URODA

POKRZYWA — POSPOLITY
CHWAST O NIEOCENIONYCH
WEASCIWOSCIACH

Prawdopodobnie kazdy z nas chociaz raz w Zyciu poparzyt sig pokrzywa. Wszyscy

wiemy, jak nieprzyjemne jest takie doswiadczenie i1 staramy sig unikac dotkniecia
tej rosliny, kiedy tylko jg widzimy. Nie wszyscy jednak wiedzq, zZe ta nielubiana
bylina ma wiele cennych wilasciwosci, ktore postaram sig przedstawic i mam na-

dzieje, Ze po przeczytaniu tego artykutu popatrzycie na pokrzywe przychylniejszym

wzrokiem.




Ten zwykty-niezwykty chwast jest zro-
dtem witamin i mineratéw. Zawiera
witamine A, ktéra wptywa na wzrok,
witamine C (zwieksza odpornos¢
organizmu) oraz witamine K, ktora
wptywa na krzepliwosc krwi. Jezeli
chodzi o sktadniki mineralne, mamy
tutaj bogactwo magnezu, siarki, jodu,
wapnia, fosforu, krzemu i potasu. Po-
zostate sktadniki, ktére réwniez beda
miaty wptyw na wtasciwosci prozdro-
wotne pokrzywy to: garbniki, karo-
tenoidy, fitosterole, olejki eteryczne
czy flawonoidy. Badania pokazuja,
ze ekstrakt z pokrzywy moze przy-
czyniac sie do podniesienia antyok-
sydantéw we krwi, za sprawg wielu
przeciwutleniaczy zawartych w tej
leczniczej roslinie. Jak wiadomo, anty-
oksydanty spowalniajg proces starze-
nia sie komaérek naszego organizmu
oraz chronig je przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki.
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WPLYW NA ZDROWIE

Pokrzywa ma dziatanie moczopedne, czyli
powoduje zwiekszenie ilosci wydalane-
go moczuy, dlatego tez zalecane jest jej
stosowanie w kamicy nerkowej, stanach
zapalnych drég moczowych oraz w usu-
waniu nadmiaru wody z organizmu przy
obrzekach. Takie zwiekszone wydalanie
moczu powoduje, ze wraz z nim usuwa-
ne sg w wiekszej ilosci szkodliwe zwigzki
przemiany materii, co wptywa na detok-
sykacje organizmu. Wspomaga réwniez
usuwanie ztogdw kwasu moczowego, co
wykorzystuje sie wspomagajaco w lecze-
niu dny moczanowej.

W medycynie naturalnej wykorzystuje
sie nie tylko liscie pokrzywy, ale row-
niez jej korzenie. Korzer stosowany jest
w leczeniu poczatkowych stadiow prze-
rostu gruczotu krokowego oraz jego
nastepstwami, czyli leczeniu zaburzen
oddawania moczu. Substancjami odpo-
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skora wrazliwa, sucha,
skionna do alergii

DERMOCARE

skéra wrazliwa, sucha,
skionna do alergii

KREMOWY ZEL
DO MYCIA

nawilza i skutecznie
oczyszcza skore

.

EMULSJA DO KAPIELI

URODA

wiedzialnymi za to dziatanie pokrzywy
sq lektyny i polisacharydy, ktére hamuja
enzym zwany aromataza.

Ekstrakt z pokrzywy mozna rowniez
stosowac w celu obnizenia cisnienia
krwi. Efekt ten moze byc skutkiem kilku
czynnikow takich jak stymulacja przez
pokrzywe tlenku azotu, ktéry powodu-
je rozszerzenie naczyn krwiono$nych,
a co za tym idzie spadek cisnienia czy
wytwarzanie przez pokrzywe zwigz-
kow, ktore dziataja jak blokery kanatow
wapniowych. Dodatkowo, efekt moczo-
pedny, jaki wywotuje ta bylina, réwniez
przyczynia sie do obnizenia cisnienia
krwi. Jednak jej zdolno$¢ do regulagji
ci$nienia nadal nie zostata w petni wy-
jasniona, potrzebne jest wiecej badan
w tym zakresie. Pokrzywa powoduje tez
obnizenie poziomu lipidéw, co wptywa
na unormowanie poziomu cholesterolu

we krwi. > >
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DERMOCARE

codzienna pielegnacja
skéra wrazliwa, sucha

DERMOCARE

skéra wratliwa, sucha,
skionna do alergii
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SZAMPON
NAWILZAJACY

PLYN DO KAPIELI
ZEL DO MYCIR
SZAMPON




Pokrzywa najbardziej znana jest ze swoich wiasciwosci moczopednych
I oczyszczajgcych, jednak nie wszyscy wiedzg, ze zostaty przeprowadzone
badania, ktére udowodnity przeciwbolowe dziatanie pokrzywy! Stosowac
ja mozna przy reumatoidalnych bolach stawdw czy dyskopatii, jak rowniez
przy takim schorzeniu jak tokiec tenisisty (jest to naciggniecie sciegien
powodujacy ich stan zapalny) w formie oktaddw z mtodych lisci.

Wywary z pokrzywy, dzieki zawar-
tosci m.in. zelaza i miedzi, wptywaja
pobudzajaco na produkcje czerwo-
nych krwinek, dlatego tez pokrzywa
jest zalecana przy anemii czy ostabie-
niu organizmu. Dodatkowo zawierajg
wapn oraz witamine K, ktére wptywa-
ja na krzepliwos¢ krwi.

Napary oraz herbaty z pokrzywy
wptywajg na przyspieszenie przemia-
ny materii i 0czyszczajg nasz prze-
wod pokarmowy. Pobudzaja rowniez
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apetyt, dzieki stymulacji wydzielania
soku zotagdkowego i zétci, wiec warto
rozwazy¢ picie herbaty z pokrzywy
przez osoby starsze, ktére maja pro-
blem z jedzeniem odpowiednich
ilosci pokarmow.

Pokrzywa najbardziej znana jest ze
swoich wtasciwosci moczopednych
i oczyszczajacych, jednak nie wszy-
scy wiedzg, ze zostaty przeprowa-
dzone badania, ktére udowodnity
przeciwbdélowe dziatanie pokrzywy!

Stosowac jg mozna przy reumatoidal-
nych boélach stawéw czy dyskopatii,
jak rowniez przy takim schorzeniu jak
tokie¢ tenisisty (jest to naciggniecie
sciegien powodujacy ich stan zapal-
ny) w formie oktadéw z mtodych lisci.

WPLYW NA URODE

Ekstrakt z pokrzywy czesto mozemy
spotka¢ w réznego rodzaju kosme-
tykach — szamponach, odzywkach
do wtoséw, mydtach czy kremach.
Pokrzywa ma dobroczynny wptyw na



nasza skore i wtosy. W szamponach
i odzywkach do wtoséw wykorzystuje
sie jej dziatanie pobudzajace wzrost
nowych wtoséw oraz efekt wzmac-
niajacy. Stymulacja wzrostu wtoséw
spowodowana jest pobudzeniem
krazenia krwi, a co za tym idzie wie-
cej tlenu i sktadnikéw odzywczych
dociera do skory gtowy i sprzyja piek-
nym i zdrowym wtosom. Pokrzywa
wptywa na zmniejszenie wydziela-
nego toju, dzieki czemu przyczynia
sie do ograniczenia przettuszczania
sie wtosdw oraz zapobiega powsta-
waniu fupiezu.

Ekstrakty z pokrzywy wykorzystu-
je sie z kolei do przemywania skéry
tradzikowej, ze wzgledu na jej bakte-
riobodjcze dziatanie.

Réwniez forma doustna, jak cho¢by
napar czy tabletki, poprzez bogactwo
witamin i mineratéw wptywa korzyst-
nie na poprawe wygladu skory oraz
wzmocnienie wtoséw i paznokci.

PRZECIWWSKAZANIA

Lista przeciwwskazan do spozywa-
nia pokrzywy na szczescie nie jest
dtuga. Przy stosowaniu lekéw na cu-
krzyce nie jest zalecane spozywanie
doustnych preparatow z pokrzywy.
Osoby, ktére cierpig na choroby nerek
réwniez nie powinny stosowac pre-
paratéw z pokrzywy, ze wzgledu na
jej dziatanie moczopedne, ktore nie
zawsze jest wskazane. Przy zbyt wy-
sokim poziomie zelaza we krwi nalezy
odstawic ekstrakt z pokrzywy. Trzeba
miec rowniez na uwadze, ze jak kazda
roslina, pokrzywa moze wywoftac re-
akcje alergiczng, dlatego zwracajmy
uwage na niepokojgce objawy takie
jak nagta wysypka, czerwone plamy.
W jakich formach uzywa¢ pokrzywy?

* Herbata
Mozemy kupi¢ gotowa w torebkach
albo jako wysuszone liscie. Zale-
wamy wtedy 1 tyzke wysuszonych

lisci pokrzywy wrzatkiem i pozo-
stawiamy pod przykryciem na 15
minut. Po uptywie tego czasu otrzy-
mujemy napar, ktory rozgrzeje nas
w chtodne wieczory. Maksymalna
dzienna dawka takiego naparu to
4 filizanki.

* Sok

Posta¢ wywaru z pokrzywu, kto-
rag mozna kupi¢ gotowa w butel-
ce i codziennie spozywac. Osoby
z cukrzycq powinny jednak zacho-
wac ostroznos¢, bo przewaznie sok
zawiera cukier. Warto wspomnie¢,
ze nie wolno stosowac pokrzy-
wy w sposdb ciggty. Po miesigcu
najlepiej zrobic¢ sobie tygodniowa
przerwe, zanim znéw wrécimy do
picia naparu czy soku.

* Ptukanka do wtosow

W jaki sposdb przygotowac ptu-
kanke? Parzymy susz pokrzywy,
jak w przypadku przygotowania
herbatki, a nastepnie po ostygnie-
ciu polewamy nim wtosy i skore
gtowy po wczesniejszym umyciu
szamponem. Delikatnie wmaso-
wujemy napar w skére gtowy. Nie
sptukujemy naparu. Taka ptukanka
bedzie dziata¢ wzmacniajaco na
wiosy, a stosowana regularnie po-
winna zmniejszy¢ wytwarzanie foju,
jezelimamy szybko przettuszczaja-
ce sie wiosy.

* Gotowe formy: tabletki, szampony,
odzywki do wtosow, kremy, toniki.

Jak wida¢, pokrzywa ma wiele cudow-
nych wtasciwosci, ktore przyniosa ko-
rzysci osobom dorostym niezaleznie
od wieku. Chwast ten ma tak bogaty
sktad i wielokierunkowe dziatanie, ze
kazdy z nas znajdzie co$ dla siebie.

GABRIELA ZAWERACZ
Pracownik Apteki
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Proteza ngo
nie rusza sie
przez caty dzien*

*mocuje proteze zghowq
od 8 do 12 godzin

Smk 54:
Zmniejsza 1yzyko alergif Dam- e

Brak podranie
* Neutralny smak

Jedz, co chces
drobinki jedzenia
nie przedostang
sie pod proteze

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescia instrukcji uzywania

i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb
medyczny moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie.
Producent: Queisser Pharma GmbH & Co. KG Schleswiger
Str. 74, 24941 Flensburg, Niemcy




