Bezpieczenstwo stosowania

zi6t 1 dawkowanie

written by Ewa Koziot

Czy ziota sag ,tagodniejszg formg lekdéw”? Jesli tak, to czy sa
dla nas niebezpieczne, czy mozemy je przedawkowaé, czy maja
skutki uboczne? Ktos mdégtby powiedzied: ziot*a sa naturalne,
dlatego tez sa catkowicie bezpieczne. Nalezy pamietad, ze
ziota sg jednymi z najbardziej bezpiecznych rzeczy dostepnych
cztowiekowi. Nie oznacza to, ze wsrdod zidét* nie ma ros$lin,
ktére nie sg toksyczne lub nie mogg spowodowa¢ skutkéw
ubocznych. Owszem, znajdziemy takie w Swiecie roslin. Nie sg
one jednak dostepne w sprzedazy w sklepach zielarskich, gdyz
sg nielegalne. Z pewno$cig nie znajdziecie ich tutaj. Co
wiecej, nawet powszechnie stosowane ziota moga na dang osobe
wywrze¢ niepozadany skutek, co nie oznacza, ze sg one trujace.
Podobnie jak np. fasolka, dla jednych oznacza rewolucje
zotadkowg, a dla innych nie. Wszystko zalezy od indywidualnych
predyspozycji. Najgorszym scenariuszem po zastosowaniu
powszechnie uzywanego ziota moze by¢ reakcja organizmu
polegajgca na np. krétkotrwatych problemach z wysypka,
mdtosciami, problemami Zzo*adkowymi, czy %tzawigcymi oczami,
ktéore przemijaja po odstawieniu preparatu. W przepisach, ktoére
znajdziecie w tym kursie problematyczne moze by¢ stosowanie
niewielkich dawek zidt, ktdore majg przynies¢ pozadany skutek
niz ich nadmiar. Pamietajmy jednak o tym, ze kiedy uzywamy
danego ziota po raz pierwszy, w szczegélnosci u dzieci, musimy
zachowac¢ ostroznosc.

Kazdy organizm moze w inny sposdb reagowa¢ na te same
substancje. Dlatego jesli jeste$ osobg alergiczng, zanim
wypijesz mieszanke zidét, wyprébuj pojedyncze ziota, aby
sprawdzi¢ reakcje organizmu na nie.


https://zielonyzagonek.pl/bezpieczenstwo-ziola/
https://zielonyzagonek.pl/bezpieczenstwo-ziola/

Stosowanie zidt w cigzy 1 laktacji



Ziota byty pomocne kobietom ciezarnym juz od starozytnosci.
Pomimo to, wspdtczesna zaawansowana farmacja tworzy coraz to
nowsze leki ,bezpieczne” w cigzy. Jednoczes$nie farmaceuci nie
weryfikujg dinformacji, wiedzy poprzednich pokolen,
pochodzgcych ze starych ksigg zielarskich. Moéwigc o

bezpieczenstwie stosowania jakichkolwiek medykamentéw czy to
ziotowych czy syntetycznych napotykamy na jeden problem
zwigzany z etyczno$cig testowania takich lekdéw. Nieetycznos¢

testowania lekdéw na nowym zyciu sprawia, ze komercyjne leki w
wiekszo$¢ nie byty tak naprawde sprawdzane w tym delikatnym
okresie. W zwigzku z tym ich bezpieczenstwo dla mamy i dziecka
jest bardzo watpliwe. Ziotowe leki testowane byty empirycznie
przez caty okres bytowania cztowieka na Ziemi i wydaja sie by¢
naprawde przetestowane przez pokolenia kobiet. Pomimo, ze
ziota z regquty sa bezpieczne i istnieje sporo badan
potwierdzajacych ten fakt, brak negatywnych wynikéw testdéw nie
jest réwnoznaczny z ich bezpieczenAstwem. Dlatego zwtaszcza w
okresie cigzy nalezy uzywa¢ jedynie tych ziét, ktdére stosuje
sie juz od wielu pokolen i uznawane sg za bezpieczne. WS$rdd



praktykéw zielarstwa istnieje kilka $wiatopoglgddéw na temat
zi6ét w cigzy. Niektdorzy mowig, ze nie powinno sie wtedy
stosowa¢ zadnych czy to komercyjnych, czy tez naturalnych
specyfikdw. Z drugiej strony czesto pojawia sie stanowisko
oséb, ktére uwazajg, ze ziota konsumowane nie jako leki, ale
jak pozywienie w niewielkich ilosSciach, moga jedynie pomdéc w
cigzy. Dlatego najlepszym rozwigzaniem jest po prostu
przeanalizowanie i pordwnanie z wtasnego punktu widzenia
zarowno komercyjnych, jak i ziotowych medykamentéw. Kazdy
indywidualnie powinien dokona¢ analizy zyskéw 1i strat,
korzysci i skutkéw ubocznych. Na tej podstawie mozliwe jest
wybranie tych, ktdére wydajg sie nam najlepsza opcja. Bez
wzgledu na podjetg decyzje, nalezy skontaktowa¢ sie z lekarzem
(nie ginekologiem), ktéry stwierdzi czy to dobre rozwigzanie.
Podstawowg zasada uzywania ziét w cigzy, jest omijanie ich w
pierwszym trymestrze, chyba ze nie ma innego wyjscia.















Ziota bezpieczne w cilazy

Pite umiarkowanej 1ilosci kazdego dnia
pite w formie naparow to:

Rumianek, 1is¢ maliny, rumianek, pokrzywa, melisa czy tez
owoc dzikiej rézy. (Pamietaj mowa tutaj o niewielkich
iloSciach herbatki pitych raz na jaki$ czas, 1is¢ maliny jesli
stosowa¢ go bedziemy w ostatniej fazie cigzy moze wywotad
skurcze macicy).

Pozostatych zidét nie uzywajmy w tym czasie wewnetrznie,
zewnetrznie unikajmy
jedynie ogOrecznika, zywokostu oraz podbiatu(Romm, 2003).

Kolejng zasadg jest, wedtug Susan Weed, uzywanie jednego zio%a
naraz. Dodatkowo ta jedna z najpopularniejszych zielarek w
Stanach Zjednoczonych, do grupy bezpiecznych zidét, dodaje
pietruszke. Natomiast echinacea(jezOowka) rozmaryn i szatwia,
ze wzgledu na silne dziatanie, nie powinny by¢ dtugo
stosowane. Dopuszcza sie ich uzycie jedynie doraznie, kiedy
istnieje wyrazna potrzeba, np. podczas przeziebien czy bdélu
gardta. W takim przypadku pijmy nie wiecej niz 5-20ml nalewki
Llub mocnego naparu dziennie.

Ziotami, ktdorych absolutnie nie wolno uzywac to lukrecja,
wrotycz, jemiota, mieta, czy pieprz cayenne.

W cigzy zawsze nalezy zgtosi¢ sie do ginekologa jesli:
krwawimy, mamy wysypke, bél brzucha, boél gtowy, opuchnieta
twarz i dtonie, czujemy skurcze, nie czujemy ruchu dziecka,
odczuwamy dotkliwy bol gtowy lub mamy problemy ze wzrokiem



Dawkowanie

Czy pijasz kawe z rana? Jesli tak, to doskonale wiesz jak
dziatajag ziota, poniewaz kawa moze byC uznana jako stymulator
ziotowy. Ponadto, dla jednych mocna kawa, ktéra przynosi
pobudzenie zaraz po wypiciu to ta z kilku tyzeczek zmielonego
ziarna, a dla innych wrecz przeciwnie — napar/wywar powstaty z
potowy tyzeczki jest juz wystarczajgcy. Kazdy z nas jest inny
i nalezy o tym pamietacd.

Jesli walczymy z utrzymujgcymisie problemami, takimi jak
alergia czy artretyzm, powstatymi w wyniku dtugotrwatych
zaniedban wynikajgcych z diety, stylu zycia czy naszej
genetyki, jest on bardziej wymagajgcy w leczeniu.

Napar, wywar: 3-4 szklanek ziét dziennie przez kilka tygodni
Syrop: 1 do 2 tyzek dwa razy dziennie

Nalewki: % do 1 *yzeczki dwa do trzech razy dziennie, nie
wiecej niz trzy tyzeczki w ciagu dnia

Jesli walczymy z czym$ tak nagtym jak
przeziebienie i chcemy dziatacé¢ szybko 1
wydajnie, bedziemy stosowaé mniejsze
dawkli w wiekszej czestotliwosci
spozywania, gdyz wtedy sa bardziej
efektywne.

Napar/ wywar: % szklanki co 30 minut, w ciggu dnia pijemy do 4
szklanek

Syropy: % do 1 tyzeczki co 2 godziny, maksymalnie 10 tyzeczek
dziennie



Nalewki: % do 5 tyzeczki co 30 minut do 6 tyzeczek dziennie

DAWKOWANIE U DZIECI I NIEMOWLAT

Z dzieémi zaczynamy zawsze od najmniejszej ilosci specyfiku i
jesli nie jestesmy obyci w ziotach, warto by¢ pod opieka
medyczng, zachowa¢ ostroznos¢ i zasady powszechnie stosowane
wsrdd zielarzy. Ponizsze zestawienie pochodzi z ksigzki
Medical Herbalism Dawida Hoffmanna. Tabelka bierze pod uwage
dawke dla dorostego — 1 tyzeczke (100 kropli). Wediug Dr
Younga cytowanego u Davida Hoffmanna w takim wypadku stosujemy
nastepujgce dawki dla dzieci:

(Waga dziecka x Dawka)/70

Waga
. : . . Dawka w
Wiek dziecka | obliczenia
kroplach
(kg)
Noworodek 3,4 (3,4x100)/70 4,9
1 do 3 4,2
. ) (4,2x100)/70 6,0
miesiecy
3 do 6 5,6
i . (5,6x100)/70 8,0
miesiecy
6 do 12 7,7
. ) (7,7x100) /70 11,0
miesiecy
12 do 36 10
) ) (10x100) /70 14,3
miesiecy
36 miesiecy 14
(14x100)/70 20,0
do 7 lat
7 do 12 lat 23 (23x100) /70 32,9
12 + 37 (37x100) /70 52,9
Dziewczynka 56 (56x100) /70 80,0
Chtopiec 68 (65x100) /70 97,1




Nalezy pamietad, ze:
1 tyzeczka to 5 ml

1 Xyzka to 15 ml
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