Zima bez chordob z czarnym
bzem

written by Ewa Koziot
Sg takie leki w_Ziotowe Apteczce, ktére nalezy miel zawsze

pod reka, zwtaszcza w sezonie chorobowym. 0d pokolen takim
ziotem jest czarny bez.

Badania pokazujg, ze czarny bez ma dziatanie antywirusowe w
przypadku grypy, ale rowniez bakteriobdjcze w przypadku
zakazenia gornych drog oddechowych (Lin 2004 i Krawitz 2011).
Ponadto czarny bez ogranicza infekcje 1 hamuje namnazanie
koronawiruséw w ludzkim ciele, uwaza sie go tez za jedno z
najskuteczniejszych zi6t w walce z tym typem wirusow.

Dziki czarny bez jest w Polsce bardzo pospolity, a spotka¢
mozemy go w catej Europie oraz w zachodniej i Srodkowej Azji.
To krzew dorastajgcy nawet do 8 metréw wysokosSci. Czarny bez
zwany byt kiedy$ krdlem ziot.

Kwitnie od maja nawet do lipca, w zalezno$ci od warunkéw i
lokalizacji. Kwiaty u*ozone sa w baldachy o Srednicy do 20 cm.
Mate kilkupestkowe owoce dojrzewajg w lipcu i sierpniu.

Mtode lisScie, kora oraz owoce zawierajag trujgce glikozydy,
dlatego nalezy by¢ ostroznym podczas zbioru.

Woda z kwiatow czarnego bzu w XVIII wieku by*a Srodkiem
wybielajgcym i usuwajacym piegi.

Dawniej sadzono go chetnie na podwdrkach, przy chlewikach i
oborach, bo jego won odstrasza myszy, szczury oraz stanowi
naturalng zapore dla insektéw. Jego mate smaczne jagody sg
przysmakiem wielu ptakow.

Suszone owoce bzu czarnego stosujemy jako lek odtruwajacy i
oczyszczajacy w chorobach zakaznych i reumatycznych.

Ostatnie badania pokazujg, ze owoce czarnego bzu zabijaja
wiele wirusdéw grypy — obecno$¢ przeciwutleniaczy (takich jak
antocyjany) sprawia, ze nasze ciato staje sie dla nich wrecz
nieprzyjazne do zamieszkania, natomiast flawonoidy majaq
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dziatanie bakteriobdjcze, wirusobdjcze i przeciwzapalne, owoce
rowniez majg delikatne dziatanie znieczulajgce. Co wiecej —
wiekszos¢ dobrych skt*adnikdéw czarnego bzu jest odporna na
dziatanie temperatury, co czyni go tak wspaniatym ziotowym
lekiem (niedojrzate nasiona zawieraja glikozyd, ktdéry w naszym
ciele zamienia sie cyjanek, dlatego zawsze zbieramy czarne, w
petni wybarwione owoce).

Antywirusowy wywar z owocow
czarnego bzu na grype
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1-2 tyzek owocdéw zala¢ 1 szklankag zimnej wody. Podgrzewac pod
przykryciem do momentu zagotowania, nastepnie gotowal przez 5
minut. Odstawi¢ na 20 minut i przecedzid.

Pijemy 1/3 szklanki 2—4 razy dziennie miedzy positkami.

Przeciwskazania

Czarny bez ma dziatanie przeczyszczajgce, dlatego nalezy
zachowa¢ ostroznos¢, podajac go osobom starszym, dzieciom oraz
kobietom ciezarnym. Owoce czarnego bzu mogg muszg byc
dojrzate, abysmy mogli je zebrac¢, dodatkowo nie konsumujemy
ich pestek.



