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Seniori u zelenoj akciji (eng. Seniors in Green Action - SIGA) projekt je
Erasmus+ KA2 partnerstva za suradnju koji ima za cilj educirati starije osobe
(preko 54 godine) o blagodatima samoniklog ljekovitog bilja i na¢inu njegove
primjene u ocuvanju zdravlja, kroz izradu i Kkoristenje pripravaka od
samoniklog ljekovitog bilja. Usto, poseban naglasak stavljen je na odrzivost i
ekolosku osvijestenost s ciljem prosirenja mogucénosti cjelozivotnog ucenja.
Projekt promiCe odrzivost, aktivho starenje i medugeneracijsku razmjenu
znanja fokusirajuci se na odgovornu uporabu samoniklog ljekovitog bilja.

PROJEKTNI PARTNERI

Projekt SIGA okuplja pet
europskih organizacija, Ustanova za
od kojih svaka doprinosi obrazovanje i kulturu

svojom jedinstvenom (Hrvatska)
ekspertizom u « DOREA Educational

obrazovanju, odrzivosti, Institute (Cipar)
e e e » Studio Naturalistico
botanici i digitalnim

inovacijama: Hyla (Italija)

« Ljudska univerza
Ormoz (Slovenija)

« Education In Progress
(Spanjolska)

Narodno ucdiliste -
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O prirucniku

Ovaj priruc€nik jedan je od kljuc¢nih rezultata projekta SIGA. Sadrzi pomno
odabranu kolekciju od preko 20 recepata za izradu biljnih pripravaka uz
koriStenje samoniklog ljekovitog bilja koje je dostupno na lokacijama
projektnih partnera i drugih zemalja. Priruc¢nik ima visestruku svrhu:

Edukativnu — pruziti konkretna znanja o
dobrobitima i primjeni samoniklog
liekovitog bilja.

£ { Odrzivu - poticati odgovorno i ekoloki
\ - osvijeSteno koristenje prirodnih resursa
S,

Prakticnu — ponuditi jednostavne recepte
za pripremu Cajeva, tinktura, balzama i
drugih ljekovitih pripravaka kod kuce

Svaki recept ukljucuje informacije o svojstvima biljke, predloZzenu
upotrebu i upute za pripremu ljekovitih pripravaka. Prirucnik je
zamiSljen ne samo kao alat za ucenje, ve¢ i kao poziv na ponovno
povezivanje s prirodom, prihvadanje tradicionalne biljne mudrosti i
usvajanje zdravijeg, odrzivijeg nacina Zivota.

Ova publikacija izraZzava iskljucivo stajaliSte njenih autora i
Co-funded by Komisija se ne moZe smatrati odgovornom prilikom uporabe

the European Union informacija koje se u njoj nalaze.
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Vazna napomena

lako biljke i biljni pripravci predstavljeni u ovom priruc¢niku
imaju dugu povijest tradicionalne uporabe i opdenito se
smatraju sigurnima kada se koriste na odgovarajuci nacin,
vazno je imati na umu da znanstveni dokazi koji podupiru neke
od njihovih ljekovitih u¢inaka mogu biti ograniceni.

Informacije navedene u ovom priruc¢niku su edukativne prirode
i nisu namijenjene kao zamjena za profesionalni medicinski
savjet, dijagnozu ili lijeCenje.

Neke biljke mogu stupiti u interakciju s lijekovima, uzrokovati
alergijske reakcije ili imati nuspojave, osobito ako se koriste u
velikim koli¢inama ili tijekom duljeg vremenskog razdoblja.
Ucinci biljnih pripravaka takoder mogu varirati ovisno o
individualnom  zdravstvenom  stanju, dobi i drugim
Cimbenicima.

Preporu¢amo da se prije upotrebe bilo kojeg biljnog pripravka
posavjetujete s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom il
stru¢njakom za ljekovito bilje - osobito ako ste trudni, dojite,
uzimate lijekove ili bolujete od kroni¢ne bolesti.

Koristite ove pripravke s paznjom i poStovanjem prema
svom tijelu, kao i prema prirodnom okolisu.
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Kratak opis

Listopadna Dbiljka drvenastog ili
grmolikog oblika, visoka do 10 m,
guste i kuglaste krosnje; deblo je
uspravno, vijugavo, uvijeno, kvrgavo i
razgranato  odozdo; grane su
nasuprotne, lu¢nog i viseceg oblika.

Kora debla je smedesiva, naborana i
duboko ispucala; dok je kora na

granama  svijetlosiva, glatka i
prekrivena smeckastim uzduznim
linjama. Za dio grana i debla
karakteristiCha je bijela, mekana i
elasticna srediSnja srz. Korijenje
proizvodi brojne izdanke.

Pupoljci su nasuprotni, ovalni i
zasiljeni, pri dnu prekriveni
crvenosmedim ljuskicama iz kojih

izlaze lisni pupoljci.

Listovi su dugi 20 - 30 cm, s jajastim
ili zaoblijenim stipulama (1 cm),
zaSilieni na vrhu. Ostrica je
neparnoperasta, sastoji se od 5 - 7
jajolikih segmenata s ostrim vrhom i
nazubljenim  rubom s vidljivim
sekundarnim Zzilicama, svijetlo zelene
boje. Zguzvano lis¢e ima neugodan
miris.
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Cvjetovi su vrlo mirisni, skupljeni u
cvatove luznjaka, kiSobrana koji
mogu doseci promjer od 20 cm, u
pocCetku su uspravni, zatim spusteni;
imaju kratku, zvonastu ¢asku.

Aktinomorfni vjenci¢, sastavljen od 5
latica boje slonovale, ponekad
crvenih, ovalnih. Ima 5 pradnika sa
zutim prasnicima.

Plodovi su male, okruglaste
koStunice, u pocCetku zelene, zatim
ljubiCasto-crne, sjajne i soCne kad
sazriju, sadrze 2 - 5 ovalnih, smedih
sjemenki, grupiranih u vise¢e plodove
na crvenkastim peteljkama.

Ova vrsta je Siroko rasprostranjena
na europskom kontinentu i na
Kavkazu od 0 do 1400 m nadmorske
visine. Raste na cCistinama, rubovima
vlaznih Suma, padinama, uz zidove i

na Suti. Brzo se Siri na slobodnim
zelenim povrSinama i rubovima
Sumskih podruc€ja, a takoder se
Cesto pojavijuje i  prilagodava

podru€jima gdje je priroda mijenjana
ljudskim djelovanjem. Voli svjeze tlo
bogato hranjivim tvarima i
razgradenom organskom tvari.
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Ljekovita svojstva

Ljekovita svojstva crne bazge poznata su od davnina, a u
nardonoj medicini smatrala se ljekom za sve bolke. Ima
omekSavajuca, sudorifikacijska, dijaforetska, laksativna |
diuretiCka svojstva, korisna kod prehlade, cistitisa i neuralgije.
Zreli plodovi sadrze vitamine A i C te te imaju prociscavajuci i
laksativni ucCinak; sok se koristi u lijecenju neuralgija | grCeva u
zelucu. Sluzi imaju omeksSavajuce djelovanje, a flavonoidi imaju
protuupalno i diuretiCko djelovanje. Kora moze biti korisna kod
reume, upale mjehura, zadrzavanja tekucine. Osuseni listovi u
prahu mogu pomoci u zaustavljanju krvarenja iz nosa.

Za unutarnju upotrebu cvjetovi se mogu koristiti protiv
bronhitisa, groznice, zatvora. Za vanjsku upotrebu djeluju
adstrigentno na kozu. Mogu se koristiti kod Cireva, opeklina i
kod hemoroida. Od principa ekstrahiranih iz cvjetova proizvode
se adstrigentni, dekongestivni i emolijentni losioni korisni za
normalizaciju lu¢enja sebuma, pjenuSave kupke, emulzije i
maske za necistu i masnu kozu.

Jestiva biljka koja se moze koristiti i za bojanje

Sok od plodova crne bazge moze se koristiti za bojanje
prirodnih vlakana u razne nijanse ljubiCaste, a nekada se koristio
I kao sredstvo za bojenje koze i kao tinta. iz lis¢a je moguce
dobiti zelenu boju, a iz kore crnu boju.

Vrlo zreli plodovi mogu se jesti sirovi, ali se uglavnom koriste za
proizvodnju dzemova i sirupa. Svjezi cvatovi crne bazge przeni u
tijestu jako su ukusni. Cvjetovi su izvrsni i u salatama, omletima i
vocnim salatama. OsuSeni cvjetovi mogu se Kkoristiti za
aromatiziranje alkoholnih pica, bitera, bijelog vina i octa. Cvatovi
ostavljeni da se malo posusSe dodaju se mostu za aromatiziranje
i obogacivanje okusa pjenusca.

Oprez! Sirove bobice bazge, kao i sjemenke, liSée i kora
stabla, sadrzZe otrovnu tvar te jedenje sirovih bobica bazge ili
drugog toksiénog dijela bilike moze izazvati mucninu,
povracanje i proljev. Vece koli¢ine mogu uzrokovati jos teze
posljedice.
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MATICNA TINKTURA OD BAZGE

Sastojci:
» 100 g svjezih cvjetova bazge
(cvatovi, bez peteljki)

50-70 ml prehrambenog alkohola
(npr. etanol ili votka, jacine 50 - 70%)
30-50 ml Ciste vode

Hermeticka staklena posuda

Tamne staklene boce

Upute:

MatiCna tinktura bazge dobiva se hladnom maceracijom u hidroalkoholnom
otapalu svjezih cvjetnih vrhova.

1.Sakupite i vrlo njezno isperite dovoljnu koliCinu cvatova da dobijete, bez
peteliki, 100 grama cvjetova. Zatim ih ostavite da se osuSe u hladnom
okruzenju, na otvorenom, takoder kako bi insekti imali vremena da se
spontano udalje.

2.Stavite ih u hermeticki zatvorenu posudu i dodajte 100 ml 50 - 70%
hidroalkoholne otopine (50 - 70 ml prehrambenog alkohola i 30 - 50 ml vode).
Ostavite tinkturu da odstoji 21 dan uz Cesto muckanje. Filtrirajte i Cuvajte u
tamnim bocama daleko od svjetlosti i na hladnom mjestu.

Upotreba:

Maticna tinktura bazge korisna je kod grozni€avih i upalnih stanja, bubrezne litijaze
i zadrZzavanja tekucine. Odli¢an je i antireumatik i antineuralgik. Djeluje kao
sredstvo za pomo¢ kod gripe, kataralnih stanja, upale sinusa te kao diuretik i

ev s

razrijedene u malo vode (moze uz dodatak meda, $ecéera ili limuna).

Napomena: Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve lijekove
bez prethodnog savjetovanja s lijeénikom. U svakom slucaju, uvijek je
preporucljivo konzultirati stru¢njaka za eventualne nuspojave.
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SIRUP OD BAZGE

Sastojci:

e 50 cvatova bazge

e 2,5kg Secera

» 3 organska limuna
e 2 organske naranCe

e 2 litre vode

Cvjetovi bazge poznati su po tome sto pomazu kod prehlade, kaslja i grlobolje.
Djeluju tako da snizavaju temperaturu, potiCu znojenje, jaCaju imunitet, pomazu
izbacivanju sluzi iz diSnih puteva i ublazavaju upale. Sirup od bazge je jedan od
najpoznatijih i najuCinkovitijih kuénih lijekova u sezoni prehlada i gripe.

Cvjetove bazge najbolje je brati u sunCano jutro, kad najljepSe miriSu. Nakon
branja ih lagano protresite kako biste uklonili kukce, ali ih nemojte prati jer ¢e se
isprati pelud koja daje onaj poseban miris i okus. Prije upotrebe, odrezite deblje
stabljike jer mogu biti gorke.

Upute:

1.Stavite cvije€e u veliku vazu ili drugu prikladnu posudu. Organske narancCe i
jedan organski limun operite, narezite na tanke ploske i dodajte cvjetovima. U
drugom loncu zakuhajte vodu, $ecer i sok od dva organska limuna. Seéer u
potpunosti otopite u vodi uz stalno mijeSanje. Pustite da se Secerna voda
ohladi i zatim njome prelijte cvjetove i kriSke citrusa. PromijeSajte, poklopite i
stavite u hladnjak ili na hladno mjesto. Jednom dnevno promijesajte.

2.Nakon dva-tri dana sirup procijediti kroz gusto cjedilo i prokuhati. Vruéi sirup
ulijte u prethodno sterilizirane boce i zatvorite. Najbolje je ne koristiti prevelike
boce (ne ve¢e od 250 ml ili 500 ml). Sirup od bazge trajat ¢e vam oko godinu
dana. Sirup od bazge razrijeden s negaziranom ili gaziranom vodom jako je
ukusan napitak. Otvorene boce treba Cuvati u hladnjaku i potrositi u roku od
nekoliko dana.
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Kratak opis

Visegodidnja (iako ponekad i
jednogodis$nja)  bilka,  uglavhom
zeljasta, ali pri dnu Ccesto ima

odrvenjelu stabljiku.
sitnim dlaCicama, a stabljike su
razgranate. Moze rasti polegnuto
(puzavo) s izbojcima dugim do 1,5
metara ili uspravno do oko 60 cm
visine.

Prekrivena je

Ima dugu, mesnatu glavnu korijenovu
Zilu (repasti korijen). U prvoj godini
razvija rozetu prizemnih listova koji su
dlanasto urezani. Listovi koji rastu na
stabljici dublje su urezani, rastu
naizmjeni¢no, s mekanim dlaCicama i
podijeljeni su na pet reznjeva.

Cvjetovi cvatu pojedinatno ili u
manjim skupinama po 2 do 6, na
dugim peteljkama. Svaki cvijet ima 5
latica koje su pri vrhu rascijepljene
(dvoreznjaste), ruzicasto - ljubiCaste
boje s tamnijim prugama. Prasnici su
brojni i srasli iznad plodnice biljke.
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Plodovi su okrugli i sastoje se od
mnogo  malih  dijelova  sli¢nih
sjemenkama. Mogu biti glatke ili
blago dlakave, s jedne strane ravne i
mrezaste povrSine. Svaki plod se
lomi na 15 - 18 segmenata sa
pojedinacnim sjemenkama.

Prisutan je diljlem cijelog svijeta. U
ltaliji je ova biljka dostupna na cijelom
teritoriju, a raste na neobradenim
podru€jima, utabanim  mjestima,
ruderalnim sredinama, na rubovima
cesta, na poljima i livadama, od 0 do
1.600 m nadmorske visine.
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Ljekovita svojstva

Sljez ima antimikrobna, hepatoprotektivha, protuupalna i
antioksidativha svojstva. Ova biljka se tradicionalno koristi u
ljeCenju mnogih bolesti. Crni sljez ima brojna ljekovita
svojstva, medu kojima se istiCe njegova sposobnost
ubrzavanja zacjeljivanja rana, zastite od infekcija, smanjenja
upale, smanjenja znakova starenja, poboljSanja zdravlja
diSnog sustava, optimiziranja probavnih funkcija, poboljSanja
sna i lijecenja glavobolje. Njegovi glavni sastojci su: sluz,
flavonoidi, antocijani, vitaminski kompleksi B1, B2 i C,
karoten i kalij.

Cmi sljez Cesto se koristi kao sredstvo za ublazavanje
bolova, osobito u lokalnoj primjeni. U slucaju ozljeda ili rana
na kozi, preporuc¢a se na oboljelo mjesto staviti listove
obi¢nog slijeza kao oblog. lako je oduvijek bio hamijenjen za
vanjsku upotrebu, u nekim je talijanskim krajevima postalo
vrlo popularno koristiti lisCe crnog sljeza kao brzo djelujuce i
ucinkovito sredstvo za ispiranje usta kod zubnih apscesa i
krvarenja desni.

Latinski naziv ove bilke povezan s je grCkim "malatto"
(omek8avam) i s "maldkhe" (omeksivac), obzirom na njezina
omekSavajuca svojstva. Ne samo da ¢e kemikalije iz lis¢a
crnog sljeza pomodi pri ubrzanju zacjeljenja rana, zbog svog
bogatog sadrzaja vitamina, veC takoder mogu kroz svoje
analgetsko djelovanje pomoci u smanjenju osjecaja boli i
nelagode na tretiranom podrucju. Ova analgetska svojstva
crnog slieza mogu se primjenjivati na razli¢ite nacine u
cijelom tijelu, kako iznutra tako i izvana, $to ga takoder Cini
jednako popularnim sastojkom | u maskama za lice i u
lijekovima protiv glavobolje.
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Ljekovita svojstva

Obzirom na prethodno navedena ljekovita svojstva, crni sljez
takoder moze ojaCati imunoloski sustav i pomoci pri
sprjeCavanju bakterijskih infekcija i drugih stranih agenasa da
utjeCu na ostecena podrucja na kozi. To se moze posticCi
konzumacijom lisCa, sjemenki i dodataka prehrani od crnog
sljeza.

Za konzumaciju i oCuvanje cvjetova i listova tijekom cijele
godine, prema narodnoj tradiciji u sredisnjoj lItaliji, berba
crnog sljeza morala je biti na dan 23. lipnja, uoCi blagdana
Sv. Ivana. Naime, bilo je uvrijezeno vjerovanje, koje u
ponekim dijelovima ltalije joS uvijek postoji, da su cvjetovi i
listovi sljeza ubrani tog dana koncentriraniji, snazniji i
ucinkovitiji od onih koji su ubrani drugih dana, postajuci tako
pravi "lijek za sve bolesti".

Crni sljez pomaze kod uboda insekata, velikih modrica,
opeklina od sunca ili osipa na kozi, a gel ili oblog od sljeza
mogu biti vrlo ucinkoviti za smanjenje upale | otekline,uz
poticanje brzeg zacjeljivanja. Etericno ulje crnog sljeza
takoder se moze nanositi na bolne zglobove.

Jestiva biljka

Cmi sljez je jestiva biljka. Listovi, cvjetovi, mladi izdanci i
nezreli plodovi mogu se jesti u salatama, no bolje ih je
mijesSati s drugim povrcem, a listove | mlade izdanke moze
se kuhati kao povrce. Mladi izdanci kuhani i zaCinjeni uljem,
solju i octom ili limunom, mogu se koristiti kao prilog ili
koristiti u pripremi juhe. Ova se biljka takoder moze koristiti
kao sastojak za punjenje raviola, mesnih okruglica i za
kuhanje ukusnih omleta. Izvrsni su i rizoti sa sljezom.
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SLJEZOVA INFUZIJA (CAJ)

Sastojci

e 2 -3 grama suhih listova i/ili cvjetova
sljeza ili

» 5-6 grama svjezih listova i/ili cvjetova
sljeza

e 250 ml vruée vode (netom nakon $to je
prokuhala)

o (Dodatni pribor za pripremu: cjedilo ili
lijevak za Caj, Salica za Caj ili vatrostalna

casa)

Upute:

Infuzija od sljeza priprema se od listova i cvjetova (svjeZih ili osuSenih) bilike, a
moze se konzumirati topla i hladna.

1.Listove i/ili cvjetove sljeza nabrati i paZzljivo isprati u zeljenoj koliCini za
konzumiranje svjezih ili osuSenih. Zatim ih ostavite da se osu$e u hladnom
okruzenju, na otvorenom, takoder kako bi insekti imali vremena da se
spontano udalje. Zatim krupno nasjeckajte i prijedite direktno na koriStenje
svjeze biljke ili na susenje.

2.Za pripremu infuzije stavite 2 - 3 grama osusene biljke ili 5 - 6 svjezih biljaka u
Salicu (oko 250 ml) vruée vode. Ostavite da odstoji oko 10 - 15 minuta,
filtrirajte i popijte.

Upotreba:

Infuzija od sljeza idealna je kao protuupalno sredstvo za grlo, kod kaSlja i
bronhitisa, kao i kod obi¢ne prehlade. Takoder je odliCan za smanjenje upale i
regulaciju crijeva, te se moze uzimati tjekom trudnoce i dojenja. Ipak, preporuca
se piti €aj od sljeza najvise tri puta dnevno, najbolje odvojeno od obroka, jer
prekomjerna konzumacija moze imati nuspojave poput mucnine, proljeva,
povracanja i vrtoglavice. U vrlo rijetkim slu€ajevima sljez moze izazvati ozbiljnije
alergijske reakcije. U svakom sluCaju, uvijek je preporucljivo konzultirati
stru€njaka kako bi se izbjegle eventualne nuspojave.
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MAST OD SLJEZA

Sastojci:

e Tmala, vrlo Cista, vrlo suha staklenka s poklopcem

e Lonac dovoljno velik da u njega stane staklenka

o Cista, suha Zlica ili noz

e Dovoljno nasjeckane biljke da se napuni staklenka

« Kvalitetno ulje (ekstra djevi¢ansko maslinovo ulje, bademovo
ulje, suncokretovo ulje ili rizino ulje, ovisno o zZeljenim
svojstvima i teksturi)

» Jo$ jedan mali, Cisti i suhi lonac
» Vosak

Upute:

1. Sljez berite u podne, kad se osusi rosa na lis¢u i kad su cvjetovi otvoreni. Ne
perite listove, vec ih preberite i bacite prljave. Vazno je koristiti samo suhi biljni
materijal - svaki trag vlage uzrokovat ¢e pojavu plijesni u uljnoj infuziji.
Nasjeckajte listove. Napunite teglu nasjeckanim listovima i cvjetovima.

2.Uliite ulje u staklenku. PromijeSajte jednom ili dvaput. Nastavite puniti
staklenku dok sve bilje ne bude pokriveno i staklenka puna. Staklenku dobro
zatvorite i stavite u lonac s vodom tako da razina vode u loncu bude do
polovice staklenke.

3.Stavite lonac na laganu vatru i pustite da voda kuha 2 sata, dodavajuci novu
kako prethodno dodana voda isparava. Izvadite staklenku iz vodene kupelji,
obrisite je i ostavite sa strane da se ohladi.

4.Procijedite ulje kroz gazu ili staru, Cistu najlonsku Carapu. U ovom se postupku
moze koristiti i pelenski materijal ili tanke, izlizane kuhinjske krpe. Iz liSCa
iscijediti Sto viSe ulja.

5.Najbolje je u posljednjim kapima. IstroSenu biljku bacite. Izmjerite ulje. Za
svakih 30 ml utopljenog ulja, pripremite 1 Zlicu (15 ml) ribanog p&elinjeg voska.
Zagrijte izmjereno ulje u malom loncu, na vrlo laganoj vatri.
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MAST OD SLJEZA

6. Dodajte naribani pcelinji vosak. MijeSajte dok se ne rastopi i dok ne dobijete
glatku polukrutinu: jednu ili dvije minute. Toplu mast ulijte u Cistu teglu. Pokrijte i
ostavite da se ohladi dok ne postane Cvrsta.

7. Mozete ponovno otopiti mast i dodati joS ulja ako je previse Cvrsto ili vise
pcCelinjeg voska ako je previse rijetko / mekano. Dodajte samo male koliCine
¢ajnom ZzliCicom odjednom dok ne budete zadovoljni teksturom. U nedostatku
komercijalnog pcCelinjeg voska, mozete izmjeriti komadi¢ veliCine Zlice od svijeCe
izradene od pcCelinjeg voska i otopiti ga u ulju. Samo izvucite fitilj iz tekucine prije
nego $to je ulijete u staklenku.

Primjena:

Zbog omeksSavajucih i protuupalnih svojstava sljeza, izrada masti vrlo je korisna za
ublazavanje opeklina koze od sunca, suhe koze ili nakon uboda insekata.
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Kratak opis

Timijan je drvenasta, viSegodisnja
zeljasta bilka iz porodice metvice.
Porijeklom je iz mediteranske regije,
ali se danas uzgaja po cijelom svijetu.

Formira nizak, bujni grm, koji obi¢no
naraste 15 do 30 centimetara u visinu
i Siri se 15 do 40 centimetara u Sirinu.
Ima male, linearne do jajaste, tamno
sivo-zelene listove koji su vrlo
aromati¢ni. Bilka proizvodi male,
cjevaste cvjetove koji mogu biti
ljubiCasti, ruziCasti ili bijeli. Ovo
cvije€e cvate od kasnog proljeca do
ranog ljeta i privlaCno je pCelama i
drugim oprasivacima.

Timijan uspijeva u dobro dreniranim,
pjeskovitim ili kamenitim tlima s
neutralnim do alkalnim pH. Preferira
puno sunca i otporan je na mraz i
susu. To je biljka koja ne zahtijeva
mnogo odrzavanja i treba je
podrezati u rano proljece i ljeto kako
bi se sprijeCilo da previSe odrveni.
RazmnozZavanje je najbolje izvesti
reznicama stabljike, raslojavanjem ili
dijeljenjem.
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Pravilna berba timijana osigurava da
bilka ostane zdrava i da nastavi
proizvoditi aromati¢no lis¢e. Najbolje
vrijeme za berbu timijana je sredina
prolje¢a ili rano ljeto, neposredno
prije nego Sto bilka pocne cvasti.
Tada su listovi najukusniji.

Upotrijebite ostre Skare ili vrtne Skare
za Ciste rezove i izbjegnite ostecenje
bilke. Odredite stabljike koje Zelite
odrezati i podrezite ih iznad lisnog
¢vora ili niza lis¢a. To poti€e novi rast
i sprjeCava da biljka postane previse
drvenasta. Izbjegavajte rezati vise od
jedne trecine billke odjednom kako
biste bili sigurni da ¢e ostati zdrava i
nastaviti rasti. Ako planirate susiti
timijan, povezite stabljike zajedno i
objesite ih na tamno, suho i dobro
prozraCeno mjesto na oko dva
tiedna.
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Ljekovita svojstva

Timijan je svestrana biljka koja ne samo da poboljSava okus
jela, ve¢ nudi I niz zdravstvenih prednosti zahvaljujuci
bogatom sadrzaju eteric¢nih ulja, vitamina | minerala. Bilo da
se koristi u kuhanju, kao €aj ili u obliku eteri¢nog ulja, timijan
je vrijedan dodatak svakom zdravstvenom rezimu.

Ova je bilka vrlo korisna za zdravlje diSnog sustava, jer
pomaze u ublazavanju kaslja i raznih respiratornih stanja
smanjujuc¢i upalu i nakupljanje sluzi. Posjeduje snhazna
antibakterijska i antifungalna svojstva zbog prisutnosti timola,
Sto ga Cini ucinkovitim u borbi protiv infekcija i sprjeCavanju
rasta Stetnih bakterija i gljivica.

Timijan je takoder izvrsna potpora imunoloskom sustavu.
Bogat je vitaminima A | C koji su neophodni za odrzavanje
zdravog imunoloskog odgovora. Osim toga, timijan sadrzi
esencijalne minerale poput bakra, Zeljeza i mangana.

Za zdravlje probavnog sustava, timijan moze pomoci u
ublazavanju problema poput nadutosti, plinova i probavnih
smetnji  stimuliraju¢i  proizvodnju  probavnih  enzima |
poboljSavaju¢i  cjelokupno  zdravle crieva. Njegova
protuupalna svojstva Cine ga korisnim za smanjenje upale u
tijelu, Sto je korisno za stanja poput artritisa i kod mnogih
drugih upalnih bolesti.

Nadalje, timijan je koristan i za zdravlje koze. Njegova
antibakterijska svojstva Cine ga ucinkovitim u lijeCenju akni i
drugih koznih oboljenja, a moze se koristiti u topikalnoj
primjeni za pomoc¢ u Cis¢enju koznih infekcija.
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SIRUP OD TIMIJANA

Sastojci:
e 20 g suhih cvjetnih vrhova
e 1lkipuce vode
o 1kg Secera

Dio biljke koji se koristi za sirup:

Cvjetajuca biljka

Upute:

1.Sitno nasjeckajte osusene cvjetne vrhove timijana i pripremite infuziju. Prelijte
20 g osusSene biljke s 1 litrom kipuce vode. Pokrijte i ostavite da odstoji 10
minuta. Zatim procijedite napitak u novu posudu.

2.Stavite posudu na Stednjak i, uz stalno mijeSanje, dodajte 1 kg Secera.
MijeSajte dok se Secer potpuno ne otopi. Nastavite zagrijavati dok ne zavrije,
Sto bi trebalo trajati oko 2 minute.

3.Vrudi sirup ulijte u tamne boce i dobro ih zatvorite.

Upotreba:

Timijan je uCinkovit kod kaslja jer Siri bronhije i sprjeCava daljni rast gotovo svih
bakterija. Ima antiseptiCko i antibakterijsko djelovanje na disni, probavni i mokracni
sustav. Uspjesno se koristi kod bronhitisa i hripavca, kao i kod upale usne Supljine
i grla.

Doziranje:

e Djeca: 1 €ajna ZliCica 3 do 4 puta dnevno
e QOdrasli: 1zlica 3 do 4 puta dnevno
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TINKTURA OD TIMIJANA

Sastojci:

 sitno nasjeckani cvjetni izdanci
o domacda rakija

Dio biljke koji se koristi za sirup:

Cvjetajuca biljka

Upute:

1.Sitno nasjeckajte cvjetajuce izdanke timijana i stavite ih u staklenu posudu.
Prelijte ih s 5 puta ve¢om koli€inom jake domace rakije. Dobro zatvorite
posudu i protresite je. Stavite je na svijetlo, toplo mjesto (sobne
temperature). Dobro protresite jednom dnevno.

2.Nakon 4 tjedna procijedite kroz gazu, dobro iscijedite biljni materijal.

3.Ulijte u tamne boce s Cepom-kapaljkom.

Upotreba:

Timijan djeluje protiv kaslja, tako sto Siri bronhe i sprjeCava daljnij razvoj bakterija.
Djeluje antisepticCki i antibakterijski na disni, probavni i mokraéni sustav. Uspjesno
se koristi kod bronhitisa i hripavca, te kod upala usne Supljine i grla.

Doziranje:

e Uzimajte 20 do 30 kapi 3 puta dnevno. Ukapajte ih u 1,5 dl vode i popijte.

Napomena: Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve lijekove
bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom.
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Kratak opis

Eukaliptus je brzorastuce zimzeleno
drvo porijeklom iz Australije, a danas
se uzgaja u gotovo svim dijelovima
svijeta zbog svoje ljekovite, ukrasne i
industrijske  upotrebe. Eukaliptus
pripada porodici mirtovke, a stabla
ove billke mogu varirati od malih
grmova do visokih stabala koja
prelaze 60 metara visine, ovisno o
vrsti.

Billka se lako prepoznaje po dugim,
uskim, aromati¢nim listovima koji
ispustaju prepoznatljiv miris slican
mentolu kada se zgnjece. Listovi su
bogati eteriCnim uljima, posebno
eukaliptolom (cineolom), poznatim po
svojim antisepti¢kim, dekongestivnim
i protuupalnim svojstvima. Mladi
listovi su Cesto okrugli i srebrnasti,

dok su zreli listovi izduzeniji i
tamnozeleni.
Cvjetovi eukaliptusa su mali i

pahuljasti, obi¢no bijele, krem, zute ili
crvene boje, te privlaCe oprasSivaCe
poput pcela i ptica. Kora stabla
eukaliptusa moze se znacajno
razlikovati - neke vrste imaju glatku
koru koja se ljusti u trakama, dok
druge imaju hrapavu ili vlaknastu
teksturu. Ova otporna biljka uspijeva u
dobro dreniranom tlu, u klimatskim
uvjetima s puno sunceve svjetlosti.
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Cesto se koristi u Sumarstvu za
proizvodnju drva i papira, u
aromaterapiji i u tradicionalnoj
medicini za lijeCenje respiratornih
problema. Zbog brzog rasta i
prilagodljivosti, eukaliptus se sadi i u
svrhu obrane protiv erozije tla i u
svrhu poSumljavanja, iako se u nekim
regijama smatra invazivnim zbog
velike potrosnje vode i alelopatnih
ucinaka na domace biljke (alelopatija
je pojava gdje biljka luCi kemijske
tvari koje utjeCu na rast, klijanje ili
razvoj drugih biljaka u njezinoj blizini).

Eukaliptus je cijenjen zbog bogatog
sadrzaja etericnog ulja, posebno
eukaliptola (cineola), koji mu daje
snazna antimikrobna, protuupalna i
dekongestivna  svojstva. Listovi
takoder sadrze tanine, flavonoide
poput kvercetina i fenolne spojeve
poput kofeinske i ferulinske kiseline,
Sto doprinosi njegovim zdravstvenim
prednostima.

S jakim mirisom sli€énim mentolu i
blago gorkim  okusom, listovi
eukaliptusa Cesto se koriste svjeZi ili
suSeni u Cajevima, inhalacijama,
mastima i oblozima, posebice za
ublazavanje respiratornih  tegoba.
Takoder je Cesti sastojak u
pripravcima za njegu koze.
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Ljekovita svojstva

Eukaliptus je Siroko prepoznat po svojem shaznom
respiratornom djelovanju, posebno u ublazavanju simptoma
prehlade, ka$lja, sinusitisa 1 bronhitisa. Njegova
ekspektoransna i dekongestivna svojstva pomazu u otapanju
sluzi i ¢is¢enju disnih putova, Sto ga Cini posebno ucinkovitim
kada se koristi kao para ili inhalacija. Bogat eukaliptolom
(cineolom), eukaliptus takoder ima snaZna antisepticka i
antibakterijska svojstva, Sto ga Cini korisnim za dezinfekciju
rana, potporu zacjeljivanju i odrzavanje oralne higijene.

Kada se primjenjuje lokalno, ulje eukaliptusa djeluje
protuupalno i analgetski, pomazuci u ublazavanju bolova u
poput trnaca ili peckanja uzrokovanih zivcima. Njegovo
antimikrobno  djelovanje dodatno podrzava imunoloski
sustav, pomazuc¢i tijelu da se odupre infekcijama.
Osvjezavaju¢i miris eukaliptusa potiCe mentalnu jasnocu,
smanjuje umor I moze ublaziti glavobolje kada se koristi u
aromaterapiji.

U njezi koze cienjen je zbog svojih rashladujucih,
antifungalnih i antimikrobnih svojstava, nudeci olakSanje kod
akni, rana, uboda insekata i manjih opeklina. Osim toga,
eteri€no ulje eukaliptusa prirodni je repelent protiv insekata,
Cesto se koristi u sprejevima i balzamima kao biljna
alternativa sintetickim proizvodima.

Eukaliptus se moze koristiti u inhalacijama parom za
ublaZavanje respiratornin problema, ¢ajevima (U malim,
kontroliranim koli¢inama) za ka3alj i grlobolju, te razrijedenom
lokalnom ulju za bolove ili upale miSic¢a. Takoder je prikladan
za oralnu njegu kao vodica za ispiranje usta ili grgljanje (uvijek
razrijeden), te u aromaterapiji za ublaZavanje stresa,
poboljSanje disanja i procCis¢avanje zraka.

Etericno ulje eukaliptusa nikada se ne smije unositi
nerazrijedeno i uvijek se mora razrijediti prije nanosenja na
kozu. Ne preporucuje se maloj djeci ili osobama s astmom
bez prethodnog savjetovanja s lijecnickom.
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TINKTURA OD EURALIPTUSA

Sastojci:

e 200 g suhog lis¢a eukaliptusa
e 1170%-tnog alkohola (npr. votka ili
etanol prehrambene kvalitete)

Upute:
1. Nasjeckaijte listove eukaliptusa, stavite ih u Cistu staklenu bocu ili staklenku
i prelijte alkoholom.
2. Dobro zatvorite i Cuvajte na toplom, tamnom mjestu 3-4 tjedna,
protresajuci bocu svakih nekoliko dana.
3. Nakon maceracije, procijedite kroz fino sito ili gazu i Cuvajte u tamnoj
staklenoj boci.

Upotreba:

Za unutarnju upotrebu:
e 10 - 15 kapi u vodi, do 2 puta dnevno, za podrsku imunoloskom sustavu ili
zdravlju didnih putova tijekom prehlade.
Za vanjsku upotrebu:
e Razrijedite 1.5 s vodom i koristite kao ispiranje grla za bolno grlo ili
dezinfekcijsko ispiranje za manje rane i iritacije koze.

Napomena: Ne koristiti interno za djecu mladu od 12 godina, trudnice ili
dojilje, osobe s epilepsijom ili bolestima jetre bez prethodnog savjetovanja s
lijeénikom Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve
lijekove bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom..
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ULJNIMACERAT OD EURALIPTUSA

Sastojci:

e 100 g suhog li¢a eukaliptusa (ili 200 g
svjezeq)

¢ 1l maslinovog ili suncokretovog ulja

Upute:

1. Lagano zgnjecite listove kako biste oslobodili ulja. Stavite ih u posudu za
kuhanje na pari ili u staklenku koju ¢ete uroniti u vodenu kupel,.

2. Prelijte uljem i lagano zagrijavajte oko 2 sata na laganoj temperaturi
(nemojte kuhati). Povremeno promijesajte.

3. Nakon sto je gotovo, procijedite kroz finu krpu dok je toplo i spremite u
tamnu staklenu bocu.

Upotreba:

.....

e Utrljajte na prsa i leda za ublazavanje kaslja i bronhijalne kongestije

e Moze se koristiti za odbijanje insekata i ublazavanje uboda insekata

¢ Nekoliko kapi moze se dodati u vodu za kupanje za opustanje i olakSavanje
disanja

Napomena: Samo za vanjsku upotrebu. Izbjegavajte kontakt s ocCima i
sluznicom. Uvijek prvo testirajte na malom dijelu kozZe.



26

MJESAVINA ZA INHALACIU S
EURALIPTUSOM

Sastojci:

e 1l vruée vode (tik pred vrenje)

e 1 Zlica suhog lis¢a eukaliptusa ili 3 - 5 kapi
etericnog ulja eukaliptusa

e Po Zeljii 1 ZliCica suhog lis¢a timijana ili

paprene metvice za pojacani ekspektoransni
u¢inak (olak3ano iskasljavanje)

Upute:

e Ulijte vruéu vodu u veliku vatrostalnu zdjelu. Dodajte listove ili ulje
eukaliptusa.

e Stavite ruCnik preko glave, nagnite se nad zdjelu i duboko udisite 5 - 10
minuta. Drzite oCi zatvorene.

e Ponovite 1- 2 puta dnevno tijekom bolesti.

Upotreba:

Cisti sinuse, smanjuje zagepljenost nosa i pluéa, olakSava kadalj i umiruje
nadrazene diSne putove.

Napomena: Ne preporucuje se djeci mladoj od 6 godina ili osobama s astmom,
osim ako suprotno ne propisuje lijecnik.
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BALZAM S EURALIPTUSOM

Sastojci za podlogu balzama:

100 g macerata eukaliptusa (iz prethodnog recepta)

100 g kokosovog ulja ili shea maslaca

50 g pcelinjeg voska

Po Zelji: 5 g lanolina za glatkiju teksturu

Eteri¢na ulja:

10 kapi etericnog ulja eukaliptusa

6 kapi eteri¢nog ulja paprene metvice

4 kapi etericnog ulja cCajevca (za dodatno
antibakterijsko djelovanje)

3 kapi eteri¢nog ulja ruzmarina (stimulira, pomaze

kod sluzi)

Upute:

1. Lagano otopite pcelinji vosak, kokosovo ulje i macerat eukaliptusa u vodenoj
kupelji. MijeSajte dok ne bude potpuno tekuce.

2. Maknite s vatre. Ostavite da se malo ohladi, a zatim umijeSajte eteri¢na ulja.

3. Ulijte u Ciste, suhe staklenke ili limenke. Ostavite da se potpuno ohladi prije
zatvaranja.

Upotreba:

Umasirajte na prsa, gornji dio leda i tabane prije spavanja. Pruza olak$anje od
suhog ili produktivnog kaslja, stezanja u prsima i no¢ne zaCepljenosti nosa.

Napomena: Samo za vanjsku upotrebu. Nije za upotrebu kod dojencadi i djece
mlade od 6 godina. Izbjegavajte sluznicu i o¢i.
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Kratak opis

Lavanda je mirisna, drvenasta biljka
koja pripada porodici usnjaca.
Porijeklom je iz mediteranske regije,
iako se danas Siroko uzgaja diljem
svijeta zbog svojih etericnih ulja i
ukrasnih svojstava. Biljke lavande
poznate su po svojim upecatljivim
ljubiCastim cvjetnim klasovima i
aromati¢nom, srebrnozelenom lis¢u.

Bilika obi¢no raste u grmolikim
grozdovima, dosezudi visinu od 30
do 90 cm, ovisno o vrsti. Lavanda

uspijeva u dobro dreniranom,
alkalnom tlu uz puno sunceve
svjetlosti, S$to je <Cini idealnom
biljkom za vrtove.

Cvjetovi, koji su najcjenjeniji dio
billke, beru se kada potpuno
procvjetaju. EteriCcnho ulje lavande,

ekstrahirano iz cvjetova, stolje¢ima
se koristi u aromaterapiji, osobnoj
njezi i ljekovitim praksama.

Bilka je poznata po svojim
umirujucim, protuupalnim i
antimikrobnim svojstvima. Takoder
privlaCi oprasivaCe poput pcela i
leptira, Sto  doprinosi  njezinoj
privlacnosti u vrtovima.
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Lavanda je dobro poznata po svom
umirujucem mirisu i terapeutskim

svojstvima, prvenstveno zbog
bogatog sadrzaja etericnih ulja,
posebno linalola, linalil acetata,
kamfora i terpineola. Ovi spojevi

doprinose umiruju¢im, protuupalnim i
antiseptickim ucincima lavande. Biljka
takoder sadrzi flavonoide poput
apigenina, luteolina i kvercetina, koji
pruzaju antioksidativha i protuupalna
svojstva, kao i tanine koji nude
adstringentna svojstva korisna u njezi
koze. Osim toga, fenolne kiseline
poput ruzmarinske kiseline
pojaCavaju njihova antimikrobna i
protuupalna djelovanja.

Lavanda ima blago gorak, cvjetni okus
i svjezu, slatku aromu sa suptilnim
drvenastim notama. Ovaj se miris u

aromaterapiji smatra jednim od
najpoljih  u svrhu opustanja i
umirivanja.

Cvjetovi, svjezi ili suseni, najcesce su
koristeni dijelovi biljke i koriste se u
Cajevima, uljima, infuzijama i drugim
pripravcima namijenjenim poticanju
opustanja, zacjeljivanja i opceg
blagostanja organizma.
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Ljekovita svojstva

Lavanda je najpoznatija po svojim smirujucim i opustajucim
ucincima. Njezin umiryjuci miris pomaze ublaziti ziv€anu
napetost, potiCe opustanje | podrzava emocionalnu
ravnotezu. Siroko koristeno u aromaterapiji, ulie lavande
pokazalo se ucinkovitim u smanjenju razine kortizola, Sto ga
¢ini korisnim za one koji pate od stresa, tjeskobe ili nemira.
Njegova sposobnost smirivanja uma Cini ga prirodnim lijekom
za poboljSanje kvalitete sna. Bilo da se udise prije spavanja,
koristi u spreju za jastuk ili dodaje u difuzor, lavanda moze
pomoc¢i u promicanju dubokog, obnavljajuceg sha i
ublazavanju blage nesanice.

Osim svojih blagodati za mentalno zdravlje, lavanda nudi
znacCajna analgetska i protuupalna svojstva. Kada se koristi u
ujima za masazu ili toplim kupkama, moze pomoci u
glavobolja uzrokovanih napetoscu. Njezini antimikrobni i
antifungalni ucinci ¢ine ga korisnim u podrsci zdravlju koze,
posebno kod manjih opeklina, uboda insekata, akni, ekcema
I zacjeljivanja rana. Lavanda umiruje iritaciju, smanjuje crvenilo
I potiCe regeneraciju koze.

Lavanda takoder pomaze probavnom sustavu opustajuci
trousne misice i poticuci protok Zzuci, pomazudi ublaziti
probavne smetnje, nadutost, mucninu i plinove. Nadalje, ova
biljka djeluje kao blagi, ali uCinkoviti prirodni repelent protiv
insekata, pomazuci u odvracanju komaraca, moljaca i muha.
Ulle lavande cCesto se ukljuCuje u repelente, balzame |
sprejeve te se moze sigurno nanositi na kozu ili rasprsivati
kako bi se insekti drzali podalje.

Lavanda se moze koristiti u aromaterapiji za smanjenje
stresa i kao potpora kvalitetnom snu ili lokalno (razrijedena)
Caj od suhog cvije¢a pomaze probavi i potice opustanje.
Dodavanje lavande u kupku pomaze umiriti tijelo i um, dok
udisanje njezina mirisa nudi brzo olak$anje od tjeskobe i
stresa.
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TINKTURA LAVANDE

Sastojci:

e 200 g suhog cvije¢a lavande
e 1170%-tnog alkohola (npr. votka ili
etanol prehrambene kvalitete)

Upute:

1.Nasjeckaijte ili zdrobite cvjetove lavande i stavite ih u Cistu staklenu bocu ili
staklenku.

2.Prelijte alkoholom i ¢vrsto zatvorite.

3.Cuvajte na toplom i tamnom mjestu 3 - 4 tjedna, protresajuéi bocu svakih
nekoliko dana.

4.Procijedite tinkturu kroz fino sito ili gazu i Cuvajte u tamnoj staklenoj boci.

Upotreba:

Za unutarnju upotrebu:
e 10 - 15 kapi u vodi, do 2 puta dnevno, za pomoc¢ probavi, poboljSanje sna ili
smanjenje anksioznosti.
Za vanjsku upotrebu:
e Razrijedite 1.5 s vodom i koristite kao sredstvo za ispiranje grla za bolno
grlo ili dezinfekcijsko sredstvo za ispiranje manijih rana i iritacija koze.

Napomena: Ne koristiti interno za djecu mladu od 12 godina, trudnice i dojilje,
osobe s epilepsijom ili bolestima jetre bez prehodnog savjetovanja s
liieénikom. Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve
liiekove bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom.
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MACERAT ULJA LAVANDE

Sastojci:

e 100 g suhih cvjetova lavande
¢ 1l maslinovog ili suncokretovog ulja

Upute:

1.Lagano zgnjecCite cvjetove lavande kako biste oslobodili ulja.

2.Stavite ih u posudu za kuhanje na pari ili staklenku u vodenu kupel,.

3.Prelijte uljem i lagano zagrijavajte oko 2 sata na laganoj temperaturi
(nemojte kuhati).

4.Povremeno promijeSajte, a zatim procijedite kroz finu krpu dok je toplo i
spremite u tamnu staklenu bocu.

Upotreba:

-----

stresa.
e Utrljajte na prsa za ublazavanje kaslja i bronhijalne kongestije.
e MozZe se koristiti za odbijanje insekata i ublazavanje uboda insekata.
¢ Nekoliko kapi moze se dodati u vodu za kupanje za opustanje i njegu koze.

Napomena: Samo za vanjsku upotrebu. Izbjegavajte kontakt s oéima i sluznicom.
Uvijek prvo testirajte na malom dijelu koze.
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Kratak opis

MatiCnjak je bilka iz porodice
metvice, porijeklom iz planinskih
podrucja juzne Europe i sjeverne
Afrike, ali se proSirila u gotovo svim
podruc€jima s toplom ili umjerenom
klimom dillem cijelog svijeta.
Svijetlozeleni, naborani listovi imaju
aromatican miris sli¢an limunu.

Bilke dosezu oko 60 cm visine, s
razgranatim stabljikama. Ovalni ili
srcoliki, blago nazubljeni listovi
¢vrsto su povezani u parovima na
svakom spoju stabljike. Neupadljivi
bijeli cvjetovi, ponekad sa zuc¢kastom
ili ruziCastom nijansom, cvjetaju u
pazuScima listova tijekom cijelog
lieta i privlani su p&elama. Buduci da
je  matiCnjak bogat nektarom,
ponekad se sadi za hranjenje pcela.

PreporuCuje se brati mati¢njak
neposredno prije nego $to pocne
cvjetati, jer su tada eteri€¢na ulja - a
time i okus i aroma - na vrhuncu.
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Najbolje vrijeme za berbu je ujutro
nakon sto se rosa osusi, ali prije
dnevne vrucine.

Berba mati€njaka u ovo vrijeme
pomaze u ocluvanju eteriCnih ulja u
listovima. Vrtnim ili obiCnim oStrim
Skarama odrezite stabljike odmah
iznad Cvora lista, oko 5 centimetara
iznad tla, kako biste potaknuli
grmolikiji rast. Redovita berba tijekom
sezone rasta potice kontinuiranu
proizvodniju listova.

Nakon berbe, svjeze listove mozete
odmah upotrijebiti ili ih konzervirati
suSenjem ili zamrzavanjem. Za
suSenje, zavezite stabljike u male
snopove i objesite ih naopako na
hladnom, suhom i dobro
prozraCenom mjestu, dalje od izravne
sunCeve svjetlosti dok listovi ne
postanu hrskavi. Za zamrzavanje,
nasjeckajte svjeze listove i stavite ih
u posude za led napunjene vodom ili
maslinovim uljem. Nakon $&to se
zamrznu, kocke prebacite u posude
prikladne za zamrzavanje.
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Ljekovita svojstva

Matic¢njak je umirujuca biljka. Koristio se joS$ u srednjem vijeku
za smanjenje stresa | tjeskobe, poticanje sna, poboljSanje
apetita te ublazavanje boli i nelagode uzrokovane probavnim
smetnjama (ukljucujuci plinove i nadutost, kao i kolike). Cak i
prije srednjeg vijeka, mati¢njak se namakao u vinu kako bi se
podiglo raspolozenje, pospjeSilo zacjeljivanje rana i lijecCili
ubodi i ugrizi otrovnih insekata.

Danas se maticnjak Cesto kombinira s drugim umiruju¢im
billem, poput valerijane, kamilice i hmelja, kako bi se
potaknulo opustanje. Neke od naj¢escih prednosti ukljucuju:

Smanjenje tjeskobe i stresa: Spojevi u mati¢njaku mogu imati
umirujuce ucinke, pomazuci u ublazavanju tjeskobe i
poticanju opustanja.

Kognitivno poboljSanje: Neke studije sugeriraju da mati¢njak
moze poboljSati raspolozenje i kognitivne  funkcije,
poboljSavajuc¢i pamcenje i budnost.

Pomoc pri spavanju: Njegova blaga sedativna svojstva mogu
pomoci u poboljSanju kvalitete sna i upravljanju nesanicom.

Podrska probavnom sustavu: Maticnjak se koristi  za
ublazavanje probavnih smetnji, nadutosti i plinova.

Antivirusna svojstva: Topikalna primjena matiCnjaka moze
pomoci u lijeCenju herpesa uzrokovanog virusom herpes
simplex.

Napomena: lako se opcenito smatra sigurnim, s obzirom na
njegovu dugu povijest upotrebe, postoje ogranic¢eni
znanstveni dokazi koji podupiru medicinsku  upotrebu
maticnjaka te su potrebna daljnja istrazivanja kako bi se
potvrdila njegova ucinkovitost. Osim toga, bilka moze stupiti
u interakciju s nekim lijekovima i moze uzrokovati nuspojave
kod nekih ljudi. Preporucujemo savjetovanje s lijecnikom prije
upotrebe u medicinske svrhe.
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TINKTURA MATICNJAKA

Sastojci:
o 1 8alica svjezih listova matiCnjaka
» 2 Salice alkohola visoke koncentracije
(votka ili rakija, najmanje 40% alkohola)
« Cista staklenka s &vrstim poklopcem
e Gazalili fino sito

Tinktura je koncentrirani biljni ekstrakt napravljen s alkoholom koji se moze
koristiti za smirivanje Zivaca, poboljSanje probave i poticanje mirnog sna.

Upute:

1.Lagano nasjeckaijte ili zgnjecite listove mati€njaka kako biste oslobodili njihova
ulja.

2.Stavite listove u staklenu posudu i prelijte ih alkoholom, pazecdi da su listovi
potpuno potopljeni.

3.Zatvorite posudu i Cuvajte je na hladnom i tamnom mjestu 4-6 tjedana, lagano
protresajuci svakih nekoliko dana.

4.Nakon 4 - 6 tjedana procijedite bilje pomocu gaze ili finog cjedila.

5.Ulijte tekucinu u tamnu staklenu bocicu s kapaljkom i Cuvajte je na hladnom
mjestu.

Upotreba:

Uzimajte 15 - 30 kapi (%2 do 1 kapaljke) u vodi ili ¢aju 1 - 3 puta dnevno za stres,
probavu ili podrsku spavanju.

Savjet: Takoder mozete napraviti tinkturu bez alkohola zamjenom alkohola biljnim
glicerinom (iako je rok trajanja kradi).

Napomena: Izbjegavajte uzimanje tinkture ako ste trudni. Nemojte koristiti
alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve lijekove bez prethodnog savjetovanja
s lije¢nikom.
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SIRUP MATICNJAKA

Sastojci:
o 1 38alica svjezih listova matiCnjaka
o 2 Salice vode
« 1 8alica sirovog meda (ili javorovog sirupa
za vegansku opciju)
 1Zlica soka od limuna (po Zelji, za okus i

konzerviranje)

Upute:

1.Isperite svjezZe listove mati€njaka i uklonite stabljike.

2.Dodajte listove maticnjaka i vodu u malu tavu.

3.Zagrijavajte na vatri do laganog vrenja (ne smije zakipjeti) i pustite da se
reducira za pola (oko 20 - 30 minuta).

4.Procijedite listove i vratite tekucinu u lonac.

5.Dodajte med (i sok od limuna, ako ga koristite) dok je tekucina jo$ topla, ali ne
previSe vruc¢a, dobro mijeSajudi.

6.Ulijte u steriliziranu staklenu bocu ili staklenku i ¢uvajte u hladnjaku do 4 - 6
tjedana.

Upotreba:

Uzimajte 1 - 2 ZliCice do 3 puta dnevno za prehladu, grlobolju ili ublazavanje
stresa. Dodajte u topli €aj ili vodu za dodatni umirujuci u€inak.

Savjet: PomijeSajte matiCnjak s timijanom ili kaduljom za dodatnu respiratornu
potporu.
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Kratak opis

Kopriva zeljasta viSegodisnja
cvjetnica koja pripada porodici
koprivnjaca. Porijeklom je iz Europe,
dijelova umjerene Azije i sjeverne
Afrike, ali sada je dostupna po
cijelom svijetu.

je

Kopriva obi¢no naraste do visine od
0,9 do 2 metra. Ima Siroko raSirene
rizome (podzemne stabljike) i
stolone (horizontalne stabljike koje
rastu iznad zemlje), koji su jarko Zute
boje, kao i korijenje. Meki, zeleni
listovi dugi su od 3 do 20
centimetara i nalaze se sa suprotnih
strana na uspravnoj, Zilavoj, zelenoj
stabljici. Listovi su jajoliki do
lancetasti sa srcolikom bazom i
nazubljenim rubovima. Prekriveni su
sitnim,  Supljim, dlaCicama nalik
strukturama koje se nazivaju trihomi,
a koje uzrokuju peckanje pri dodiru.
Kopriva je dvodomna, $to znaci da su
pojedinacne biljke muske ili zenske.
Mali, zelenkasti cvjetovi nalaze se u
gustim cvjetnim grozdovima koji
izbijaju iz mjesta gdje se list spaja sa
stabljikom i obi¢no cvjetaju od
kasnog prolje¢a do ranog ljeta.
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Kopriva uspijeva na podrucjima s
umjerenom klimom, posebno u
podru¢jima s bogatim, vlaznim tlom.
NajceS¢e se moze pronaé¢i na
podrucjima poput livada, obala rijeka,
rubova Suma, Cak i gradskih
odlagalista otpada.

Branje koprive u ljekovite svrhe
zahtijeva odredeni oprez kako biste
osigurali da dobijete listove najbolje
kvalitete, a pritom izbjegnete
opekline koje ova biljka uzrokuje na
kozi. Najbolje vrijeme za berbu
koprive je u proljece, od kraja ozujka
do travnja, prije nego Sto biljka po¢ne
cvjetati. Tada su listovi najnjezniji i
najbogatiji hranjivim tvarima.

Nosite rukavice, duge rukave i duge
hlace kako biste se zastitili od
zarecCih dlacCica na biljci. Za rezanje
listova koristite Skare ili oStar noz.
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Ljekovita svojstva

Kopriva je od davnina poznata po svojim brojnim ljekovitim
svojstvima. Ova svestrana bilka koristi se na brojne |
raznovrsne nacCine. Moze se koristiti u kulinarstvu |
gastronomiji. Od nje se mogu pripravijati jela poput juha,
pesta i Caja. Ako raste u vrtu, sluzi kao prirodno gnojivo i
sredstvo za zastitu od StetocCina. Takoder se moze koristiti u
proizvodnji prirodnih boja i1 vlakana, a njezina ljekovita
svojstva korisna su za ublazavanje bolova u zglobovima i
njegu kose.

Listovi i korijen koprive bogati su hranjivim tvarima, puni
vitamina A, C, K i nekoliko vitamina B skupine, kao i minerala
poput kalcija, zeljeza, magnezija, fosfora, kalijja | natrija.
Takoder sadrze esencijalne masne kiseline, aminokiseline,
polifenole i pigmente poput beta-karotena.

Kopriva ima snazna protuupalna svojstva, sto je Cini
uCinkovitom u smanjenju upale i boli povezane sa stanjima
poput artritisa. Poznata po svojim  antihistaminskim
svojstvima, kopriva moze pomoci u ublazavanju simptoma
peludne groznice i drugih alergija.

Korijen koprive obi¢no se koristi za lijeCenje simptoma
benigne hiperplazije prostate (BPH), pomazudi u pobolj$anju
protoka urina i smanjenju u¢estalosti no¢énog mokrenja.

Neke studije sugeriraju da kopriva moze pomoci u snizavanju
razine Secera u krvi, Sto je cini korisnom za osobe s
dijabetesom.

Bogata antioksidansima, kopriva pomaze u zastiti stanica od
oStecenja uzrokovanih slobodnim radikalima, smanjujuci rizik
od kronicnih bolesti poput sr¢anih bolesti i raka.
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Susenje koprive

Trazite mlade, njezne biljke koje su jarko zelene i bez smedih
ili zutih mrlja. Odrezite gornjih nekoliko centimetara biljke,
uklucujuci gornje listove i stabljike. Ovaj dio je najnjezniji i
najhranjiviji. Ako je bilka pocCela cvjetati, najbolie je
izbjegavati berbu jer listovi postaju tvrdi i manje ukusni.

Isperite ubrane listove koprive hladnom vodom kako biste
uklonili prljavstinu ili insekte. Ako planirate susiti koprivu,
raSirite listove na Cistom rucniku ili suSilici u dobro
prozraCenom prostoru, dalje od izravne sunceve svjetlosti.
MoZete povezati 5 - 6 stabljika zajedno i vezati ih uzicom.
Objesite snopove na tamnom, suhom i dobro prozracenom
mjestu.

Ostavite ih da se suse 1- 3 tjedna, ovisno o vlaznosti i veli€ini
snopova. Alternativno, mozete koristiti dehidrator postavljen
na nisku temperaturu (oko 35°C). SuSite 12 - 18 sati,
povremeno provjeravajuci jesu li potpuno suhi.

Nakon susSenja, listove koprive Ccuvajte u hermeticki
zatvorenoj posudi na hladnom i tamnom mjestu kako biste
saCuvali njihovu djelotvornost. Za najbolju  kvalitetu
upotrijebite unutar 6 - 12 mjeseci. Mogu se koristiti za Cajeve,
tinkture ili druge biljne pripravke.
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TINKTURA RORIUENA ROPRIVE

Dio biljke koji se koristi za tinkturu: Korijen —
bere se u jesen ili rano proljece

Vrijeme maceracije: 4 tjedna

Sastojci:

 sitno nasjeckano korijenje koprive
o domaca rakija

Upute:

1. OcCis¢eno korijenje sitno nasjeckajte i stavite u staklenu posudu. Prelijte ga s
5 puta ve¢om koliCinom jake domace rakije. Staklenku dobro zatvorite i
protresite.

2. Stavite je na svijetlo, toplo mjesto (sobne temperature). Dobro protresite
jednom dnevno.

3. Nakon 4 tjedna procijedite kroz gazu, dobro iscijedite korijenje.

4. Ulijte u tamne boce s kapaljkom.

Upotreba:
Za probleme s mokrenjem uzrokovane povecanom prostatom. Dugotrajnom

upotrebom, simptomi povecane prostate se poboljSavaju, iako se veliCina
prostate ne smanjuje.

Doziranje:
Uzimajte 20 do 30 kapi 3 puta dnevno. Ukapajte ih u 1,5 dl vode i popijte.

Napomena: Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve
liiekove bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom.
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INFUZIJA OD KOPRIVE

Dio bilike koji se koristi za infuziju: suseni
listovi koprive

Sastojci:

o 30 grama suhih listova koprive
 1litra kipu¢e vode

Upute:
1. Stavite suSene listove koprive u veliku staklenku ili ¢ajnik.
2. Prelijte listove koprive kipu¢om vodom.

3. Pokrijte i ostavite da odstoji 4 do 8 sati ili preko nodi.
4. Procijedite napitak i pohranite ga u hladnjak.

Upotreba:
Infuzija od koprive je visoko hranjiv tonik koji hrani vase tijelo mineralima u

tragovima, vitaminom K i antioksidansima. Podrzava kardiovaskularno zdravlje,
regulaciju Secera u krvi i opée dobrostanje.

Doziranje:

Pijte 1 Salicu infuzije dnevno. MozZete je konzumirati hladnu ili lagano zagrijanu.
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ULJE OD KOPRIVE

Dio biljke koji se koristi za infuziju: suseni
listovi koprive

Sastojci:

» 1 3alica suhog lis¢a koprive
« 18alica baznog ulja (poput maslinovog ili

bademovog ulja)
o Staklena posuda s poklopcem

Upute:

1. Stavite suSene listove koprive u staklenku.

2. Prelijte listove baznim uljem, pazeci da budu potpuno potopljeni.

3. Zatvorite staklenku i stavite je na sun€ano mjesto 2 - 3 tjedna, povremeno
protresajuci.

4. Procijedite ulje kroz gazu ili fino sito.

5. Ocijedeno ulje Cuvajte u tamnoj boci.

Upotreba:

Ulje koprive izvrsno je za poticanje rasta kose i poboljSanje kvalitete kose.
PoboljSava cirkulaciju krvi u vlasistu, $to pomaze u hranjenju korijena kose i
smanjenju gubitka kose. Takoder moze uciniti kosu sjajnijom i zdravijom.

Ulje se moze koristiti za umirivanje i vlazenje koze, pomazuci kod stanja poput
ekcema, edematoznog palca kod dojencadi i opcih iritacija koze. Ima protuupalna
svojstva koja mogu ublaziti iritaciju koZe i potaknuti zacjeljivanje.

Ulje koprive moze se koristiti kao ulje za masazu za ublazavanje ukocenih
zglobova i smanjenje upale povezane s artritisom. MoZe se dodati u kupke za
opustanje i umirivanje koZze ili koristiti kao baza za izradu losiona koji pomazu u
odrzavanju zdrave koze.
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Kratak opis

Ruzmarin je mala zimzelena biljka iz
porodice ushatica, Ciji se listovi
koriste za aromatiziranje hrane.
Porijeklom iz mediteranske regije,
ruzmarin se rasprostranio u ve¢em
dijelu Europe i Cesto se uzgaja u
vrtovima u toplim klimama.

Ruzmarin je viSegodiSnji grm i
obi¢no naraste do oko 1 metra
visine, iako neke biljke mogu dosedi
i do 2 metra visine. Linearni listovi
dugi su oko 1 cm i pomalo nalikuju
malim, zakrivljenim borovim
iglicama. Tamnozeleni su i sjajni s
gornje strane, s bijelom donjom
stranom i uvijenim rubovima listova.
Mali, plavkasti cvjetovi nalaze se u
pazuSnim grozdovima i privlacni su
pCelama. Listovi imaju ostar, blago
gorak okus te se suSeni ili svjezi,
opcenito koriste za zacinjavanje
hrane, posebno janjetine, patke,
piletine, kobasica, morskih plodova,
nadjeva, variva, juha, krumpira,
rajCica, repe i drugog povrca, kao i
pica.
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Vazno je brati samo dobro razvijene
biljke ruzmarina. Takoder je najbolje
priCekati dok se novi izrast ne
ocvrsne, obi¢no ljeti i rano u jesen.
Treba izbjegavati berbu dok biljka
cvjeta.

Najbolje vrijeme za berbu ruzmarina za
optimalni okus je neposredno prije

cvatnje. OdreZite stabljike iznad
drvenastih izraslina i izbjegavajte
suhe, smede ili zute listove. Ako

planirate ruzmarin prenijeti u zatvoreni
prostor za zimu, svakako smanjite
orezivanje tijekom jeseni kako biste
mu omogucili da povrati snagu za
zimu.

Ruzmarin mozete susSiti kako biste
zadrzali njegovu zelenu boju i etericna
ulja. Dulje stabljike mogu se objesiti
naopako na tamnom mjestu s dobrim
protokom zraka.

Ruzmarin se takoder moze zamrznuti,
iako moze dodi do gubitka boje. Za
zamrzavanje, stavite grancice na lim

za peCenje prekriven vostanim
papirom ili ih stavite u vrecicu s
hermetiCkim  zatvaranjem.  Skinite

listove kada su zamrznuti i pohranite ih
u hermeticki zatvorenu posudu.
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Ljekovita svojstva

U davna vremena vjerovalo se da ruzmarin jaCa pamdenje,
dok je u knjizevnosti i folkloru simbol sjeCanja i vjernosti.
Postoje povijesni zapisi o kralju Ramzesu lll. koji je bogu
Amonu u Tebi prinio 125 mjera ruzmarina. U staroj Grckoj
ruzmarin je bio cijenjen zbog svoje navodne sposobnosti
jaCanja mozga i pamcenja: studenti su uzimali ruzmarin kako
bi poboljSali pamcenje i nosili vijence od ruzmarina dok su
ucili za ispite. Tijekom srednjeg vijeka, Francuzi su koristili
ruzmarin za balzamiranje mrtvih.

Danas je ruzmarin poznat kao svestrana ljekovita bilka koja
podrzava funkciju mozga, probavu, cirkulaciju, imunitet,
zdravlije kose i opustanje. Neke od najcescih dobrobiti
ukljucuju:

1. PoboljSava pamcenje i kognitivne funkcije. Ruzmarin sadrzi
karnozinsku kiselinu i ruzmarinsku kiselinu, koje Stite mozak
od oksidativnog stresa.

Ruzmarin stimulira cirkulaciju krvi, smanjujuci napetost misica
i bolove u zglobovima. Ima protuupalna svojstva, Sto ga Cini
korisnim za stanja poput artritisa.

3. Podrzava probavu i zdravlje crijeva. Ruzmarin stimulira
probavne enzime, pomazuci u smanjenju nadutosti, plinova i
probavnih smetnji. Takoder ima antimikrobna svojstva koja se
mogu boriti protiv Stetnih crijevnih bakterija.

4. JaCa imunoloski sustav. Prepun antioksidansa, ruzmarin
Stiti od infekcija 1 podrzava cjelokupni imunitet. Njegova
antibakterijska svojstva pomazu u borbi protiv prehlade i
gripe.

5. PotiCe rast kose i zdravlje vlasiSta. Ruzmarin poboljSava
cirkulaciju vlasista, pomazuci u sprjeCavanju gubitka kose i
poticuci rast nove kose. Njegova antifungalna svojstva bore
se protiv peruti i iritacije vlasista.

6. Ublazava stres i tjeskobu. AromatiCni spojevi u ruzmarinu
pomazu u smanjenju razine kortizola i potiCu opustanje.
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ULJE RUZMARINA ZA RAST KOSE

Sastojci:

¥, Salice suhog lid¢a ruzmarina (ili 1 Salica

svjezeg)

« 138alica baznog ulja (maslinovo ulje,
kokosovo ulje ili ulje jojobe)

. Cista staklenka s poklopcem

» Fino sito ili gaza

e Tamna staklena bocica s kapaljkom za
pohranu

Ovo ulje potiCe rast kose, poboljSava cirkulaciju vlasiSta i smanjuje perut. Redovita
upotreba moze ojacCati kosu i sprijeciti gubitak kose.

Upute:

1. Stavite listove ruzmarina u Cistu, suhu staklenu posudu.

2. Prelijte ruzmarin baznim uljem, pazeci da su svi listovi potpuno potopljeni.

3. Zatvorite posudu i Cuvajte je na toplom, tamnom mjestu 2 - 4 tjedna, lagano
protresajuci svakih nekoliko dana kako biste poboljsali infuziju.

4. Nakon razdoblja infuzije, procijedite listove ruzmarina pomocu gaze ili finog
sita.

5. Prebacite ulje u tamnu staklenu bocu za dugotrajno skladistenje.

Upotreba:

Umasirajte nekoliko kapi u vlasiste 2 - 3 puta tjedno kako biste stimulirali folikule
dlake. Ostavite da djeluje najmanje 30 minuta ili preko nodi prije pranja kose.

Savjet: Za dodatnu stimulaciju vlasista mozete dodati nekoliko kapi etericnog ulja
paprene metvice ili lavande.
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BALZAM ZA MASAZU OD RUZMARINA

Sastojci:
« % 8alice suhog li§¢a ruzmarina (ili 1 Salica svjezeg)
« 13alica baznog ulja (maslinovo, bademovo ili
kokosovo ulje)
» 2 Zlice pcelinjeg voska (za gustu teksturu balzama) & A
» 10 kapi eteri¢nog ulja paprene metvice ili
eukaliptusa (za dodatno hladenje, po Zelji)

. Cista staklena posuda ili limenka za Suvanje

Pripremite ruzmarin: ako koristite svjezi ruzmarin, ostavite ga da se susi na zraku
jedan dan kako biste smanijili vlagu i sprijecili pojavu plijesni.

Upute:
1. Listove ruzmarina stavite u Cistu, suhu staklenu posudu.
2. Prelijte baznim uljem ruzmarin, pazeci da su svi listovi potpuno potopljeni.
3. Zatvorite staklenku i Cuvajte je na toplom, tamnom mjestu 2 - 4 tjedna, lagano
protresajuci svakih nekoliko dana kako biste pospjesili spajanje mjeSavine ulja.
4. Za brzi postupak, lagano zagrijavajte ruzmarin i ulje u posudi za kuhanje na
pari 1- 2 sata na laganoj vatri (nemojte zakuhati).
5. Koristite gazu za uklanjanje listova ruzmarina, zadrzavajuci samo Cisto ulje
koje je ostalo nakon uklanjanja listova.
6. U malom loncu ili posudi za kuhanje na pari otopite pcCelinji vosak na laganoj
vatri.
7. Nakon sto se otopi, polako umijeSajte ulje s ruzmarinom, dobro mijesajuci.
8. Dodajte eteri¢na ulja (po zelji):
9. Umijesajte eteri¢no ulje paprene metvice ili eukaliptusa za dodatno
ublazavanje boli.
10. Prebacite toplu smjesu u male staklene posude ili limenke.
11. Ostavite da se potpuno ohladi prije zatvaranja poklopca.

Upotreba:
Umasirajte malu koli¢inu na bolne miiée i zglobove po potrebi. Cuvajte na
hladnom i tamnom mjestu (traje do 6 mjeseci).

Savjet: Za verziju s efektom osjecaja topline na koZi, tijekom spajanja mjeSavine
ulja mozete dodati prstohvat kajenskog papra.
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Kratak opis

Gospina trava je viSegodisnja biljka iz
porodice kljunu$a. Prepoznatljiva je
po uspravnoj stabljici visine od 50 do
80 centimetara, sitnim, eliptiCnim

listovima proSaranim prozirnim
tockicama (koje su zapravo male
Zljezde s eteritnim uliem) i

jarkozutim cvjetovima s pet latica i
crvenkastim tockicama na rubovima.

Cvate tijekom ljeta, a najCesce raste
na suncanim livadama, uz rubove
Suma i puteva. Za potpunu sigurnost
pri  prepoznavanju ove bilke
potrebno je procvjetale cvjetove
protrljati medu prstima koji bi trebali
ostaviti tamnocrvene mrlje na kozi.

Gospina trava sadrzi nekoliko vaznih
kemijskih spojeva koji doprinose
njezinim ljekovitim svojstvima.
Hipericin i hiperforin najaktivnije su
tvari bilke, poznate po svojim
antidepresivnim i antivirusnim
ucincima. Flavonoidi, koji djeluju kao
antioksidansi, pomazu tijelu u borbi
protiv upale, dok eteri¢na ulja nude
antisepti¢ka i umiruju¢a svojstva.
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Biljka takoder sadrzi tanine, koji imaju
adstringentna svojstva, sto je Cini
korisnom u zacjeljivanju rana. U biljnim
pripravcima, cvjetovi i listovi se
obi¢no koriste za izradu Cajeva,
tinktura, ulja i drugih lijekova.

Karakteristicha znacCajka gospine
trave je njezin izgled. Kada se drzi
prema svjetlu - sitne prozirne tockice
(uline Zlijezde) na listovima daju
dojam "perforacije"”, sto je inspiriralo
latinski  naziv  bilke, Hypericum
perforatum. Jedan od najpoznatijih
biljnih pripravaka je macerat gospine
trave, koji se Cesto koristi u njezi koze
zbog svojih umirujucih i regenerativnin
svojstava.

Gospina trava je fototoksi¢na i moze
povecati osjetljivost koze na suncevu

svjetlost - izbjegavajte izlaganje
suncu nakon upotrebe. Moze stupiti u
interakciju s lijekovima  poput
kontracepcijskih pilula,
antikoagulansa, lilekova za srce i
antidepresiva, S$to moze smanjiti
njihovu ucinkovitost. Svakako se
posavjetuje s lijjeCnikom  prije
upotrebe, posebno ako uzimate

lijekove. Najbolje ju je koristiti kratko
vrijeme s pauzama kako bi se izbjegle
nuspojave.
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Ljekovita svojstva

e Prirodni antidepresiv i anksiolitik
Pomaze kod blagih i umjerenih oblika depresije, stresa,
tieskobe i nervoze.

Gospina trava poznata je ljekovita biljka koja se u narodnoj
medicini Cesto koristi za ublazavanjem vrucice, jetrenih i
zucnih tegoba. Ipak, najbolje je istrazeno njezino djelovanje
protiv depresije. PoboljSava raspolozenje i ublazava osjecaj
umora 1 bezvoljnosti. Klinickim je ispitivanjima potvrden
utjecaj gospine trave na depresivna raspolozenja i lake do
srednje tesSke depresije. Antidepresivno djelovanje nastupa
polagano te se nakon dva tjedna primjecuju promjene.

Osim Sto poboljSava raspolozenje, gospina trava umanjuje
osjecaj iscrpljenosti, umora i bezvoljnosti. Preporucljiva je za
zene u menopauzi. Protiv depresije moze se koristiti kao Caj
ili obliku ekstrakta i tinktura. Bilka je poznatija po maceratu
popularnog naziva kantarion.

e PoboljSava san
Djeluje umiruju¢e, pomaze kod nesanice i poboljSava
kvalitetu sna.

e Protiv bolova i upala

.....

neuralgija. Koristi se za smanjenje upalnih stanja u organizmu.

e Zacjeljivanje rana i njega koze

Macerat gospine trave, poznat joS i kao kantarionovo ulje,
jedan je od nezaobilaznih sastojaka vrhunskih kozmetickih
proizvoda. Macerat gospine trave izrazito dobro djeluje na
ostecenja na kozi, stoga se koristi u tretmanima strija,
oziljaka, bora, suhe i suncem ostecene koze. Koristi se za
opekline, rane, modrice, kozne iritacije i ekceme. Smiruje
iritacije te je nezaobilazan sastojak prirodnih biljnih preparata
za tretmane upale zivaca i miSiCa, reume, upaljenih vena i
hemoroida.
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Ljekovita svojstva

Cesto se koristi kao sredstvo za zacjeljivanje rana i lijecenja
raznih vrsta koznih tegoba, a primjenjuje se topikalno i kod
bolnih zglobova i miSi¢a. Mnogi ga koriste u izradi prirodnih
pripravaka za bakterijske i gljivicne infekcije.

Kantarionovo ulje pogodno je za masaze, a pomaze | kod
vece boli. Moze se uzimati | oralno dva puta dnevno, dok je
Caj od gospine trave izuzetno koristan i za bolove u ledima
izazvane napetoscu.

Kod ukljestenih Zivaca, dvije do tri kapi kantarionovog ulja
potrebno je staviti u dvije zlice maslinovog ili bademovog ulja
te mazati bolno mjesto svaka tri sata.

Kantarionovo ulje smatra se izvrsnim prirodnim preparatom
jer uspjeSno umiruje niz simptoma od koznih tegoba poput
akni, oziljaka, opeklina od sunca, preko blage depresije do
ginekoloskih smetnji. Pomaze | kod oziljaka 1 regeneracije
koze.

e Protiv probavnih smetnji
PotiCe luCenje zeluCanih sokova i poboljSava probavu.
UblaZzava grceve u Zelucu i nadutost.

e Antivirusna i antibakterijska svojstva
Pomaze u borbi protiv odredenih virusa, poput herpesa.
Ima antisepticko djelovanje na kozne infekcije i manje rane.

e Hormonska ravnoteza
Koristi se za ublazavanje simptoma menopauze i
predmenstrualnog sindroma (PMS).
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TINKTURA OD GOSPINE TRAVE

Sastojci:

o 200 g svjezih cvjetova i pupoljaka
gospine trave

« 1l alkohola od 70% (moze se
koristiti i votka ili rakija)

Ova tinktura ima razne primjene: pomaze kod ublazavanja anksioznosti, depresije,

nesanice, bolova u zglobovima i misi¢ima, ucinkovito ublazava simptome PMS-a i
menopauze.

Upute:

1. Lagano zgnjecite svjeze cvjetove i pupoljke kako biste oslobodili njihove
aktivne spojeve.

2. Napunite steriliziranu staklenku do otprilike %5 biljnim materijalom.

3. Prelijte alkohol preko bilja dok se potpuno ne prekrije.

4. Cvrsto zatvorite i uvajte na tamnom mjestu 4 - 6 tiedana, povremeno
protresajuci.

5. Procijedite kroz gazu ili fino sito i Cuvajte tinkturu u tamnoj staklenoj boci.

Upotreba:

Uzimajte 15 - 30 kapi (oko % Zli¢ice) u vodi ili ¢aju, 2 — 3 puta dnevno. Izbjegavajte
suncevu svjetlost nakon upotrebe zbog moguce fotosenzitivnosti.

Napomena: Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve lijekove
bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom. Gospina trava u oralnim pripravcima -
potreban je izniman oprez jer ima mnoge interakcije sa raznim lijekovima
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MACERAT OD GOSPINE TRAVE

Sastojci:
e 200 g svjezih pupoljaka, cvjetova i
po zelji listova gospine trave
 1litra maslinovog ulja
o Gaza

Upute:

1. Ostavite biljni materijal da vene nekoliko sati nakon branja kako biste smanijili
vlagu.

2. Lagano zgnjecite pupoljke i cvjetove i stavite ih u Cistu staklenu posudu,
napunivsi je do pola.

3. Prelijte maslinovim uljem preko bilja dok se potpuno ne prekrije. Pokrijte
staklenku vatom ili prozrathom tkaninom i ostavite na sunCanom mjestu oko 4
tjedna.

4. Lagano promijeSajte smjesu svakih nekoliko dana. Kada ulje postane bogato
crvene boje, procijedite kroz gazu.

5. Gotovo ulje Cuvajte u tamnoj staklenoj boci na hladnom mjestu.

Upotreba:

Ovako pripremljeno ulje koristi se za tretiranje manjih rana, opeklina, modrica,
oZiljaka i suhe koze. Takoder pomaze kod upale misi¢a i reume.
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RREMA ZA SMANJENJE UPALA L
[RITACUA KOZE - EMULZIA

Sastojci:
» 10 g Phytocream baze Y,
20 g macerata gospine trave (kantariona) '

50 g hidrolata Cajevca

4 kapi eteri¢nog ulja Cajevca

4 kapi eteri¢nog ulja primorskog vriska

Lagana, protuupalna krema za smanjenje upala i iritacija koze.
Upute:

1. Stavite sastojke masne faze (Phytocream bazu i macerat gospine trave) u
vatrostalnu staklenu posudu.

2. U zasebnoj posudi dodajte vodenu fazu (hidrolat).

3. Zagrijte obje posude u vodenoj kupelji na oko 60 - 70 °C.

4. MijeSajte masnu fazu dok se Phytocream baza potpuno ne otopi.

5. Polako ulijte toplu vodenu fazu u masnu fazu uz snazno mijesSanje kako biste
stvorili emulziju.

6. Na oko 50 °C dodajte eteriCna ulja i nastavite mijesati.

7. Nakon sto se smjesa ohladi na 40 °C, ulijte je u Cistu staklenku.

Upotreba:

Nanesite malu koli€inu na Cistu kozu po potrebi kako biste smirili upalu ili iritaciju
koze.
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RREMA ZA SMANJENJE UPALA T
[RITACIA KOZE - PSEUDOEMULZIA

Sastojci:

10 g pcelinjeg voska

60 g macerata gospine trave

30 g hidrolata Cajevca

4 kapi eteri¢nog ulja Cajevca

4 kapi etericnog ulja primorskog vriska

Bogata, hranjiva verzija emulzije, idealna za vrlo suhu ili oste¢enu kozu.
Upute:

1.Sastojke masne faze (pcelinji vosak i ulje gospine trave) stavite u staklenu
vatrostalnu posudu.

2.U zasebnoj posudi dodajte vodenu fazu (hidrolat).

3.Zagrijte obje posude u vodenoj kupelji na oko 60 - 70 °C.

4.MijeSajte masnu fazu dok se pcelinji vosak potpuno ne otopi.

5.Polako ulijte toplu vodenu fazu u masnu fazu uz snazno mijesanje.

6.Na oko 50 °C dodajte eteri¢na ulja i nastavite mijesati.

7.Nakon &to se smjesa ohladi na 40 °C, ulijte je u Cistu staklenku.

Upotreba:
Njezno umasirajte u zahvacena podrucja. Ova pseudoemulzija odlicha je za
ispucalu kozu, ozZiljke i ublazavanje osjecaja nelagode dubokog tkiva.
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Kratak opis

Stolisnik, jedna od najznacajnijih
ljekovitih biljaka, poznat je po svojoj
Sirokoj  primjeni i po  brojnim
zdravstvenim blagodatima. Ova trajna
zeljasta biljka iz porodice glavocika
ima uspravnu, razgrantu stabljiku
visine od 20 do 80 centimetara.

Listovi su tamnozelene boje, perasto

razdijeljeni. Cvjetovi stolisnika su
sitni,  bijeli ili  svijetloruziCasti,
skupljeni u Stitaste cvatove. Ima

poseban aromati¢an miris.

Ova biljka prisutna je diljem Europe i
Azije. Raste na livadama, pasnjacima,
uz puteve i na ostalim neobradenim
povrSinama.

Stolisnik je svestrana ljekovita biljka
bogatog kemijskog sastava koji
doprinosi njegovim brojnim ljekovitim
svojstvima. Sadrzi etericna ulja poput
kamazulena i cineola, koja su
poznata po svojim protuupalnim i
antimikrobnim ucincima.
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Prisutnost flavonoida poput
apigenina i luteolina pruza
antioksidativhu podrsku, dok tanini
pomazu u zatezanju tkiva i

zacjeljivanju rana.

Stolisnik takoder sadrzi gorke tvari,
poput ahileina, koji ima blagotvorno
djelovanje na probavu. Askorbinska
kiselina (vitamin C) prisutna u
stolisniku pruza podrsku opcéem
blagostanju organizma.

Stolisnik ma blago gorak okus i
ugodan, aromatiCan miris. Cvjetovi i
listovi su najCesce koristeni dijelovi
biljke, svjezi ili suSeni, a najrasirenija
je njihova uporaba u pripremi Cajeva,
tinktura, ulja i obloga.

Stolisnik treba koristiti umjereno, jer
prekomjerna upotreba moze
uzrokovati iritaciju Zeluca, posebno
kod osjetljivih osoba.

Osobe alergi¢ne na biljke iz porodice
glavocCika trebaju izbjegavati
stolisnik.
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Ljekovita svojstva

e PoboljSava probavu
Ova ljekovita biljka potice lu€enje zeluCanih sokova, smanjuje
nadutost i gr€eve. PospjesSuje probavu i pruza olaksSanje kod
upale zeluCane sluznice, trbusnih gr€eva i gubitka apetita.
Pripravci od stolisnika koriste se kod zeluCanih tegoba i
problema s jetrom.

e Pomaze u lakSem podnoSenju menstrualnih tegoba
Stolisnik ublazava bolove i nepravilnosti u menstrualnom
ciklusu. Ima pozitivno djelovanje na hormonski rebalans,
pridonosi regulaciji menstrualnog ciklusa, ublazava bolove u
trbuhu koje mnoge Zene imaju tijekom menstruacije. Takoder
je koristan kod obilnih menstruacija zbog adstringentnih
svojstava.

e Zacjeljivanje rana i protuupalno djelovanje

Stolisnik se koristi za brze zacjeljivanje rana, ogrebotina i
posjekotina. Smanjuje upale koze | pomaze kod ekcema ili
osipa. Osim Sto ima sposobnost zacjeljivanja, takoder je u
stanju blokirati protok krvi koja izlazi iz posjekotina, rana i
pukotina. Zbog svojih protuupalnih sposobnosti, ekstrakt je
koristan za lokalnu primjenu u sluCajevima akni, dermatitisa,
ispucale koze, malih rana i uboda insekata.

e Pobolj$ava cirkulaciju
Koristi se za poticanje krvotoka i smanjenje prosirenih vena.
Izvrstan je prirodni lijek za lijeCenje hemoroida koji krvare i
prosirenih vena. Takoder, zbog visoke koncentracije minerala
koje sadrzi, stolisnik je dobar tonik, idealan za potporu
organizmu tijekom promjena godisnjih doba.

e Regulira krvni tlak
Pomaze kod blagog povisenja krvnog tlaka.
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Ljekovita svojstva

e Djeluje protiv infekcija
/bog antisepticnih svojstava koristi se za ispiranje rana i
dezinfekciju, a pomaze | kod infekcija mokracnog sustava i
disnih puteva.

e Umiruje i opusta
Blagi sedativni uCinak Cini ga korisnim kod nesanice, stresa |
anksioznosti, potiCe opustanje i ublazavanje stanja tjeskobe.

e Moguci nacini upotrebe:

Caj od stolisnika: Pije se za probavne tegobe, menstrualne
bolove ili kao blagi sedativ. Stolisnik se koristi za poticanje
dolaska menstruacije. Buduc¢i da potice rad misica
reproduktivnog sustava kod zena, ne savjetuje se za
konzumaciju u bilo kojem razdoblju trudnoce, kako ne bi
potaknuo kontrakcije misica.

Oprez: s obzirom na djelovanje stolisnika, trudnice i dojilje ne
smiju konzumirati ¢aj od stolisnika, ali se u vrijeme dojenja
mogu koristiti oblozi od stolisnika.

Naime, stolisnik moze pomoci kod mastitisa; infekcije dojki
koja se najceSce javlja kod dojilja. Obzirom da sadrZi
antibakterijska i antiupalna svojstva, oblog od njegovih listova
mogu pomoci kod ublazavanja boli na dojkama. Dojiljama
koje pate od mastitisa, preporuca se izmjenjivanje hladnih i
toplih obloga - hladni pomazu kod bolova, dok topli imaju
pozitivan ucinak na cirkulaciju.

e Oblozi i kupke: Koriste se za rane, osipe i kozne
probleme.

e Ulje od stolisnika: Za masazu ili lijeCenje prosirenih vena i
problema s cirkulacijom.

e Tinktura: Koristi se kao dodatak za regulaciju probave i
jaCanje imuniteta.
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TINKTURA STOLISNIRA

Sastojci: o8 " e
4 | prt- K
« 200 g cvjetova stolisnika | " 1‘!” ;,W
« 1L 70%-tnog alkohola % Ll g TR
Upute:

1.Cvjetove stolisnika usitniti.

2.Staviti u staklenu bocu, preliti alkoholom i zatvoriti bocu.
3.Drzati na toplom mjestu 30 dana, uz povremeno muckanje.
4.Procijediti.

Upotreba:

Za unutarnju primjenu: 20 - 30 kapi u malo vode, 2 - 3 puta dnevno prije obroka (za
probavu, olak8avanje menstrualnih tegoba, bolju cirkulaciju).

Za vanjsku primjenu: Razrijediti s vodom (1:5) i koristiti za ispiranje rana ili kao
oblog kod opeklina ili ostecenja koze.

Napomena: Ne preporucuje se trudnicama, dojiliama i osobama alergi¢énim na
bilike iz porodice glavoéika. Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate
bilo kakve lijekove bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom.
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MACERAT STOLISNIRA

Sastojci:

» 200 g nasjeckanog stolisnika
(cvjetovi i listovi)
e 1l maslinovog ili suncokretovog ulja

Upute:

1.Stavite 200 g nasjeckanog stolisnika u litru maslinovog ili suncokretovog ulja.
2.Stavite u vodenu kupelj i kuhajte oko 10 minuta na laganoj vatri.
3.Procijedite.

Upotreba:

Macerat je pogodan za vanjsku i unutarnju upotrebu. Koristi se za njegu koze

.....

prosirenih vena) te za njegu vlasi$ta kod peruti i iritacije.
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MJESAVINA TINKTURA ZA
VARIKOZNE VENE (PROSIRENE
POVRSINSKE VENE)

Sastojci:

Jednaki omjeri sljedecih tinktura:
» Tinktura stolisnika
» Tinktura gospine trave
o Tinktura nevena

Upute:

1. Pomije$ajte tinkture u Cistoj staklenoj bodici.
2. Cuvajte na hladnom i tamnom mjestu.

Upotreba:

MjeSavinu njezno utrljajte na podrucja s vidljivim prosirenim venama 1 - 2 puta
dnevno.

Napomena: Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve lijekove
bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom.
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BALZAM ZA VARIKOZNLE VENE
(SIROVINE TINKTURE)

Sastojci:

« 100 ml mjesavine tinktura (stolisnik,
gospina trava, neven)
 1kg lanolina (ili druge neutralna mast)

Umiruju¢a mast za poboljSanje cirkulacije i ublazavanje oteklina ili nelagode kod
prosSirenih vena.

Upute:
1. Lagano otopite lanolin na laganoj vatri.
2. Pazljivo dodajte smjesu tinkture (budite oprezni jer je alkohol zapaljiv).
3. Nastavite zagrijavati dok alkohol ne ispari (viSe nema isparavanja ili mirisa).

4. Jo$ toplu smjesu ulijte u Ciste staklenke ili limenke.
5. Ostavite balzam da se ohladi i stvrdne prije zatvaranja posuda.

Upotreba:

Nanositi na oboljela podruc¢ja 1- 2 puta dnevno.

Napomena: Nemojte koristiti alkoholne tinkture ako uzimate bilo kakve lijekove
bez prethodnog savjetovanja s lije¢nikom.
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BALZAM ZA VARIKOZNLE VENE
(SIROVINE MACERATTI)

Sastojci:

« 100 g macerata kantariona '
« 100 g macerata stolisnika LY
» 100 g macerata nevena

» 100 g pcelinjeg voska

o eteriCna ulja:

1. Eempres (8 kapi - venotonik)

2. atlaski cedar (6 kapi - limfotonik)

3. limunski eukaliptus (4 kapi - protuupalni)

Bogati, protuupalni balzam napravljen od macerata i etericnih ulja, idealan za
dugotrajnu njegu prosirenih vena i njegu koze.

Upute:
1. Izvagati pCelinji vosak i macerate u staklenoj vatrostalnoj posudi
2. Smjesu zagrijavati na vodenoj kupelji, dok se sastojci ne rastale

3. lzvaditi iz vodene kupelji, dodati eteri¢na ulja i uliti u pripremljene posude.
4. Posude zatvoriti tek kada se balzam ohladi.

Upotreba:

Njezno umasirajte u zahvacena podrucja jednom ili dva puta dnevno kako biste
pojacali cirkulaciju i ublazili nelagodu.
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