baltymuy.



Salavijy tinktdira

TinktUros yra paprastas, veiksmingas ir lengvai prieinamas bldas gauti kuo daugiau naudos i$ vaistiniy zoleliy. Alkoholio
komponentas, naudojamas tinktary gaminime, istraukia ir iSsaugo veikligsias zoleliy sudedamasias dalis, paversdamas jas
galingu gydomuoju uztaisu.

Salavijy tinktara veiksmingai padés esant virskinimo problemoms, apetito praradimui, skrandzio skausmui, pilvo patimui,
viduriavimui, rémeniui. Taip pat Sig tinktlrg galima vartoti siekiant kontroliuoti pernelyg didelj prakaitavima, menstruaci-
jy skausma, pernelyg didelj pieno tekéjima Zindancioms, menopauzes simptomus.

Salavijy tinktarai paruosti reikés:
* Keliy saujy 3alavijy lapeliy (geriausia - Svieziy),
* 190 laipsniy stiprumo alkoholio,

* 1 | talpos, sandaraus indo (pvz, stiklainio).

Nuplaukite ir visiskai isdziovinkite Salavijy lapus (geriausia palikite per naktj). Sausus Salavijy lapelius susmulkinkite ir
sudeékite j inda. Uzpilkite alkoholiu, sandariai uzdenkite ir palikite vésioje bei tamsioje vietoje 2 savaitéms. Indg kasdieng
gerai supurtykite.

Po 2 savaiciy nuimkite dangtelj ir uzdenkite indo virsy marle. Nukoskite zoleles, turinj supildami j tamsaus stiklo inda.
Uzdaryta inda laikykite vésioje, tamsioje vietoje. Tinktlra galima naudoti iki dvejy mety.

Paprastai rekomenduojama dozé yra ¥4 arbatinio Saukstelio tris kartus per diena. Tinktlrg galima tiesiog nuryti arba su-
mMaisyti su sultimis, Siltu vandeniu ar arbata.

Salavijy sirupas nuo kosulio
Salavijo antibakterinés savybeés yra batent tai ko reikia, norint efektyviai kovoti su kosuliu. Sudirgintg ir skaudancig gerkle
nuraminti gali puodelis 3alavijy arbatos, taciau efektyviau kosulj isgydyti gali salavijy sirupas.

Jam paruosti reikés:

« 2 kupiny arbatiniy sauksteliy susmulkinty
Svieziy salavijy lapeliy,

* 1 valgomojo sauksto medaus,

* 2 puodeliy vandens,

 Panasaus kiekio obuoliy sidro acto.

| puoda sudeékite smulkintus salavijy lapelius, uzpilkite vandeniu ir uzvirinkite. Tuomet sumazinkite ugnj ir dar pusvalandj
virkite ant silpnos ugnies. Nuovirg perpilkite | matavimo puodelj, jpilkite mazdaug tokj patj kiekj obuoliy sidro acto, sudékite
medy ir gerai iSmaisykite. Leiskite misiniui atvesti, tuomet sudékite jj j sandary inda ir laikykite tamsioje, vesioje vietoje.

Sirupg vartokite po vieng arbatinj Saukstelj iki trijy karty per diena. Vaikams duokite po 2 arbatinio saukstelio.

Salavijas gali bati tikras atradimas Jasy plaukams

Naudojamas kaip skalavimo priemoné, salavijas padeda nuo plauky slinkimo, taip pat suteikia plaukams sveiko zvilgesio.
Salavijy nuoviru tinka skalauti pleiskanota galvos oda. Sveika priemone plauky prieZitrai visiskai nesudétinga pasiruosti
namuose:

1 arbatinj Saukstelj dZiovinty arba 2 arbatinius Saukstelius svieziy rozmariny lapy uzplikykite verdanciu vandeniu, uzden-
kite ir palikite pastoveéti apie 10 minuciy. Paruosta antpilg naudokite plaukams skalauti. Efektyvumui sustiprinti j 3j antpilg
galima jlasinti po porg laseliy 3alavijy ir rozmariny eterinio aliejaus. Sig procedirg galima kartoti du kartus per savaite —
tiek uzteks, kad pamatytumeéte rezultata.

Plauky slinkimui mazinti ir plauky sveikatai stiprinti taip pat labai tinka eteriniy aliejy misinys: sumaisykite 3-4 lasus 3ala-
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vijy eterinio aliejaus su keliais la3ais pipirméciy arba rozmariny eterinio aliejaus. Sj misinj praskieskite 1 saukstu alyvuogiy
aliejaus ir du kartus per dieng masazuokite galvos oda.

Salavijas - naturali priemoné plauky spalvos tonavimui

Salavijy lapuose yra pigmenty, kurie gali nataraliai patamsinti Zilus plaukus. Salavijy arbatoje yra taniny - medziagy,
turin¢iy dazomujy savybiy. Sig saugia ir tvarig priemone plauky spalvai koreguoti galima pasigaminti namuose. I3bandy-
kite — gal tai kaip tik tai, kas Jums ir tiks, ir patiks.

1 sauja Salavijy lapy (vieziy arba dziovinty) uzpilkite 0,5 | verdancio vandens, uzdenkite ir palikite pastoveti kol atves.
Naudokite po plauky plovimo, kaip skalavimo skystj. Skalaudami, priemone gerai jmasazuokite j galvos oda bei plaukus.

Salavijo nauda riebios, spuoguotos odos prieziurai

Salavijas yra,superzolelé” kovoje su laisvaisiais radikalais. Dél iy savybiy 3alavijas létina senéjimo procesus, skatina odos
lgsteliy atsinaujinima, taip pat efektyviai gerina riebios, j spuogus linkusios odos bukle. Efektyviy, gydanciy, o kartu ir
grazinanciy veido prieZitros priemoniy galima pasigaminti namuose. Toliau pateikiame porg naminiy priemoniy, skirty
riebiai veido odai.

« Salavijy tonikas kasdieniai veido priezirai. Pasigaminkite $alavijy lapy nuoviro: uzpiltus vandeniu lapus uzvir-
inkite, iSjunkite ugnj ir palikite atvésti. Nuovirg perpilkite j naudojimui patogy, uzsukama inda (buteliuka ar pan.).
Naudokite $j nuovirg kaip tonikg kasdieniam veido odos valymui.

« Salavijy kaukeé riebiai odai. 1 valgomajj 3auksta smulkinty 3alavijy lapy sumaisykite su 2 3aukstais nataralaus medaus
ir 1 takuotu obuoliu. Maisykite kol susidarys vientisa masé, primenanti pasta. Kauke tepkite ant Svarios odos ir laikykite
20 minuciy. Nuplaukite drungnu vandeniu, nusausinkite ir odg patepkite drékinamuoju kremu.
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Liepy ziedy arbata

Ir sveikatai, ir groziui

Vieniems liepy arbata siejasi su karstomis vasaromis ir nuostabiy, kvepianciy liepy zydéjimu miesto parkuose. Kitiems
liepy Ziedy arbata atéjusi i vaikystés kaip mociutés vaistas nuo persalimo ligy. Tad pasidomeékime placiau kuo visgi i
arbata yra naudinga, kad pazjstama ir vartojama kiekvienuose namuose.

Liepa (Tilia) - dededviniy (Malvaceae) Seimos augaly genties didelis ir ilgaamzis medis, derlingoje, bei gerai drenuotoje
dirvoje uzaugantis iki 28-32 m aukscio. Liepa zydi birzelio pabaigoje - liepos pradzioje. Jos Ziedai Sviesiai geltonos spalvos,
kvapnus. Ziedy skai¢ius Ziedyne, priklausomai nuo augalo risies, gali svyruoti nuo 2-4 iki 5-12 Ziedy.

Liepy Ziedai skleidZia labai malony kvapa, juose yra 7-10 % polisacharidy (galakturono rtagsties, gliukozes, ksilozes, galak-
tozés ir arabinozés), triterpeniniy saponiny, 4-6 % flavonoidy (kvercetino, hesperidino, kaempferolio), vitamino A (karo-
tino), vitamino C (askorbo ragsties) ir net kai kuriy mikro- ir makroelementy, taniny bei kumarino. Liepy Ziedy sudetyje
taip pat yra 0,05 % eterinio aliejaus.

Liepziedziy arbatos nauda sveikatai
Fitoterapeutai ir tradicinés medicinos 3alininkai teigia, kad Sis skanus gérimas, gaminamas is liepZiedziy, yra labai naudingas
organizmui ir turi daugybe sveikatai naudingy savybiy.

Liepziedziy arbata yra sveikas ir skanus gérimas, turintis atstatomajj poveikj zmogaus organizmui ir galintis padéti iSgy-
dyti nemazai ligu.
* Liepy ziedy arbata padeda mazinti karsciavima ir pasizymi diaforetiniu poveikiu, todél liaudies medicinoje placiai
vartojamas persalimo ligy profilaktikai ir gydymui. Taip pat jis didina organizmo atsparuma bakterijoms ir virusams.
« Si arbata taip pat naudinga sergant bronchitu ar sunkiai kosint. Jg sudarantys saponinai praskiedzia skreplius ir padeda juos
pasalinti i$ kvepavimo taky. Gérimas turi antibakteriniy ir prieSuzdegiminiy savybiy, todél puikiai tinka nuo gerklés skausmo.
« Jj taip pat galima naudoti mazoms zaizdeléms ir palinukams ant gleiviniy, 3alinti.
* Liepziedziy arbata naudinga nervy sistemai, normalizuoja miega, padeda kovoti su nervine jtampa ir nemiga.
« Ji taip pat vartojama virskinamojo trakto veiklai gerinti, nes didina skrandzio sul¢iy gamyba ir suaktyvina virskini-
mo fermentus. Liepziedziy arbatg rekomenduojama gerti po sunkaus, riebaus maisto.
* Liepy arbata taip pat teigiamai veikia ir kraujotakos sistema. Ji stiprina kraujagysles ir didina jy elastinguma.
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* Liepziedziy arbata pasizymi antioksidacinémis savybémis. Liepy arbata uzkerta kelig vézio atsiradimui ir vystymuisi.
* Ji mazina “kenksmingo” cholesterolio kiekj kraujyje.

Nesukelia staigaus gliukozés suolio ir Salina i$ organizmo toksinus.

« Sis gérimas teigiamai veikia odg, plaukus ir nagus.

* Liepy ziedy arbata pasizymi hipoglikemizuojanc¢iomis savybémis, todél ja rekomenduojama gerti Zzmonéms, ser-
gantiems antro tipo diabetu.

e Liepy arbata yra puiki priemoné kovojant su antsvoriu. Joje yra medziagy, kurios ne tik greitina medziagy apy-
kaita, bet ir lipolize. Dél Sio skanaus gérimo riebalinés Igstelés aktyviai skaidomos ir Salinamos i$ organizmo.

Liepy ziedy arbatos privalumai motery organizmui
LiepziedZiy arbata naudinga motery organizmui.

» Gérimas padeda normalizuoti moters hormoninj fona, sureguliuoti ménesiniy ciklg ir palengvinti PMS simptomus.
Kritinémis dienomis liepziedziy arbata gali padéti atsikratyti maudzianciy skausmy pilvo apacioje.

* Liepy arbata naudinga moterims ir menopauzés metu, nes sumazina karic¢io bangy skaiciy, normalizuoja kraujo-
spudj, mazina dirglumg ir apsaugo nuo stipriy nuotaiky svyravimuy.

* Liepy arbata taip pat turi jauninamajj poveikj moters organizmui ir greitina medziagy apykaita. Tai mazai kalorin-
gas produktas, todél tinka moterims priziGrin¢cioms savo figura.

Liepziedziy arbata néstumo metu
Nestumo metu basimos mamos gali drgsiai j savo raciong jtraukti liepy arbata. Sis gérimas turi ry$kiy diuretiniy savybiy,
todél padeda kovoti su patinimais, nuo kuriy kenc¢ia dauguma besilaukianciy motery.

Kaip Zinia, néstumo metu motery organizmas siek tiek issenka, o jy imunitetas gerokai susilpnéja. Liepy Ziedy arbata
labai tinka persalimo ir virusiniy ligy profilaktikai, todél specialistai rekomenduoja blsimoms mamoms reguliariai vartoti
§j skany ir gydomajj gerima. Liepy arbata busimai mamai gali sustiprinti imunine sistema, nuraminti, pagerinti virskinima,
normalizuoti miega ir prisotinti nésciosios organizma naudingomis medziagomis.

Liepy arbatos poveikis zindanciai mamai ir kudikiui

Liepy arbatg gali gerti ir maitinanti mama. Si puiki arbata teigiamai veikia ne tik moters, bet ir kdikio organizma. Liepy
Ziedy arbata didina motinos pieno kiekj, todél jg rekomenduojama gerti toms moterims, kurios nori maitinti kadikj
kratimi ilgiau. Sis gérimas prisotina motinos ir vaiko organizma naudingomis medziagomis, stiprina imunine sistema,
padeda nuraminti kadikio pilvo spazmus, susidoroti su persalimo ir virusinémis ligomis, kosuliu ir 3altkréciu. Tai puiki
alternatyva antipiretikams, kuriy mamai zindymo laikotarpiu vartoti negalima.

Svarbu! Zindanc¢ioms moterims liepzy ziedy arbatg rekomenduojama gerti ne dazniau kaip 3-4 kartus per savaite.

Kaip paruosti liepziedziy zaliava arbatai?

Liepy Ziedai skinami jy zydéjimo metu. Geriau tai reikéty daryti birzelio meénesj, zydéjimo pradzioje. Arbatai ruosti
geriausiai tinka Ziedai su sparneliais. Pradéti rinkti reikéty, kai dauguma ziedy jau yra issiskleide ir tik pavieniai ziedai dar
tebéra su pumpurais.

Zaliavg arbatai reikéty rinkti i$ ryto. Oras turéty bati siltas ir sausas. Per liety arba i$ karto po lietaus nuskintus Ziedus buty
labai sunku isdziovinti. Ziedus galima skinti rankomis arba genéjimo Zirklémis. Arbatai tinkami tik sveiki, nataralios spal-
vos, ziedai. Nereikia rinkti ziedy nuo liepy, auganciy pramoniniuose rajonuose ar salia pagrindiniy keliy, bei greitkeliy.

Nuskintus Ziedus galima dziovinti dZiovykloje, gerai vedinamoje patalpoje arba tiesiog lauke po stogu. Svarbu nedZiovinti
liepy Ziedy tiesioginiuose saulés spinduliuose. Paskleidus plong, tolygy liepy Ziedy sluoksnj reikty uzdengti jj marle arba kitokiu

panasiu audiniu. DZiovinant, reikéty 2-3 kartus per dieng Svelniai, bet kruopsciai pamaidyti Ziedus, kad jie nepradéty pati ar pelyti.

Isdziovintus liepy ziedus geriausia laikyti tamsioje, vésioje vietoje stikliniuose indeliuose, popieriniuose maiseliuose, kera-
mikiniuose induose arba naturaliy medziagy maiseliuose. Plastikiniai indai netinka.
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Jei nusprendéte laikyti liepy ziedus stiklainyje, stiklainis neturi bGti sandariai uzdarytas, nes dziovinti ziedai turi kvépuoti.
Vietoj dangtelio galima naudoti lininj audekla. Jei laikomasi visy laikymo taisykliy, dziovinti liepy Ziedai gali islaikyti visas
savo naudingasias ir sveikata stiprinancias savybes iki 2 mety.

Klasikiné liepziedziy arbata
Kad liepy arbata buty ne tik skani, kvapni, bet ir iSsaugoty visas gydomasias savybes, reikia ismokti jg teisingai gaminti.
Zemiau apradysime populiariausius liepy Ziedy arbatos receptus.

1 arbatinj Saukstelj zaliosios arba juodosios arbatos ir /2 valgomojo Sauksto dziovinty liepziedziy uzpilkite 200-250 ml
verdancio vandens ir palikite 10-15 minuciy pritraukti. | arbatg jdékite medaus ar kito saldiklio.

Raminanti liepy ziedy arbata su melisomis ir jonazolémis
Siliepy ziedy arbata, papildyta melisy, bei jonazoliy naudingomis savybémis, turés didesnj raminantj poveikj esant
stresinéms situacijoms ar nemigai.

Sumaidykite 1 arbatinj saukstelj liepy Ziedy su 1 arbatiniu 3auksteliu melisos ir 1 arbatiniu $auksteliu jonazoliy. 5 misinj
uzpilkite 400-450 ml verdancio vandens. | arbatg galima jdéti cukraus, medaus ar kitokio saldiklio.

Liepy ziedy ir erskétuogiy arbata - tikra vitaminy bomba
Liepy ziedy arbata, papildyta erskétuogéemis, jisy organizma papildys reikalingais vitaminais.

Susmulkinkite 20-25 dZiovinty erskétuogiy, sudékite j stiklinj indg ir uzpilkite 1 litru verdancio vandens. |dékite 2 val-
gomuosius saukstus dziovinty liepy ziedy, 2-3 valgomuosius saukstus susmulkinty, mégstamy dZiovinty vaisiy. Pries
dedant, dZiovintas uogas rekomenduojama nuplauti. Indg sandariai uzdarykite dangciu ir palikite 30-35 min. Po to
arbatg perkoskite ir pasaldinkite.

Arbata nuo persalimo. | pasirinktg inda jdékite 3 valgomuosius Saukstus dZiovinty liepy ziedy ir uZpilkite 200 ml ver-
dancio vandens. Palikite uzpilg pastovéti 45 minutes ir perkoskite. Dar papildomai jpilkite 200 ml karsto virinto vandens.
Gerkite Sig arbatg siltg 2-3 kartus per dieng, po 1 puodelj is karto po valgio.

Liepos ziedai kosmetikoje

Liepa turi daug gydomujy savybiy, placiai naudojama ne tik liaudies medicinoje, bet ir kosmetologijoje. Liepziedziy
pagrindu ruosiami gydomieji nuovirai, uzpilai bei losjonai. Jie 1étina senéjimo procesus, padeda atsikratyti uzdegimy,
spuogy, islygina smulkias rauksleles ir atjaunina oda.

Liepy ziedy nauda veido odai

Visi turétume nuolat rapintis savo iSvaizda ir reguliariai valyti veido oda. Norint tai padaryti, galima naudoti nataralias
priemones, tarp kuriy yra ir liepy Ziedai. Liepy Ziedynuose yra daug naudingy medziagy, kurios padeda pasalinti kosme-
tinius odos trakumus.

* Glikozidai padeda pasalinti susikaupusius toksinus ir pagerinti veido spalva.

* Taninai, turintys antimikrobiniy ir tonizuojanciy savybiy, normalizuoja riebaliniy liauky veikla.

« Salicilo ragstis Sviesina amziaus démes, padeda kovoje su spuogais, dalyvauja lasteliy regeneracijos procesuose.
« Vitaminai apsaugo nuo zalingo isorinés aplinkos poveikio, prisideda prie odos atjauninimo.

* Liepy ziedai gali padéti gydyti visy tipy oda. Jie drékina, kai oda yra iSsauséjusi, pasalina rieby blizgesj ir bérimus,
kai oda yra riebi.

Prie$ pradedant proceduras visada reikia pasalinti kosmetika, $variai nuvalant oda. Kaukes galima tepti ne dazniau kaip
du kartus per savaite.

23



Liepziedziy nuoviras veidui
Liepy Ziedy nuoviras rekomenduojamas kasdieniam veido prausimui. Jis taip pat gali bati dedamas j kaukes. Sis nuoviras
drékina, skaistina odg ir naikina rauksles.

Puse arbatinio sauksto liepZiedziy uzpilkite stikline vandens ir ant silpnos ugnies létai uzvirkite. Pavirkite 20 minudiy, po
to perkoskite. Kai nuoviras atves, jj galima naudoti.

I3 liepZiedziy nuoviro galite pasigaminti ledo kubelius - jais valoma veido oda ryte ir vakare tonizuoja, mazina paburkima
ir lygina rauksles. IS liepy Ziedy paruostas nuoviras, supilamas j formeles ledui gaminti ir dedamas j saldiklj. Po 7-8 valandy
liepZiedziy ledas yra paruostas naudojimui.

Liepziedziy veido kompresas

Liepy zidy kompresas yra veiksminga priemoné, padedanti atsikratyti uzdegimy, patinimy ir spouogy. Paruoskite liepziedziy
nuovirg, jmerkite j jj ranksluostj ar marlés servetéle. Sudrékintg medziagg kelioms minutéms uzdékite ant veido. Procedlrg
pakartokite 5-7 kartus, tada nuplaukite virintu vandeniu. Pries tai j virintg vandenj jpilkite obuoliy acto, santykiu: 500 ml
vandens - du Sauksteliai acto.

Liepy ziedy ir krapy veido tonikas
Liepziedziy tonikas naudojamas kasdieniniam veido prausimui ryte ir vakare. Nuskalauti nereikia, galite tiesiog palikti
nudziuti. Jis padeda kovoti su uzdegimais, amziaus démémis ir tonizuoja senstancig oda.

Sumaisykite 0,5 valgomojo Sauksto dZiovinty liepy ziedy ir 0,5 sauksto krapy. Misinj uzpilkite 2 stiklinémis verdancio
vandens, leiskite pastovéti 2 valandas, o po to nukoskite.

Po procedury likusj losjong galite laikyti Saldytuve, kur jis gali bGti laikomas ne ilgiau kaip dvi savaites.

Liepy ziedy veido kauké su ramunélémis
LiepziedZiy kauké, papildyta naudogomis ramunéliy savybémis, padeda atsikratyti amZiaus demiy, sausumo ir mazina rauksles.

Sumaisykite po 1 valgomajj Sauksta liepy ir ramunéliy ziedy, uzpilkite juos 500 ml verdancio vandens. Paimkite 1 val-
gomajj Sauksty grietinés, jpilkite nedidelj kiekj nuoviro ir iSmaisykite. Paruostg kauke tepkite ant odos ir po 25 minuciy
nuplaukite liepZiedZiy nuoviru ar toniku.

Liepy ziedy ir medaus kaukeé su citrina
Siliepziedziy arbatos ir medaus kauké pasalina rieby blizgesj, kovoja su spuogais ir uzdegimais.

3 valgomuosius Saukstus skysto medaus sumaisykite su 2 arbatiniais Sauksteliais citrinos sulciy ir 2 arbatiniais sauksteliais
liepy Ziedy nuoviro. Paruosta kauke tepkite ant odos ir po 15 min nuplaukite $iltu, po to vésiu vandeniu.

Liepziedziy arbatos Salutinis poveikis

Nors liepy ziedy arbata turi daug naudos sveikatai, tam tikrais atvejais geriau jos vengti. Ji netinka tiems, kurie yra pa-
didéjusio jautrumo arbatos sudéciai arba linke j alergines reakcijas. Nereikéty piktnaudziauti Sia arbata ar gerti kasdien
ilga laika, nes tai gali sukelti Sirdies ir nervy sistemos sutrikimy. Didziausia, rekomenduojama liepy ziedy arbatos vartoji-
mo trukme — 3 savaités. Po to privaloma padaryti 10-14 dieny pertrauka.
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Ciobreliy arbata

Skanus ir labai naudingas gérimas

Ciobrelis (Thymus) - priklauso notreliniy (Lamiaceae) seimos augaly genciai. Tai kvapus puskramiai, turintys plonus,
guls¢ius arba augancius j virsy, sumedéjusius stiebus. Lapai labai smulkas. Ziedai sutelkti galvelés pavidalo Ziedynuose.
Notreliniy Seimos gentyje yra daug ciobreliy rGsiy. Lietuvoje auginami ciobreliai: vaistinis ¢iobrelis (Thymus vulgaris),
keturbriaunis ciobrelis (Thymus pulegioides) ir paprastasis ciobrelis (Thymus serpyllum). Paprastasis ciobrelis natGraliai
auga pievose, taip pat jo galima pasiséti ir uzsiauginti. Sie augaléliai dazniausiai padeda Ziema persalus - i$ jy gaminama
Ciobreliy arbata.

Ciobrelis nuo seno gerai Zinomas prieskonis, kurio dedama j jvairius patiekalus, siekiant sukurti astry, unikaly skonj ir
nejprasta aromata. Juo gardinamos salotos, makaronai, mésa, zuvis, bulvés.

Anksciau mUsy protéviai §j augalg naudojo ir magiskuose ritualuose. Zmonés tikéjo, kad ciobrelis skirtas apsisaugoti nuo
nuzitrejimo. O jo kvapas gali atbaidyti piktasias jégas ir nezemiskas butybes.

Ciobreliy arbatos nauda

Ciobreliuose yra iki 1 % eteriniy aliejy, kuriy tre¢dalj sudaro timolis, pasizymintis antihelmintiniu, priesuzdegiminiu ir
skausma malsinanc¢iu poveikiu. Ciobreliy priesuzdegiminés ir antimikrobinés savybés gali padéti sergant odos ligomis.
Jis gali padéti atsikratyti bakteriniy infekcijy ir kartu padéti sumazinti uzdegimus. Dél to ciobrelis gali padéti jveikti tokiy
ligy, kaip egzema ir spuogai, sudirgima ir uzdegima.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad Ciobrelio sudétyje yra timolio, kalio, vitamino A, vitamino C ir magnio. Dél tokios sudéties
reguliariai vartojant ¢iobreliy arbatg nedideliais kiekiais ji gali padéeti:

e sustiprinti imunine sistemga;
* pagerinti odos bukle;

* pagerinti apetita;

* palengvinti migrena;

* pagerinti nuotaika;
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* pagerinti regéjima;

* palengvinti kvépavimo taky ligas;

e pagerinti miegg;

e padéti nusiraminti;

* pagerinti inksty funkcija — pasizymi diuretiniu poveikiu;
« veikti gaivinandiai ir tonizuojanciai.

Ciobreliy arbatos nauda moterims
Ciobreliy arbata gali pagelbéti esant siems moteriskiems negalavimams:

e turint gimdos priedy uzdegimy;

e varginant skausmingoms ir uzsitesusioms ménesinéms;
e turint hormony veiklos sutrikimy;

* menopauzés metu;

* palengvinti migrena.

Nescios moterys turety bati atsargios dél Sios arbatos dozavimo. Prie$ nusprendziant ar vartoti Ciobreliy arbatg geriau
pasikonsultuoti su gydytoju.

Ciobreliy arbatos nauda vyrams
Ciobreliy arbata labai naudinga vyry sveikatai. Jrodyta, kad ji puikiai neutralizuoja $lapimo taky uzdegima ir infekcija. Si arba-
ta gali sumazinti Slapimo taky patinimga sergant prostatitu, taip pagerindama slapimo pasisalinimg is organizmo.

Taip pat ciobreliy arbata naudinga stipriosios lyties atstovams, kenciantiems nuo plikimo. Joje esanti ursolio ragstis gali
stimuliuoti svogunélius, taip suaktyvindama plauky augima.

Ciobreliy derliaus rinkimas

Ciobreliy Ziedy kekeés ir jauni stiebai renkami jy zydeéjimo laikotarpiu: nuo birzelio iki ankstyvo rudens. DZiovinti ¢iobre-
lius reikia gerai védinamoje patalpoje arba lauke, pavésyje. Ciobrelius dZiovinti galima ir dziovykloje, taciau svarbu, kad
temperatara nevirdyty +40 °C. DZiovintas vaistazoles galima naudoti iki 3 mety. Vaistazoles reikéty laikyti tik medziagini-
uose maiseliuose arba stikliniuose indeliuose veésioje, sausoje vietoje. Arbatzoles butina apsaugoti nuo pasaliniy kvapy ir
tiesioginiy saulés spinduliy.

Kaip pasigaminti ¢iobreliy arbata

Ciobreliy arbatg galima vartoti vieng pagal skonj: tiek stipria, tiek silpnesne, taciau ji puikiai dera ir su klasikineémis juodaja
bei zaligja arbata, taip pat ir su kitomis vaistazolémis, priklausomai nuo to kokio skonio pageidaujate ar kokiy kity gy-
domujy savybiy tikités. Parteikiame keleta recepty, kuriuos galite isbandyti.

Klasikinis ciobreliy arbatos receptas
Si ¢iobreliy arbata vartojama kaip profilakting priemoné nuo persalimo ir virusiniy ligy, virskinamojo trakto ligy, jegoms
stabilizuoti ir nemigai jveikti. Ji taip pat gali turéti bendra stiprinamajj poveikj Zmogaus organizmui.

Jums reikés:

* puodelio, arbatos paruosimui;

* 2 arbatiniy Sauksteliy dziovinty ciobreliy;

e 200 ml verdancio vandens.

« Ciobrelius uzpilkite verdanc¢iu vandeniu, uzdenkite ir palikite 10 minuéiy. Jei norisi, pries geriant, galima arbata
perkosti. Galite paskaninti jasy mégstamu saldikliu.

Ciobreliai su zaliaja arbata
Si ¢iobreliy arbata, papildyta zaliosios arbatos naudingomis savybémis, pasizymi tonizuojanciu poveikiu, gali palengvinti
persalimo ligy eigg, normalizuoti virskinima.
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Jums reikés:

* puodelio, arbatos paruosimui;

* 1 arbatinio saukstelio dziovinty ciobreliy;
* 1 arbatinio saukstelio zaliosios arbatos;

* 200 ml verdancio vandens.

Uzplikykite cCiobrelius verdanciu vandeniu, uzdenkite ir palikite 5 minutéms, o kai Siek tiek praveés, suberkite Zaligjg arbata
ir vél uzdengta arbatg palikite dar 5 minutéms. Priklausomai nuo Zaliosios arbatos rasies, zalioji arbata geriausia atsk-
leidZia savo sveikatinamasias savybes uzpilama 60-90 °C temperatlros karstu vandeniu. Paruostg arbata galima perkosti,
jdeti Saukstelj medaus arba jusy mégstamo sirupo. Pagardinti galima ir griezinéliu citrinos.

Juodoji arbata su ciobreliais
Sis miginys puikus tuo, kad dél nedidelio ¢iobreliy kiekio jo galima vartoti neribotais kiekiais. Klasikiniam gérimui ¢iobreliai
suteikia pikantiskumo ir pagyvina juodosios arbatos skonj.

Jums reikés:

» karsciui atsparaus indo arbatos virimui;

* 3 arbatiniy sauksteliy juodosios arbatos;
* 1 arbatinio Saukstelio dziovinty ciobreliy;
* 500 ml verdancio vandens.

| inda supilkite vandenj, jj uzvirkite, suberkite juodaja arbata ir pavirkite 3-5 minutes. Po to suberkite dZiovintus ciobre-
lius. Palikite 5-10 minuciy, kad pritraukty. Arbatg perkoskite, j puodelj jsipilkite paruostos arbatos tiek, kad ji uzimty apie
tre¢dalj puodelio. Likusig puodelio dalj uzpildykite karstu, virintu vandeniu.

Ciobreliy ir pipirmécéiy arbata
Pipirmétés ne tik suteikia gaivy kvapa, malsina troskulj, bet ir teigiamai veikia savijautg. Pipirmeté kartu su ciobreliais gali
normalizuoti virskinamojo trakto veiklg ir pasalinti daugelj skrandzio problemuy.

Jums reikés:

* puodelio arbatos uzplikymui;

* 1 arbatinio Saukstelio dziovinty pipirméciy;

* 1 arbatinio saukstelio dziovinty ciobreliy;

» 200 ml verdancio vandens.

Vaistazoles uzplikykite tiesiai puodelyje verdanciu vandeniu, uzdenkite ir palikite 5-10 minuciy. Gerti rekomenduojama
po puse puodelio (apie 100 ml) pries kiekvieng valg;.

Ciobreliy arbata jasy groziui

Ciobreliy arbata taip pat gali bati naudinga ir jusy groziui. Pateikiame keletg recepty, pagal kuriuos namy salygomis
paprastai galésite pasigaminti natdraliy priemoniy, gydanciy jasy oda, sprendzianciy jvairias odos problemas ar tiesiog
puoseléjanciy jusy groZj.

Ciobreliy uzpilas odai
Ciobreliy uzpilo kompresai gali padéti stiprinti kraujagysles, gydyti palinukus ir palengvinti uzdegimo simptomus. Sis uzpilas taip
pat gali bGti naudojamas odos valymui ir tonizavimui,

Jums reikés:

* 2 Sauksty dziovinty cCiobreliy;

* 450 ml verdancio vandens;

« stiklinio indo, uzpilo laikymui Saldytuve.

Ciobrelius sudekite j indg, uzpilkite verdanciu vandeniu, uzdenkite dangteliu ir palikite pusvalandziui. Po to uzpilg
perkoskite ir supilkite j stiklinj indg. Inda sandariai uzdarykite. Saldytuve tokj uzpilg galima laikyti iki astuoniy dienu.
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Oda raminantis uzpilas su ciobreliais
Sis uzpilas gali padéti pristabdyti smulkiy rauksliy atsiradima, sutraukti poras, sumazinti odos paraudimg bei pleiskano-
jima. Sudrékintu vatos tamponeéliu lengvi valykite problemines odos vietas.

Jums reikeés:

5 g dZiovinty ciobreliy;

* 5 g dziovinty ramunéliy;

* 50 ml verdancio vandens.

Sumaisykite vaistazoles ir uzpilkite verdanciu vandeniu. Palikite pastoveti apie 20 minuciy. Po to perkoskite. Visg paga-
mintg uzpilo kiekj sunaudokite per diena.

Kosmetinis ledas su ciobreliais
Ciobreliai gali veiksmingai atjauninti odg ir lyginti smulkias rauksles. Dél 3al¢io poveikio padidéja kolageno ir elastino sinteze.

Jums reikés:

* 50 ml ¢iobreliy uzpilo;

* 5 ml vynuogiy sékly aliejaus;

* 25 lasy migdoly aliejaus.

Perkostg ciobreliy uzpilg sumaisykite su aliejais, supilkite j formeles ir uzsaldykite. Paruostus kubelius vakare lengvais
slystanciais judesiais jtrinkite | Svariai nuvalytg veido oda.

Ciobreliy arbatos salutinis poveikis
Ciobreliy arbatos nereikéty gerti neribotais kiekiais. Pernelyg didelé dozé vietoj laukiamos ramybés gali sukelti susijaudinima,
baime, nemiga ar koSmarus. Vartojant ciobreliy arbata su alkoholiu gali sumazeéti cukraus kiekis kraujyje.

Taip pat vartojant jvairius vaistus reikety atidziai isstudijuoti instrukcijas ir suderinamuma su ciobreliais. Jo vartojimas gali
sumazinti kai kuriy vaisty veiksminguma ar net gi sukelti alergine reakcija.

Zmonés, kurie yra alergiski tokiems augalams kaip bazilikui, raudonéliui, $alavijui ir levandai, tikétina, kad gali bati alergis-
ki ir ciobreliui. Tai gali bati odos jautrumas palietus ciobreliy lapus arba pykinimas, remuo, viduriavimas ir vémimas juos
valgant ar geriant jy arbata.

Zindancioms moterims ¢iobreliy arbata nereikéty piktnaudziauti - jos gerti mazai arba ganétinai silpna.

Ciobreliy arbatos ir gérimy, kuriuose yra ¢iobreliy, rekomenduojama vengti:

e Zmonémes, turintiems kepeny ligy;

* nésciosioms;

* maitinanc¢ioms, labai norint gerti tik silpna arbata, nedideliais kiekiais, geriausia ir pasitarus su savo gydytoju;
e asmenims, kenciantiems nuo viduriy uzkietéjimo;

* astma sergantiems Zzmonéms;

* turintiems padidéjusj cukraus kiekj kraujyje ir Sirdies bei kraujagysliy sutrikimuy;

e Zmonémes, turintys skydliaukés problemuy.

Del ciobreliy arbatos vartojimo visada reikéty pasitarti su jus prizidrinciu gydytoju.
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Svarainiy arbata

Vitaminy Saltinis Jisy organizmui

Gaivioji svarainiy arbata gaminama is lietuviskosios citrinos — svarainio (Chaenomeles), kuris priklauso erskétiniy (Rosace-
ae) seimos augaly gendiai. Labiausiai paplite ir Zinomos svarainiy rasys: japoninis svarainis (Chaenomeles japonica), grazu-
sis svarainis (Chaenomeles speciosa) ir puosnusis svarainis (Chaenomeles superba). Svarainiai gali buti auginami dekoraty-
viniuose Zeldynuose dél groZio, taip pat dél kvapiy vaisiy, kurie dazniau naudojami dziovinti. | masy krastus $is augalas
atkeliaves i$ Ryty Azijos ir Vidurzemio juros regiony. Senoveés Graikijoje ir Romoje, svarainiai buvo meilés ir vaisingumo
simbolis.

Tai viszalis puskrimis arba neaukstas medis, dazniausiai su dygliuotomis Sakomis. Lapai priesiniai, su prielapiais, dantytu
krastu. Ziedai raudoni arba oranziniai, pavieniai arba susitelke po kelis. Svarainio vaisiai — beveik rutuliski obuoliukai. Nors
svarainiai yra artimi obuoliy ir kriausiy giminaiciai, siandien svarainiai gerokai rec¢iau auginami.

Svarainiy vaisiai paprastai subresta rugséjo-spalio ménesiais. Siy vaisiy derlius nuo vieno krimo gali siekti iki 3 kg. Uzklu-
pus rudeninéms Salnoms svarainiy vaisiai gali zGti, todeél derliy reikia surinkti dar iki pirmy salny. Jei klimatas siltas, Sie
vaisiai gali bresti ant Saky. Jeigu $alta, juos bltina nurinkti ir jie sekmingai galutinai sunoks sudéti j dezes.

Svarainiy nauda organizmui
Liaudies medicinoje svarainiai naudojami jau ne vieng deSimtmet]. Vartojami svarainiai organizmui suteikia daug sveika-
tinimo nauduy.

« Sie vaisiai turi skaiduliniy medziagy ir keleta svarbiausiy vitaminy bei mineraly: vitaminy C, B1, B6, vario, geleZies,
kalio ir magnio. Dél tokios sudéties svarainiai yra maistingi.

« Svarainiuose gausu stipriy antioksidanty. Jie stabdo uzdegiminius procesus ir padeda kovoti su kenksmingy
laisvyjy radikaly daroma Zala organizmui. Moksliniai tyrimai rodo, kad kai kurie svarainiuose esantys antioksidantai,
jskaitant flavonolius ir kverceting, mazina uzdegima ir saugo organizma nuo létiniy ligy.

* Gali padéti suvaldyti néstumo keliama pykinima. Vieni dazniausiy nemaloniy simptomy ankstyvuoju néstumo laiko-
tarpiu yra pykinimas ir vémimas. Viename tyrime, kuriame dalyvavo 76 nésciosios, nustatyta, kad 1 valgomasis Saukstas
svarainiy sirupo zymiai veiksmingiau sumazino néstumo sukeltg pykinimag negu 20 mg vitamino B6.
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* Gali padéti isspresti kai kurias virskinimo problemas. Svarainiai jau ilgg laikg naudojami tradicinéje ir liaudies
medicinoje jvairiems virskinimo sutrikimams gydyti. Naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad svarainiy sultys ir arbata
gali apsaugoti zarnyno audinius nuo pazeidimy, susijusiy su uzdegiminémis zarnyno ligomis, tokiomis kaip opinis
kolitas.

* Gali gydyti skrandzio opas. Atlikti tyrimai rodo, kad svarainiuose esantys augaliniai junginiai gali padéti iSvengti
skrandzio opy ir jas gydyti. Atlikus tyrimg mégintuvélyje, svarainiy sultys slopino H. Pylori bakterijos, augima.

* Gali sumazinti refliukso simptomus. Atlikus 7 savaiciy trukmeés tyrima su 80 vaiky, serganciy ragstiniu refliuksu,
nustatyta, kad kasdieninio raciono papildymas svarainiy sirupu buvo toks pat veiksmingas kaip ir vaistai, kurie
tradiciskai vartojami Sios ligos simptomams palengvinti. ¢ Atlikus kitg tyrima su 137 nés¢iomis moterimis, nustatyta,
kad 10 mg svarainiy sirupo dozé, vartojama po valgio, taip pat buvo tokia pat veiksminga, kaip ir tradiciniai vaistai,
mazinantys ragstinio refliukso simptomus.

* Gali apsaugoti nuo tam tikry alerginiy reakcijy ir palengvinti jvairiy alergijy simptomus. Atlikti tyrimai rodo, kad
svarainiy sudétyje esantys junginiai gali padéti kovoti su lengvomis alerginémis reakcijomis, pavyzdziui, odos uzde-
gimas ar sloga.

* Gali palaikyti imunine sistema. Keletas tyrimy, atlikty mégintuvéliuose, atskleidé, kad svarainiai turi antibakteriniy
savybiy, kurios gali padéti uzkirsti kelig kenksmingy bakterijy dauginimuisi. Be to, viename svarainyje yra 15 % vita-
mino C paros normos, kuris butinas stipriai imuninei sistemai.

Kaip pasigaminti svarainiy arbata
Zemiau pateikiama keletg recepty, kuriuos lengvai galite isbandyti namuose.

Svarainiy arbata su imbieru
Svarainiai, papildyti imbiero teikiamomis naudomis suteiks jums daug vitaminy turintis ir saltuoju mety laiku Sildantis gerimas.

Jums reikés:

* karsciui atsparaus indo, arbatos uzplikymui;

* 1-2 arbatiniy Sauksteliy Zaliosios arbatos (be jokiy priedy);
* nedidelio gabalélio imbiero Saknies;

* keleto riekeliy svieziy arba dziovinty svarainiy;

250 g karsto virinto vandens (80 °C temperatUros).

| arbatinuka ar puodelj supilkite Zaligjg arbata, 1-1,5 cm griezinéliais supjaustyta imbiero Saknj ir supjaustytus svarainius.
UZpilkite 80°C temperatUros vandeniu. Palikite pritraukti 3-5 minutes.

SVARBU! Vanduo neturi buti verdantis, kad arbata neprarasty savo geryjy savybiy.

Svarainiy kompotas su uogomis ir vaisiais
Sis kompotas, gaminamas i$ svarainiy, avieciy ir obuoliy, skirtas imuniteto stiprinimui.

Jums reikés:

« karsciui atsparaus indo;

« lygiomis dalimis dziovinty svarainiy, avieciy ir obuoliy (kuo daugiau, tuo gérimas bus aromatingesnis), galima jdéti
savo nuoziura ir kitokiy turimy vaisiy ar uogy;

* 500 ml verdancio vandens.

| inda suberkite dziovintus vaisius ir uogas. Uzpilkite verdanciu vandeniu ir palikite pritraukti. Kompotg galite gerti tiek
Siltg tiek atvesus;.

Svarainiy arbata su medumi
Jums reikeés:

 puodelio arbatai;

* 1 Saukstelio labai plonai sutarkuoty svarainiy;
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* 1 Saukstelio medaus (arba klevy ar kito sirupo);
» 250 ml verdancio vandens.

| puodelj jdékite tarkuotg svarainj ir uzpilkite verdanciu vandeniu. Arbatai pravésus, pries geriant, jdékite medaus arba sirupo.

Svarainiy sirupas

Jums reikés:

* puodo, sirupo ruosimui;

« 1 kg iSvalyty svarainiy (be sékly);
* 1 kg cukraus.

Svarainius nuplaukite, nusausinkite, perpjaukite pusiau, ispjaukite seklalizdzius ir kotelius. ISvalytus svarainius supjaustykite
gana plonomis skiltelemis. | Svaraus puodo dugna dékite sluoksnj svarainiy, berkite dalj cukraus, vel dékite svarainiy, berkite
cukraus. Taip sluoksniuokite, kol baigsis svarainiai ir cukrus. Virsutinis sluoksnis turi bati cukraus. Puoda uzdenkite dangciu
arba Svariu ranksluosciu. Puoda laikykite sausoje, tamsioje vietoje ir laikykite, kol istirps visas cukrus ir issiskirs svarainiy sultys.
1-2 kartus per diena galima pamaisyti. Priklausomai nuo oro temperatros tai gali uztrukti mazdaug 2-5 dienas.

Po to svarainius sudeékite j kiaurasamtj ir palikite nuvarvéti. Gautg sirupa uzkaitinkite iki uzvirimo ir dar pavirkite apie 5 min-
utes. Karsta sirupa ispilstykite j Svarius stiklainius, uzsukite ir palikite visiskai atvesti. Sirupo galima ir nevirinti, galima tiesiog
nukosti, bet tuomet jj batina laikyti Saldytuve.

Nusausintus svarainius vienu sluoksniu isdéliokite ant kepimo popieriumi isklotos skardos. Dekite j iki 70 °C laipsniy
jkaitintg orkaite ir dziovinkite apie 4-6 valandas. Galima dZiovinti ir vaisiy dZiovykléje. Isdziovintus svarainius laikykite
drobiniame ar popieriniame maiselyje.

Svarainiai ziemai

Jums reikés:

e virtuves kombaino vaisiy sutrynimui;

* 1 kg svarainiy;

* 200 gramy medaus.

Svarainius $variai nuplaukite, nusausinkite, supjaustykite ketvirciais ir iSimkite séklytes. Jeigu turimas virtuves kombainas
galingas, uztenka svarainius supjaustyti ketvirciais, o jeigu silpnesnis, pasmulkinkite juos j daugiau daliy, kad sutrinti baty
lengviau.

Supjaustytus svarainius dékite j virtuvés kombaino indg ir sutrinkite iki vientisos masés. | trynimo pabaiga sudékite medy
ir dar Siek tiek patrinkite, kad medus tolygiai pasiskirstyty. Paragaukite. Jeigu norisi saldziau, galite medaus jdéti daugiau.
Paruostg mase sudékite j Svarius stiklainius, palikdami apie 0,5 — T cm nuo stiklainio virSaus tuscig. UZsukite Svariais,
sandariais dangteliais ir dekite j saldiklj. Taip paruostus svarainius galima saldyti ir leduky formelése, o susalusius ledukus
perdéti j saldymo maiselius. Tokiu badu turésite atskirai po vieng porcijg, kurig jmete j karstg virintg vandenj, pasigamin-
site labai skanios ir sveikos arbatos.

SVARBU! Jeigu norite dar daugiau vitaminy ir natGraliy naudingy medZiagy, drauge su svarainiais galima sutrinti siek tiek imbiero.

Svarainiy Salutinis poveikis
Svarainius gali valgyti, praktiskai visi. Jy nereikety vartoti tik Zmonéms, sergantiems: pleuritu, enterokolitu ir létiniu vi-

duriy uzkietéjimu.

Nesciosios ir maitinancios, prie$ vartojimai butinai turéty pasitarti su savo gydytoju.
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Lauro lapy arbata

Netikétai sveikas gérimas

Lauro lapai - vienas populiariausiy prieskoniy beveik kiekvienoje virtuvéje. Be jy nejsivaizduojamas sriubos, troskiniy,
mesos patiekaly, marinaty ruosimas. Taigi, lauro lapai ir kulinarija — beveik neatsiejami dalykai. Taciau jie — ne tik prieskonis.
Lauro lapai - tai itin vertinga, naudingyjy cheminiy junginiy ir eteriniy aliejy kupina vaistazolé. I$ iy lapy paruosta arbata
taip pat yra ir organizmo sveikatos saltinis.

Puikiai pazjstamus lauro lapus uzaugina lauramediniy (lot. Lauraceae) augaly Seimai priklausantis medis - kilnusis laura-
medis (lot. Laurus nobilis). Sis medis kiles i$ Vidurzemio juros regiono, taciau auga ir kitose silto ir $velnaus klimato krastu-
ose. Priklausomai nuo regiono, kuriame auga, isskiriamos ir lauramedzio rtsys: Kalifornijos, Indijos, Meksikos, Turkijos.
Visos lauramedziy rasys pasizymi panasiomis naudingosiomis savybemis.

Lauramed?Ziai yra viszaliai augalai, turintys tankia ir piramidiska laja, uzaugantys iki 10-15 m aukscio. Lapai lancetiski,
lygiakrasciai. Zydi smulkiais, gelsvais Ziedeliais, susitelkusiais lapy pazastyse. Subrandina tamsiai zalius, elipsés formos
kaulavaisius su didele sékla viduje. Kvapniy eteriniy aliejy turi visos lauramedzio dalys.

Arbatai ruosti tinka jprasti, prekybos vietose parduodami dziovinti lauro lapai. O jei ant palangés auginate kvapnuyjj laura-
medj - arbatai galima nusiskinti svieziy jo lapeliy.

Naudingosios lauro lapy savybés

Lauro lapuose yra vitaminy A, B2 (riboflavino), B6 (piridoksino), C, mineraly kalcio, geleZies, mangano, vario, cinko. Taip pat
juose gausu cheminiy junginiy, pasizyminciy antioksidacinemis ir antiseptinemis savybéemis. Be bendro sveikatai palankaus
poveikio, imuniteto stiprinimo, lauro lapai efektyviai padeda esant kitiems organizmo negalavimames.

* Lauro lapuose esantys organiniai junginiai labai veiksmingai padeda esant skrandzio sutrikimams, pagerina maisto

virskinima, nuramina dirgliosios Zarnos sindroma. « Nauda apima viso virskinamojo trakto sveikatg bei padeda

pasalinti toksinus i$ organizmo.

* Veikia prevenciskai ir sumazina 2 tipo diabeto rizikos veiksnius. Lauro lapy milteliy kapsulés arba lauro lapy arbata

gali sumazinti cukraus kiekj kraujyje.

e Lauro lapuose esancios rutino ir kavos ragstys padeda sustiprinti Sirdies kraujagysliy sieneles bei mazina blogojo
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cholesterolio kiekj kraujyje.

« Lauro lapuose yra naturaliy raminamujy medziagy, padedanciy nurimti, lengvinanciy nerimo ir depresijos simp-
tomus. Sios lauro lapy savybeés gali bati naudojamos natdraliam nemigos gydymui. Keli lasai lauro lapy ekstrakto
sumaisyto su vandeniu padeda uzmigti.

« Lauro lapuose esantys tam tikri junginiai slopina azoto oksido gamyba ir taip padeda iSvengti uzdegiminiy procesy organizme.

Sveikatinanti lauro lapy arbata
Kasdien galima pasiruosti puodelj lauro lapy arbatos. Ji teigiamai veikia bendrg organizmo sveikata. Ypac patartina Sios
arbatos uzsiplikyti, jei persalote, sloguojate ar koséjate.

Ingredientai:
« 2 dideli dziovinti arba 3-4 3viezi lauro lapai,
* apie 500 ml vandens.

| indg jdékite lauro lapus. Pries tai juos galima Siek tiek pamaigyti, kad geriau iSsiskirty eteriniai aliejai. Lapus uzpilkite van-
deniu ir ant kaitrios ugnies virkite apie 3-5 minutes. Po to indg nuimkite nuo ugnies ir leiskite apie 4 minutes pastovéti.
Tuomet arbatg perkoskite ir mégaukiteés.

Lauro lapy arbata pasizymi kartoku, kiek aitriu skoniu (galima palyginti su itin stipria juodaja arbata). Todeél lauro lapy
arbata labai tinka gerti su pienu (jprastu arba augaliniu) ir medumi. Galima jsidéti ir citrinos ar kitokiy mégstamy priedy.
Taciau jy nepadauginkite, kad visiskai neuzgoztumete natdralaus lauro lapy arbatos skonio.

Lauro lapy vanduo

Visas sveikatai palankias naudas galima gauti geriant lauro lapy vandenj. Stikliné ryte ir bent pora stikliniy dienoje padés
iSvengti virskinimo sutrikimy, pagerins medZiagy apykaita ir svorio kontrole. Taip pat padés kontroliuoti turimas sveika-
tos problemas - kraujosptdj, cukraus kiekj kraujyje, sgnariy skausmus. Ir zinoma — stiprins imunitetg ir padés isvengti
persalimo ligy.

Ingredientai:
 2-3 lauro lapai,
e 1 lvandens.

Susmulkinti lauro lapai sudedami j verdant] vandenj, uzdengiami ir paliekami stovéti per naktj. Kitg dieng vanduo
perkosiamas ir galima gerti.

Lauro lapy ir kmyny arbata — naminis,Mezym forte”

Jei skrandis nevirskina maisto ir virskinimo sistema streikuoja, pabandykite isgerti lauro lapy ir kmyny arbatos. Kmynai
nuo seniausiy laiky liaudies medicinoje naudojami virskinimo ligoms gydyti. Jy poveikj sustiprina lauro lapuose esancios
medziagos, skatinancios medziagy apykaita, aktyvinancios kepeny fermenty issiskyrima.

Ingredientai:

* 2 lauro lapai,

* 1 arbatinis Saukstelis kmyny sékly,

* 1 puodelis vandens.

| uzvirusj vandenj sudékite visus ingredientus ir pavirkite dar 10 minuciy. ISjunkite ugnj, uzdenkite ir palikite pastoveti
dar apie 10 minuciy. Tuomet perkoskite ir gerkite.

Galima isgauti dar efektyvesnj Sios arbatos poveikj greta lauro lapy ir kmyny jdedant pipirmétés, pankolio ir saldy-
medZzio. Arbatos paruosimas lygiai toks pat, tik vietoj dviejy ingredienty j puoda sudésite penkis.

Lauro lapy ir cinamono arbata - lieknéjimui
leskantiems efektyvaus bado atsikratyti papildomy kilogramuy, lauro lapy ir cinamono derinys gali bati tai ko reikia. Lauro
lapy ir cinamono arbata veiksmingai dalyvauja riebaly deginimo procesuose bei uzkerta kelig riebaly kaupimuisi orga-
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nizme. Sis gérimas taip pat gerina maistiniy medziagy jsisavinima, mazina blogojo ir didina gerojo cholesterolio kiekj
kraujyje, balansuoja medziagy apykaita.

Ingredientai:

* 1 cinamono lazdelé arba 1 arbatinis Saukstelis cinamono milteliy,

* 3-4 lauro lapai,

* 1 arbatinis saukstelis medaus (nebutina),

* 3-4 stiklinés vandens.

Pirmiausia uzvirinamas vanduo, tuomet j jj sudedami lauro lapai ir cinamonas. Viskas kartu ant silpnos ugnies dar verda-
ma 10-20 minuciy. Baigus virti arbata perkosiama, jdedama medaus (pagal poreikj) ir geriama.

Lauro lapy ir gvazdikeliy arbata - sagnariy skausmui malsinti
Jei kamuoja su stuburo patologijomis susije nugaros skausmai ar reumatinés sgnariy ligos, jums gali padéti lauro lapy ir
gvazdikéliy arbata. Sis derinys pasizymi priesuzdegiminémis ir skausma mazinanciomis savybemis.

Ingredientai:

* 2 dZiovinti lauro lapai,
* 3 gvazdikéliai,

* 300 ml vandens.

| puoda sudétus lauro lapus uzpilkite vandeniu ir virkite apie 5 minutes. Tuomet iSjunkite ugnj, j puoda sudékite gvaz-
dikelius, uzdenkite ir leiskite pastoveti 10-15 minuciy. Pries geriant arbatg perkoskite. Si arbata geriama du kartus per
diena ne ilgiau kaip 10 dienu.

Lauro lapy sirupas - kosuliui gydyti
Viena veiksmingiausiy naturaliy priemoniy kosulio gydymui yra lauro lapy sirupas, kurj galima pasigaminti namuose. Si
priemoneé padeda ir esant labai stipriam kosuliui, taip pat veiksmingai gydo sausa kosul].

Ingredientai:

* 1 nepilnas puodelis vandens,

* 6 valgomieji Saukstai rudojo cukraus,
* 6 lauro lapai,

e 1 citrina.

Pirmiausia uzvirinamas vanduo. Tuomet j jj sudedami lauro lapai ir dar paverdama apie 6 minutes. ISjungus ugnj puodas
uzdengiamas ir paliekamas stoveti kol ataus. Atvéses skystis perkosiamas, | jj sudedamas cukrus, iSspaudziamos citrinos
sultys bei viskas labai gerai iSmaiSoma. Sirupas supilamas j Svary ir sandary indg bei laikomas saldytuve ne ilgiau kaip 3-4
dienas. Sirupas geriamas nuo 3 iki 5 karty per dieng po 1 valgoma Sauksta.

Lauro lapai odos ir plauky groziui

Tyrimais pagrjsta, kad lauro lapai turi savybiy, kovojanciy su grybelinémis ligomis. Kartu su lapuose esanciu vitaminu C
jos gali apsaugoti oda nuo infekcijy ir sudirgimo. Lauro lapuose esantys antioksidantai apsaugo oda nuo laisvyjy radi-
kaly daromos zalos ir Iétina odos senéjimo procesus.

Lauro lapy hidrolatas ir eterinis aliejus yra daznas odos ir plauky prieziGros priemoniy ingredientas. Odos sveikatai ir
groziui taip pat gali padéti reguliarus lauro lapy arbatos vartojimas. Probleminei odai, zaizdelems, sudirgimui gydyti
galima naudoti atvésintos lauro lapy arbatos kompresus. O lauro lapy vandenj galima naudoti kaip probleminés odos
tonika. Jis taip pat labai tinka vyrams po skutimosi.

Lauro lapai turi savybiy, daranciy stebuklus plaukams! Juose esancios medziagos dréekina galvos odg, uzkerta kelig
pleiskanojimui, stiprina plaukus, mazina jy slinkima ir skatina augima. I5mirkykite lauro lapus vandenyje, perkoskite ir
igskalaukite juo isplautus plaukus. Siuo vandeniu taip pat galima jtrinti galvos oda.
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Lauro lapy arbatos vartojimas ir galimas Salutinis poveikis
Lauro lapus vartoti yra saugu. Dazniausiai jie nesukelia jokio nepageidaujamo 3alutinio poveikio. Pagrindine rekomen-
dacija — nevalgyti paciy lapy, nes jy tekstara yra pernelyg kieta, sprangi, sunkiai kramntoma ir sunkiai virskinama.

Taip pat nereikty kasdien vartoti labai dideliy kiekiy lauro lapy arbatos - tai gali sukelti pernelyg didelj mieguistuma.

Pazymeétina, kad néra atlikta pakankamai tyrimy apie lauro lapy poveikj néstumo ir zindymo laikotarpiu. Todél siuo
gyvenimo periodu geriau lauro lapus naudoti tik kaip prieskonj maiste.

Jei lauro lapy arbatg vartojate konkretiems sveikatos sutrikimams gydyti, rekomenduojama jg gerti tol, kol btklé pag-
erés, bet ne ilgiau kaip 3 savaites.

Kitos lauro lapy naudos

« Inhaliacijoms - lauro lapy eterinio aliejaus garinimas lengvina kvépavimo ligy simptomus, atkemsa uzgulusia nosj,
gydo sinusita.

» Naturalus repelentas - lapuose esanti lauro rugstis atbaido vabzdZius. Be to, susmulkinti lauro lapai sumaisyti su
nedideliu kiekiu alyvuogiy aliejaus ramina jgélimy ir jkandimy sukeltus simptomus.

 Natdralas smilkalai ir oro gaiviklis — ant Iékstelés susmilkyty 2-3 lauro lapy dumai ir kvapas valo patalpos org ir
naikina blogus kvapus.
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Kmyny arbata

Pirmas vaistas virskinimo sutrikimams lengvinti

Paprastasis kmynas - vertingas augalas

Kmyny arbata gaminama i$ paprastojo kmyno. Tai itin vertingas prieskoninis augalas - jo séklos naudojamos gaminant
maista, kepant jvairiausig duona, rauginant darzoves ir kt., o eterinis aliejus vartojamas ir maisto pramonéje: degtines,
likeriy gamyboje.

Paprastasis kmynas (Carum avi) - salieriniy Seimos augaly rasis, vienintelé is kmyno genties, auganti Lietuvoje. Augalas
30-100 cm aukscio, dvimetis ar daugiametis, Zydintis geguzes - liepos meénesiais smulkiy balty ar rusvy Ziedeliy skéciais,
o véliau subrandinantis pailgas, tamsiai rudas aromatingas séklas. Paprastasis kmynas auga pievose misky aikstelése, ant
eziy, bei pagrioviuose.

| kmyny sékly sudétj jeina eterinis aliejus, kumarinai, flavonoidai, steroidai, dervos, vaskas, baltymai, taninai, mikroele-
mentai (varis, geleZis, cinkas, manganas ir kt.). Kmyny eterinio aliejaus sudétyje yra specialios medziagos karvono (iki
50-60%), kuri, remiantis tyrimais, blokuoja jvairiy naviky augima. Be to, jame yra ir gyvybiskai svarbiy vitaminy — B grupés
(piridoksino, riboflavino, tiamino), tokoferolio, beta karotino ir vitamino C.

Kmyny arbatos nauda sveikatai
Augalas turi daugybe naudingy medziagy, tad jo arbata tinka jvairiy ligy simptomy lengvinimui. Liaudies medicinoje
kmyny arbata naudojama gydant Siuos sutrikimus:

* Kmyny arbata dazniausiai naudojama esant virskinimo sutrikimams - palengvina viduriy patima, pykinima, viduri-
avima, bei virskinima.

» Biomedicinos moksly daktaré, docenté ir Seimos gydytoja Lolita Rapoliené teigia, kad kmynas yra viena i$
vaistazoliy, padedanti kovojant su gastroezofaginio refliukso liga (GERL) bei skrandzio rags¢iy disbalansu.

« Palengvina atsikoséjima. Imuninei sistemai kovojant su antikUniais, susidaro biologiskai aktyvi medziaga histami-
nas, dél kurios ir kyla kosulys. Kmynuose esancios veikliosios medziagos padeda neutralizuoti histamina.

« Kmynai turi antiseptiniy savybiy, tad padeda gydyti kvépavimo taky sutrikimus, bei juos atpalaiduoti esant si-
nusitui, bronchitui, pneumonijai, persalimui.
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 Arbatos aromatas padeda atpalaiduoti kvépavimo takus, tad kmyny arbata labai tinka gydant ir kvépavimo taky
sutrikimus. Kmyno séklos dedamos j gerklés skalavimo priemones sergant laringitu.

» Kmyny arbatoje esantis kalis naudingas Sirdies veiklai. Kalis padeda efektyviau sirdZiai dirbti, bei reguliuoja kraujo spaudima.
» Padeda esant miego sutrikimams. Jeigu jus kankina nemiga arba miegodami nepailsite, kmynuose esantis magnis
gali pagerinti miego kokybe. Tuo paciu kmyny arbata pagreitins medziagy apykaita, todel organizmas naktj neeik-
vos energijos virskindamas. Pabandykite prie$ miega isgerti puodelj kmyny arbatos.

« Viena geriausiy priemoniy mazinant amius pilvy skausmus, dieglius, bei menstruacijy skausmus. Galite pabandyti
gerti kmyny arbatg 2-3 kartus per diena. « Galbut tokiu badu iSvengsite vaisty nuo menstruacinio skausmo vartoji-
mo. Labai tinka vaikams nuo pilvo skausmuy.

e Mazina nuovargj, bei gerina darbinguma.

« Tinka gydant slapimo taky infekcijas.

« Tinka sergant mazakraujyste (anemija), nes kmynuose gausu gelezies.

* Negana to, kad kmyny arbata yra skanus gaivus gérimas, ji tinka burnos opoms gydyti, bei mazina zagsul;.

* Valo toksinus i$ inksty ir Slapimo puslés.

« Tinka vézio prevencijai, nes savo sudétyje turi anti-kancerogeniniy savybiy.

Kmyny arbatos poveikis vyrams

Kol kas neradome jokiy moksliniy 3altiniy, kuriuose baty pagrjstas neigiamas kmyny arbatos salutinis poveikis vyrams.
Tad vyrai gali netiketi kaimo bobuciy pasakomis, bei drgsiai vartoti kmyny arbatg ne tik gydymo tikslams, taciau ir orga-
nizmo stiprinimui.

Kmyny arbata nésc¢iosioms ir maitinanéioms
Nesciosioms kmyny arbatos vartoti nedraudziama, taciau ir neskatinama. Néra nustatyta, jog kmyny arbata kelty didele
grésme néstumui, taciau rekomenduotina Sios arbatos nepadauginti — gerti saikingai.

Liaudies medicinoje kmyny arbata rekomenduojama kaip priemoneé laktacijai gerinti, taciau moksliniai tyrimai neparodé
rysio tarp kmyny arbatos ir motinos pieno kieko (nuoroda j tyrima).

Kaip pasigaminti kmyny arbata

Kmyny arbata uzvirinant

Vieng saukstelj kmyny sekly uzpilkite vienu puodeliu vandens ir pasildykite misinj iki vanduo uzvirs.
Sumazine karstj palaikykite apie 2-3 minutes.

Po to nukelkite nuo viryklés ir uzdenge dangciu palaikykite apie 10 minuciy. Kmyny arbata paruosta gerti.

Kmyny arbata nevirinant
| puodelj karsto vandens jberkite Saukstelj kmyny ir palikite pritraukti 10 minuciy.
Pravésusig arbata galite pagardinti medumi ir nukosti. Gerkite kelis kartus per diena.

Kmyny ir ramunéliy arbata

SkrandZio veiklai ar pilvo skausmams palengvinti galite pasigaminti ramunéliy ir kmyny arbata. Ramunélé yra vienas is
labiausiai virskinimo sutrikimams gelbéjanciy vaistazoliy, konkuruojanciy su kmynu. Tad galima juos vartoti ir kartu —
viename arbatos puodelyje jie papildys vienas kito gydomasias savybes.

Puodelyje karstu vandeniu uzplikykite puse arbatinio Saukstelio kmyny ir puse Saukstelio ramunéliy arbatos, bei pa-
laukite 10 minuciy kol pritrauks. Atvésusig arbata galite paskaninti medumi.

Zoliné arbata su kmynais - streso ir nervinés jtampos mazinimui
* Lygiomis dalimis sumaisykite valerijono Saknis, sukatzole, kmyny ir pankoliy vaisius.

* |berkite j arbatinuka 1 valg. 8. misinio.

» Uzpilkite 1 stikline verdancio vandens.

» Palaukite, kol atvés, tada nukoskite.

« Gerkite tris kartus per dieng po V2 puodelio.
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Kmyny arbata su obuoliy sultimis

Norint pasigaminti kmyny arbatos su obuoliy sultimis, jums reikés: natdraliy obuoliy sulciy, bei kmynu. 1 Saukstelj uzpil-
kite 150 ml vandens ir pavirkite kelias minutes. | nukostg arbatg jpilkite 100 ml obuoliy sul¢iy. Galite pareguliuoti arbatos
ir obuoliy sulciy proporcijas atsizvelgiant j obuoliy sul¢iy ragstuma/salduma, bei jasy skonj. Galite pagardinti medumi.
Tokj altg gerima vasarg galite pasiruosti su ledukais kaip gaivy gérima. Ypac tinka sveciams pavaisinti, patiekiant gsotyje.
Galite papuosti Sviezios metos lapeliais.

Kmyny arbata su imbieru
Su imbieru ruosiama kmyny arbata padeda sureguliuoti svorj. Ji ne tik gerina medziagy apykaita, bet ir padeda neuZsi-
laikyti skysciams. Taip pat tai geras bUdas stiprinti imuniteta ir iSvengti ligy saltuoju mety periodu.

e Susmulkinkite imbiero $aknj.

* Jberkite j arbatinuka ar puoda virinimui po vieng arbatinj Saukstelj smulkintos imbiero Saknies ir kmyny sékly.
* Pavirinkite 5 minutes.

* Pravésusig arbata galite pagardinti medumi ir nukosti.

Kmyny ir lauro lapy arbata svorio sureguliavimui

Jeij kmyny arbata su imbieru jdésite cinamono ir lauro lapy, toks misinys padés susidoroti su jkyriu alkio jausmu, ypac
vakarais. Gérimas praturtintas vitaminais ir mineralais, kurie padeda pagerinti riebaly pasisavinima ir skaidyma, taip pat
normalizuoja organizmo medziagy apykaita.

ParuoSimas:
| inda su vandeniu jdékite arbatinj sauksta tarkuoto imbiero, 2 lauro lapelius, puse arbatinio saukstelio kmyny ir puse saukstelio
cinamono. Galite pridéti citrinos. Virkite arbatg 30 minuciy ant vidutinés ugnies, perkoskite ir leiskite gérimui atvésti.

Tokia arbata rekomenduojama gerti tarp valgymy ir pries miega. Kai kurie ingredientai gali bati individualiai kontraindi-
kuotini, todél prie$ vartojima turétuméte pasikonsultuoti su specialistu.

Kmyny arbata su pienu
Ka tik uzvirusiu vandeniu uzplikykite puodelyje 1 arba 2 arbatinius saukstelius kmyny (priklausomai nuo to kokio stipru-
mo arbatos norite) ir palikite apie 10 minuciy, kad pritraukty. Tuomet jpilkite slakelj pieno ir iSmaisykite. Skanaus!

Atsargiai — kas tinka vienam, nebUtinai tiks ir kitam
Sergantiems diabetu didesni kiekiai knygy arbatos nerekomenduojami, nes gali turéti jtakos gliukozés kiekiui kraujyje.

Kmynai gali skystinti krauja, t. y. mazinti kraujo kreséjima, tad kmyny arbatos reikety atsisakyti likus porai savaiciy iki
operacijos.

38



Jonazole

Vaistas nuo 99 ligy

Jonazolé - vaistiniams papildams ir arbatai

Jonazolé (Hypericum) - tai jonazoliniy (Hypericaceae) seimos augaly gentis, kuriai priklauso daugiameciai puskramiai ir
7olés - is viso apie 200 rasiy.

Lietuvoje auga 6 jonazoliy rasys:

* Sparnuotoji jonazolé (Hypericum tetrapterum).

* Plaukuotoji jonazolé (Hypericum hirsutum). |traukta j Lietuvos raudonaja knyga.
* Gulscioji jonazolé (Hypericum humifusum) Jtraukta j Lietuvos raudonaja knyga.
« Keturbriauné jonazolé (Hypericum maculatum).

* Kalniné jonazolé (Hypericum montanum). Jtraukta j Lietuvos raudonaja knyga.

« Paprastoji jonazolé (Hypericum perforatum).

Arbatoms ir gydymui daZniausiai naudojama paprastoji jonazolé, nors ir keturbriauné jonazolé pasizymi tokiomis paciomis
vaistinémis savybémis, kaip ir paprastoji jonazolé. Keturbriauné jonazolé nuo paprastosios jonazolés skiriasi tik keturbriau-
niu stiebu (pas paprastajg — dvibriaunis), smulkesniais Ziedais, bei mazesniu taskeliy skai¢iumi ant lapy.

Paprastoji jonazole (Hypericum perforatum) — daugiametis zolinis augalas, uzaugantis iki 1 metro aukscio. Stiebas stacias, o
virsutinéje dalyje Sakotas. Lapai priesiniai, ovalUs, lygiais krastais, ziedai geltoni, susitelke j sluoteles, o vaisius — dézuté. Jonazolés
auga pievose, pagrioviuose, sausuose retuose miskuose, kur daug saulés. Zydi ir vaisius brandina visg vasara.

Vaistinei Zaliavai (ekstraktams, milteliams, tabletéms ar arbatai gaminti) naudojamos stieby virstnélés ir lapeliai. Juos
pjauti reikia Zydeéjimo metu. Pradéjusi vysti jonazolé tampa maziau veiksminga. Renkant jonazoles ieskokite lapeliy, kuri-
uos pakelus pries Sviesa matytysi tarsi subadytos skylutés, o patrynus tarp pirsty lapeliai isskirty burokeéliy spalvos sultis.

JonaZolé turi daug biologiskai aktyviy medziagy: vitaminy C, E, P, karotino, mikroelementy, daziniy rauginiy medziagy.
JonaZoles galima valgyti zalias, trinti j miltus ar gaminti arbata. Geriausiai jonazolés veikia jas tiesiog sukramtant, sutrinant
miltelius ar papildy pavidalu - Zalias jonazoles ar jy miltukus galite déti | kokteilius. Taciau JonaZoliy arbata vis tiek yra varto-
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jama dazniausiai. Ji praranda dalj savo savybiy, nes jos veiklioji medziaga yra netirpi vandenyje. Visg jonazolés teikiama geérj
gausite su arbata, jeigu isgére arbatg suvalgysite ir joje esancias zoleles.

Jonazoliy skonis yra Siek tiek kartokas, taciau labai naudingas kepenims, bei visam organizmui, prisideda prie parazity isvarymo, kurie
uzsiveisia musy organizmuose dél saldumyny vartojimo.

Jonazoliy nauda sveikatai
Jonazole Zmonés jau naudoja Simtmeciais ir liaudyje Si zolé vadinama vaistu nuo 99 ligy. Jonazoliy arbata néra greitai
veikiantis vaistas — gali prireikti savaiciy ar ménesiy, kol pastebésite kokj nors poveikj. Jonazoliy nauda jasy organizmui:

» Dazniausiai jonazoliy arbata naudojama dezinfekcijai kaip prieSuzdegiminég, surisancioji, medziagy apykaita
reguliuojanti priemoné sergant akmenlige, inksty uzdegimais, kvépavimo taky ligomis, sutrikus virskinamojo trakto
veiklai.

« Jonazoliy arbata ar jos kompresai naudojami ir iSoriskai gydant zaizdas, siekiant suaktyvinti audiniy regeneracija. *
Jonazoliy nuoviru plaunamos pualingos zaizdos, sumusimai, nudegimai, opos, flegmonos, abscesai. Sergant stomati-
tu, tinka skalauti burna.

« Jonazolés mazina depresijos simptomus (sergant lengva ar vidutinio sunkumo depresijos forma). Placiai papli-
tusi nuomoné, kad jonazolés gerina nuotaika. ¢ Depresija sergantys Zzmonés paprastai turi mazesnj seratonino ir
kity neuromediatoriy kiekj, ir mokslininkai jtaria, jog jonazolése esantys hipericinas ir hiperforinas gali padidinti

tam tikry cheminiy medziagy, pavyzdziui seratonino kiekj. Viena i$ priezasciy kodél zmonés mieliau renkasi gerti
jonazoliy arbata, nes ji turi mazesnj Salutinj poveikj, negu vaistai.

« Vartojama esant baimei, nerimui ir su jais susijusiems kvépavimo sutrikimams gydyti.

» Mazina prieSmenstruacinio sindromo, taip pat menopauzés simptomus.

» Mazina sezoninius afektinius sutrikimus (Si basena panasi j depresijg). Jonazoliy arbata labai tinka gerti Ziema, kai
gauname kur kas maziau saulés ir Sviesos, negu vasara.

» Padeda norint mesti rakyti.

» Odos problemoms spresti, hemorojui gydyti geriausia naudoti jonazoliy aliejy.

Kaip paruosti jonazoliy arbata

Norédami paruosti didesnj kiekj jonazoliy arbatos, j puoda ar arbatinukg jberkite 2 valgomuosius Saukstus smulkinty
jonazoliy ir pakaitinkite kol uzvirs. Kai Zolelés nusés ant dugno ir nuoviras nusidazys geltona - rusva spalva, galite pilstyti
j puodelius, perkosiant per sietelj. Galite pasaldinti cukrumi, medumi ar stevija.

Visg jonazoliy teikiama nauda gautumete suvalge ir jonazoliy Zoleles.

Jonazoliy ir gauromecio arbata

Norédami sustiprinti jonaZoliy arbatos poveikj, pries uzplikant puodelyje ar kitame inde jg galite sumaisyti lygiomis
dalimis su gauromecio lapeliais. Sig arbatg labai tiks gerti ryte vietoj kavos — veiks tonizuojanciai — zadinanciai. Taciau 3ios
arbatos reikéty vengti vakare — ji neleis jums uzmigti.

Kaip vartoti jonazoles

Jeigu norite jonazoles ar jy arbatg gerti suvalgant Zoleles, rekomenduojama vartoti 7 dienas, paskui padaryti 3 dieny
pertrauka, ir taip toliau. O po ménesio vartojimo reikety padaryti keliy savaiciy pertrauka. Per dieng suaugusiam Zzmogui
galima suvartoti 5 gramus, vaikams — maziau.

Noredami jveikti kokig nors liga, jonazoles gali tekti vartoti pakankamai ilgai. Jeigu jasy problema jsisenéjusi, jonaZoles var-
tokite bent metus, bltinai darant pertraukas. Jeigu norite gydytis jonazolémis be pertrauky, tuomet butinai pasitarkite su
savo gydytoju. Bet kokiu atveju stebékite savo savijauta, klausykités savo organizmo - kiekvienas atvejis yra individualus.

Jonazoliy salutinis poveikis
Nesilaikant jonazoliy vartojimo rekomendacijy ir padauginus $ios zolés, galima prisidaryti ir nemazai zalos. Zmonéms,
vartojantiems didesnius kiekius jonazoliy zolés ar jonazoliy papildy trumpa laika, gali pasireiksti Salutinis poveikis. Jie gali
bati tokie:
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* lengvas skrandzio sutrikimas,

e viduriavimas,

* burnos dzitvimas,

« galvos skausmas,

* nuovargis,

« galvos svaigimas,

* nerimas,

* neramumas,

« dilgciojimas,

« alerginés odos reakcijos, ypac blanant sauléje,
« akiy jautrumas saulés Sviesai,

« seksualiniai arba erekcijos sutrikimai,
* ryskds sapnai,

» kepeny pazeidimas,

* psichozé (retai).

llgesnj laikg reguliariai vartojant jonazole ar jos papildus, reikia vengti buti saulés Sviesoje. Jeigu géréte jonazoliy arbatos
ir nesuvalgeéte nusédusiy zoleliy, tuomet galite eiti degintis sauléje. Bet jeigu valgéte jonazole (zalig ar i$ arbatos), jos
miltelius ar papildus, gali atsirasti jautrumas saulei — dél to nerekomenduojama degintis. Nuo vienkartinio pavartojimo
nieko neturéty atsitikti. Jeigu jonazole vartojate ilgesnj laikg, pabuvus sauléje oda gali tapti jautri, jg gali isSberti.

Nustojus vartoti jonazole gali pasireiksti abstinencijos simptomai: galvos svaigimas, pykinimas, nuovargis; ir tai testis iki savaités.

Jonazoliy arbatg vartojant su bet kokiais vaistais galimos jvairios sgveikos, bei reakcijos: vieni vaistai gali tapti labiau
veiksmingi, kiti — prieSingai — prarasti veiksminguma. Vaistai, dazniausiai sgveikaujantys su jonazolémis: antibiotikai, an-
tidepresantai, geriami kontraceptikai, kraujg skystinantys (pvz. varfarinas), imunosupresantai, raminamieji vaistai, vaistai
nerimui, véziui, Sirdies ligoms, 7V gydyti, bei kiti nereceptiniai vaistai nuo kosulio, persalimo, jvairds maisto papildai ir kt.

JonaZolés vartojimas kartu su antidepresantais ar bet kuria kita serotoning didinancia medziaga gali sukelti serotonino
sindromga - potencialiai pavojinga bukle, atsirandanciag dél serotonino pertekliaus. Serotonino sindromo simptomai:
sumisimas, karsc¢iavimas, haliucinacijos, pykinimas, raumeny koordinacijos praradimas, prakaitavimas ir drebulys. Jeigu
Jums pasireiské bet kuris is iy simptomuy, iskart nutraukite jonazolés vartojima ir nedelsiant kreipkités j gydytoja. Negy-
dant 3i bukle gali bati mirtina.

Jei esate néscia, maitinate kratimi kadikj, bandote pastoti arba vartojate kontraceptines tabletes, turetuméte vengti
jonazoliy arbatos.

Jeigu turite auksta kraujospudi, prie jonazolés reikéty save pripratinti i$ léto, vartojant po puse Saukstelio milteliy pirmo-
je dienos puséje, tik ne vakare.

JonaZoliy negalima vartoti bent penkias dienas pries operacijg dél komplikacijy rizikos taikant anestezija. Jeigu jums per-
sodintas organas ir vartojate vaistus, skirtus iSvengti transplantato atmetimo, taip pat reikéty atsisakyti jonazoliy arbatos.

Jonazolé gali pabloginti Siomis ligomis serganciy zmoniy simptomus, jskaitant:

» Démesio deficito ir hiperaktyvumo sutrikimas (ADHD).

* Bipolinis sutrikimas (gali sukelti manija arba pagreitinti cikliskuma).

* Didzioji depresija.

« Sizofrenija (gali padidinti psichozés rizika).

* Alzheimerio liga ir kt.

Bet kokiu atveju, jeigu norite jonazoles intensyviai vartoti konkrecios ligos gydymo tikslais, arba gydantis savarankiskai
kilty Salutinis poveikis, dél tolimesnés gydymo eigos pasikonsultuokite su gydytoju arba vaistininku — aptarkite jonazolés
vartojimo rizikg, bei nauda.
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Mety arbata

Atgaivins, pagrazins ir nuramins

Meéty arbata gaminama is meétos augalo (Mentha) priklausancio notreliniy seimos augaly genciai. Tai vienmetés arba
daugiametés stipriai kvepiancios zolés. Jy lapai ant stiebo ir Sakeliy auga vienas priesais kitg, o ziedai smulkUs, susitelke |
varpo formos Ziedynus, vaisius — riesutélis.

Métos labiausiai Zinomos dél savo vésinancio poveikio. Jas galima naudoti maisto gamyboje kaip prieskonius tiek
sviezias, tiek dziovintas: arbatoms, alkoholiniams gérimams, salotoms, desertams. Tam tikra méty nauda gaunama varto-
jant kaip maista, bet naudy gaunama ir métg naudojant odos, plauky priezitrai.

Meéty maistiné sudeétis

Nors méta vartojama ir mazais kiekiais, joje vis viena yra nemazai maistingy medziagy. 14 g métoje yra: 1 g skaiduliniy
medziagy, A vitamino - 12% RPN, geleZies — 9 %, mangano - 8% RPN, folio ragsties — 4% RPN. Taciau 14 g (1/3 puodelio)
metos suvalgyti yra gana sunku, bet jjmanoma tokj kiekj panaudoti kai kuriuose receptuose. Métas isties nesunku jtraukti
j kasdiene mityba jas dedant j desertus, kokteilius, vandenj - tokiu badu labiau puosiama, nei suvalgoma. Méty arbata —
ko gero populiariausias vartojimo budas.

Métos didesnémis koncentracijomis naudojamos kapsulémis, jy eterinis aliejus tepamas ant odos arba naudojamas
aromaterapijoje.

Meéty nauda sveikatai

» Métos gali padéti patiriant dirgliosios zarnos simptomus: skrandzio skausma, dujy kaupimasi, pilvo patima, tustini-
mosi problemas. Méty aliejuje yra junginio, vadinamo mentoliu, kuris atpalaiduoja virskinamojo trakto raumenis.

» Méty arbata taip pat naudinga esant virskinimo sutrikimams. Manoma, kad méta suaktyvina tulzies veikla, kuri
paspartina virskinima, tuo paciu mazindama ir cholesterolio kiekj kraujyje. Méty aliejus - intensyvesné gydymo
priemoneé - jis taip pat turi antiseptiniy ir antibakteriniy savybiy, kurios palengvina virskinimo sutrikimus, skrandzio
infekcijas, o metanolis veikia kaip spazmus mazinanti priemoné.

* Taip pat métos gana veiksmingai naudojamos aromaterapijoje. Jos gaivus ir stiprus kvapas gali padéti jveikti stresg
ir nuraminti prota. Gali pagerinti smegeny veiklg, atmintj, budruma, bei sumazinti nuovargj.

« Siy vaistiniy augaly lapai turtingi vitaminais ir antioksidantais, kurie stiprina imuniteta, padeda apsaugoti lasteles
nuo pazeidimy. Taip pat méty lapai, slopindami kai kuriuos fermentus, gali uzkirsti kelig augliy susidarymui.

Tai vienas i$ gausiy gelezies, kalio ir mangano 3altiniy, didinanciy hemoglobino kiekj kraujyje (vartojant didesniais
kiekiais kapsulése).

* Stiprios méty arbatos (arba vandens su méty eterinio aliejaus laseliu) tepimas ant speneliy iSkart po zindymo gali
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padéti iSvengti speneliy ir aureolés jtrakimy taip sumazinant zindymo skausma.

« Sviezi méty lapeliai ir jy produktai gali padéti atgaivinti burnos kvapa dél turimy baktericidiniy savybiy.

Meétos rekomenduojamos sergantiesiems astma, nes jos gerai atpalaiduoja ir mazina kratinés uzgulima. Kasdien
vartojami méty lapai gali suteikti raminamajj poveikj astma sergantiems pacientams.

« Sergant sloga métose esantis dekongestanas padeda pasalinti gleives, tokiu budu palengvindamas kvépavima,
mazindamas létinio kosulio sukeltg gerklés dirginima.

» Méty arbata gerina virskinima, taip skatindama medziagy apykaita, todél padeda numesti svorio.

» Métos dél stipriy antibakteriniy, priesgrybeliniy ir prieSuzdegiminiy savybiy naudojamos odos problemoms spresti, ran-
dams gydyti. Métose esanti salicilo ragstis ir vitaminas A kontroliuoja odos riebaly issiskyrima, bei padeda gydyti spuogus.
« O méty lapy ekstraktas naudojamas kosmetikos gamyboje ir yra naudingas aknés gydymui, bei profilaktikai.
Meétose gausu naturaliy antioksidanty, mentolio - tai puiki odos valymo, tonizavimo, drékinamoji, sutraukiamoji
priemoné, minkstinanti sausa ir nieztincig oda.

» Métos yra puikus karotino ir antioksidanty saltinis, skatinantis plauky augima ir uzkertantis kelig pleiskanoms,
plauky slinkimui.

* Gali palengvinti rytinj pykinima néstumo metu.

* Taip pat métos sudétyje yra 53 atskiri junginiai, pasizymintys antialerginémis savybémis. Tai reiskia, kad méty var-
tojimas gali padéti gydyti jvairiy rasiy alergijas.

» Mentolis gali apsaugoti nuo skrandZio opy, kurias sukelia nuolatinis vaisty vartojimas, bei piktnaudziavimas alkoholiu.
« Stiprios méty arbatos kompresai gali Siek tiek sumazinti patiriama skausma.

Meéty poveikis moterims ir vyrams

Taip pat nuo seno zinoma, jog metos skatina moterisky hormony estrogeny padidéjima bei atitinkamai mazina testos-

terono kiekj, todél meéty arbata:

* mazina vyry lytinj potraukj,

« didina motery lytinj potraukj.

Priklausomai nuo situacijos, norint padidinti ar sumazinti lytinj potraukj galima bandyti gerti daugiau meéty arbatos. Néera
tiksliai nustatyta kiek jos reikéty isgerti, kad pajustumeéte efekta. Norint tai galutinai jrodyti, reikéty atlikti daugiau tyrimy.

Taip pat moterims, kuriy organizme sumazéja hormono estrogeno (tai daznai nutinka vyresniame amziuje), padidéja kiino
plaukuotumas tose kuno vietose, kurios budingos vyrams, pavyzdziui ant veido. Nuolat vartojama méty arbata ar mety
papildai, galety padéti Sig problema spresti.

Kaip paruosti méty arbata

Patiems namuose pasigaminti mety arbatg labai paprasta. Tereikia j puodelj jberti keleta svieZiy arba dZiovinty mety
lapeliy (lapeliy déti mazdaug tiek, kokio stiprumo arbatos pageidaujate), bei juos uzplikius verdanciu vandeniu palaikyti
apie 10 min. kol nusistovés.

Méty ir citriny arbata - lieknéjimui

Manoma, kad métos ypac¢ naudingos, norint suliekneti per pilva ir padailinti savo talija. Métos padeda skaidyti riebalus,
pagreitina skrandzio issitustinima. Citriny ir méty arbata yra skani vaistazoliy arbata, kuri detoksikuoja, stiprina imuniteta,
atjaunina jusy organizma. Pasigaminti Sig arbata yra greita ir paprasta.

Jums reikés:

* ketvirc¢io puodelio Svieziy méty lapeliy (gali bati ir dziovintos),

* 1 puodelio karsto vandens,

« ketvircio citrinos,

» medaus ar kito saldiklio Siek tiek pagardinti arbatg, bet nebutina.

Gaminimo eiga:

 Puodelyje verdanciu vandeniu uzpilkite méty lapelius ir uzdenge palaikykite apie 10 min.
* | pravésusig arbata jpilkite citrinos sultis.

* Pasaldinimui galite jdéti Siek tiek medaus.

« Skanaukite.

Sig arbatg galite gerti dideliais kiekiais. Citriny ir méty arbata yra puikus budas gauti vitaminy ir mineraly ne tik liekne-
jimui, bet ir bendrai sveikatai, o laikui bégant pastebeésite ir teigiamy odos, bei plauky pokyciy.

Meéty arbata voniai
Metomis kvepianti vonia isvys per dieng susikaupusj stresg, jtampa, nuramins, sumazins depresijos pozymius.

Meéty druska voniai
Jums reikés:
« 1 Sauksto valgomosios sodos, 43



* 2 puodeliy Epsom druskos,
* 3-4 [asy meéty eterinio aliejaus (gali bati ir pipirméciy ar sumaisyta su kitu jasy pamégtu kvapu),
« stiklainio druskai sudéti.

Gaminimo eiga:

¢ | nedidelj indelj sudékite Epsom druska, sodg ir méty eterinj aliejy (ir kitus eterinius aliejus, jeigu nusprendéte
panaudoti),

 Gerai sumaisykite ingredientus.

e Druska supilkite j sandary inda.

Pagal poreikj dékite j vonia.

« Sig métomis kvepiancia druska galite laikyti iki 6 ménesiy.

Meéty nuoviras voniai
Voniai galite lengvai pasiruosti méty nuovira: 1 puodelj méty lapeliy uzplikykite karstu vandeniu ir Zoleléms pritraukus
mazdaug po 10 min galite supilti nuovirg j vonig ir maudytis. Vonios vandenyje taipogi galite ir pamirkyti plaukus.

Plauky kaukeé su métomis ir bananais
Plauky kauké su métomis ir bananais labiausiai tiks nualintiems, nusiurusiems plaukams atstatyti. Ji puikiai pamaitins,
suteiks blizgesio, bei apsaugos jlusy plaukus nuo kenksmingo aplinkos poveikio.

Jums reikés:

* 2 sunokusiy banany,

* 1-2 saujy méty lapy,

* 1 valgomojo sauksto kokosy aliejaus,

* 15 lady eterinio aliejaus (levandy, rozmariny, citrinzolés ar kt.)

Gaminimas ir naudojimas:

e Maisto smulkintuvu sumalkite bananus ir méty lapelius - pagaminkite vientisg tyrele.

* | tyrele jpilkite kokosy aliejy ir mégstamo kvapo eterinio aliejaus.

 Mase gerai idmaisykite ir jtrinkite j plaukus nuo pat $akny iki plauky galiuky. Svelniais judesiais pamasazuokite
galvos odg, kad suaktyvintumeéte kraujotaka.

* Kauke palaikykite apie 25-30 min. ir nuplaukite.

Plauky kauké su métomis ir citriny sultimis
Siméty ir citriny plauky kauke labiausiai tiks riebiems ir pleiskanotiems plaukams gydyti.

Sumalkite Svieziy meéty lapy tiek, kad gautysi keli Saukstai méty koselés, j ja jpilkite Sauksta citrinos sulciy ir gerai iSmaisy-
kite. Sig kauke tepkite ant plauky ir galvos odos. Po 10 min. nuplaukite.

Plauky kaukeé su métomis ir alaviju
Méty ir alavijy kauke tiks visiems plauky tipams ir visoms plauky problemoms spresti. Jeigu jasy plaukai ilgi ir veslUs, kitakart gamin-
dami kauke, galite gaminti dvigubai didesnj kieki.

Jums reikés:

* 3 Sauksty alavijo gelio. Jo galite nusipirkti parduotuvése, taciau jeigu auginate alavijg ant palangés, panaudokite jo
suaugusias storesnes Sakeles. Alavija nulupkite, kad likty tik skaidri alavijo dalis be luobelés.

e 2 saujy Svieziy méty lapeliy.

* 1 Saukstas kokosy arba alyvuogiy aliejaus.

Visus ingredientus sudekite j dubenélj ir sumalkite maisto smulkintuvu, kol taps vientisa tyrelé. Sig kauke tepkite nuo
plauky sakny, jmasazuojant | galvos oda, iki pat plauky galiuky. Palaikykite 15 min. ir nuplaukite.

Salutinis méty poveikis
Métos paprastai yra saugios vartoti, taciau vis tik kai kuriems Zmonéms jos nerekomenduojamos:

 Sergantys gastroezofaginio refliukso liga turéty méty vartoti kuo maziau, kad nesudirginty skrandzio.

« Néstumo metu, nors méty arbata padeda nuo pykinimo, pagerina apetita, taciau Sios arbatos reikéty nepadaugin-
ti. Méty arbata, jos geriant per daug, gali sukelti galvos skausma, net persileidima.

« Zindant nerekomenduojama vartoti méty arbatos, nes ji gali slopinti pieno gamyba. Tac¢iau ja naudinga vartoti
tuomet, kai ruosiatés zindyma nutraukti - méta padés sumazinti laktacija.
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Meskauogiy arbata

Vaistas nuo Slapimo taky infekcijy

Meskauogeé - nuo Il a. naudotas vaistinis augalas

Meskauoge (lot. Arctostaphylos uva-ursi) — krimas / krimoksnis, ant kurio auga mesky pameégtos uogos. Lietuvoje auga
vienintelé rasis - miltiné meskauogé, nors pasaulyje yra apie 60 Sio augalo rGsiy. Batent is miltinés meskanuogeés ir gam-
inama meskauogiy arbata. Miltiné meskauogé Lietuvoje dar vadinama arkliauoge, kiauluoge (nes uogas meégdavo Sie
naminiai gyvaliai). Augalas prigludes prie zemés, mazdaug 60 cm aukscio, su palei Zeme besidriekianciomis Sakomis ir
smulkiais storais standziais lapais. Zydi baltai geguzes - birzelio men,, Ziedai nusvire, sukrauti svyranciose kekese. Vain-
ikélis rausvas. Vaisius — apvali nedidelé, miltinga, ryskiai raudona uoga. Meskauogeé auga sausuose pusynuose, sutvirtina
smeélio pavirsiy, daznai sutinkama pietryciy Lietuvoje, vakaringje Salies dalyje sutinkama reciau.

Meskauogiy lapai renkami anksti pavasarj arba vasaros pabaigoje.

Medicininio meskauogés naudojimo istorija siekia maziausiai Il a., todél jis placiai naudojamas kaip diuretikas, sutraukianti
ir antiseptiné priemoné. Amerikos indénai jj naudojo kaip vaistg nuo galvos skausmo, cistitui gydyti ir kaip bendra toni-
zuojancia priemone inkstams stiprinti — tuo metu dar nebuvo atrasti sulfatiniai vaistai ir antibiotikai. Indénai meskauogiy
lapus kartu su tabaku ir kitomis Zoleleémis naudojo religinése apeigose kaip smilkalus (smilkaly rasis, skirta iSvalyti org nuo
neigiamy medziagy) arba rakytus sventoje pypkéje, kad rikanciojo maldos blty perduotos DidZiajai dvasiai.

Meskauogiy lapy rinkimas ir dziovinimas
Medicininiais tikslais dazniausiai naudojami meskauogiy lapai. Jie renkami anksti pavasarj, kol dar neissproge pumpurai
arba liepos pabaigoje, rugpjicio ménesj, kai suauga pirmameciai lapai.

Lapai dziovinami nuo tiesioginiy saulés spinduliy apsaugotoje vietoje. Tinkamai sudziovinta zaliava turi bati grazios, natGra-
liai Zalios spalvos, lengvai trupantys, be kvapo ir sutraukiancio, kartoko skonio. DZiovinti meskauogiy lapai laikomi orui
laidzZioje pakuotéje, sausoje, tamsioje vietoje. Naudingyjy savybiy jie nepraranda 5 metus nuo surinkimo.

Meskauogiy arbatos nauda organizmui
Meskauogiy arbata naudojama labiau kaip vaistas ligy gydymui, nei tiesiog gérimui, kaip musy jprastos kitos arbatos.
Meskauogiy nauda sveikatai:
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* Vaistas, gelbéjantis nuo 3lapimo puslés infekcijos - cistito. Sia liga moterys serga kur kas dazniau, negu vyrai. Si in-
fekcija sukelia pilvo skausma, nuolatinj norg Slapintis, deginantj pojatj slapinantis, kartais slapime pasirodo ir kraujo.
Meskauogiy lapuose yra didelé koncentracija arbutino, kurj bakterijos slapime pavercia hidrochinonu - antimikrob-
ine ir labai stipria bakterijas naikinan¢ia molekule. Sis junginys palengvina cistita, bei kitas $lapimo taky infekcijas.
Meskauogeés, pasisalindamos i$ organizmo Slapimo takais, malSina sudirgima, mazina uzdegima, kartu kovodamas
su bakterijomis, kurios yra Sios varginancios buklés priezastis. Taciau veiksmingiausiai meskauogés veikia, kai
Slapimas yra Sarminis - t.y. praktikuojant augaline mityba.

» Meskauogiy arbata taip pat labai naudinga virskinamojo trakto sveikatai. Meskauogiy antibakterinés savybeés slopina
tokiy bakterijy kaip E-coli ir Proteus-vulgaris, bei kai kuriy stafilokoko bakterijy padermiy veiklg, todél apsaugo nuo
zarnyno infekcijy ir padeda jy iSvengti. Didelis taniny kiekis gali bati veiksmingas gydant viduriavima ir dizenterija.

« Zaizdy gijimui. Meskauogiy uogose yra diuretiniy fitocheminiy medziagy ir ursolio ragsties - stipriai sutrauki-
ancios medziagos, taip pat alantoino, kuris padeda skatinti sveiky naujy lasteliy augima ir zaizdy gijima.
Meskauogése esanti tanino ragstis ir fenolinés ragstis yra naudingos sveikatai, jskaitant antivirusinj, priesgrybelinj,
priesuzdegiminj ir priedvézinj poveik. Sie augalai taip pat efektyviai slopina kraujavima.

» Meskauogiy lapy arbatg galima vartoti bendram organizmo tonizavimui ir kraujo valymui.

Kaip paruosti meskauogiy lapy arbata

Meskauogiy arbatg geriausia ruosti tradiciniu ir kitoms vaistazoléms paruosti taikomu metodu. Meskauogiy lapelius uzpil-
kite verdanciu vandeniu, siekianciu 100 laipsniy. Palaikykite apie 15 minuciy, priklausomai nuo to, kokio stiprumo arbatos
norite. Kadangi meskauogiy arbata yra karti, jg galite pasaldinti cukrumi, medumi ar mégstamu sirupu.

Meskauogiy arbata galite ruosti ir mirkymo bldu — tuo-met arbata bus maZiau karti ir turés didesnj kiekj antioksidanty.
Meskauogeés lapelius uzpilkite saltu vandeniu (kuo vandens ph bus aukstesnis, tuo arbata gausis stipresné) ir mirkykite 12 val.

Kaip vartoti meskauogiy lapy arbata

Jei meskauogiy arbata vartojate nuo slapimo puslés uzdegimo, galite padidinti jos efektyvuma pries arbatos gérima
suvartojant %2 arbatinio saukstelio sodos su vandeniu. Tai Sarmina slapimo reakcija, dél to meskauogiy gydomoji galia
blna veiksmingesneé.

Geriau vartoti gydomajj meskauogiy lapy antpila. Virinti iy vaistazoliy nepatartina, nes tuomet jos isskiria daug rauginiy
medziagy, kurios gali neigiamai veikti skrandZio ir Zarnyno gleivine.

Meskauogiy arbatg gydomaisiais tikslais galima vartoti 1 savaite. Jei bUklé negeréja, reikia kreiptis j gydytoja.

Meskauogeé ir spanguolé - dviguba galia slapimo taky ligoms gydyti
Meskauogiy lapy arbatg galima pastiprinti spanguoliy naudingosiomis savybémis. Spanguolése esantys antioksidantai
(vitaminai A ir C) bei kitos medZiagos taip pat efektyviai slopina uzdegimus, padeda gydyti Slapimo taky infekcijas.

Siai arbatai paruosti reikés:

* 1 arbatinio Saukstelio dziovinty meskauogiy lapy,

« 2 arbatiniy Sauksteliy naturaliy, nesaldinty spanguoliy sulciy,
* 1 arbatinio saukstelio medaus,

* 1 puodelio vandens.

Meskauogiy lapus uzpilkite verdanciu vandeniu, uzdenkite ir palikite 20-25 minutes pastovéti. Tuomet antpilg
perkoskite ir jpilkite spanguoliy sultis ir jdekite medaus. Gerkite Silta.

Meskauogé - odos prieziurai

Del turtingos antioksidantais sudeéties, meskauogés padeda stabdyti odos senéjimo procesus. Meskauogé taip pat gali
sumazinti odos pigmentacija. Ji gali bati naudojama kaip vietinio poveikio priemoné, tepama ant odos, kad padety
sumazinti odos Svieséjima ir pigmentacija. Toks odg teigiamai veikiantis poveikis siejamas su meskauogeése esanciais
antioksidantais, bei jJunginiu arbutinu.
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Jtemptas gyvenimo ritmas, miego triakumas ir daugybeé stresiniy situacijy neretai palieka savo pédsakus musy veide,
pirmiausia - patamséjimais paakiuose. Siai baklei valdyti ypa¢ tinka preparatai su meskauogiy ekstraktu.

Meskauoge taip pat pasizymi sutraukiamuoju ir valomuoju poveikiu, padedanciu mazinti isSutimus ir riebuma.
Meskauogiy nuoviras tinkamas slaugomy ligoniy prausimui / apsluostymui lovoje.

Meskauogiy uogos - vertingas papildas mitybai

Meskauogiy uogos yra valgomos zalios arba virtos. Juose taip pat yra naudingujy medziagy, todél jomis verta praturtinti
savo mityba. Amerikos indény gentys is meskauogiy uogy gamino padazus mésai ir Zuviai gardinti. DZiovintas uogas
naudojo duonai, pyragams kepti.

Sios uogos nepasizymi isskirtiniu skoniu. Taciau derinant jas su kitomis uogomis ar vaisiais, galima pasigaminti skanig
uogiene ar dzema.

Meskauogiy padazas
I$ meskauogiy uogy galima paruosti vertinga padaza, tinkantj Zvérienos, Zuvies patiekalams.

Ingridientai:

« 2 litrai meSkauogiy uogy, nuplauty ir be stieby,
cukrus (pagal skonj),

* 1 arbatinis saukstelis citrinos sulciy,

Uogas suberkite | puoda ir virkite ant vidutinés ugnies, apie 5-10 minuciy, kol suminkstés. Tuomet uogas sutrinkite,
perkoskite per sietelj arba marle, kad pasalintumeéte séklas. Svarbu, kad likty kuo daugiau minkstimo. Perkostas uogas
sudékite atgal j puoda ir suberkite cukry. Vienam puodeliui uogy masés galima naudoti apie 1 puodelj cukraus. |pilkite
citrinos sulciy, gerai ismaisykite ir pakaitinkite iki uzvirimo. ISjunkite ugnj, leiskite atvesti ir ispilstykite j sandarius indelius.
Padaza geriausia laikyti Saldytuve.

Meskauogiy arbata - ne kiekvienam

Vaistazoliy vartojimas yra nuo seno zinomas bldas stiprinti organizma ir gydyti ligas. Taciau vaistazolés gali sukelti
salutinj poveikj vartojant vienas arba saveikaujant su kitomis vaistazolémis, papildais ar vaistais. Dél $iy priezasciy
vaistazoles reikéty vartoti atsargiai, nuolatos stebint savo sveikatg, o dar geriau — priziGrint sveikatos specialistui.

Nors meskauogeés yra labai naudingos sveikatai, ypac Slapimo sistemai, jy negalima vartoti ilgiau kaip 5 dienas is eilés ir
daugiau kaip 5 kartus per metus. Hidrochinonas yra stiprus junginys, naikinantis bakterijas, taciau daznas jo vartojimas
gali pakenkti kepenimes.

Meskauogiy arbatos nerekomenduojama vartoti vaikams, nés¢ioms ar kratimi maitinan¢ioms moterims.

Zmones, turintys auksta kraujospadj, arba zmonés, sergantys Krono liga, virskinimo sutrikimais, opomis, inksty ar kepeny
ligomis, taip pat turéty vengti meskauogiy arbatos.

Padauginus meskauogiy arbatos galimas salutinis poveikis:
* pykinimas,

* vémimas,

e dirglumas,

* nemiga.

Dél meskauogiy arbatos vartojimo geriausia pasitarti su savo gydytoju.
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Saltalankiy arbata

Pirmoji pagalba persalus

Saltalankiy arbata, gaminama i$ 3altalankiy uogy, turi daugybe gydomujy savybiy dél savyje sukaupty vitaminy A, B1,
B2, C, E, PP, folio rGgsties, mangano, boro, geleZies ir kity mikroelementy, taip pat cukry, flavonoidy, karotinoidy, obuoliy,
bei vyno ragsties - tad ypatingai tinka gerti persalus. Taciau i arbata tinkama vartoti ir kitais atvejais. Skaitykite toliau ir
suzinosite kuo dar gali bGti naudinga net ik saltalankiy uogy, bet ir lapy arbata.

Saltalankis (lot. Hippophae) - vaistinémis savybémis turtingas zaliakrimiy (Elaeagnaoceae) seimos augalas. Saltalankis
kaip dekoratyvinis krimas auginamas pylimams, smélynams sutvirtinti, kaip gyvatvoreés, ta¢iau tuo paciu tai ir stiprus
vaistinis augalas, kurio vaisiai yra valgomi, i$ uogy spaudziamos sultys, o i$ sékly spaudziamas aliejus.

Saltalankiy uogas galima valgyti ir vienas, taciau galima pasigaminti ir uogieniy, kisieliaus, gardziy arbaty ar gérimo.

Kaip rinkti Saltalankiy uogas

Saltalankiy uogas geriausia rinkti prie$ pirmasias $alnas, nors jos prinoksta jau iki rugséjo vidurio. Uogos paprastai
auga labai glaudziomis kekémis ir yra stipriai prisitvirtinusios prie stiebo, tad néra labai lengva jas nuskinti. Saltalankiy
rinkimui galite iSbandyti du badus:

» Sodo zirklémis, skirtomis genéti medziams, tiesiog nukirpkite Sakeles su uogomis, o paskui uogas nuo Sakelés nu-
braukite Sakute tiesiai j dubenj. Jokiu badu negalima persistengti - kirpkite saltalankiy krimga taupant, nes krimas
kitam sezonui vél turés atauginti naujas Sakeles — nuo to priklausys sekanciy mety derlius. Taip pat batinai palikite
Siek tiek uogy ir pauksciams.

« Kitas budas - leisti uogoms susalti, tuomet pakracius krima jos gan lengvai nubyrés pacios nuo 3akeliy - beliks jas
tiesiog susirinkti.

Saltalankiy uogy arbatos nauda sveikatai

Saltalankiy arbatos nauda, bei pagalba organizmui nuo jvairiy negalavimy:
» Padeda esant sumazéjus skrandzio ragstingumui.

 Padeda nuo viduriy uzkietéjimo.
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e Stiprina ir apsaugo nuo Sirdies ligy, lengvina simptomus.

» Gausus vitaminy Saltinis — papildo organizma reikiamais vitaminais, ypac labai aktyvy gyvenimo buda propaguo-
jantiems Zmonéms, sportuojantiems. Labai tinka vyresniems Zzmonémes atstatyti energijai.

 Padeda sustiprinti organizma po cheminés ir radiacinés terapijos, antibiotiky vartojimo.

» Padeda sergantiems diabetu.

* Veikia profilaktiskai — sumazina infarkto ir insulto rizika.

* Patyrus jvairius organizmo stresus dél fizinio ar psichinio pervargimo, po jvairiy ligy padeda atstatyti organizmo
resursus.

Saltalankiy lapy arbatos nauda organizmui
Saltalankiy lapai taip pat savyje turi gydomuyjy galiy, tad verta pasigaminti arbatos ir i3 lapy, kuriy geriausia prisirinkti iki
Joniniuy.

Saltalankiy lapy arbatos gydomosios savybés:

* Veikia raminanciai - Saltalankiy lapuose esantis vitaminas C ir steratoninas padeda sustiprinti nervy sistema, pag-
erinti miega, nuimti traukulius.

* Stabdo piktybiniy naviky vystymas;.

« Teigiamai veikia kraujotakos sistema: mazina spaudima, praplecia kraujagysles, saltalankiy lapuose esantys kumari-
nai neleidzia susidaryti trombams.

* Gerina virSkinima, padeda mikrobiotai atsistatyti po gydymo antibiotikais, palengvina simptomus esant skrandzio,
zarnyno ligoms.

e Padeda esant odos susirgimams.

» Mazina cholesterolio kiekj, teigiamai veikia norint sureguliuoti kiino svorj (siekiant sulieknéti).

e Turi priedvirusinj poveikj, tad tinka vartoti esant per3alimo ligoms.

Kaip pasigaminti saltalankiy lapy arbata

Saltalankiy lapy arbata turi imunitetg stiprinantj, antimikrobinj, priesuzdegiminj poveik;.

| puodelj jberkite 1 arbatinj Saukstelj dziovinty 3altalankiy lapy, uzplikykite karstu vandeniu ir leiskite pritraukti apie 10
minuciy. Profilaktiskai rekomenduojama gerti po 100-200 ml 2-3 kartus per dienga. Galite pagardinti medumi.

Kaip pasigaminti Sildancig Saltalankiy uogy arbata
Sis 3altalankiy uogy ir medaus arbatos receptas labai paprastas, nereikalaujantis ypatingy priemoniy, o arbata turtinga
vitaminais, bei mikroelementais.

Kaip paruosti saltalankiy arbata (3 porcijos):

» Nuplaukite 150 gramy (saujg) Saltalankiy uogy (gali bati SvieZios uogos arba Saldytos).

* Atskirkite mazdaug 100 gramy uogy, sumalkite maisto smulkintuvu (arba suspauskite grustuvu, mediniu saukstu,
kad uogos paleisty sultis) ir j tyre sudékite likusias 50 gramy uoguy.

e Tyrelés ir uogy misinj uzplikykite 500 ml verdancio vandens ir palikite pritraukti 10-15 minuciy.

» Kadangi arbata bus ganétinai ragsti, jdékite 2 Saukstus medaus (jei norisi ragstesnés arbatos, medaus dékite mazi-
au, arba priedingai - galite gausiau pasaldint, jei mégstate saldziai).

« Sig 3altalankiy uogy arbatg galite pagardinti cinamonu ar cinamono lazdele. Jei turite cinamono lazdele, jg uzpliky-
kite kartu su uogomis.

Pajutus pirmuosius persalimo simptomus - Saltalankiy ir imbiery arbata
Saltalankiy arbata su imbierais turés dar stipresnj gydomajj poveikj, nei vien tik 3altalankiy uogy arbata. Tik pajutus pir-
muosius persalimo simptomus, rekomenduojame pasigaminti Sios stebuklingos arbatos:

* | puodelj jdékite 50 g smulkinty saltalankiy uogy, bei 1 arbatinj Saukstelj smulkintos imbiero Saknies (arba milteliy).
 Misinj uzplikykite verdanciu vandeniu ir leiskite nusistovéti, bei pravésti apie 10-15 minuciy.

* Pravésusia arbatg pagardinkite medumi ir gardziuokités.
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Juodoji arbata su Saltalankiais
Megstantiems juodajg arbata, skoniy paletei pajvairinti sillome iSbandyti sig arbatga su 3altalankiy uogomis:

« | arbatinuka ar puoda jberkite 150 gramy pertrinty saltalankiy uogy, 1-1,5 Sauksto juodosios arbatos (jei mégstate
labai stiprig, galite juodosios arbatos déti ir 2 Saukstus).

» Uogy ir arbatos misinj uzplikykite 500 ml verdanciu vandeniu ir palaukite kol pritrauks 10-15 minuciy.

 Paruosta arbatg pilant j puodelius perkoskite per sietelj, pagal skonj pagardinkite medumi ir mégaukités.

Saltalankiai - vonios procediroms
Turint jvairiy odos susirgimy, isbandykite saltalankiy lapy (ir Sakeliy) nuovirg voniai — jo tiesiog jpildami j maudyniy vanden].

Saltalankiy milteliai voniai
Norint turéti ilgiau galiojancia priemone voniai, galite namuose pasigaminti saltalankiy milteliy. Jums reikés:

« 2 puodeliy dziovinty 3altalankiy uogy,

¢ 1 puodelio aviziniy dribsniy,

* 20 lasy eterinio aliejaus: apelsiny, levandy arba kito jisy mégstamo.

 DZiovintas Saltalankiy uogas ir avizinius dribsnius sumalkite iki smulkiy milteliy, jlasinkite eterinio aliejaus ir gerai
iSmaisykite.

Miltelius laikykite sandariuose induose ir berkite j vonig pagal poreik].

Kada saltalankiy arbatos patariama atsisakyti
Saltalankiy arbatos nepatariama vartoti:

* Esant padidéjusiam skrandzio rigstingumui, turint skrandzio opa ar viduriuojant.

« Padidéjus arteriniam kraujospadziui, ypac vyresniems zmonéms.

* Sergant létiniu cholecistitu, kasos uzdegimu.

* Néstumo metu 3altalankiy arbatos galite gerti tik susirgus persalimo ligomis, taiau atsargiai - nepadauginant.
Geriausia dél vartojimo pasitarti su néstuma priziarinc¢iu gydytoju.

Bet kokiu kitu atveju Saltalankiy arbata galima gerti visiems, stebint savo savijauta. I5gérus per daug ar per stiprios sal-
talankiy arbatos galimi miego, Sirdies ritmo sutrikimai ar pastebimas nerimas. Tad pastebéjus siuos simptomus visiskai
atsisakykite Saltalankiy arbatos. Simptomams nepraéjus kreipkités pas savo seimos gydytoja.
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Takazoliy arbata

Piktzoliy gydantis gérimas

Takazolé (Polygonum aviculare) — ragtiniy (grikiniy) (Polygonaceae) augaly seimos rasis — tai vienmeté zolé, uzauganti

iki 40 cm aukscio. Stiebai gali kilti ] virsy arba Sliauzti Zeme, lapeliai — smulkds, Ziedai — Zalsvi, vaisiai — tamsus riesutéli-

ai. Takazolés auga daugelyje 3aliy vidutinio klimato regionuose, spéjama, jog ji kilusi i$ Eurazijos ir Siaurés Amerikos, o
Indijoje Himalajuose aptinkama net 2200-3800 m aukstyje. Nepaisant to, jog si zolé laikoma piktzole, is jos gaminama
gydancioji takazoliy arbata.

Lietuvoje takazolé auga saulétose vietose: pievose, darzuose, gradiniy kultlry laukuose, net itin augalams nepatogiose
vietose: pésciyjy ir gyvlny takuose, saligatviy ir kity asfaltuoty pavirsiy plysiuose, pakelése, gelezinkelio pylimuose,
smeélétose, Zvyruotose ar akmenuotose pakranciy vietose. Takazolé gerai auga suspaustame, mazai oro, taciau, daug
maisto medziagy turinciame, jvairiy tipy dirvozemyje. Zydi visg vasara. Darzuose ji daznai laikoma piktzole, tad paprastai
yra iSraunama ir iSmetama. Taciau Zinantys iy zoliy nauda deda ja | krepselj ir nesasi namo.

Vaistams vartojama zydinti takazolé. Ja galima pjauti prie pat saknies nuo vasaros pradzios iki pat rudens kol zydi —
tuomet zoléje yra daugiausia biologiskai aktyviy junginiy: vitaminy C, E, angliavandeniy, karotino, mineraliniy drusky,
eteriniy aliejuy.

Takazolé - jusy léksteje

Be to, kad takazolé isties turi nemazai gydanciy savybiy ir dazniausiai vartojama gaminant arbatas, ji ne ka maziau
tinkama ir maisto patiekalams. Jaunus takazolés augalus galite vartoti tiek zalius, tiek apvirtus. Jos tinka ir salotoms, ir
sriuboms gardinti. DZiovintas susmulkintas takaZoles galite naudoti kaip prieskonius sriuboms, karstiesiems patieka-
lams gardinti. Séklos — taip pat valgomos - jy skonis ir savybés panasios | grikius, tik smulkesnés ir sunkiau surenkamos.
Anksciau, esant didelio nederliaus metamis, is takazoliy sekly kepdavo duona.

Takazolés arbatos nauda sveikatai
Takazolé dél savo vaistiniy savybiy dazniausiai naudojama arbatose.

» Takazoliy arbata yra labai tinkama persalimo ligoms gydyti, jskaitant slogg, bei kosulj. Ji pasizymi atsikoséjima
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lengvinanc¢iomis savybémis, prieSuzdegiminiu poveikiu, taip pat gali padéti pasisalinti gleivéms - taip palengvin-
dama kvépavima. Néra atlikta jokiy tyrimy, taciau tradicinis Sio augalo arbatos vartojimas rodo, jog tai veiksmingas
vaistas pries persalimo ligas.

« Takazoléje esantys silicio dioksidas ir flavonoidai, kurie gerina kraujagysliy bukle, padeda reguliuoti kraujotaka,
mazina Sirdies jtampa, todél padeda iSvengti aterosklerozés ir Sirdies insulto.

Stipri takazolés arbata, kasdien vartojama kaip danty skalavimo skystis, gali padéti sumazinti danteny uzdegima,
apsaugo dantis nuo éduonies.

» Takazolése esantys jvairus flavonoidai ir fenoliniai junginiai pasizymi stipriu antioksidaciniu poveikiu. Tai reiskia,
kad vartojant takazole galima apsaugoti organizma nuo ligas sukelianciy laisvujy radikaly, kurie kasdien daro zalg
musy kdno lgsteléms.

Sio augalo vartojimas padeda ne tik ivengti inksty akmeny, bet ir juos pasalinti.

* Takazolé dél savo sudétyje turimy flavonoidy, pasizyminciy stipriu antioksidaciniu poveikiu, tinkama naudoti odos
priezidrai. Oda tampa sveikesné, stipresné, stangresné ir jaunesné. Si Zolé gali padéti sumazinti smulkias rauksleles ir
kitus senéjimo pozymius. Ji taip pat gerina kolageno ir elastino gamybg, todél oda tampa elastingesné.

 Takazolé padeda jveikti létinj nuovargj, depresija.

« TakaZolé naudojama ir kaip antibiotikas, naikinantis bakterijas, bei létinantis Zarnyno judesius. Sis augalas naudingas
sergant dizenterija: sutrumpina viduriavimo trukme, padeda nuo pilvo skausmo, silpnumo, bei nuovargio.

* Takazolé iSvaro parazitus (apvaliasias ir ploks¢igsias kirméles) i$ organizmo, nepadarydama jokios Zalos Seimininkui,
nes veikia kaip antihelmintikas. Geriant takazoliy arbata uzkertamas kelias kirméliy atsinaujinimui, palengvinami Kkiti
simptomai: silpnumas, pilvo skausmai, nieztintys bérimai, apetito praradimas, taip pat ir hemarojus.

 Takazolé taip pat vartojama kaip diuretikas ir prieSuzdegiminis vaistas, palaikantis sklandzig inksty veiklg, bei didi-
nantis druskos ir vandens kiekj organizme. Ji taip pat palengvina su inksty veiklos sutrikimais susijusius simptomus:
pédy edema, aukstg kraujospudij, skatina Slapinimasi, bei skysciy pasalinimg i$ organizmo.

« Takazolése esanti silicio ragstis stiprina plauciy jungiamajj audinj, tad naudojama plauciy ligoms gydyti: bronchi-
tui, plauciy edemai, tracheitui. Taip pat palaiko Svarius oro maiselius - palengvina kvépavima.

« Ji palaiko imunine sistema, i$ organizmo 3alina toksinus.

« Takazolé taip pat naudojama isoriskai nosies kraujavimui stabdyti, opoms gydyti.

« Dél dizenteriniy savybiy takazolé labai tinka ir Slapimo taky uzdegimui gydyti.

e Mazina sgnariy skausmg, iSplaudama kristalines nuosédas i$ sanariy, mazina uzdegima, gydo artrita.

Padeda esant skausmingos ménesinéms.

* Manoma, kad takazolé turi priesvéziniy savybiy, tad ji gali slopinti vézZiniy lasteliy dauginimasi. Tyréjai spéja, kad
zoléje esantys fenoliniai junginiai pasizymi stipriu antioksidaciniu ir prieSvéziniu poveikiu, todél gali bati placiai nau-
dojami medicinoje. Taciau tyrimy yra per mazai, jy reikia atlikti daugiau, kad bUty patvirtintas takazolés veiksmingu-
mas.

* Takazolé didina kraujo kre$éjima, gali buti vartojama kaip kraujavima stabdanti priemoné po gimdymo. Svarbu
pazymeéti, kad takazolé, didindama kraujo kreSuma nedidina jo klampumo.

* Po ilgy vaiksciojimy, pavargusias kojas galite pamirkyti takazoliy nuovire.

* Plaukams stiprinti plaukus skalaukite su takazoliy nuoviru.

Takazoliy arbata - kosuliui palengvinti
| nedidelj puoda ar arbatinuka jpilkite stikline vandens ir jberkite 1 valgomajj Saukstg smulkinty takazoliy. Kai vanduo uzvirs,
pavirkite ant mazos ugnies 5-10 min.,, paskui nukoskite. Gerkite po puse stiklinés 3—4 kartus per dieng 30 min. pries valgj.

Organizma stiprinanti takazoliy arbata
Sis nuoviras suteikia organizmui aktyvumo, Zvalumo, stiprina imunitetg, mazina uzdegimus.

| puoda jpilkite 2 stiklines vandens ir jberkite 10 g susmulkinty takazoliy. Sj misinj pavirkite apie 20 min ant mazos
ugnies, paskui uzdengtg palikite nusistoveti 2 val.

Nukostg nuovirg geriausia gerti po puse stiklinés 3 kartus per dieng 3-5 savaites. Jeigu po to jausite, kad norite dar labi-
au pagerinti organizmo bukle, po savaités §j kursg pakartokite.

Sergant pielonefritu - inksto taureliy, geldeliy ir intersticinio audinio uzdegimu — isvirkite stai tokj gérima. Puode uzvir-
52



inkite puodelj pieno ir jdékite vieng saukstelj smulkintos takaZolés. Palaikykite 5-10 min kol takazolé nusistoveés, paskui
nukoskite ir gerkite savaite kasdien po 3 kartus per dieng. Esant poreikiui galite pakartoti.

Esant kraujavimui i$ nosies iSspauskite Svieziy takazolés sulciy ir tepkite nosj du kartus per diena.

Takazolés nuoviras voniai

Odos ligoms — egzemai, dermatitui, spuogams, votims gydyti, taip pat stuburo osteochondrozei, poliartritui, bei uzde-
gimy gydymui galite pasiruosti vonig su takazolés nuoviru. Didel] puoda (3-5 litry talpos) pripilkite pilng vandens ir jam
uzvirus suberkite 300 g takazolés. Palaikykite apie 2 val, kad nuoviras gerai istraukty naudingasias takazolés savybes,
tuomet perkoskite ir supilkite j vonia. Maudykités ne trumpiau kaip 15 minuciy.

Takazoleés tepalas — odos ligoms gydyti
Pazeistas odos vietas galite tepti paprastai namuose pasigamintu takazoles tepalu. Susmulkinkite 100 g takazoliy ir jas
uzpyle augaliniu aliejumi palaikykite 10 dieny. Aliejy nukoskite ir juo tepkite pazeistas odos vietas.

Taip pat galite pasigaminti SvieZiy takazoliy lapy tyrelés — tepkite ant odos du kartus per diena. Arba galite purksti
takazoliy hidrolatg (jo galite jsigyti pas Zolininkus).

Takazoliy arbata ir jos Salutinis poveikis
Kaip ir vartojant bet kurig kitg vaistazole, turite stebéti savo bukle, bei klino reakcijas, ypac, jeigu sergate kokiomis létinémis ligo-
mis ir takazole nusprendéte vartoti gydymo tikslais.

« Kai kuriems jautriems Zzmonéms, takazolé gali sukelti jautruma Sviesai.

« Atsargiai vartokite takazole, jei turite polinkj j artritg, podagra, reumata, inksty akmenlige, sSlapimo puslés uzdegi-
mus, padidéjusj rigstinguma - stebékite ar Sio augalo vartojimas neblogina jusy sveikatos baklés.

 Nevartokite takazoliy arbatos kartu su vaistais.

» Nerekomenduojama takazole vartoti nésciosioms ir zindanc¢ioms moterims.

« TakaZole netinka vartoti asmenims, kuriy kraujo kreSamumas yra padidéjes.

Bet kokiu atveju, jeigu nusprendéte gydytis takazole, prie$ pradedant geriausia pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

53



Gudobeles arbata

Padés sustiprinti Sirdj bei visg organizma

Pagalvojus apie gudobele viena daznesniy asociacijy, tikriausiai, baty laseliai sirdZiai raminti. Taciau gudobelé turi daug
daugiau ir daug jvairesniy naudinguyjy savybiy. Organizmo stiprinimo ir gydymo tikslais naudojamos gudobelés uogos,
lapai, Ziedai. I$ jy gaminamos kapsulés, skystas ekstraktas arba tinktara, ruosiama gudobelés arbata.

Kaip atpazinti gudobele?

Gudobele (lot. Crataegus) yra erskétiniy (lot. Rosaceae) augaly Seimai priklausantis augalas. Tai daznas augalas tiek sodu-
ose, tiek ir natUralioje gamtoje — pievose, pamiskése, pakelése. Gentyje yra apie 200 rsiy augaly. Auga Europoje, Siaurés
Amerikoje, Azijoje. Priklausomai nuo rasies, gudobelé gali uzaugti iki 3-5 m aukscio. Dazniausiai gudobelé primena
sumedejusj krama. Sie augalai i3siskiria astriais spygliais, dengianciais aglius.

Gudobelés lapai yra nedideli, veduoklés formos, siek tiek primena ginkmedzio lapus, taciau yra labiau karpyti. Gudobelé Zydi
pavasarj ir vasaros pradzioje, gausiais, dazniausiai baltais, penkiy ziedlapiy Ziedeliais. Ziedai pasizymi ne itin maloniu kvapu, nes
juose yra organinio junginio trimetilamino.

Gudobelés vaisiai, priklausomai nuo rasies, gali bGti apvalas, pailgi, kriausés formos. Vaisiai sunoksta rugpjacio ir rugséjo
meénesj. Sunoke vaisiai bGna raudonos, oranzinés ar geltonos spalvos. Skoniu ir tekstdra kazkiek primena erskétuoges.
Vaisiuose esancios séklytés panasios j obuolio, yra Siek tiek toksiskos del sudétyje esancios ciano vandenilio ragsties.

Gudobelés vaistiné zaliava: kada rinkti, kaip ruosti?

Gydomosioms ir stiprinamosioms arbatoms bei nuovirams ruosti naudojami gudobeliy lapai, Ziedai ir vaisiai. Vaistazoliy
atsargy prisirinkti ir pasiruosti galima tiek is sode augancios gudobelés, tiek ir is laukinés. Jei zaliava rinksite i$ gamtoje
augancios gudobelés, svarbu, kad ji augty kuo toliau nuo keliy ir gatviy.

» Gudobelés lapai renkami prie$ augalui prazystant, mazdaug balandzio ménesj ar geguzés pradzioje. Tuomet lape-
liai yra vertingiausi. Taciau jei nespéjote to padaryti pavasarj, lapus galima skinti ir véliau.

» Gudobelés Ziedai renkami, kai pradeda zydéti, geriausia - geguzés ménesj. Naudingas yra ir ypac ankstyvas, vos
besiskleidzianciy ziedeliy derlius.
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e Gudobelés uogos renkamos kai jos sunoksta, t. y. mazdaug rugpjacio ar rugséjo ménes;.

Surinkta vaistiné Zaliava dziovinama nuo tiesioginiy saulés spinduliy apsaugotoje, Siltoje ir sausoje vietoje. Gudobeliy
vaisius galima dziovinti taip pat kaip ir kitus vaisius ar uogas, pavyzdziui, specialioje dZiovykléje arba orkaitéje. Jas taip
pat galima Saldyti — tokiu budu visg Ziema turesite Svieziy gudobelés vaisiy.

Sudziovintg gudobelés Zaliava patartina laikyti popieriniame arba nattralaus audinio maiselyje, tamsioje, sausoje ir gerai
védinamoje vietoje. Suvartoti reikéty per du metus.

Jei pasiruosti gudobelés Zaliavos neturite galimybeés, jos galima nusipirkti vaistinése ar kitose, specialiose prekybos vietose.

Gudobelés nauda sveikatai

Tradicinéje Ryty medicinoje maziausiai nuo VIl a. gudobelés uogos buvo naudojamos kaip viena pagrindiniy vaistazoliy.
Simtus mety gudobelé naudojama trijy pagrindiniy negalavimy — virskinimo sutrikimuy, $irdies ligy ir auksto kraujo-
spudzio gydymui.

Siuolaikiné medicina taip pat pripazjsta daugelj gudobelés gydomujy savybiy, taciau jos poveikis kai kuriy ligy gydymui
iki Siol tebetyrinejamas. Vartojant i$ gudobelés augalo daliy paruosta arbatg galima ne tik sustiprinti organizma, taciau ir
uzkirsti kelig pavojingoms ligoms bei jas gydyti.

» Gudobelés arbatoje gausu antioksidanty, kurie apsaugo organizma nuo laisvyjy radikaly zalos, galincios sukelti
létines ligas, tame tarpe vézj. Antioksidantai taip pat yra svarbUs imuniteto stiprinimui.

» Gudobelés arbata (bei kiti preparatai) naudojama kaip natarali priemoné Sirdies ligy prevencijai ir gydymui. Gudo-
belé gali padéti sergant kratinés angina, lengvu Sirdies nepakankamumu, hipertenzija. Vis délto yra priestaringos in-
formacijos dél gudobelés poveikio Zmonéms, sergantiems vidutiniu ir sunkiu Sirdies nepakankamumu. Esant tokiai
buklei dél gudobelés vartojimo buatina pasikonsultuoti su gydytoju.

» Gudobelés turi kraujagysles pleciantj poveikj. Padeda sumazinti cholesterolio kiekj kraujyje. Gudobelés uogos turi
priesuzdegiminiy savybiuy.

» Gudobeliy arbata naudojama virskinimo sutrikimams gydyti. Ypac rekomenduojama esant skrandzio skausmui.
Uogose yra skaiduly, kurios, padeda suvirskinti maistg, mazina viduriy uzkietéjima ir veikia kaip probiotikas.
 Pirminés tyrimy iSvados rodo, kad gudobelé gali veikti kaip raminanti priemoné. Dél Sios savybés gudobeliy arbata
gali bati vartojama nerimo sutrikimy, depresijos simptomy lengvinimui.

* Be to, gudobelés arbata gerina kraujotaka, gali sulétinti odos senéjimo procesus.

Gudobelés arbatos ruosimas

Norédami pasigaminti gudobelés arbatos, uzplikykite 1-2 arbatinius saukstelius dZiovinty gudobelés lapy, Ziedy ar
uogy verdanciu vandeniu ir palaikykite 5-10 minuciy.

Kuo daugiau zaliavos naudosite arba kuo ilgiau jg mirkysite, tuo arbatos koncentratas bus stipresnis. Paruosta stipry kon-
centratg prie$ geriant patartina praskiesti vandeniu.

Jei pageidaujate, arbatg galite saldinti medumi.

Tam, kad gudobeliy arbata turéty teigiama nauda organizmui, gerkite jg reguliariai.

Gudobelés uogy arbata

Gudobelés uogy arbatos skonis apibudinamas kaip,maloniai astrus’, taciau jis gali skirtis priklausomai nuo gaminimo
bGdo ir naudojamos gudobelés zaliavos.

Gudobelés uogy arbata dazniau gaminama is dZiovinty uogy. Arbata is Svieziy uogy paprastai blna ne tokio israiskingo skonio.

Arbatai reikés:

« 2 valgomuyjy sauksty dziovinty gudobelés uogy,

* 2 puodeliy virinto vandens.

Gudobeliy uogy arbata galima ruosti dviem budais:
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 DZiovintas gudobelés uogas sudékite j arbatos ruosimo inda. Uzpilkite virintu, vos pravésusiu vandeniu, uzden-
kite ir palikite pastovéti, geriausia kelias valandas arba per naktj. Prie$ geriant perkoskite, Siek tiek pasildykite ir
mégaukités.

* | puoda sudékite dziovintas gudobelés uogas ir uzpilkite vandeniu. Puoda uzvirinkite, sumazinkite ugnj ir dar pa-
virkite apie 20 minuciy. ISjunkite ugnj ir nuovira palikite pastovéti dar kelias valandas. Prie$ geriant perkoskite, Siek
tiek pasildykite ir mégaukités.

Salta gudobelés arbata
Tikriausiai nesate ragave ledinés gudobeliy arbatos? Tai nuostabiai gaivus, turintis unikaly, astroka vaisiy skonj, gérimas!
Sig arbatg lengva paruosti, ji turi troskulj malsinantj poveikj ir puikiai tinka prie bet kokio patiekalo.

Arbatai paruosti reikés:

« keleto valgomuyjy sauksty dziovinty gudobelés uogy (kuo daugiau - tuo geriau),

* cukraus (pagal skonj),

« vandens (tiek, kiek arbatos planuojate pagaminti).

| vidutinj puoda suberkite dZiovintas gudobelés uogas ir uzpilkite vandeniu. Viskg uzvirinkite, sumazinkite ugnj ir virkite
45 minutes. Kai nuoviras jgaus sodrig gintaro spalva, ugnj isjunkite. Tuomet supilkite cukry ir maisykite kol jis istirps.
Leiskite arbatai visiSkai atvesti. | stiklines pridékite ledo kubeliy ir per sietelj pilkite arbata. Jei arbata jasy skoniui pasirod-

ys per aitri, galite papildomai jsidéti medaus.

Gudobelés vaisiai mityboje

Teigiamos naudos sveikatai galite gauti j savo mityba jtrauke gudobelés vaisius arba produktus su Siais vaisiais:

« SvieZios gudobelés uogos yra astraus, siek tiek saldaus skonio. Jos gali bati puikus uzkandis kelionéje ar darbe. «
Tik geriau nevalgykite gudobelés sékly, nes jose, kaip ir obuoliy séklose, yra toksino cianido.

* IS gudobelés uogy, arba derinant jas su kitomis uogomis, galima gaminti uogiene, dzemag, sirupa.

» Gudobelés uogos gali buti naudojamos kaip jdaras jvairiems kepiniams.

» Gudobelés uogos gali bati dedamos j padazus, koses, salotas ir pan.

« IS gudobeliy uogy galima paruosti kvapnuyjj actg, kuriuo galésite gardinti salotas.

Gudobelés arbata stiprina plaukus

Gudobeléje esancios natlralios cheminés medZiagos (mineralai, vitaminai, antioksidantai) turi teigiama poveikj viso
organizmo sveikatai. Ne isimtis ir iSorinis grozis. Gudobelés arbata gali buti veiksminga priemoné nuo plauky slinkimo.
ISbandyti Sig priemone labai paprasta, o efektas gali bati pranokstantis [Gkescius.

Pasiruoskite koncentruota gudobelés zaliavos (geriausia — dziovinty lapy ar/ir Ziedy) arbatos antpilg. Siam tikslui naudo-
jama arbatg galima praturtinti ir ajery, dilgeliy, varnalésy zaliava. Vésiu arbatos antpilu istrinkite plaukus, apriskite natdra-
laus audinio ranksluosciu ir palaikykite apie 3 valandas. Tuomet plaukus isskalaukite.

ProcedUrg atliekant pirma karta, ranksluosciu pridengtus plaukus laikykite trumpiau ir stebékite, ar nuoviras nesukelia
nepageidaujamos reakcijos. Jei jauliate diskomforta, plaukus nedelsiant iSskalaukite.

Salutinis gudobelés arbatos poveikis

Gudobelé laikoma saugiu augalu. Salutinis poveikis yra retas ir, dazniausiai, lengvas arba vidutiniskai lengvas. Nepage-
idaujamas poveikis gali pasireiksti prakaitavimu, galvos skausmu, mieguistumu, stipriu Sirdies plakimu, lengvu bérimu,
nerimu ir virskinimo trakto sutrikimu.

Taciau kai kuriais atvejais gudobelés vartojimas gali iSprovokuoti ir rimtesnius sveikatos sutrikimus. Nevartokite gudo-
belés arba pries vartojima pasikonsultuokite su gydytoju, jeigu:

* Esate néscia arba maitinate kratimi.

« Jei esate alergiskas erskétiniy Seimos augalams ar turite kity alergijy.

« Jei vartojate krauja skystinancius vaistus.

« Jei sergate vidutiniu arba sunkiu Sirdies nepakankamumu ir dél to geriate vaistus.

« Jei sergate Sirdies aritmija.
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Melisy arbata

Ramiam jusy miegui

Vaistiné melisa (Melissa officinalis) - tai notreliniy seimos, melisos genties augaly rtsis. Melisa — daugiametis Zolinis
augalas, uzaugantis iki 30-120 cm aukscio. Augalo stiebas status, Sakotas, bei apauges plaukeliais. Lapuose ir stiebuose
susikaupia maloniai kvepiancio citrinos kvapo eterinio aliejaus, tad i$ Sio augalo pagaminama gaivi melisy arbata, tinka-
ma karstomis vasaros dienomis gerti 3altg, o Saltuoju metu sezonu — karsta.

Ziedai susitelke po 3-12, jy vainikéliai balsvi, roziniai arba $viesiai rausvi. Melisy vaisiai — tamsiai rudi riesutéliai. Lietuvoje
tai vienintelé melisy genties rGsis, auganti pievose, soduose, darzuose.

Dél malonaus eterinio aliejaus aromato vaistiné melisa naudojama likeriy, parfumerijos, gamyboje, o dél vaistiniy savy-
biy - medicinoje. Augalas turi daug eteriniy aliejy, kartumyny, organiniy ragsciy, rauginiy ir kity medziagy, o lapai -
daug vitamino C. Vaistinei Zaliavai melisy lapai renkami birzelio-rugsejo ménesiais, kai augalas zydi.

Vaistinés melisos arbatos nauda organizmui

 Melisos arbata gali sumazinti streso, nerimo, nervingumo simptomus, padéti atsipalaiduoti, bei pakelti nuotaika. Jeigu
darbe patiriate psichologinj stresg ir jo poveikj nuotaikai, tuomet per pertraukéles isgerkite melisy arbatos.

« Jeigu jus kankina nemiga ar neramus miegas, iSgerkite melisy arbatos. Ji padés sumazinti neramuma, bei miego
sutrikimus. Norint didesnio efekto melisg derinkite su valerijonu ir gerkite prie$ pat miega.

» Melisy arbata gali padéti virskinamajam traktui, jeigu jauciate pilvo skausma. Poveikiui sustiprinti galite j maista,
pavyzdziui j kokteilj, jberti 1 Saukstelj smulkinty melisy lapeliy.

» Melisa gali padéti esant pykinimui. Vos pajute pirmuosius pykinimo simptomus, iSgerkite melisy arbatos.

* Melisy arbata taip pat tinka gerti siekiant sumazinti prieSmenstruacinio (PMS) sindromo pozymius, bei menstru-
acinius spazmus. Arbata veiks efektyviausiai jg geriant visa cikla, ne tik tuomet, kai simptomai jau atsirade.

* Melisos arbata gali sumazinti nestipry galvos skausma. Stipresniam skausmui malsinti efektyviau baty vartoti
smulkintos melisos lapelius su maistu (pavyzdziui, jdéti viena arbatinj Saukstelj ruosiant kokteilj).

» Danty skausmui malsinti galite gerti arbatg, déti melisos lapelius uz lGpos, taciau didziausig efekta turéty melisy
eterinis aliejus, skiestas su kitu jusy turimu augaliniu baziniu aliejumi.

* Melisy arbata gali mazinti kraujospudj, tuo paciu apsaugodama nuo sunkiy sirdies ir kraujagysliy ligy.

» Melisy arbatg taip pat galima vartoti ir iSoriskai sergant odos ligomis.

Melisy arbata vaikams ir kudikiams
Melisy arbata vaikams: ramina, slopina baime, nerima, dirgluma mazina skausma, tinka kamuojant nemigai. Jos galite
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duoti kadikiui nuo 9 meénesiy. O melisos kartu su valerijonu dar labiau nuramins. Arbatg vaikams duokite tik SvieZiai
ruosta, drungna ir nesaldinta. Kad nebuty karti, ruoskite ne itin stipria. Jeigu yra poreikis melisy arbatg vartoti kasdien, tai
darykite ne ilgiau kaip 2 savaites, o po to darykite ne trumpesne kaip 2 savaiciy pertrauka.

Tyrimy metu nustatyta, kad kratimi maitinanciy motery kadikiams melisy arbata ne tik nekenksminga, taciau ir saugi
vartojimui kartu su vaistine ramunéle ir paprastuoju pankoliu. Ji padeda kidikiams nuo diegliy, viduriavimo ir kity ligy.
Taciau $ig arbata reikéty vartoti nedideliais kiekiais — mazesni jos kiekiai motinos piene nebus kenksmingi.

Kaip pasigaminti melisos arbata

Melisy arbata pasizymi citrusiniy vaisiy skoniu su meéty uzuominomis, bei citring primenanciu kvapu. Sis puikus gérimas
puikiai dera su jvairiomis kitomis vaistazolémis ar arbatZzolémis, bei tinka saldinti jvairiais saldikliais, tad pasitelkus fantazijg ir
eksperimentuojant galite atrasti naujy skoniy.

Melisy lapeliy arbatai galite nusipirkti parduotuvése arba uzsiauginti savo sode, darze, net namie ant palangés. Naminei
melisy arbatai galima naudoti dziovintus arba svieZius lapelius, kg tik nuskintus nuo melisy, auganciy jusy sode.

Jeigu norite arbatai susidziovinti melisy lapeliy, juos geriausia skinti pries pat augalui pradedant zydeéti. Tuo metu auga-
luose susikaupia daugiausia antioksidanty ir eteriniy aliejy, todél jie suteikia daugiau naudos sveikatai, bei geresnj skonj.
Nupjaukite vaistinés melisos lapelius ties stiebu, Siek tiek auksciau antrosios lapy eilés. Taip genint augalg skatinsite augti
naujus Gglius, todél padidés derlius. Sviezius melisos lapus nuplaukite 3altu vandeniu ir isdziovinkite. Taip pat melisas
galite dziovinti nupjovus jas su koteliais, suristas | rysulius ir pakabintas gerai védinamoje patalpoje, kur nepasiekia saulés
spinduliai. ISdZiovintus melisy lapus laikykite sandariame inde arba popieriniame maiselyje, tamsioje vietoje. Dziovinta
melisa kelis ménesius islaikys auksciausios kokybés skonj.

Norint issivirti melisy arbatg jums reikés:

« 1 valgomojo Sauksto dZiovinty melisos lapeliy arba 2 valgomuyjy 3auksty Svieziy lapeliy arba saujos Svieziy melisy lapeliy.
* 1 litro vandens.

e Pasirinkto jasy mégstamo saldiklio (medaus, cukraus, agavy ar kito sirupo).

| puodga ar arbatinuka suberkite melisy lapelius ir uzplikykite verdanciu vandeniu. Palaukite 5-10 min. kol Zolelés nusis-
toves ir galite pilstyti j puodelius, pagardinant jusy pasirinktu saldikliu.
Melisas galite derinti su kitomis jusy mégstamomis vaistinémis zolelémis.

Melisy arbata, gaminta sauléje - karstai vasaros dienai
Norint paruosti Sig arbatg jums nereikés net virdulio, tad jg lengvai galésite pasigaminti leidZiant laikg gamtoje.

Jums reikés:

« Didelio stiklinio indo.

* 4 valgomuyjy Sauksty dziovinty melisos lapy arba 8 valgomuyjy sauksty Svieziy melisos lapeliy.
* 2 litry vésaus vandens.

* Tiesioginés saulés.

| stiklinj indg suberkite melisy lapelius ir supilkite vandenj. Inda pastatykite lauke, tiesioginiuose saulés spinduliuose ir pa-
likite 3-4 valandoms, kad arbata prisitraukty. Paskui supilstykite j puodelius ir patiekite su ledo kubeliais.

Melisos galimas Salutinis poveikis

Geriant melisy arbata, net ir kasdien, labai maza tikimybé, kad ji galéty sukelti kokj nors pasalinj poveik]. Rizika padidés
tuomet, jei vartosite melisos lapelius su maistu. Tokiu atveju rekomenduojama valgyti ne daugiau kaip 2 g per dieng ir ne
ilgiau kaip 4 ménesius. Po to reikéty daryti pertrauka.

Suvartojus per didelj kiekj melisos, galimas pasalinis poveikis: galvos skausmas, skausmingas slapinimasis, pakilusi tem-
peratlra, pykinimas, vémimas, skrandZio skausmas, galvos svaigimas, alergija.

Melisy arbata néstumo metu atrodo labai tinkama, nes ramina, padeda pagerinti apetita, slopina pykinima ir kt. Taciau
sios arbatos reikéty vartoti saikingai. Jos geriant per daug gali pasireiksti priesingas efektas: vaistazolés gali sukelti galvos
skausma ar net persileidima.

Jeigu sergate kokiomis nors ligomis, ar vartojate vaistus (ypac¢ nuo glaukomos, skydliaukes sutrikimy, raminamuosius),
pries pradedant vartoti melisos lapelius ar papildus, turétumete pasitarti su jus priziarinc¢iu gydytoju.
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Kanapiy arbata

Vienas seniausiy naturaliy vaisty

Kanapiy arbata - tai vis labiau populiaréjantis gérimas, gaminamas is kanapiy. Vis daugiau zmoniy kanapémis domisi ir
atranda jos naudas sveikatai. Tad susipazinkime su kanape ir suzinokime kaip i$ kanapiy gaminama kanapiy arbata.

Kanapé (Cannabis) — (Magnoliophyta) magnolijiny (Magnoliophyta) gentis, priklausanti kanapiniy (Cannabaceae) seimai.
Skiriamos trys kanapés rasys: sejamoji (Cannabis sativa), indiné kanapé (Cannabis indica) ir Siukslynine kanapée (Cannabis
ruderalis). Lietuvoje séjamoji kanapé (Cannabis sativa) buvo vienas pirmyjy kultlriniy augaly. Jy sekly ir kanapiniy virveliy
liekany rasta vidurio neolito Narvos kultGros Sventosios gyvenvietése (Il takstantmecio pr. m. e/BC Il puséje). Jdomu tai,
kad kanapeés buvo skirstomos j dviejy lyciy augalus: moteriskieji augalai vadinti grademis, vyriskieji — pleiskanemis. Viyriskieji
augalai mazesni uz moteriskuosius, greiciau auga ir anksciau zydi. Augalas vaistingas, maistingas, greitai auga, atsparus
piktzoléms ir kenkéjams. Kanapiy auginimas Lietuvoje nors ir legalizuotas, taciau vis dar yra valstybés kontroliuojamas.

Kanapiy arbatos nauda

Zmonéms kanapiy arbata jau zinoma takstantmecius dél savo gydomuyjy savybiy ir $iuolaikinis mokslas jau jrodé, kad
kanapés yra itin naudingos savo savybemis, jskaitant ir i$ jy gaminama kanapiy arbata. Kanapiy arbata gaminama is plu-
ostiniy kanapiy, todel ji nehaliucinuoja, nesukelia jokio nepageidaujamo salutinio poveikio ir yra visiskai saugus produk-
tas ir jg galima gerti visiems tiek dieng, tiek vakare.

Kanapiy arbatos nauda organizmui

« Stiprina imunine sistema, bei kitas organizmo funkcijas. Savo sudétyje turi vitamino C, kuris yra stiprus antioksi-
dantas, dalyvauja redokso reakcijose, yra butinas kalcio, magnio, gelezZies pasisavinimui ir tinkamam imuninés siste-
mos funkcionavimui.

» Kanapése esantys terpenai (lakUs organiniai junginiai) atpalaiduoja centrine nervy sistema, kuri ypac svarbu kovo-
jant su létiniu nuovargiu, miego sutrikimais, depresija. Kanapiy arbata ramina, nesukeldama mieguistumo, o tik ma-
loniai atpalaiduoja, nuima stresa, bei patiriama jtampa, todél tinka dirbantiems jtempta darbg, norintiems pagerinti
miego kokybe.

» Normalizuoja kepeny, skrandzio, bluznies ir kasos veiklg, normalizuoja zarnyno mikroflora, Svelniai mazina kraujo-
spudj, normalizuoja Sirdies ir kraujagysliy bei nervy sistemy darbg - savo sudétyje turi vitamino B3.
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» Omega-3 nepakeiciamos riebaly ragstys padeda iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy vystymosi.

 Kanapiy sudétyje esantys fitokanabinoidai turi antireumatiniy, kars¢iavimag mazinanciy, vémima mazinanciy ir
priesuzdegiminiy savybiy.

* Gerina virskinamojo trakto veikla.

* Palaiko hormony pusiausvyra, nes sudétyje turi gama-linolo rugsties.

 Detoksikuoja kung, bei skatina lasteliy regeneracija - dél to pagrazéja oda;

e Malsina létinj skausma, danty skausma, sumusimy skausma.

Kuo skiriasi jauny ir brandziy kanapiy arbata

Arbatg galima gaminti i$ jauny arba i$ brandziy kanapiy - jy savybés Siek tiek skirsis:

Jauny kanapiy arbata gaminama is$ jauno kanapiy augalo ir vartojama kaip vitaminy ir chlorofilo papildas. Jauny
kanapiy arbatos galima nusipirkti maiseliuose arba birios - tiesiog dziovinty lapeliy. Jauna kanapiy arbata padidina
eritrocity skaiciy, detoksikuoja kiing, apsaugo nuo inksty akmeny susidarymo, skatina lgsteliy atsinaujinima, gerina virski-
nimag, stimuliuoja imunine sistema, padeda nuo nemigos, bei rapinasi hormony pusiausvyra.

Brandinty kanapiy arbatai naudojami senesniy kanapiy augalo Ziedai, bei lapai. Juose yra daug didesnis kanabinoidy
(CBD), vitaminy, bei chlorofilo kiekis, negu jauny kanapiy arbatoje. Brandinty kanapiy arbata gerina apetita, virskinimo
funkcijas, sirdies sveikata, mazina pykinimo simptomus, létinj skausma, palengvina kvépavimo taky negalavimus, kasos
uzdegimag, slopina traukulius, bei apsaugo nuo Alzhaimerio ligos simptomu.

Kanapeés ir endokanabinoidiné sistema

Endokanabinoidine sistema (ECS) pradéta tirti tik XX a. paskutiniame desimtmetyje, tad yra ganétinai nauja sritis, taciau
labai svarbi. Ji kiekviename i musy atlieka svarbias visaverciam gyvenimui bUtinas funkcijas. Pirminiai ECS tyrimai rodo
galima jos sgsajas su jvairiomis imuniteto palaikymo funkcijomis: miego kokybe, alkio, atminties reguliacija. Labiausiai
iStirta sritis — didelé endokanabinoidinés sistemos sgveika su nervy sistemos veikla.

Kanapése randami kanabinoidai (CBD, CBDA, CBC ir kt) padeda lengviau jsisavinti natUralius kanabinoidus ir palaiko juos
nesuirusius ilgesnj laikg. CBD organizmo balanso dirigavimo procese kartu su kitomis Zmogui svarbiomis medziagomis atlieka
tvarkos palaikymo vaidmeni, kuris natGraliam dirigentui leidzia bati iSgirstam ir nuraminti visg orkestra.

Kanapiy arbata néstumo metu, zindant, bei kadikiams

Zinoma, kad kanapiy aktyviosios medziagos sugeba prasiskverbti per placentos barjerg, bei patekti | motinos pieng, taip
paveikiant ktdikio vystymasj. Taciau Sioje srityje néra atlikta pakankamai tyrimy, tad néstumo metu, zindant, bei kadik-
iams rekomenduojama arbatos nevartoti arba pasikonsultuokite su savo Seimos gydytoju.

Kaip pasigaminti kanapiy arbata

Kad atsiskleisty visos naudingosios kanapiy arbatos savybés, arbata turi bati tinkamai paruosta:

* | puodelj jdékite 1 arbatinj Saukstelj kanapiy ziedy arba lapy arba jy misinio. Kuo ziedy/lapeliy bus daugiau, tuo
skonis bus intensyvesnis.

 Uzvirinkite vandenj ir palaukite 1-2 minutes kol Siek tiek pravés. Vanduo neturi bati verdantis.

 Uzplikykite kanapiy arbatos Ziedus /lapelius, bei palaukite 15 minuciy kol pritrauks, bei atsiskleis visos naudingo-
sios arbatos savybeés.

« Jeigu j arbata jdésite gabalélj sviesto, slakelj grietinélés ar medaus, ne tik praturtinsite jprasta skonj, taciau taip geriau
bus pasisavinamos naudingosios arbatos savybés.

Kanapiy arbata su pienu
» Sumaisykite masés 1 arbatinj Saukstelj trinty kanapiy, 0,5 gramo sviesto, 1 puodelj riebaus pieno ir 1 arbatinj
Saukstelj vanilés ekstrakto. Veganai vietoj pieno gali naudoti kanapiy sékly gérima.
« Kad ingredientai greiciau susijungty j vientisa mase, galite pasinaudoti plakikliu arba maisto smulkintuvu. Jeigu turite
laiko, palaikykite Sj suplakta misinj vésioje vietoje, kad jo ingredienty veikliosios medziagos tarpusavyje labiau susijungty.
* Misinj supilkite 250 ml. Verdancio vandens ir maiSydami virkite 10-15 minuciy. Jeigu arbata pradés tirstéti, jpilkite
Siek tiek vandens.
* Nukélus arbatg nuo ugnies leiskite pravésti 3-5 minutes ir perkoskite per smulky sietel;.
* Galite papildomai jsipilti daugiau pieno, grietinélés arba jsidéti cukraus, medaus, prieskoniy.
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CBD arbata

CBD arbatos paprasciausiai galite nusipirkti arbatos maiseliuose. Taciau jg galite pasigaminti ir namuose, tiesiog | jpra-
stg arbatg jlasindami kelis lasus CBD aliejaus. Taciau reikia Zinoti svarby dalyka — CBD aliejus netirpsta vandenyje, todél
j arbata reikia pridéti riebaly, pavyzdziui sviesto ar kokosy aliejaus, kurie organizmui padés absorbuoti CBD. CBD labai
panasi nauda organizmui, kaip ir subrendusiy kanapiy arbatos, jskaitant:

* palengvina migrenos simptomus;

e numalsina skausma;

* pagerina organizmo funkcijas;

 padeda esant nemigai, nerimui, nerviniam issekimui.

Atkreipkite démesj: kanapiy aliejus yra SvieZiai spaustas aliejus, o CBD yra ekstrahacijos bludu iSgautas CO2 ekstraktas,
sumaisytas su augaliniu aliejumi.

Kanapiy Sakny arbata

Kanapiy Sakny arbata pasigaminti uztruksite ilgiau, nei ruosdami kanapiy ziedy ar lapy arbata. Pirmiausia kanapiy Saknis reikia
gerai nuvalyti, bei isdziovinti. Taciau kanapiy Sakny arbatos galite nusipirkti ir parduotuvése. Kanapiy sakny arbata ruosiama
tokiu paciu metodu, kaip ir kanapiy Ziedy ar lapy arbata, bei turi tas pacias savybes, kaip ir kitos kanapiy arbatos rasys.
Kartoka kanapiy Sakny arbatg galite pagardinti cinamonu, anyZiais, kardamonu ar kitais prieskoniais — tai arbatai suteiks
ypatinga skonj.

Siarbata nuo seny senovés buvo naudojama kaip vaistas. Kanapiy $aknys, kaip ir pacios kanapés, savyje turi naudingy chemi-
niy junginiy, padedanciy Zmogaus organizmui sveikti.

Kanapiy ir pipirméciy arbata

* | puodelj jberkite puse Saukstelio kanapiy Ziedy/lapuy, bei puse saukstelio pipirméciy. Pagal skonj zoleliy proporcijas
galite Siek tiek pakoreguoti: vieno jdéti daugiau, o kito — maziau. Taip pat nuo Zoleliy kiekio priklausys arbatos stiprumas.

« Taigi Zzoleles uzpilkite karstu vandeniu ir palikite pritraukti ne maziau kaip 5 minutes. Kuo ilgiau arbata paliksite
pritraukti, tuo ji bus intensyvesnio skonio.

« Vienintelé sglyga ruosiant arbatg su kanapémis - kartu jdéti ir Siek tiek riebaly: kokosy aliejaus, grietinélés, pieno ar
kt., nes naudingieji kanabinoidai yra tirpus riebaluose ir tik tokiu budu paruo3us yra geriau organizmo pasisavinama.
 Arbatzoles galite uzplikyti kelis kartus.

Fermentuota kanapiy lapy arbata

Fermentavimo sgvoka apima ne tik rauginima, bet ir arbatzoliy paruosimo buda. Fermentuota arbata pasizymi ryskesniu
skoniu ir kvapu. Kiekvienas gamintojas taiko savo fermentavimo bUda, tad nenustebkite kitur rade informacijos apie
kitokiu badu fermentuojamas arbatzoles.

Tradicinis kanapiy arbatos fermentavimo budas:

« Surinkite kanapiy lapus, paskleiskite juos ant didelio patiesalo, leiskite issilakstyti vabaliukams.

« Kelis kanapiy lapus sugniauzkite delne, susukite, kad atsirasty Siek tiek suliy ir jdékite j stiklainj. Stenkite spausti
susuktus lapelius kuo glaudziau, nepaliekant oro tarpy.

* Pilnai uzpildyta stiklainj uzsukite ir palikite ne trumpiau kaip parai Silciausioje vietoje (venkite tiesioginiy saulés
spinduliy). Puiku, jei oro temperatura Siltoje vietoje siekia bent 22-24 °C. Fermentacijos procesg baikite ne anksc¢iau
nei po paros ir ne véliau kaip po trijy pary.

« IStraukite kanapiy lapus i$ stiklainio, supjaustykite norimu dydziu ir dZiovinkite maisto dziovykléje arba jkaitintoje
orkaitéje. Optimali dZiovinimo temperatuara yra 50-55 °C.

» Fermentuota arbatg rekomenduojama gerti praéjus keliems ménesiams po paruosimo, o saugoti sandariai uzdary-
tuose stiklainiuose, taip iSsaugant jos aromata.

Kas tinka vienam - nebutinai tiks kitam

2018 m dany mokslininkai nustaté, kad pacientams, vartojantiems varfaring, reikéty kanapiy arbatos atsisakyti, nes kanapiy metabol-
itai gali sumazinti kraujo kres&jima. Kai kuriuose straipsniuose nurodoma, jog kanapes gali paryskinti bipoliniy sutrikimy eiga, nors 3iy
sutrikimy issivystymo nesalygoja. Jeigu jUs esate alergiskas kitiems augalams ar vaistinems zoléms, greiciausiai alergija gali pasireiksti
ir vartojant kanapiy arbata. Alergija gali pasireiksti bérimu, sloga, akiy paraudimu, reciau — anafilaksinémis reakcijomis.
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Dilgéliy arbata

Turtingas gérimas jusy sveikatai

Dilgeéliy arbata gaminama i, piktosios” dilgélés su dilginanciais Sereliais — tad zaliavai susirinkti prireiks apsauginiy pirs-
tiniy, kad apsaugotumete rankas. Si arbata tikrai verta pasistengtil

Dilgelé savo gentyje turi 45 rasis, taciau Lietuvoje i3 jy auga tik 3: didZioji, gailioji ir kanapiné. Zinomiausia ir pati vertingi-
ausia yra didzioji dilgéle (lot. Urtica dioica). Tai daugiametis Zolinis augalas, mazdaug 60-150 cm aukscio, su dilginamaisi-
ais plaukeliais. Stiebas keturbriaunis, stacias, lapai $irdies formos pailgi. Ziedai zali, labai neissiskiriantys, susitelke j $luote-
les, o vaisiai kiausinio formos mazdaug 1,2-1,5 mm riesutéliai. Didzioji dilgélé dauginasi sakniastiebiais ir séklomis.

Kas gi toji dilgelée?

Kadangi dilgélé auga ne tik puvenomis ir azotinémis medZiagomis turtingose dirvose patvoriuose, krimuose, drégn-
uose miskuose, upiy pakrantése, bet ir sodybose, darzuose, daznai ji laikoma piktzole. Taciau zmoneés, zinantys dilgéliy
verte, tas piktzoles naudoja kaip vaistus, maista, vitaminus, kosmetikai, dazams, bei trgsai.

» Kaimo zmonés, auginantys jvairius naminius paukscius ar gyvulius, j pasarus jmaiso ir dilgéliy - kaip natdraliy vitaminuy.
« llgi ir ploni dilgéliy stieby plausai, panasus j Silka, tinka audiniy, $pagato, virviy gamybai.

« IS dilgéliy lapy galima pagaminti zalius dazus, o is Sakny — geltonus dazus, kurie tinkami farmacijoje, konditerijoje,
parfumerijoje.

« Pavasarj patys pirmieji uzauge dilgéliy tgliai yra patys turtingiausi ir tinkami naudoti maistui, pavyzdziui, déti j
salotas netgi kaip pagrindinj komponenta, virti sriubas. Jauny dilgéliy lapy kokybé mitybai prilyginama ankstin-
iams augalams. Lapuose yra riebaly, baltymuy, celiuliozés, skruzdziy acto, sviesto rtgsciy, tanino, urticido, glikozido,
mineraliniy medziagy (gelezies, natrio, kalio, silicio, sieros, chloro ir kt.), askorbino rugsties, vitaminy K, B, karotino,
chlorofilo. Pries naudojant dilgéles maistui jas nuplikykite, kad jos nedilginty.

Dilgléliy zaliavos rinkimas
Dilgéele (visa augalg) vaistinei zaliavai pirma kartg geriausia pjauti birzelio viduryje, kai augalai dar nezydi. Ataugus antra ir
trecia kartg galima pjauti iki pat pirmyjy salny. Perzydéjusios dilgélés vaistinei Zaliavai jau nebetinkamos, nes jose sumazéja
gydomujy savybiu. Dilgéles dziovinti patariama gerai vedinamose patalpose, pastogeése, kur nepatenka tiesioginiai saulés
spinduliai, paskleidus Zoles plonu sluoksniu arba dzZiovykloje palaikant 45-50 laipsniy temperatUra.
Vaistinei Zaliavai dilgéliy Saknis geriausia kasti vélai rudenj arba anksti pavasarj. Jas reikia gerai nuplauti ir dziovinti dZio-
vykloje iki 60 laipsniy temperattroje.

62



Kuo turtinga dilgeéle
Dilgélé garséja savo gydomosiomis savybéemis ir dazniausiai ji vartojama arbatos pavidalu. Dilgélé pasizymi antibakterinémis,
priesgrybelinemis, sutraukianciomis ir prieSuzdegiminémis savybémis, joje gausu vitaminy A, B, Cir K, karotino ir geleZies.

Visg dilgélés augalg galima panaudot: lapus, stiebg ar Saknis — susmulkinus ir i$ jy galima gaminti miltelius, tinktaras,
kremus, arbatas ir kt. Nors Zmonés jau sSimtmecius vartojo dilgéles kaip vaistazole, taciau Siuolaikiniai tyrimai taip pat
patvirtina dilgéliy arbatos nauda sveikatai.

Dilgéliy arbatos nauda organizmui

« Slapimo takams. Dilgélés padeda i$ $lapimo taky isplauti kenksmingas bakterijas sergant jvairiomis $lapimo taky
ligomis, pavyzdziui gerybine prostatos hiperplazija, kuri sukelia padidéjusig vyry prostata — atitinkamai ir skausma ir
kitas Slapinimosi problemas. « Dilgélés gali papildyti bet kokius vaistus, vartojamus nuo Slapimtakiy infekcijos ligy -
taciau dél vartojimo butina pasitarti su savo gydytoju dél vaistazoliy ir vartojamy vaisty sgveikos.

* Inksty sveikatai. Dilgélé taip pat skatina sveika slapinimasi, slopina patogeny, sukelianciy inksty akmenlige, aug-
ima. 2014 m. zurnale “Molecular Medicine Reports” publikuotas tyrimas rodo, kad dilgéliy arbata sumazino kalcio
oksalato kristaly kaupimasi inkstuose — pagrindine inksty akmeny atsiradimo priezastj.

« Artritas ir skausmas. Jau seniai dilgélés buvo naudojamos jvairiam skausmui, raumeny skausmui malsinti, ypac
susijusiam su artritu (osteoartritu). Dilgéliy arbata dél savyje turimy prieSuzdegiminiy savybiy gali sumazinti uzde-
gima ir skausmo simptomus.

* Reguliuoja cukraus kiekj kraujyje ir kraujospadi. Dilgéliy arbata daro poveikj gliukozés kiekiui kraujyje. Ji padeda
kasai gaminti / isskirti daugiau insulino - hormono, mazinancio cukraus kiekj kraujyje. Dilgéliy arbata gali sumazinti
rizika atsirasti Sirdies ir kraujagysliy ligoms, tokioms kaip insultas ar infarktas.

« Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikai mazinti.

« Létiniy ligy, susijusiy su uzdegimu, tokiy kaip diabetas, nutukimas, vézys ir Sirdies ligos, prevencijai ypac naudingi
polifenoliai, kuriy gausu dilgéliy arbatoje. Kraties ar prostatos vézio gydymui naudojamas dilgéliy ekstraktas.

* Nuo senéjimo ir lasteliy pazeidimy saugo dilgéliy arbatoje esantys stipras antioksidantai.

« Dilgéliy arbata padeda reguliuoti virskinima, bei sumazinti viduriy uzkietéjima ir viduriavima.

« Alergijos ir odos sudirgimai. Nors dilgéliy lapai dirgina odg, taciau arbata prieSingai - mazina sudirgusios ar aler-
gizuotos odos simptomus. Antihistamininés, prieSuzdegiminés ir antimikrobinés dilgéliy savybés padeda gydyti
egzema, bei spuogus. O 2017 m. Zurnale “Iranian Journal of Pharmaceutical Research” paskelbtame tyrime teigiama,
kad sienlige, kuri priskiriama vienai i$ alergijos rasiy, galima gydyti dilgéliy arbata.

« Kaulams stiprinti. Dilgélése yra daugybé aminortgsciy, baltymuy, flavonoidy, kaulus stiprinanciy mineraly: gelezis,
kalcis, magnis, silicis, kalis ir cinkas. Dilgéliy arbata laikoma pagalbine kauly stiprinimo priemone.

 Plaukams stiprinti, pleiskanoms naikinti.

« Ausy, nosies, gerklés sudirgimams.

« Pagerina krauja: didina hemoglobino kiekj kraujyje, iSvalo krauja, i$ organizmo iSstumia toksinus.

* Imuniteta stiprinti padeda dilgéliy arbatoje esantys vitaminai A ir C, bei antioksidantai. Dilgéliy arbata stimuliuoja T
lasteles, kurios padeda organizmui kovoti su jvairiomis infekcijomis ir kitomis ligomis, silpninanc¢iomis imunine sistema.
« Lieknéjimui. Dilgélés yra ypac maistingos, tad be papildomy kalorijy padeda lieknéti nejauciant alkio, skatina
medziagy apykaita.

« Zaizdoms tepti / plauti. Dilgélés savo sudétyje turi skruzdziy ragsties, dél kurios ji ir deginandiai dilgina, ta¢iau tuo
paciu pasizymi antiseptinémis ir valanciomis savybémis. Dilgéliy antpilu galima tepti, bei plauti zaizdas.

« Kraujotakai suaktyvinti. Pirtyse labai tinka pertis dilgéliy vantomis - po proceduros kelias minutes degina, bet véli-
au juntamas savijautos pageréjimas.

Kaip pasigaminti dilgéliy arbata

Galite pagerinti savo sveikatg kasdien isgerdami po vieng puodelj dilgeliy arbatos.

Dilgélés lapy arbatos galite nusipirkti supakuotos arba arbatos maiseliuose, taciau ir patys galite auginti, rinkti, bei dzio-
vinti dilgéles arba gaminti arbatg is Zaliy lapy.

Eksperimentuokite, naudodami SvieZius ar dziovintus lapelius, nustatydami mégstama lapeliy ir vandens santykj. Kuo
lapeliai bus didesni arba jy jdésite daugiau, tuo arbata turés intensyvesnj skonj, bei aromata.

* Verdanciu vandeniu (100 laipsniy) uzplikykite dilgéliy lapelius puodelyje ir uzdengus puodelj leiskite pritraukti
bent 5-10 min.
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» Gamindami didesnj kiekj arbatinuke, galite uzvirinti ir palikti ant karstos viryklés 5 minutémes.
* Pildami arbata j puodelius perkoskite naudodami sietelj.
 Arbatg galite pagardinti medumi, cinamonu ar stevija.

Dilgéliy arbata - moterims

Dilgeéliy arbata menstruacijy metu mazina gausy kraujavimg, taip pat normalizuoja visg menstruacijy cikla.

Dilgeéliy arbatos nepatariama vartoti nésc¢ioms moterims, nes ji gali sukelti gimdos susitraukimus ir prieslaikinj gimdyma.
O jeigu labai norisi, geriau gerti mazai ir silonos dilgéliy arbatos. Galite gerti stiprig dilgéliy arbatg suejus gimdymo ter-
minui siekiant paskatinti gimdymo pradZia.

Manoma, kad dilgeliy arbata skatina pieno gamyba - didina kratimi maitinanciy motiny pieno kiekj. Dilgéliy arbatg galima

vartoti iskart po gimdymo ir véliau — dilgélése esantys vitaminai ir mikroelementai, ypac¢ geleZis, padés atsigauti organizmui.
Taciau reikia turéti omeny, kad vartojant dilgéliy arbatg gali kilti rizika, jog pasigamins per daug pieno ir gali kilti mastitas.

Jei vartojate kokius nors vaistus, saveika su dilgéliy arbata gali sukelti netikétg salutinj poveikj. Jeigu norite gerti dilgéliy arbata,
kad padidintuméte motinos pieno kiekj, reikéty pasitarti su jus prizidrinciu gydytoju arba Zindymo konsultantu.

Kaip vartoti dilgéliy arbata

Rekomenduojama gerti ne tik dilgéliy lapy, bet ir Sakny arbatg esant kepeny skausmams, sumazejusiam kraujo krese-
jimui, reumatui, mazakraujystei, cukriniam diabetui, enterokolitams, Gmiems gastritams, vidiniam kraujavimui, inksty
akmenligei, kai kurioms slapimtakiy ligoms.

Dilgeliy lapus sumaisius lygiomis dalimis su actu ir vandeniu galite gydyti palinius ir votis. Sis misinys padés iskelti”
puliams j pavirsiy.

Noredami pagerinti Sirdies darbg, uzplike 5 valgomuosius Saukstus dilgéliy 500 ml vandens pavirkite ant silpnos ugnies.
Gerkite po stikline 4 kartus per dieng. Galite pasaldinti.

Dilgéliy arbata - vyrams

Esant | ar Il stadijos prostatos adenomai, iSbandykite dilgeéliy lapy ir Sakny arbata. 2 kaupinus arbatinius Saukstelius
smulkinty dilgeéliy sakny ir lapy uZplikykite puodeliu verdanc&iu vandeniu ir pavirkite apie 5 minutes. Pries$ vartojima
perkoskite. Gerkite 4-6 savaites po 1 puodelj ryte ir vakare.

O dilgeliy sekly arbata, geriama 30 min pries valgj arba 1 val. po valgio, padidins jasy vyriskg jega.

Dilgéliy arbata - jusy odos groziui

Dilgélés naudingos ne tik jusy sveikatai, taciau ir jusy groziui. Priemoniy su dilgélémis, puoseléjandiy jusy grozj galite
pasigaminti paprastai namuose.

Pasigaminus dilgéliy antpilg galite suslapinus vatos diskelius ar gumuléliu palaikyti ant akiy - tai padés pasalinti tamsius
paakiy ratilus. Taip pat dilgéliy nuoviru galite tepti veido odg arba purksti kaip tonika pries tepant krema.

Noréedami pasigaminti dilgéliy antpilg, nuo kurio jlsy plaukai taps pamaitinti, sveikesni, bei tvirtesni, j puoda/arbatinuka
jberkite 3 saukstus svieZiy arba dziovinty dilgéliy lapy, bei stieby ir uzplikykite 500 ml verdanciu vandeniu. Palikite pastoveti
1 val, kad gerai pritraukty, o pries naudojima perkoskite. Svarius isplautus plaukus skalaukite Siuo dilgéliy antpilu, jma-
sazuodami j plauky Saknis, taip suaktyvindami galvos odos kraujotaka. Plaukus nusausinkite — jy perskalauti nereikia.

Dilgéliy arbatos Salutinis poveikis
Daugelis Zmoniy mégsta arbatos ritualus, o dilgéliy arbatos puodelis - bty teisingas pasirinkimas jasy kasdienybei dél savo
teikiamos naudos sveikatai. Nors dilgéliy arbata turi gausybe sveikatinanciy savybiy, taciau ji gali buti naudinga ne visiems.

« Jeigu turite padidéjusj kraujospudj, tuomet dilgéliy arbatg patariama vartoti mazomis dozémis taip: 1 Sauksta
dziovinty dilgéliy lapy uzplikykite 250 ml verdancio vandens, leiskite pritraukti bent 10 min. Gerkite 3 kartus per
dieng po 10 ml.

» Nésciosioms dilgéliy arbata gali sukelti prieslaikinj gimdyma.

* Taip pat dilgéliy arbatos turéty vengti tromboflebitu ir varikoze sergantys Zzmonés.

Taciau jeigu sergate létinemis ligomis, pries isbandydami bet kokia nauja vaistazoliy arbata, pasitarkite su gydytoju. Net

visiSkai natlralGs maisto produktai ir gérimai, tokie kaip arbata, gali sukelti alergines reakcijas arba sgveikauti su tam tikrais
jUsy vartojamais vaistais. Kai kurios vaistazolés gali bUti kenksmingos zmonéms, turintiems tam tikry sveikatos sutrikimuy.
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