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Lato! Wakacje, podréze, relaks.
Najrado$niejszy okres w catym roku.

To wlaénie teraz spelniajg sie marzenia

0 wyjezdzie i mozemy skupi¢ sie na sobie.

Z jednej strony szalenstwo i zabawa,

z drugiej che¢ odpoczynku, zajrzenia w giab
siebie i uspokojenia. Moze wyprawa nad
polskie jezioro polozone z dala od cywilizacji
oczyS$ci umyst z natretnych mysli? Okazuje
sie, ze w Polsce jest sporo dziewiczych
miejsc wartych odwiedzenia. Odkrywamy je
i zachecamy do wewnetrznych peregrynacji.

Cieszmy sie swojg naturalnoscig, czerpmy
garsciami z tego, co podsuwa nam sama
natura. Obfito§¢ sezonowych owocow

i warzyw dostarczy nam porzadnej porcji
witamin. Skorzysta z nich takze skéra, ktéra
latem odpoczywa, dotlenia sie i promienieje.
To wlaénie teraz mozemy zrezygnowac

z codziennego makijazu i doceni¢ naturalng,
wersje siebie! Prezentujemy kilka
magicznych sposob6éw na to, jak zadbac

o cerg, naturalnie!

Na koniec wznieSmy toast kieliszkiem
orzezwiajgcych ziél. Sg niemal wszedzie!
Wystarczy sig rozejrze¢ — na Igkach na pewno
ich nie brakuje! Do tego jadalne kwiaty

i mamy talerz peten nieoczywistosci. Lato
jest wspaniale!
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2 TYLKO natura

6 WATROBA NA WAKACJACH

O unikalnych walorach sylimary-
ny, ktorg, wykorzystuje sie
w leczeniu schorzen watroby.

9 KOSMETYKI NATURALNE

DO ZADAN SPECJALNYCH
Czym réznig sie antyperspiranty
od dezodorantéw? Jak przygoto-
wac skuteczng miksture, ktéra
nie dopusci do powstawania
brzydkiego zapachu potu?

12 CO NAS GRYZIE LATEM

- BRZECZACY PROBLEM

Komary potrafig skutecznie
zepsu¢ letni piknik nad wodg czy
wieczorne grillowanie z przyja-
ciélmi. Na szczeScie istnieje wiele
naturalnych metod, ktére pozwo-
1g odstraszy¢ ucigzliwe owady.

14 ALOES | KRUSZYNA

W WALCE Z ZAPARCIAMI

Nasze jelita nie lubig sytuacji
zwigzanych z podrézowaniem.
Pojawiajg sie problemy z zapar-
ciami. Jak sobie z nimi radzi¢?

17 CHWASTY NA PATELNI

Ciekawg odmiang dla os6b
znudzonych tradycyjna,
kuchnig sg dania bazujgce
na dzikich roslinach jadal-
nych, czyli chwastach.

20 ZIOLA NA LATO - JAK
UGASIC PRAGNIENIE?

Lato to czas, kiedy chetniej
siegamy po orzezwiajg-

ce napoje. Warto poznac
chlodzace i prozdrowotne
wlasciwosci napojow na
bazie zi6l!

22 ZASKAKUJACE BUKIETY
Ziotowe bukiety to najpiek-
niejszy sposob, by zaprosi¢
lato do swojego domu. Pod-
powiadamy, jak to zrobié.

24 EKOCIEKAWOSTKI

Przedstawiamy kilka eko-
innowacji na dobry poczatek
lata.



TEMAT NUMERU

URLOP
OD MAKIJAZU

Kazda z nas marzy o gladkiej i promiennej cerze.
Lato to najlepszy moment, aby zadbac o nig,
naturalnymi sposobami i zrezygnowac z codziennego
makijazu. Slonce, opalenizna, dostepnos¢ owocow

1 warzyw sprawiaja, ze piekniejemy w oczach.

26 NATURALNE
DEZODORANTY
Testujemy samodzielnie przy-
gotowany specyfik chronigcy
przed nieprzyjemnym zapachem
potu pod pachami.

28 POLIETYLEN
W KOSMETYCE
Kolejnym krokiem w walce
0 naszg planete moze by¢ zakaz
uzywania plastikowych mikro-
granulek.

31 Z DALA OD CYWILIZACJI
NAD POLSKIMI JEZIORAMI

6 miejsc, w ktoérych warto sie
zaszy¢, aby oderwag sie od pra-
¢y i odnalez¢ cisze i Spokoj.

TYLko natura 3
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Latem zawsze
uzywaj kremow
Z filterm UVA | UVB.

TYLKO natura

Latem mamy duzo wiecej mozliwosci na-
turalnej pielegnacji skory dzieki Swiezym
owocom i warzywom. Witaminy i mikroele-
menty z nich pochodzace sg nieocenione
nie tylko dla kondycji naszego ciala, ale
takze cery. Jednak okres od czerwca do
wrzesnia to czas zwiekszonego promienio-
wana slonecznego, ktore moze zaszkodzi¢
skorze. Tego lata postaw na naturalnosé,
unikaj zagrozen i zapewnij swojej skorze
wakacje, jakich jeszcze nie mialal

Rozpromieniona skéra

Piekna pogoda zacheca do czestszych
kapieli slonecznych. Wystawienie skéry na
wplyw promieni stonecznych pozytywnie
wplywa na samopoczucie. Niestety zbyt
dlugie opalanie moze wyrzgdzi¢ wiele
szkdd cerze. Za wszystko odpowiedzialne
sg promienie UV. Cho¢ opalona skéra wy-
glada na zdrowszg i mtodszg, jest bardziej
podatna na powstawanie zmarszczek,
przebarwien czy wypryskow.

uv!

Wakacyjny wypoczynek i opalanie to
nierozigczny duet. Skéra latem dzigki pro-
mieniowaniu slonecznemu nabiera energii
przed nadchodzacg, jesienig i zimg, ale tez
moze zosta¢ zniszczona przez szkodliwe
promieniowanie UV.

Promieniowanie UV dzielimy na:

* UVB - przyspiesza brgzowienie skory, ale
tez powoduje poparzenia stoneczne,

* UVA - odpowiada za utrate jedrnosci
i elastycznosci skoéry oraz fotostarzenie:
zmarszczKi przebarwienia, plamki, pope-
kane naczynka.

To wlas$nie promieniowanie jest najwiek-
szym wrogiem skory latem. Niszczy ono
wlokna kolagenowe, odpowiadajace za
elastycznos¢ i jedrnosé skory. Dlatego tak
istotne jest korzystanie z kreméw z filtrem
UVB i UVA, ktoére chronig wi6kna kolage-
nowe przed rozpadem.

Zasady bezpiecznego
opalania

* Stosuj krem z filtrem UVA i UVB na pét
godziny przed wyj$ciem na stonce —
krem musi wchiong¢ sie w skore!

Nakladaj kolejne warstwy kremu co
2 godziny.

Unikaj stonca w godzinach 11.00-15.00
— promieniowanie sloneczne jest wtedy
najintensywniejsze.

Jesli planujesz kgpiel, koniecznie uzywaj
kremu wodoodpornego. Uwazaj szcze-
goélnie na uszy, ramiona, nos i skére pod
kolanami. Smaruj je czeSciej niz pozosta-
Te czesci ciala.




Bolesne skutki opalania

Jesli podczas letniego wypoczynku doszio
do poparzenia, postaraj sie zlagodzi¢ bél
naturalnie!

W tym celu mozesz zastosowac:

¢ Aloes - preparaty z wyciggiem z aloesu
ukojg boél. Sg lagodne dla skoéry, nie po-
wodujg uczulen, poniewaz nie zawierajg,
alergenow.

* Miéd - poparzone miejsca nasmaruj
miodem i owin jalowsg gazg. Taki opa-
trunek przyniesie ci ulge oraz ochlodzi
poparzone miejsce.

¢ Ziemniaki - jesli akurat nie masz pod
rekg ani aloesu, ani miodu, pokrdj
ziemniaki w plasterki i przy16z do skory.
Skrobia ziemniaczana tagodzi b6l i pie-
czenie!

Cera w dobrej formie!
Uprawianie sportu to najlepszy sposéb na
poprawienie kondycji calego ciala. Cera nie
jest wyjatkiem. Przyspieszenie kragzenia
krwi sprawia, ze krew transportuje tlen

i skfadniki odzywcze do wiekszej ilosci ko-
morek ciala i pobudza produkcje kolagenu.
W trakcie ¢wiczen otwierajg sie pory

i skéra zaczyna produkowac wigksze ilosci
sebum. Odpowiedni demakijaz to klucz

do czystej i zadbanej cery, dlatego wy-
prébuj OCM, czyli Oil Cleansing Method!
To naturalny spos6b pielegnacji polegajacy
na myciu twarzy naturalnymi olejami
(wiecej o OCM pisalismy w wiosennym
numerze ,,Tylko Natury” na str. 8-10).

Facefitness

Treningi kojarzg sie gléwnie z podnosze-
niem ciezaréw i wykonywaniem skompliko-
wanych éwiczen na okreslone partie mie-
$ni. A co z treningiem twarzy? Jak sprawi¢,
by odzyskata dawng, jedrno$é? Z pomocs
przychodzi facefitness, czyli codzienna
gimnastyka twarzy, ktérg mozesz wykony-
wag, czytajac ksigzke, ogladajac film lub
korzystajac z komputera!

* Rozgrzewka
Nawet facefitness wymaga krotkiej
rozgrzewki. Przed wykonaniem
¢wiczen delikatnie rozmasuj swojg
twarz. Mozesz nawet jg poszczypac!
Nastepnie przejdz do wiasciwego
treningu:

+ Cwiczenie 1
Weiggnij policzki. Wytrzymaj okoto
5 sekund. Powtoérz 10 razy.

+ Cwiczenie 2
Odchyl glowe i wyobraz sobie, ze calujesz
sufit! Wykonaj 20 buziakéw i odpocznij.
Calosé powtérz 3 razy.

+ Cwiczenie 3
Usta rozciggnij w uSmiech i staraj sie
jak najmocniej przycisna¢ je do zebow.
Wytrzymaj 3 sekundy. Wykonaj 10 po-
wtorzen.

Po treningu mozesz czu¢ lekkie zmeczenie
mieéni twarzy. To dobry znak! Rytual za-
koncz masazem przy uzyciu kremu, serum
lub olejku.

Skora na diecie!

Aby ¢wiczenia przyniosty oczekiwane
rezultaty, nie obedzie sie bez odpowiedniej
diety! Skoéra, jak mato ktéry organ nasze-
go ciala reaguje na zle odzywianie. Jesli
dieta jest uboga w wazne dla niej skiadniki,
szybko pojawig, sie na niej niedoskonatosci.
Szczegodlnie latem powinnas wykorzystaé
bogactwo natury i dostarczy¢ organizmowi
wlasciwych mikroelementéw, ttuszczow
oraz witamin.

Maks korzysci
w minielementach

Na przystawke zafunduj skérze porzadng
dawke mikro- i makroelementéw oraz beta-
-karotenu. Wzbogaé¢ swdj koszyk z zakupa-
mi o: marchew, pomidory, melony, brzo-
skwinie, nektarynki, mango.

Ttuszcze, ktérymi nie da sie
nasycic!

Gléwne danie powinno dostarczy¢ porcji
nienasyconych kwas6w ttuszczowych ome-
ga-3. W tym celu wprowadz do swojej diety
ryby morskie: lososia, makrele, sardynki,
sardele, Sledzie.

Takie positki owocujq!

Na deser zachecamy do zadbania, by w die-
cie znalazla sie duza ilo$¢ antyoksydantéw,
ktore likwidujg wolne rodniki odpowie-
dzialne za rozpad widkien kolagenowych.
Wartosciowym zroédiem przeciwutleniaczy
sg owoce: maliny, jezyny, aronia, porzeczki,
zurawina, jablka, czere$nie, wisnie.

Oprac. red.

UWAGA! Promienie
UVA przenikajg przez
szyby oraz ubrania!
Latem pamietaj

o kremie z wysokim
filtrem.

* NATURALNA MASECZKA
NAWILZAJACA:

Pot ogdrka i tyzke jogurtu zmiksuj
w blenderze. Mase natéz na twarz,
po 20 minutach zmyj woda.

Efekt? Megaorzezwienie!

NATURALNA MASECZKA
OCZYSZCZAJACA:

Woycisénij sok z cytryny. Dodaj do
niego tyzke sody oczyszczonej

i doktadnie wymieszaj. Catos¢ natéz
na twarz i zmyj po 20 minutach.

Wybierz maseczke w swoim stylu!

TYLkO natura 5



Sylimaryna to naturalna
substancja pozyskiwana z ostropestu plamistego.
Jej unikalne walory terapeutyczne wykorzystywane
sa W leczeniu schorzen watroby. Znajomos¢ tych
wiasciwosci moze okazac¢ sie pomocna, zwtaszcza
latem, kiedy zapominamy o wstrzemiezliwosci od
alkoholu i zdrowej diecie.

Watroba

TYLKO natura

Czas letni rzadzi si¢ swoimi prawami.
Folgowaniu sprzyjajg czestsze spotka-

nia z przyjaciolmi, wyjazdy, grillowanie,
relaks i piekna pogoda. Podczas wakacji
spozywamy zdecydowanie wiecej alkoholu
i pozwalamy sobie na odstepstwa od diety.
Cierpi na tym gtéwnie watroba, ktérej role
w utrzymaniu zdrowia trudno przecenic.

Zbawienne zioto

Ostropest plamisty (Silybum marianum)
swoim wygladem przypomina oset. Jego
gruba i prosta lodyga osigga nawet do
dwoch metréw wysokosci! Otaczajace jg,
liscie majg silnie kolczaste brzegi. Uwage
przykuwa kwiat o purpurowej barwie.
Roslina skrywa cenne wiasciwosci. Juz

w starozytnosci poznano jej lecznicze dzia-
lanie. Wszystko dzieki sylimarynie, ktorej
ostropest ma pod dostatkiem, a ktéra jest
silnym przeciwutleniaczem i zapobiega
licznym chorobom. Sylimaryna wykazuje
mocne dzialanie przeciwzapalne, anty-

na wahkacjach

oksydacyjne, rozkurczowe i detoksykujg-
ce. Ale to nie wszystko. Jest z6iciotworcza
i z6lciopedna, doskonale oczyszcza z tok-
syn. Obniza stezenie zlego cholesterolu we
krwi, tworzy plaszcz ochronny dla watroby,
chronigc jg przed dzialaniem trucizn, ktore
bardzo czesto aplikujemy sobie z wiasnej
woli (np. alkohol). Jak donoszg niektére
badania zapobiega takze marskosci watro-
by, a nawet przeciwdziala mnozeniu sig
komoérek nowotworowych.

Zawartos¢ sylimaryny w ostropescie docho-
dzi do 2-3% i uzyskuje sie jg z jego nasion.
Nastepnie wytwarzany jest lek w postaci
pastylek, ktére mozna znalez¢ w kazdej
aptece. Sylimaryna jest bardzo dobrze to-
lerowana przez ludzki organizm. Mozna jg
stosowaé diugotrwale!

Apetyt nie na uwiezi
Trend na nietuzinkowe popisy kulinarne
osigga swoje apogeum. Zachwycamy sie



smakowicie wystylizowanymi daniami,

na Facebooku czy Instagramie pojawiajg,
sie zdjecia, przyprawiajace o $cisk w zo-
1agdku. Foodporn (moda na fotografowanie
jedzenia) wdart sie do zbiorowej swiado-
moSsci i nie odpuszcza. Jak tu nie jesS¢, nie
probowacé tych wszystkich niesamowitych
dan? Coraz wiecej oséb eksperymentuje
w kuchni, a jeszcze wiecej rodakow ttumnie
odwiedza modne restauracje i kawiarnie.
Juz nie chodzimy do pubdw, a do miejsc,
w ktérych mozna dobrze zjesc¢.

Latem zapelniajg sie ogrodki przydomowe

i dzialkowe - w tym okresie Polacy grillu-
ja. Niestety zamiast ryb i warzyw na ruszt
trafiajg ttuste kietbasy i kark6wki. Takie
mieszanki w krétkim czasie mogg prowa-
dzi¢ do stluszczenia watroby. Pamietajmy,
ze w watrobie dokonujg, sie najrozniejsze
procesy, ktére wplywajg na prace calego or-
ganizmu. Funkcjonowanie kazdej komorki
ciala zalezy od prawidlowej pracy watroby.
Niezwykle grozna pozostaje otylos¢, ktora
przyczynia sie do zaburzenia metabolizmu
weglowodanéw, czyli rozwoju insulinoopor-
nosci wywolujgcej grozne procesy zapalne,
a nawet stluszczenie watroby. Sylimaryna,
czyli kompleks zwigzkéw flawonoidowych

i lignanowych, chroni komoérki watrobowe
przed tymi szkodliwymi czynnikami, wspo-
maga ich regeneracje i odtruwanie.

To dlatego warto wybiera¢ preparaty z naj-
wiekszg dawkg, sylimaryny, np. Sylimarol
Vita 150, ktéry zawiera 150 mg sylimaryny
oraz witaminy: B1, B2, B6, PP i pantotenian
wapnia. Tak wysoka dawka czynna skutecz-
nie niweluje negatywne skutki ztej diety.
Lek mozna zazywac 2 razy dziennie po

1 kapsulce, najlepiej po jedzeniu. Witaminy
z grupy B dodatkowo wspomagajg procesy
biochemiczne przebiegajace w watrobie!

Ach, te procenty!

Weigz pokutuje przekonanie, ze tluste
potrawy powinno ,,podla¢ si¢” odpowied-
nig iloscig alkoholu. Taka mieszanka ma
ulatwi¢ trawienie wysokokalorycznych
dan, a przy okazji wprawi¢ w wysmienity
nastrdj! Niestety to tylko mit. Wagtroba nie
toleruje alkoholu i traktuje go jak trucizne.
Alkohol etylowy utleniany jest w watrobie
do aldehydu octowego, ktéry jest odpowie-
dzialny za poalkoholowe zle samopoczucie,
czyli kaca! Jest niezwykle toksyczny, ponie-
waz uszkadza komorki watrobowe. Te, jak
powszechnie wiadomo, dgzg do cigglej od-
budowy. Regularne naduzywanie alkoholu

przyczynia sie do powstania stanu zapalne-
go watroby i zaburzenia zdolnoSci do rege-
neracji jej komoérek. Stad juz niedaleko do
alkoholowego zapalenia watroby i marsko-
$ci. Warto pamietaé, ze tak naprawde kazda
ilos¢ alkoholu zmusza watrobe do ciezkiej
pracy, zmniejszajac jej potencjal do odtru-
wania organizmu ze szkodliwych zwigz-
kéw chemicznych, pochodzgcych zaréwno
ze Srodowiska zewnetrznego, jak i tych
powstalych na drodze przemiany materii.
Watroba przestaje nadgzac z detoksykacja,
co przyczynia sie do zaburzen gospodarki
tluszczowej calego organizmu.

Sylimaryna zawarta w wysokiej dawce

w leku Sylimarol Vita nie tylko usuwa
objawy niestrawnosci i podnosi tolerancje
przewodu pokarmowego na ttuste i smazo-
ne dania, ale takze pomaga w zwalczaniu
dolegliwo$ci wynikajgcych ze spozycia al-
koholu. Dzieki zawartosci antyoksydantoéw
odtruwa watrobe z substancji toksycznych,
pobudza regeneracje jej komorek, stabilizu-
je 1 uszczelnia blony komoérkowe. Pomaga
uszkodzonym komoérkom watroby odzyskaé
pelng sprawnos¢, chronigc je przed wnika-
niem trujgcych substancji.

W wakagcje trudno o restrykcyjne diety,
jednak warto zachowa¢ umiar w spozywa-
niu tlustych potraw i wysokoprocentowe-
go alkoholu. Jesli jednak zdarzy sie nam
przeholowa¢, pamietajmy o sylimarynie -
naturalnej substancji pozyskiwanej z tusek
ziarna ostropestu plamistego, dzieki ktorej
watroba odzyska pelnie swoich mozliwosci
i bez zaklécen oczysci organizm ze skutkow
szaleficzej nocy!

Angelika Drygas

-

W watrobie dokonujg
sie najrozniejsze
procesy, ktore
wptywajg na prace
catego organizmu.
Funkcjonowanie
kazdej komorki

ciata zalezy od
prawidtowej pracy
watroby.




Lato bez
wyrzeczen!
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Sylimarol® Vita 150 dziata kompleksowo:

* regeneruje i chroni watrobe

* wspomaga trawienie

* przywraca uczucie lekkosci

* wWspiera prace watroby przecigzonej
alkoholem i ttustymi potrawami

Zawiera az 150 mg sylimaryny oraz skuteczny
kompleks sktadnikow: witaminy B1, B2, B6, PP
oraz pantotenian wapnia.

Sylimarol® Vita 150, kapsutka twarda
Produkt ztozony. Substancje czynne: 2143 mg wyciagu suchego z tuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccum, 20-34:1) o zawartosci nie mnief niz 150 mg flawonelignandw w przeliczeniu na sylibine, witamring
BT (chlorowodorek tiaminy) 10 ma, witamina B2 (ryboflawina) 4 mg, witamina B6 (chlorowodorek pirydoksyny) 10 mg, witamina PP (nikotynamid) 10 mg, pantotenian wapnia 4 mg. Wskazania do stosowania: Wspomagajaco w stanach
rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, Srodki ochrony roslin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po spozyciu ciezkostrawnych pokarmow.
Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewlektych chordb watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na ktdrykolwiek ze sktadnikow lub na rosliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie
Zakfady Zielarskie Herbapol S.A.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie
z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace
dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego,
badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Latem stawiamy przed kosmetykami bardzo trudne zadania.
Oczekujemy, ze ochronig nas przed oparzeniami slonecznymi,
ukaszeniami owadow, brzydkim zapachem potu, a nawet
infekcjami. Czy kosmetyki naturalne sg w stanie podotaé takim

wyzwaniom?

Antyperspirant
kontra dezodorant

Dezodorant i antyperspirant. Te stowa
czesto uzywane sg zamiennie do okresle-
nia kosmetyku, ktéry ma chroni¢ przed
powstawaniem brzydkiego zapachu potu.
I faktycznie, oba te kosmetyki spelniajg,
te role, jednak dzialajg w zupelne inny
sposob.

Antyperspiranty majg za zadanie hamowa¢
wydzielanie potu poprzez zatykanie ujscia
gruczoléw potowych. Skiadnikiem, ktéry
wykazuje takie dzialanie, jest chlorek glinu
(aluminium chloride), niezwykle skuteczny,
ale przez wielu uwazany za niebezpieczny
dla naszego zdrowia. Ma zdolno$¢ przeni-
kania przez skoére do wnetrza organizmu

i jest asymilowany przez cialo (to znaczy,
Ze nie mozemy go wydali¢). Posgdza sig go
m.in. o zwigkszanie ryzyka zachorowania
na alzheimera czy raka piersi.

Chlorek glinu ma tez wielu zwolennikéw,
czy wrecz obroncow. Niestety wyniki badan
naukowych (nie tylko tych dotyczacych gli-
nu) czesto zalezg od sponsora. Stwierdzenie
tego, ktéra strona ma racje, jest niezwy-
kle trudne. Chlorek glinu jest substancjg

niedozwolong, w certyfikowanych kosmety-
kach ekologicznych. Nie zaleca si¢ rowniez
korzystania z niepowlekanych garnkow

i naczyn aluminiowych... Na co dzien lepiej
zachowag ostroznos¢ i korzystaé z natural-
nych dezodorantoéw, a po antyperspiranty
siegaé tylko przed bardzo stresujgcymi
spotkaniami. Pamietajcie, zeby wieczorem
bardzo dokladnie zmy¢ je ze skory.

Dezodoranty to kosmetyki, ktére nie blo-
kujg ujs¢ gruczotdéw potowych, a wiec nie
zapobiegajg poceniu. Ich dzialanie polega
na hamowaniu rozwoju bakterii, ktore
odpowiadajg za powstawanie brzydkiego
zapachu potu. W kosmetykach natural-
nych te role petnig czesto olejki eteryczne
(szczegodlnie lawendowy), soda oczyszczona,
50l cynkowa kwasu rycynowego lub zwigz-
ki magnezu i bardzo dobrze sobie radzg.

7 Tatwoscig mozecie przekonac sie o tym,
samodzielnie przygotowujgc swdj natural-
ny dezodorant.

Dezodorant na bazie oleju
kokosowego

Dzieki zawartosci glinki i skrobi ziemnia-
czanej dziala podobnie jak dziecieca zasyp-
ka, wchlania pot, zapobiega powstawaniu

TYLKO natura

KOSMETYK]
naturalne
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Dezodorant
na bazie oleju

kokosowego

SKLADNIKI:

4 tyzeczki biatej glinki

4 tyzeczki skrobi ziemniaczanej

4 tyzeczki oleju kokosowego

2 tyzeczki oleju z pestek winogron
1tyzeczka soli cynkowej kwasu
rycynowego (do kupienia w sklepach
z poétproduktami kosmetycznymi)
ok. 10 kropel olejku eterycznego

z lawendy

Olej kokosowy, olej z pestek winogron

i s6l cynkowa kwasu rycynowego rozpusé

w kapieli wodnej. Nastepnie dodaj skrobig
ziemniaczana, biatq glinke i olejek eteryczny,
catos¢ doktadnie wymieszaj.

Dezodorant naktadaj czystymi rekami na
umytq i sucha skdre. Zuzyj w przeciagu
6 miesigcy. Kosmetyk nie wymaga
przechowywania w lodéwce.

Dezodorant

z magmnezemn

SKEADNIKI:

40 g chlorku magnezu

60 g hydrolatu lawendowego

3-4 krople olejku eterycznego

(np. z lawendy, drzewa herbacianego
lub bergamotki)

Chlorek magnezu rozpus¢ w hydrolacie
lawendowym, dodaj olejki eteryczne

i catosc¢ przelej do butelki z atomizerem.
Jezeli hydrolat nie byt konserwowany,
dezodorant przechowuj w lodéwce.

10 TYLKO natura

podraznien i daje uczucie suchosci na caly
dzien. Olejek eteryczny z lawendy i soli
cynkowej kwasu rycynowego skutecznie za-
pobiega brzydkiemu zapachowi potu. Mimo
ze zawiera olej kokosowy, nie brudzi ubran.
Doskonale sprawdza sie jako dezodorant do
stop, chroni przed odparzeniami i slizga-
niem stop w sandatach. Mozna go stosowac¢
bezposrednio po depilacji, gdyz nie zawiera
draznigcej sody oczyszczone;.

Dezodorant z magnezem

S6l magnezowa bardzo skutecznie zapo-
biega powstawaniu brzydkiego zapachu
potu. Mozna jg kupi¢ w aptekach i sklepach
internetowych. Nalezy jednak zwrocié
uwage, czy jest to surowiec czysty do
analiz (oznaczany jako cz.d.a). Nakladanie
wodnych roztworéw magnezu na skoére

ma wielu zwolennikéw, ktérzy twierdzg,

ze jest to najlepsza forma suplementa-

cji tego pierwiastka. W tej chwili nie ma
wyczerpujgcych badan potwierdzajacych

te teorie, wiec do dezodorantu jako formy
suplementacji nalezy podchodzi¢ ostroznie.
Swojg podstawowg, role spelnia znakomicie,
jednak nie nalezy go stosowac¢ bezposred-
nio po depilacji, poniewaz moze wywolywacé
podraznienia.

Okolice specjalnej troski

Nie tylko okolice pach wymagajg latem
specjalnej uwagi. Czeste wyjazdy, plazowa-
nie i plywanie w basenie mogg skutkowac
infekcjami intymnymi, ktérym lepiej zapo-
biegaé niz je leczy¢.

Kompletujac apteczke na wyjazd, zapa-
kujmy do niej kapsulki z probiotykami,
by zapobiega¢ nieprzyjemnym dolegliwo-
Sciom ze strony ukladu pokarmowego.
Warto dolozy¢ rowniez probiotyki stosowa-
ne dopochwowo, ktére bardzo skutecznie
zapobiegajg infekcjom intymnym.

Stosuje sie je na noc. W ciggu dnia,

przed kapielg w jeziorze, morzu czy ba-
senie warto zalozy¢ tampon, by ochronic¢
nasz uktad rozrodczy przed brudng wodg.
Po powrocie do domu mozna siegngé po
plyn do higieny intymnej na bazie tagod-
nych detergentéw i lekko kwasnym pH
zblizonym do pH kobiecej pochwy, opty-
malnie warto$¢ ta powinna wynosic¢ ok. 5.

Drugim rodzajem podraznien,

jakie czesto wystepujg w okolicach
intymnych, sg podraznienia po depilacji.
Przed kazdym zabiegiem nalezy zdezynfe-
kowa¢ maszynke do golenia srodkami bez
alkoholu, a po goleniu réwniez depilowang
okolice. Na wrastajace wioski pomogg bal-
samy z mocznikiem i kwasem salicylowym
oraz regularne peelingi. Aby ulatwi¢ sobie
zycie, do dowolnego balsamu do ciala do-
dajmy ekstrakt z lisci i kwiatéw woskow-
nicy Myrica cerifera L., ktéry znacznie
opdznia odrastanie wioskow po depilacji.
Mozna go kupi¢ w sklepach

z poéiproduktami kosmetycznymi.
Regularne stosowanie balsamu z jego
dodatkiem dziala cuda i znacznie ostabia
niechciane na ciele wloski.

Monika Burakowska



Urosept

...by w pelni cieszyc sie latem! :

Ktopoty z pecherzem? Stosujesz dorazne leki?
Wzmocnij kuracje Uroseptem!

/Zabezpiecz si

przed nawracajgcym zakazeniem
uktadu moczowego.

60
tabletek

Urosept’

tabletki drazowane

UROSEPT® | tabletka drazowana, produkt ztozony

Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o tagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drég
moczowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérgkolwiek substancje pomocniczg. Podmiot
odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu. Dostepne opakowania: 30 tabletek, 60 tabletek

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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czyli brzeczacy problem

Niektore rosliny
posadzone w ogrodzie,
takie jak np. trawa
cytrynowa, eukaliptus,
aksamitki, geranium,
lawenda, nie tylko uciesza
oko, ale tez odgonig
komary.

Komary to zlosliwe insekty, ktore potrafig skutecznie zepsué
letni piknik nad woda czy wieczorne grillowanie z przyjacioimi.
Na szczescie istnieje wiele naturalnych metod, ktére pozwolg
odstraszy¢ ucigzliwe owady oraz zniwelowaé¢ przykre skutki

ukgszen. Oto najciekawsze z nich.

Unikanie miejsc, w ktérych wystepuja,
komary, na niewiele sie zda. Wszystko
dlatego, ze te owady rozmnazajg sie w za-
straszajacym tempie, a do rozrodu wystar-
czy im niewielka ilo§¢ wody. Moze to by¢
zarowno jezioro, staw, jak i najmniejsza
nawet kaluza lub woda stojgca w starej
puszce po farbie.

Co ciekawe, w Polsce gryzg nas jedynie
dwa sposréd 47 gatunkéw komaréw: ko-
mar brzeczacy i widliszek. Kasajg,
wylacznie samice.

Komary przyciaga przede wszystkim ciepto
i dwutlenek wegla wydzielane przez nasze
ciala. Najczesciej atakowane sg wiec osoby,
ktére mocniej sie pocg. W szczegédlny spo-
s6b komary wabi tez alkohol, wiec w pierw-
szej chwili kasajg osoby, ktére pily piwo.

Ogrdéd i dziatka

Naturalnymi sojusznikami czlowieka

w walce z plagg komaréw sg wszelkie stwo-
rzenia zywigce si¢ ich larwami. Dlatego
wlasciciele ogrodéw lub dzialek z oczkiem

wodnym powinni zadba¢, by byly w nich
ryby i zaby, ktére ograniczg liczebnosé
niechcianych gosci.

Skutecznym rozwigzaniem mogg, tez by¢
specjalne budki dla jerzykoéw. Te krétko-
nogie ptaszki zywig sie dorostymi osob-
nikami komaréw. W ciggu doby jeden
przedstawiciel jerzykoéw moze zjeS¢ nawet
20 tys. owadow. Warto wiec przywabi¢ je
tym przytulnym lokum, do ktérego beds,
chetnie wracac.

Nieco mniej, bo 2 tys. komaréw, potrafi
zjeS¢ w ciagu jednej nocy nietoperz. Praw-
dziwym amatorem komarzego przysma-
ku jest nocek rudy. Réwniez i dla tych
latajgcych ssakoéw mozemy wiec zbudowacé
wygodny domek z nieheblowanej deski.
Pamietajmy tez, ze niektére rosliny posa-
dzone w ogrodzie nie tylko ucieszg, oko,
ale tez odgonig komary. Sg, to m.in.: trawa,
cytrynowa, eukaliptus, aksamitki, gera-
nium, lawenda, wrotycz, tymianek, czosnek
niedzwiedzi, chrzan pospolity, koper wloski
1 oczywiScie komarzyca.



Taras i balkon

Na tarasach lub balkonach dobrze jest po-
sadzi¢ w doniczce kocimietke, pelargonie
czy nawet pomidory. Na komary odstrasza-
jaco dziala zapach ich lisci, podobnie jak
zapach bazylii.

Mozna tez zastawié¢ bardziej wymyslng
pulapke, a do takich z pewnoscig nalezy...
woreczek z wodg. Do foliowego woreczka
strunowego wlewamy 2,5 szklanki wody,
sok z calej cytryny, tyzke soli kuchennej,

a na dno wrzucamy kilka miedziakow.
Woreczek nalezy powiesi¢ przy oknie lub
podwiesi¢ pod zadaszeniem tarasu czy
balkonu. Potyskujace refleksy dzialajg osle-
piajaco na komary i majg na celu zmyli¢
ich lot, podobnie jak blyszczace ptyty CD,
ktoére rowniez mozna umiesci¢ w poblizu
okien, osiggajgc pozgdany efekt.

Dom i mieszkanie

W domu warto zamontowa¢ na oknach
moskitiery. Sg naturalng, a przy tym bez-
pieczng barierg przed wszelkimi owadami.
Uniwersalng moskitiere na samoprzylepne
rzepy mozna kupi¢ juz za kilkanascie zio-
tych, a komfort spania przy otwartym oknie
w upalng noc jest bezcenny.

W pokojach, tuz przy oknie, mozemy ustawic¢
miseczke z cebulg lub czosnkiem. Gwaran-
tujemy, ze dziala odstreczajaco nie tylko na
wampiry, ale tez na komary.

Ochrona ciata

Na wieczorny spacer najlepiej zalozy¢ dlugie
spodnie i bluzg z dlugim rekawem, a dodat-
kowo spryska¢ sie¢ antykomarowym plynem.
Drogerie i apteki oferujg mnoéstwo gotowych
repelentow, ale jesli ktos woli bardziej natu-
ralne sposoby, powinien wyproébowag olejki:
cytronelowy, lawendowy, eukaliptusowy

i mietowy. Wiadomo bowiem, ze komary nie
znoszg, niektérych zapachéw. Na przyklad
Hindusi oraz mieszkancy Afryki w celu od-
straszenia owadow stosujg bazylie.

Z kolei tubylcy z Montany i Alberty noszg,

W na szyi warkocze uplecione z turéwki
wonnej, zwanej rowniez zubréwka,

ktora jest bogata w kumaryne i fitol
dziatajace odpychajgco na komary.

Po ukaszeniu

Gdy wszystkie sposoby zawiodg, i mimo na-
szych wysitkow i tak padniemy ofiarg krwio-
zerczych insektéw, pod zadnym pozorem nie
drapmy miejsca ukgszenia. Lepiej natrzec je
kostkg lodu lub wacikiem nasgczonym Kil-
koma kroplami jednego z olejkéw. Ukojenie
moze przynie$¢ rowniez oklad z surowego
ziemniaka lub plasterka cebuli.

W sukurs przyjdg nam réwniez dostepne

w aptekach i drogeriach kremy, masci i zele
z dodatkiem mentolu. Warto mie¢ je pod
rekg i w razie ukgszenia posmarowac¢ nimi
swedzgce miejsce. Najlepsze efekty dajg,
gdy sg lekko schiodzone. Dzialanie przeciw-
Swigdowe wykazujg tez kremy zawierajace
krotamiton.

Kiedy is¢ do lekarza?

Na koniec trzeba tez zaznaczy¢, ze zar6wno
ziola, jak i olejki eteryczne oraz inne $rodki
czy zwigzki organiczne mogg czasem uczu-
la¢. Pamietajmy, ze co dobre dla jednego,
niekoniecznie sprawdzi si¢ u innego.

Moze sig rowniez zdarzy¢, ze w miejscu
ukgszenia pojawi sie czerwona, obrgczkowa
wysypka, nadkazenie lub sgczenie. Taki stan
wskazuje na silng reakcje alergiczng lub
infekcje. W takim wypadku konieczna jest
szybka interwencja lekarza.

Katarzyna Maciaszczyk-Sobolewska
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¢ uuszyna
w walce z zaparciami

Latem przemierzamy wiele kilometrow, aby dotrze¢ do
wymarzonego miejsca wypoczynku. Spedzamy w podroézy kilka
godzin, siedzgc w niewygodnej pozycji, a potem wylegujemy sie
na plazy. Nasze jelita tego nie lubig... Pojawiajg sie problemy

z zaparciami. Jak sobie z nimi radzi¢?

14 T1YLKO natura

Zaparcia to przykra dolegliwo$¢ spowodo-
wana najczesciej przez stres, brak ruchu,
niektoére leki, spozywanie zbyt malej iloSci
plynéw lub niewlasciwe odzywianie. Na
zaparcia cierpig osoby w kazdym wieku,

a niektoérzy z nas majg do nich wieksze
sklonnosci.

Gdy mamy zaparcie, czujemy, Ze musimy
i8¢ do toalety, ale nasze jelita strajkuja.
Wyproéznianie staje sie trudne i bolesne,

a czasem niemozliwe. JesteSmy ociezali,
zmeczeni i sfrustrowani — nieustannie dre-
czg nas mys$li, ze problem narasta.

I rzeczywiscie jest to kiopot, ktérego nie
nalezy lekcewazy¢. Dlugotrwale zaparcia
mogg prowadzi¢ do powstania hemoro-
idéw czy tzw. uchytk6w - niewielkich
wybrzuszen na Scianie jelita, w ktérych
tworzy sie stan zapalny i infekcja.

W walce z zaparciami warto siegna¢ po
sprawdzony i skuteczny lek pochodzenia
roslinnego - taki, ktéry bedzie bezpieczny
dla naszego organizmu.

Dlaczego Alax jest
bezpieczny?

Bo nie wywoluje gwaltownej biegunki.
Dziala szybko, ale nie natychmiastowo, sku-
tecznie, a zarazem lagodnie. Juz niewielka
ilos¢ zawartych w nim skladnikéw poprawia
perystaltyke jelit i samopoczucie. Alax to
lek dwusktadnikowy, zawiera sproszkowany
sok z lisci aloesu oraz wycigg suchy z kory
kruszyny. Te znane z tradycji ludowej ziota
sg bogate w naturalne zwigzki — antrachino-
ny o dzialaniu przeczyszczajgcym.



Leki od matki natury

Wszechstronne dzialanie aloesu potwier-
dzone jest przez 5500 lat stosowania

do réznych celéw leczniczych. Pierwsze
wzmianki o tej roslinie pojawily sie juz oko-
1o 3500 roku przed naszg erg na egipskim
papirusie. W czasach Arystotelesa sok z alo-
esu stosowano na rany zolnierzy, by przy-
spieszy¢ gojenie, za$ Kleopatra uzywala go
do pielegnagcji cery. Nas interesuje jednak
zywica, ktorg pozyskuje sie¢ ze skorki liscia.
Wysuszony i sproszkowany, w odpowiedniej
ilosci stanowi bardzo skuteczny i bezpiecz-
ny Ssrodek na przeczyszczenia.

CIEKAWOSTKA:

Aloes moze by¢ uprawiany jako roslina
doniczkowa. Nalezy do sukulentéw, dlatego

nie lubi nadmiaru wody. Jesli nie jest zbyt
czesto podlewany, nie wymaga zadnych
szczegdlnych zabiegdw pielegnacyjnych.

Kruszyna pospolita stosowana jest w me-
dycynie od XIV wieku. Jako pierwszy jej
wlasciwosci odkry! wioski przyrodnik i le-
karz epoki odrodzenia — Pietro Crescenzi.
Dzigki niemu kruszyna stala sie¢ powszech-
nie stosowanym remedium na zaparcia,
zastepujac kosztowny woéwczas rzewien
sprowadzany z Chin. Od tamtej pory

byla przedmiotem zainteresowania wielu
naukowcow, ktorzy odkryli takze inne jej
zalety. Z kruszyny pospolitej pozyskuje sie
zaréwno owoce, jak i kore. To wlasnie kora
wspomaga prace jelit, jak rowniez pobudza
wydzielanie z6lci i sok6w trawiennych. Aby
kora mogta by¢ wykorzystana do celow
leczniczych, musi zosta¢ bardzo dobrze
wysuszona.

Z czego wyhika
skutecznosé leku?

Zarowno aloes, jak i kora kruszyny po-
budzajg, jelita do pracy i oczyszczajg je ze
ztogéw pokarmowych. Jednak skutecznosé
leku Alax wynika nie tylko z dziatania
samych sktadnikéw, ale przede wszystkim
z ich proporcji. Zbyt duza dawka jednego
ze sktadnikéw moglaby wywotaé skutki
niepozgdane. Tymczasem Alax zawiera od-
powiednig ilo§¢ kory kruszyny w stosunku
do soku z lisci aloesu, co powoduje, ze lek
jest zrownowazony.

Poczuj sie lekko!

Jak widag, zaparcia towarzyszyly cztowie-

kowi od zarania dziejow, o czym Swiadczg,

pierwsze proby poszukiwania skutecznych

sposob6w na te przypadiosc. I cho¢ niekto-
re roSlinne preparaty na zaparcia dzialajg
lagodnie, nie powinnismy ich zazywac

w nieskonczono§¢. Mogg wspomagac prace
jelit i powodowa¢ uczucie lekkosci, ale za-
zywane dlugotrwale potrafig tez uzalezniac.
Zamiast leczy¢, warto wiec zapobiegac.

Aby unikng¢ zapar¢, eksperci zalecajg
zbilansowang diete, duzo ruchu, wiecej ply-
néw i mniej stresu. W odstawke powinny
pojsé: zywnosé wysokoprzetworzona, ttuste
i smazone dania, slodycze, produkty ubogie
w blonnik. Ten ostatni to prawdziwa mio-
tetka dla naszych jelit - z wlasciwg sobie
wprawg, usuwa zlogi i toksyny. Znajdziemy
go m.in.: w ciemnym pieczywie, platkach
owsianych, ryzu, makaronie, roslinach
straczkowych, surowych i suszonych
owocach, a takze w warzywach jedzonych
ze skoérkg. Osoby, ktére samodzielnie robig,
soki, nie powinny pozbywac¢ sie migzszu,
bo wia$nie tam znajduje sie najwiecej
blonnika. Wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia juz 20-40 g blonnika dziennie
wystarczy, aby utrzymac wtasciwy stan na-
szego organizmu. Do tego nalezy pi¢ duzo
wody i zazywa¢ ruchu, ktory jest ogdlnie
zalecany do prawidlowego rozwoju.

Wielka przemiana

Ruch, woda i zdrowe nawyki zywieniowe —
to moze by¢ prawdziwe wyzwanie dla os6b,
ktére w ciggu roku prowadzg, siedzacy tryb
zycia, spozywajg, przetworzone jedzenie,

a jedynym $rodkiem transportu jest dla
nich samochéd. Najlepszym momentem

na zmiane stylu zycia sg wlasnie wakacje.
Latem jest wiecej okazji do pieszych wedro-
wek, mamy tez wiekszy apetyt na owoce,
ktoérymi latwiej zastgpi¢ stodycze, a upat
wymusza spozywanie wigkszej ilosci wody.
Jesli jednak spotka nas niemita niespo-
dzianka w postaci zaparcia, warto siegna¢
po Alax i zaufa¢ prawdziwej sile natury.

Katarzyna Maciaszczyk-Sobolewska

Z kruszyny pospolitej
pozyskuje sie
zarowno owoce, jak

I kore. To wtasnie kora
wspomaga prace jelit,
Jak rowniez pobudza
wydzielanie zotci

i sokow trawiennych.
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Roslinny produkt leczniczy Dziata po okoto 8-12 godzinach -

utatwiajacy wyprdznianie, skutecznie, ale tagodnie! .
do krétkotrwatego « Pobudzanie motoryki jelita grubego Zaufaj
stosowania w sporadycznie . Zwiekszanie wydzielania ptynéw prawdziwej
wystepujacych zaparciach. do swiatta jelita sile natury!

Substancje czynne: 1 tabletka drazowana zawiera: 35 mg wysuszonego i sproszkowanego soku z Aloe barbadensis Miller i/lub Aloe ferox Miller, folium (liSci aloesu) o zawartosci zwiazkow antranoidowych w przeliczeniu na aloing 18 %; 42 mg wyciagu suchego z Rhamnus frangula L.,
cortex (kory kruszyny), DER 5-8:1, ekstrahent: metanol) o zawartosci zwiazkéw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 15%. Jedna tabletka zawiera 10-15 mg zwiazkéw antranoidowych w przeliczeniu na aloine. Wskazania do stosowania: Roslinny produkt leczniczy do krétkotrwatego
stosowania w sporadycznie wystepujacych zaparciach. Zawarte w preparacie antrazwiazki wykazujq dziatanie przeczyszczajace. Mechanizm dziatania przeczyszczajacego tumaczy sie stymulacia ruchow perystaltycznych jelita grubego (draznienie zakoriczer nerwowych) oraz zaha-
mowaniem resorpgji zwrotnej wody z jelita. W efekcie nastepuje przyspieszenie pasazu jelitowego oraz rozluznienie stolca. Efekt przeczyszczajacy moze wystapic po uptywie 8 do 12 godzin po podaniu leku. Przeciwwskazania: Potwierdzona nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub
na ktérykolwiek sktadnik produktu. Przypadki niedroznosci jelit i zwezenia jelit, atonia jelit, zapalenie wyrostka robaczkowego, choroby zapalne jelita grubego (np. choroba Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego); bél brzucha nieznanego pochodzenia; ciezkie odwodnienie z
niedoborem wody i elektrolitow. Dzieci w wieku ponizej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A, ul. Towarowa 47/51 61-896 Poznart

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktdora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczgce dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




Jadalne kwiaty na talerzu nie dziwig juz
nikogo, to mity akcent i piekny dodatek
do giéwnego dania. A chwasty? Jedzenie
chwastow nie jest niczym nowym, ale wcigz
zaskakuje. Kojarzy sie z fitoterapia, wiosna,

i tajemng wiedza, ktorg posiadaly czarownice
i znachorki. Ktére ,,owoce 1gki” mozna zje$¢?
Jak zbiera¢ chwasty i komponowaé positki?
Zaczynamy przygode z chwastowym menu.

tagodne w smaku sg mtode pokrzywy,
babka lancetowata, zo6ltlica, koniczyna,
listki fiotkéw, stokrotki i kwiaty mnisz-

ka lekarskiego. Bardziej intensywne to
krwawnik, bluszczyk kurdybanek, tasznik
i podagrycznik. Wszystkie rosliny, ktére
zamierzamy wrzuci¢ do garnka czy zama-
rynowaé, powinniSmy zbiera¢ w odleglosci
200 metréw od drog, a przed przyrzadze-
niem doktadnie umy¢.

Jak ugryz¢ pokrzywe

Zna jg kazdy i najczesciej od jej ,,parzacej”
strony. Pokrzywa to idealny wyb6r na roz-
poczecie przygody z jedzeniem chwastow.
Trudno tu o pomyike. Popularna roslina

ma pokazne zasoby witamin A, K, B2 oraz C,
a takze magnezu, fosforu, wapnia, siarki

i zelaza. Pokrzywa ma stale miejsce w me-
dycynie naturalnej. Dziala moczopednie,
wzmacniajgco i oczyszczajgco. A jak z jej
walorami smakowymi?

Adriana, ktora przyjechata do Poznania

z Bulgarii, smak pokrzywy zna od dziecka
i co roku z wyprawy do lasu przywozi wiel-
kie torby lisci pokrzyw, z ktorych przyrzg-
dza m.in. smaczng potrawke. — Nauczylam
sie przygotowywac potrawke z pokrzyw od
mojej babci. Babcia zna sie na roslinach.
Nie uzywa zadnych lekéw — woli zastapi¢
je ziotami. Mialam mozliwo$¢ spacerowac

z babcig, po 1gkach, zbiera¢ ziola i je suszyc¢.
To doswiadczenie mnie teraz oSmiela

w mys$leniu o przyprawach i roslinnych
sktadnikach w potrawach — méwi Adriana.
Pokrzywy (najlepiej same wierzchotki) naj-
pierw nalezy umy¢ pod biezgcg wodg, i goto-
wag ok. 10 minut. Pokrzywa zachowuje

sie tak jak szpinak - traci swojg, objetos¢

i sie kurczy. Tak ugotowana jest gotowa do
dalszej obrobki.

Potrawka z pokrzyw
Babci Adriany

SKEADNIKI:

350-400 g wierzchotkéw mtodej
pokrzywy, 2 sredniej wielkosci cebule,
1zabek czosnku, 2 tyzki ryzu, 1tyzka
miety, 1tyzka swiezej natki pietruszki,
1tyzka tagodnej papryki czerwonej,
70 ml purée z pomidoréw + tyzka
cukru, 4 tyzki oleju, 2 tyzki maki,

600 ml wody, sél i pieprz do smaku
(mozna opcjonalnie doda¢ dwie tyzki
ENVELDA

WYKONANIE:

Drobno pokrojone cebule i czosnek
podsmazamy. Nastepnie dodajemy
papryke czerwong i make. Kiedy

maka porézowieje, wlewamy purée
pomidorowe z cukrem. Czekamy, az
catos¢ sie zagotuje i dodajemy 600 ml
wody, ryz i pokrzywe. Dodajemy takze
wszystkie przyprawy - miete, sol,
pieprz, pietruszke. Doprowadzamy do
wrzenia, a potem gotujemy przez
20-25 minut, az ryz bedzie ugotowany,
a potrawa zgestnieje. Przed podaniem
mozna posypac potrawke zmielonymi
orzechami wtoskimi.
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Kwitnienie mniszka
lekarskiego trwa od kwietnia
do sierpnia - z rozng
intensywnoscig w zaleznosci
od warunkdow klimatycznych.

Niekrwiste, podsmazone

Krwawnik, podobnie jak pokrzywa, jest
dodawany do karmy dla zwierzat gospo-
darskich, np. kur czy kaczek. Zbierajac go,
trudno sie pomyli¢, bo ziele to jest dobrze
znane i roénie na wielu Igkach. Krwawnik
dziala antybakteryjnie, przeciwzapalnie

i przeciwkrwotocznie, wspomaga trawienie,
jest bogaty w garbniki, flawonoidy, choline,
witaminy A, C, K, zywice i sole mineralne.
Przygotowanie potrawy z krwawnika

nie bedzie wyzwaniem, gdy zdobedziemy
dobry, prosty przepis. Z pomocg, przybywa
ekspertka od zi6t i chwastéw dr Malgorza-
ta Kalemba-Drozdz, biolog molekularny,
doktor biochemii i autorka kilku ksigzek na
temat dzikich roslin i jadalnych kwiatow,

w tym pozycji ,,Pyszne chwasty”.

Z jej bloga Troche Inna Cukiernia pochodzi
ten przepis:

Dzika jajecznica z jadalnymi

kwiatami i zielskiem

* 16 jajek przepidrczych (lub 2 kurze)

* 1 lyzeczka smalcu roslinnego lub smal-
cu gesiego

¢ 2-3 Iyzki mlodziutkich pedéw gwiazd-
nicy, listkéw fiotkéw, krwawnika,
tasznika

¢  1-2 Iyzki stokrotek

Wszystkie listki nalezy doktadnie umy¢,
osuszy¢ i posiekaé. Ttuszcz roztopi¢ na
patelni, dorzuci¢ listki i chwile podsmazy¢.
Jajka wbi¢ do miseczki. Doda¢ odrobine
soli lub zupelnie jg poming¢. Nastepnie
jajka przela¢ na patelnie i smazy¢ jajeczni-
ce do ulubionej gestosci. Przed podaniem
danie posypa¢ stokrotkami.

Mniszek lekarski -

moc kulinarnych mozliwosci
Mniszek lekarski, czyli popularny mlecz,
pozytywnie wplywa na prace nerek i wa-
troby, pomaga tez tagodzi¢ stany zapalne.
Kwitnienie tego chwastu trwa od kwiet-
nia do sierpnia, z r6zng intensywnoscia

w zaleznosci od warunkoéw klimatycznych.
7 jego kwiatéw mozna zrobi¢ syrop, a z po-
szatkowanych liSci salatke — wystarczy
skropi¢ jg octem, oliwg, i przyprawi¢ odro-
bing cukru. Paki mniszka, jeszcze Scisle
zamkniete i twarde, mozemy obsmazy¢ na
masle z butkg tartg — podobno smakujg jak
zielone szparagi.

Polowanie na czarny bez

Ta popularna roslina tworzy roztozystg,
bardzo malowniczg korone. Latwo jg
znalez¢ nie tylko na wsi, ale i w miejskich
parkach — wystarczy sie rozejrze¢! Czarny
bez kwitnie w maju i czerwcu. Jego owoce



najlepiej zbiera¢ na przetomie sierpnia

i wrzeénia. Majg kolor czarnofioletowy.
Mozna z nich zrobi¢ sok, ktéry oczysz-

cza krew, syrop czy nalewke. Stosowane
podczas standéw oslabienia, przezigbienia
czy nawet grypy majg dzialanie napo-

tne i odtruwajace. To prawdziwa bomba
witaminowa i naturalny lek na wiekszo$§¢é
dolegliwosci. Pamietajmy — spozycie niedoj-
rzalych i nieprzetworzonych owocéw moze
skutkowa¢ zatruciem. Tylko wysoka tempe-
ratura, gotowanie i smazenie bez przykry-
cia niweluje ich wlasciwosci trujace.

Kwiaty czarnego bzu dzialajg wykrztusnie
i antywirusowo, rozrzedzajg katar. Wzmac-
niajg odporno$¢, oczyszczajg organizm,

a do tego lagodzg stany zapalne skory.

7Z czarnego bzu powstajg tez smaczne
dania i przekgski, np. kwiaty czarnego bzu
smazone w cieScie. Jak je przyrzadzi¢? Wy-
starczy zainspirowa¢ si¢ przepisem z bloga
Agnieszki Macigg (przepis obok).

Apetyt na wiecej?

Jesli ktos potknagl bakcyla, to powinien
odwiedzié¢ Dolny Slask. To tu dzialajg,
Chwastozercy. Grupa organizuje warszta-
ty 1 seminaria rozpoznawania chwastow
polaczone z degustacjg roslin, prowadzi
badania terenowe, analizuje teksty zrodio-
we i dostarcza kompleksowych informacji

o walorach polskich, nieuprawnych roslin
jadalnych. Chwastozercy organizujg takze
Festiwal Polewki, ktory bedzie ucztg dla
kazdego, komu mila pokrzywa i mniszek.

We Francji mozna w restauracji zamowié
dania z mniszka lekarskiego, a na straga-
nie kupi¢ peczek pokrzyw, krwawnik czy
inne dzikie ziota. W Polsce zdarza sie to
sporadycznie, mozna za to dosta¢ popu-
larne kwiaty cukinii, a takze nasturcje,
nagietki czy bratki.

Sylwia Dziwiriska

Kwiaty czarnego bzu
w cieScie
nalesnikowym
SKELADNIKI:

kilka baldachdéw czarnego bzu, cukier
puder do posypania, olej roslinny do
smazenia, sok z cytryny do polania

SKEADNIKI NA CIASTO
NALESNIKOWE:

1/2 szklanki maki, 1 jajko, 1/4 szklanki
wody gazowanej, 1/4 szklanki mleka,
szczypta soli, szczypta cukru

WYKONANIE:

Do naczynia wlewamy mleko i wode,
whbijamy jajko, wsypujemy sél

i trzepaczka lub blenderem mieszamy
catosé. Dodajemy make i mieszamy az
do utworzenia gtadkiego, rzadkiego
ciasta. Odstawiamy je na okoto

30 minut. Na patelni podgrzewamy
olej do smazenia. Nieoptukane
baldachy kwiatéw tapiemy za todyzki,
zanurzamy w ciescie i smazymy. Gdy
stana sie ztociste, uktadamy je na
pergaminie, aby pozby¢ sie ttuszczu.
Nozyczkami mozna ucia¢ ogonki (sg
gorzkie). Posypujemy cukrem pudrem
i ewentualnie skrapiamy sokiem

z cytryny.

(przepis pochodzi z bloga Agnieszki
Maciag)
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iota na lato

- JakR ugasi¢ pragnienie?

Lato to czas, kiedy chetniej siegamy po orzezwiajgce napoje.
Smacznym i zdrowym urozmaiceniem letniego menu mogg by¢
napoje na bazie zi6t — warto pozna¢ ich chtodzgce i prozdrowotne

wlasciwosci!

Napary i wyciagi ziolowe mogg stanowi¢
alternatywe dla r6znego rodzaju stodkich
napojow - popularnych napojow gazowa-
nych, wod smakowych, koktajli mleczno-
-owocowych czy napojéw kawowych typu
frappé. Produkty te zawierajg duzo cukru
dodanego, a tym samym powinny by¢é
spozywane w bardzo umiarkowanych ilo-
Sciach lub wcale. Réwniez soki owocowe sg
zrodtem sporej iloSci cukréw naturalnych,
ktorych podaz w diecie nalezy ograniczac.
Dlatego dietetycy polecajg picie wody mine-
ralnej, niestodzonych herbat oraz naparéw
owocowych i ziotowych. Warto przyjrze¢
sie tym ostatnim — ziolowa ice tea Swiet-
nie ugasi pragnienie i pozwoli przelamac
codzienng rutyne.

Mieta - dobra do wszystkiego

Ziolem najbardziej znanym ze swoich
chiodzacych wlasciwosci jest mieta. Swieze
liscie czesto dodaje sie do wody mineralnej,
drinkéw, lemoniad czy koktajli. Wspaniale
orzezwia i smakuje rowniez mieta zapa-

rzona, a nastepnie schlodzona i podana

z dodatkiem cytryny, ogérka czy kawalka
arbuza. Swoje walory smakowo-zapachowe
mieta zawdzigcza olejkowi eterycznemu

o nazwie mentol. Sktadnik ten przemysto-
wo pozyskuje sie z liSci miety i stosuje do
aromatyzowania gum do zucia, drazetek,
napojoéw i innych produktéw spozywcezych
Z orzezwiajacg nutg. Warto wiedzie¢, ze
miegte mozna takze dodawac do salatek

i deseréw. Zioto to nie tylko wspaniale
smakuje, ale takze zdobi. Na przyktad lody
udekorowane listkiem miety prezentujg sie
zdecydowanie lepiej niz te bez zielonego
akcentu.

Melisa - orzezwia i uspokaja
Innym ziotem, ktére Swietnie Igczy sie

z deserami i doskonale pasuje do lemo-
niady, jest melisa. Jej charakterystyczny
stodko-cytrynowy smak doskonale spraw-
dzi sie w upalne dni. Swiezy aromat melisy
natychmiast ugasi pragnienie. Melise
docenimy takze ze wzgledu na jej odpreza-



jace wilasciwosci. Filizanka naparu z melisy
to doskonale remedium na zmeczenie — po-
zwala zrelaksowag sie, poprawia samopo-
czucie i dodaje energii.

Szatwia - $wietna do migsa

i napoju

Szalwia nalezy do tej samej rodziny co mieta
i melisa i réwniez znana jest z obecnosci
olejkéw eterycznych. Dlatego tez znala-

zla zastosowanie w kuchni - gléwnie do
aromatyzowania mies i ryb. Mato kto wie
jednak o jej wlasciwos$ciach orzezwiajgcych
i termoregulacyjnych. Szalwia pomaga or-
ganizmowi utrzymac¢ procesy metaboliczne
na wlasciwym poziomie, przez co wplywa na
jego temperature. Szalwie mozna zaparzag,
poniewaz nawet cieply napar nie traci wia-
$ciwosci chlodzacych. Napar z szalwii §wiet-
nie smakuje takze po wystudzeniu, szcze-
golnie z niewielkim dodatkiem miodu, ktéry
dobrze 1gczy sie z lekko gorzkim posmakiem
ziola. Polecana jest szczegodlnie osobom

z problemami trawiennymi, poniewaz lago-
dzi dolegliwosci ukladu pokarmowego.

Krwawnik - chtodzi i leczy

Krwawnik to kolejne ziolo, ktére pomaga

w utrzymaniu prawidlowej temperatury
ciata. Potrafl regulowa¢ krazenie plynéw
ustrojowych, dzieki czemu podczas upalow
chtodzi, a gdy jest zimno doskonale rozgrze-
wa. Napar z krwawnika szybko zlagodzi
skutki upalu - zaréwno w postaci cieptego
napoju, jak i po schiodzeniu. Krwawnik
mozna tez polaczy¢ z mietg, zala¢ wods,

iw ten sposéb otrzymaé¢ aromatyczny, orzez-
wiajacy i zdrowy napdj, ktéry dla dodatko-
wego efektu warto poda¢ z kostkami lodu.
Dobrze wiedzie¢, ze nap6j z krwawnika

Napoje ziolowe

mozna podawac na ciepto lub zimno,
same lub w mieszankach. Swietnie
smakuje tez ,,zwykta” herbata
wzbogacona w ziota - np. czarna

z odrobing miety lub zielona z melisa.
W aptekach i sklepach zielarskich
dostepne sg ponadto gotowe
mieszanki zidt, ktére pomoga na liczne
dolegliwosci i pozytywnie wptyna na
utrzymanie zgrabnej sylwetki.

pomaga przy dolegliwosciach gastrycznych,
a takze lagodzi bole menstruacyjne oraz
dziala antybakteryjnie i przeciwzapalnie.

Ogodrecznik - moc aromatu

Ogoérecznik to piekne ziolo z drobnymi
kwiatami w ksztalcie gwiazdki, ktére sma-
kiem nieco przypomina ogoérka. Zaréwno
kwiaty, pedy, jak i liscie stosuje sie¢ do
przyrzadzania napojoéw oraz aromatyzo-
wania dan, np. letniego chlodnika. Kwiaty
ogoérecznika mozna zamrozi¢ w kostkach
lodu (3-4 na kostke), a nastepnie dodawaé
je do letnich drinkéw.

Jak urozmaici¢ wakacyjne
napoje ziotowe?

Kwestia prawidlowego nawodnienia
organizmu do sprawa kluczowa podczas
upaléw. Niedostateczna podaz plynéw moze
by¢ zroédtem wielu probleméw zdrowot-
nych. Dla naszego organizmu wazne jest,
aby otrzymywal odpowiednig, ilo§¢ wody
przy jednoczesnej ograniczonej ilosci
cukru. Dla naszego samopoczucia z kolei
ogromne znaczenie ma to, jak smaku-

ja napoje. Dlatego tez warto wzbogacaé
,ZWyklg”’ wode mineralng ziolami lub ich
mieszankami oraz innymi sktadnikami.

Do ziotowych woéd lub cieptych naparéw
ziolowych mozna dodawa¢ niewielkie iloSci
miodu, cukru, niskokalorycznego siodzika
lub syropu owocowego. Jako towarzysz zi61
idealnie sprawdzi si¢ cytryna lub poma-
rancza albo sok z tych owocow. Polgczenie
cytryny lub pomaranczy z migtg bgdz
melisg to klasyk, ktéry nie tylko wspaniale
smakuje, ale takze bardzo dobrze prezentu-
je sie w szklance lub karafce. Do ziotowych
lemoniad dobrze pasujg tez plastry zielone-
go ogoérka, kawalki truskawek, maliny lub
inne owoce. Ciekawego aromatu dodadzg
im takze kwiaty, np. lawendy lub rézy. Wy-
starczy zebra¢ kilka kwiatéw lub ptatkow,
polaczy¢ z ziolami, zala¢ wodg i odstawic
na co najmniej godzine. Do smaku mozna
doda¢ nieco cytryny lub miodu.

Katarzyna Szatkowska

Jak zrobié
ziolowa
lemoniade

SKEADNIKI:
e 3cytryny
5-6 gatazek miety
3-4 gatazki melisy
2 tyzki ptynnego miodu
1,5 litra wody mineralnej
lub Zrédlanej, niegazowanej
kostki lodu

PRZYGOTOWANIE:

. Cytryne doktadnie umyj i sparz.
Wycisnij z niej sok i wlej do
wysokiego dzbanka.

. Dodaj ziota oraz miéd.

. Zalej woda, wymieszaj i odstaw na
2-3 godziny.

. Przed podaniem mozesz dodac¢
kilka kostek lodu.

UWAGA: zamiast $wiezej miety lub
obu ziét mozesz uzy¢ naparu
z 2 torebek miety.
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W tym sezonie

bez, gozdziki, roze,
piwonie i tulipany
zaprezentuimy

w nietypowym
towarzystwie koperku,
bazylii i innych ziot.
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Roze, gozdziki, gerbery, peonie czy stoneczniki — letnie bukiety
zachwycaja soczystymi barwami i przywodza na mysl promienie
stonica. By jeszcze lepiej oddaé¢ klimat wakacyjnych dni, siegajmy
po koperek, bazylie, krwawnik i miete. Ziolowe bukiety to
najpiekniejszy sposoéb, by zaprosic¢ lato do swojego domu.

Podpowiadamy, jak to zrobic.

Najmodniejszy trend w naszych wnetrzach?
Zielen! W tym roku na wiosne rozkwitly
nie tylko ogrody i parki, ale nasze domy

i mieszkania. Do Iask wracajg zapomniane
ro$liny doniczkowe, ktére do tej pory koja-
rzyly sie ze szkolnymi korytarzami. Wielki
renesans przezywajg monstery i fikusy, nie
mniej popularne sg takie cuda jak pienig-
zek, asparagus pierzasty czy paprotki. Ten
zalew zieleni to nie tylko uczta dla oczu, ale
idealny sposéb, by poprawi¢ samopoczucie
czy roztadowag stres, a nawet zadbaé o ja-
kos¢ powietrza we wnetrzach. Zbawienny
wplyw roslin na nasze zdrowie to fakt, a za-
proszenie ich do domu oplaca sie kazdemu.
Szczegoélnie gdy za oknami tyle zielonego

i nie musimy ogranicza¢ si¢ do odmian do-
niczkowych. Bukiety z zi6t stanowig, piekny
i niebanalny dodatek, ktéry zachwyci nie
tylko urods, ale wspanialym zapachem

czy... smakiem. O to, jak je komponowag,
zapytaliSmy florystéw zakochanych w tren-
dzie na naturalno$¢ i sezonowose.

Fantazja na ziota

Bogactwo kwiatow zacheca, by popuscic¢
wodze fantazji i tama¢ schematy. W tym
sezonie bez, gozdziki, réze i tulipany za-
prezentujmy w nietypowym towarzystwie
koperku, bazylii i innych ziél. Inspiracji
szukamy na lgkach, w ogrodach i na tar-
gowiskach - to wiasnie tam mozna kupi¢
pojedyncze kwiaty i ziota niespotykane

w kwiaciarniach. W ten spos6b samodziel-
nie skomponujemy bajkows, ozdobe i po-
czujemy sie jak florySci. To §wietny sposo6b,
aby wpisa¢ sie w trend na naturalnosc,
ktoéry przyjemnie ociepli wnetrze kazdego
domu.



W ziotowych bukietach wykorzystujemy
nie tylko preferencje smakowe, ale przede
wszystkim réznorodne faktury i ksztalty.
Warto siegngé po znane ziota i postawié¢ na
Igczenie wielu odmian, by zaprezentowaé
rozmaitos¢, np. w przypadku bazylii — pach-
nacej cytrusowo odmiany tajskiej, pieknej
czerwonej czy nieco rzadszej, cynamono-
wej. Do wyboru jest ponad 150 wariantéw,
co daje ogrom mozliwosci. Oregano, szczy-
piorek, melisa, tymianek czy szalwia takze
nadajg sie do kwiatowo-ziolowych potgczen.
Opcii jest jednak o wiele wiecej — wystarczy
rozejrzeé sie woko1 siebie. — Na polskich
Igkach mozna znalez¢ calg mase pieknych
roslin. Malo tego, wiele z nich jest atrak-
cyjna nie tylko ze wzgledu na kwiaty. Do
naszych ulubionych zi61 nalezg: migta (ma
olbrzymig ilo§¢ odmian, przepiekne listki,
czesto pokryte puszystym meszkiem),
naparstnica, aminek, dzika marchew (jej
baldaszki sg po prostu genialne), ubin,
dziurawiec, krwawnik, krwiscigg...

- wymienia Radostaw Berent z poznanskiej
kwiaciarni Kwiaty i MIUT, stynacej z kom-
pozycji kwiatéw sezonowych pochodzacych
7 wlasnej biologicznej uprawy.

Magiczne potaczenia

Aby bukiety odzwierciedlaly pore roku i na-
stréj za oknem, postawmy na sezonowosé.
Warto sprawdzi¢, jakie rosliny wlasnie
kwitng i gdzie mozna je znalez¢. Krwawnik
o drobnych, biatych kwiatkach kwitnie od
lipca do pazdziernika i jest do$¢ powszech-
nie spotykany w Polsce. Krwiscigg, bedacy
prawdziwg roslinng apteczks, zakwita juz
W czerwcu i znajdziemy go na podmokiych
Iakach oraz przy stawach i jeziorach. Naj-
lepszg porg na takie lgkowe poszukiwania
jest ranek. — Trzeba pamietaé o tym, ze
rosliny z Iaki zbieramy w czasie porannej
rosy, najlepiej tuz przed switem. Wowczas
rosliny sg najlepiej nawodnione i sztywne
- radzg tiukasz Marcinkowski i Radostaw
Berent, duet z kwiaciarni Kwiaty i MIUT.

Nie tylko na 1gce znajdziemy ciekawe rosli-
ny do wazondéw — nawet wyprawa do sklepu
spozywczego moze okazaé sig¢ bardzo owoc-
na. Koperek na przyktad jest piegknym tlem
dla réz czy gerber, a pietruszka doda urody
jaskrom oraz gozdzikom. Zétte kwiaty
dziurawca czy eteryczny aminek wniosg do
pokoju klimat letnich nocy i sprawdzg, sie
doskonale np. w sypialni. Niecodziennym
dodatkiem do ziolowego bukietu bedg liScie
rabarbaru czy strgki pachngcego groszku

o cudownych, delikatnych kwiatkach. Gdy

uroda zielnych kompozycji przeminie,
wykorzystamy je w kuchni, by doda¢
smaku potrawom. Krwawnik, krwiscigg,
dziurawiec czy mieta mogg by¢ uzyte
jako dodatek do ziolowych herbat,
wspomagajacych prace zolgdka czy
detoksykacje organizmu.

Niecodzienne wazony

Kwiaty i ziola w sezonowych bukietach
bedg pieknie wyglgdaly zaréwno w tra-
dycyjnym wazonie, jak i mniej typowych
pojemnikach. Szklanki, kubki czy male
buteleczki, np. po oliwie czy napojach, to
Swietny sposéb, by podkresli¢ urode poje-
dynczych roslin oraz minimalistycznych
bukietéw. Czasem warto podzieli¢ jeden
wigkszy bukiet na dwa lub trzy mniejsze,
by kwiaty wzbogacily wystrdj kilku po-
mieszczen. Dzigki temu nawet w centrum
miasta poczujemy sie jak na letniej Igce,
a nasze domy rozkwitng soczystymi kolo-
rami. Nie bojmy sie korzysta¢ z filizanek,
konewek, a nawet koszy czy pudelek —
kwiaty wygladajace z kazdego kata
domu to §wietny sposob na dobry nastrdj
i piekng dekoracje. Kolorowe pojemniki,
w przeciwienstwie do przezroczystych
butelek, zaslonig lodygi, ktoére nie zawsze
ladnie wygladaja, szczegodlnie po kilku
dniach. Ziolowe kompozycje postawmy
przy oknie, by ich zapach szybko

rozniést si¢ po calym pomieszczeniu.

Jak zachowacd swiezosé
kwiatow na dtuzej?

— W naszej kwiaciarni do zakupionych
kwiatow kazdy klient otrzymuje saszetke

z odzywka, ktéra sprawia, ze bukiet pigknie
sie rozwija i stoi w wazonie o wiele dluzej.
Jesli nie macie tego typu specyfiku, bardzo
wazne jest przyciecie kwiatéw (1-2 cm)
bezposrednio przed wlozeniem do wody,
najlepiej pod katem — tak, by powierzchnia
picia wody byla jak najwieksza. Nalezy
réwniez pamieta¢ o codziennej wymianie
wody na $§wiezg — radzi Julia z kwiaciarni
Chabazie, ktérej misjg jest rozkochanie
Polakéw w kwiatach i naturze na nowo. —
Dzigki tym zabiegom ro§liny przetrwajg
dluzej, poprawiajgc nam samopoczucie.

W koncu to nie zbieg okolicznosci, ze zielen
jest kolorem nadziei, a kwiaty towarzyszg
nam cale zycie, juz od narodzin — dodaje.

Marta Buzalska

Bukiety z ziot stanowia
piekny i niebanalny
dodatek, ktory
zachwyci nie tylko
urods, ale wspaniatym
zapachem czy...
smakiem.

fot. Radek Berent Kwiaty | MIUT
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Eleganckie pojemniki ( o e
na Zywnoseé '

'

SPOSOBEM NA OGRANICZENIE ILOSCI
ODPADOW POCHODZACYCH Z ZYWNOSCI
NA WYNOS JEST PRZYNOSZENIE DO PRACY
WEASNEGO JEDZENIA.

Przyrzadzone w domu jest nie tylko smaczniejsze, ale i tarisze. Na rynku dostepne s3
rozmaite pojemniki przeznaczone do przechowywania zywnosci. Producenci przesci-
gaja sie w pomystach na elegancki projekt, a niektérym udaje sie uzyskac prestizowe
nagrody, takie jak np. Red Dot Design Award. Jedna z nich kilka lat temu otrzymato
Monbento, producent plastikowych pojemnikéw na zywnos$¢ pozbawionych szko-
dliwych bisfenoli. Dobrze zaprojektowane naczynie jest nie tylko tadne, ale przede
wszystkim funkcjonalne - hermetyczne, pojemne, wytrzymate, odporne zaréwno na
niska, jak i wysoka temperature jedzenia. Tym, ktérzy nie maja w pracy dostepu do
kuchenki mikrofalowej, polecamy elektryczne pojemniki tego producenta - dzieki nim
mozna zjes¢ w pracy ciepty positek, zamiast zadowala¢ sie kanapkami.

Zrédto zdjecia: https.//maleomi.pl/producent/monbento

¥ w

e msecavage




Sposob

na plastik:
ekomebelki
od Ecobirdy

NA CALYM SWIECIE POWSTAJA
NIEWIELKIE PRZEDSIEBIORSTWA
SPECJALIZUJACE SIE W RECYKLINGU
PLASTIKU.

Do tej listy dotaczyta firma Ecobir-

dy odzyskujaca plastik z zabawek
dzieciecych. Jak czytamy na stronie
przedsiebiorstwa, rocznie az 90 proc.
produkowanych zabawek juz po szesciu
miesigcach uzytkowania trafia w kat
czy do smietnika, zostaje porzuconych
na plazy, zanieczyszcza oceany i lasy.
Ecobirdy z pozyskanego plastiku produ-
kuje unikatowe meble dla dzieci. Firma
dziata w Europie i jest wspotfinansowa-
na ze srodkoéw unijnych, pochodzacych
z projektu COSME, ktorego celem jest
wspieranie dziatalnosci matych i sred-
nich przedsiebiorstw.

kubkiem, a za
kawe zaplacisz
mniej!

POPULARNA KAWIARNIA STARBUCKS
DZIALA ZGODNIE Z IDEA ZERO WA-
STE, CZYLI ,ZERO ODPADOW”.

W ofercie pojawita sie mozliwosé
zakupu kawy w kubkach przyniesio-
nych przez klientow za cene nizsza od
regularnej o ztotowke. Bywalcy kawiarni
majg czué sie zacheceni do przychodze-
nia z wtasnymi naczyniami, przyczy-
niajac sie tym samym do ograniczenia
ilosci odpaddw - w tym wypadku
papierowych kubkéw z nadrukami i pla-
stikowych pokrywek. Akcje #zwtasnym-
kubkiem zainicjowato Polskie Stowa-
rzyszenie Zero Waste. Lokale, ktére
przystapity do akcji, zostang oznaczone
na specjalnej ekomapie!

Maszynki do
golenia na zyletki
— NOWOSE?

PRAWDOPODOBNIE DLA WIEKSZOSCI
Z NAS GOLENIE MASZYNKAMI NA ZY-
LETKI KOJARZY SIE Z DZIECINSTWEM,
KIEDY TO NASI OJCOWIE | DZIADKO-
WIE KREM DO GOLENIA ROZPROWA-
DZALI PEDZLEM, A ZAROST USUWALI
MASZYNKAMI WIELOKROTNEGO
UZYTKU Z WYMIENIANYMI ZYLETKAMI.

Wydawato sig, ze ten sposéb gole-

nia odszedt juz na dobre do lamusa,
tymczasem przezywa wtasnie wielki
renesans. Jest to doskonate rozwigzanie
w stylu eko, pozwalajace unikna¢ uzy-
wania plastikowych golarek jednorazo-
wych. Tradycyjne maszynki maja takze
szereg innych zalet - okazuje sie, ze nie
zapychaja sie tak tatwo jak jednora-
z6wki, sa dwustronne, a wiec mozna je
dowolnie obracaé, wreszcie - dzieki gte-
bokosci nie musza byé ptukane co pare
sekund. Tradycyjne golenie pomaga
Znaczaco ograniczy¢ ilos¢ wyrzucanego
do $mieci plastiku, dlatego bardzo je
polecamy.
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naturalne
dezodoranty!

Jak samodzielnie przygotowac specyfik chroniacy przed
nieprzyjemnym zapachem potu pod pachami? Wystarczy olej
kokosowy i soda. To najprostszy naturalny sposoéb, a do tego
dziala. SprawdzilySmy to na wlasnej skorze!
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Paulina

PLUSY:

» gwarantuje ochrone przed brzyd-
kim zapachem przez caty dzien
chroni nawet przy zwiekszonym
wysitku
nieskomplikowany do samodziel-
nego przygotowania w domu,

z tatwo dostepnych produktéw

MINUSY:

o jest ttusty i pozostawia przez jakis
czas ttusty film na skérze, dlatego
bezposrednio po aplikacji nie
mozna zatozy¢ obcistych ubran

* niekomfortowe reczne naktadanie

¢ draznigce drobinki sody

Pocenie sie jest naturalng obrong organi-
zmu przed przegrzaniem. Wraz z potem
wydalamy rozmaite substancje. Przyczyna,
przykrego zapachu sg zyjace na skorze
czlowieka bakterie. Aby zapobiec ich roz-
wojowi, wystarcza,... dwa skiadniki!

Olej kokosowy
i soda oczyszczona

Trzy lyzeczki nierafinowanego oleju ko-
kosowego Igczymy z trzema tyzkami sody
oczyszczone], dobrze mieszamy, przeklada-
my do sloiczka i gotowe! Do mazidia mozna
doda¢ kilka kropel naturalnego olejku
eterycznego (u nas geraniowy). Nakiada sie
je jak balsam, na oczyszczong, i osuszong
skore pach. Dezodorant jest w 100 procen-
tach naturalny. Zapobiega nieprzyjemnemu
zapachowi potu, a przy tym niewiele kosz-
tuje i nie zawiera szkodliwej dla organizmu
chemii! Latem moze by¢ bardziej ptynny,
poniewaz olej kokosowy w zaleznosci od
temperatury zmienia swoj stan skupienia.

Angelika

PLUSY:

¢ jest skuteczny, chroni przed nie-
przyjemnym zapachem do korca
dnia
nie blokuje gruczotéw potowych
nie zawiera niebezpiecznych dla
zdrowia substancji
tani i fatwy w przygotowaniu
przyjemny w aplikaciji
bardzo wydajny

MINUSY:

¢ po dtuzszym stosowaniu moze
wysuszac skore

¢ konsystencja zmienia sie w zalez-
nosci od temperatury otoczenia

Dlaczego warto
eksperymentowac?

Przeciez na drogeryjnych pétkach az

roi sie od atrakcyjnych opakowan coraz
bardziej wymyslnych preparatéw przeciw
poceniu. Kwiatowe, cytrusowe, lawendo-
we, o zapachu $wiezosci. W sztyfcie, kulce,
sprayu - jest w czym wybieraé. Ich cena
jest zwykle niewygoérowana, ale maja, jed-
ng wade — naszpikowane sg chemig,
Hamujg wydzielanie potu i sprawiaja, ze
toksyny gromadzg, sie w organizmie.
Dzieje sig tak, poniewaz wigkszos¢

z nich zawiera szkodliwe aluminium,
czyli zwigzki soli glinu, zwykle chlorowo-
dorotlenek glinu lub chlorek glinu,

ktoére blokujg ujécie gruczoléw potowych
i zaburzajg naturalng flore bakteryjna,
skory pod pachami (wigcej o naturalnych
dezodorantach piszemy na stronach

91 10).

Oprac. red.

PLUSY:

przyjemny zapach i konsystencja
juz po 3 dniach stosowania
zmniejsza potliwosé

nawilza skore

tatwy i tani w przygotowaniu
pozbawiony niebezpiecznych
dla organizmu substanciji

MINUSY:
» dtugo sie wchtania - przed zatoze-

niem ubrania trzeba poczekad, az
skora wyschnie

¢ po aplikacji pojawia sie niekom-

fortowe uczucie wilgoci na skérze,
ktore trwa przez kilka chwil

Trzy tyzeczki
nierafinowanego oleju
kokosowego taczymy
zZ trzema tyzkami
sody oczyszczone),
dobrze mieszamy,
przektadamy do
stoiczka i gotowe!
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PORADY EKSPERTA
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Czym zastqpic¢ mikrogranulki
Zanieczyszczajgce srodowisko?

W dobie propagowania zachowan proekologicznych wiele styszymy

o ograniczaniu transferu plastiku do Srodowiska, np. poprzez
wprowadzenie odplatnosci za torebki jednorazowe. Kolejnym krokiem

w walce o naszg planete moze byc¢ zakaz uzywania plastikowych
mikrogranulek dodawanych do kosmetykow oraz Srodkow czyszczacych.

Mikrogranulki majg katastrofalne skutki  réwniez dlatego, ze w poréwnaniu z pe-
dla srodowiska. Dlatego Stany Zjedno- elingami ekologicznymi plastik jest tanszy
czone juz zakazaly stosowania poliety- oraz znacznie przedluza trwalo$¢ produk-
lenu w kosmetykach. Zanim taki zakaz tu. Niestety, plastikowe mikrogranulki sg,
pojawi sie¢ w Polsce, informujemy, na trudno biodegradowalne, wiec na diugie
czym polega zagrozenie plynace ze stoso- lata pozostajg w srodowisku, stopniowo

. wania mikrogranulek oraz czym mozna uwalniajac do niego substancje toksyczne.
Barbaro Sito je zastapic. Problemem jest tez niewielka, Srednica
mikrogranulek - najczesciej nie przekracza
Magister biotechnologii Mikrogranulki w branzy 1 mm - oraz ich zaggszczenie w gotowym

produkcie. Ot6z sg ich setki tysiecy, a wiec

mikrobiologicznej, absolwentka kosmetycznej - - : ol
po kazdym uzyciu peelingu ogromne ilosci

\'Ndeian Biolo.gii i Ochrony' _ 7 zalozenia majg poprawiaé atrakcyjnosé rozdrobnionego plastiku wraz z wods, we-
Srodowiska Uniwersytetu tédzkiego. produktow oraz zapewniac im §wietne wla-  qpyjg, kanalizacjs, do oczyszczalni ciekow,
Przedstawiciel Medyczny Sciwosci zluszczajgce i Scierajgce (peeling skad ze wzgledu na brak tak dokladnych
PZZ Herbapol S.A. Interesuje sie mechaniczny). Mikrogranulki z polimer6w  filtrow przedostajg sie wraz z oczyszczo-
ekologia, farmacja, kosmetologia sg idealnie okragte, dzigki czemu skutecz- nymi $ciekami do rzek, nastepnie do morz
oraz toksykologia. nie usuwajg martwe komorki naskorka, i oceanow. Tam pewna ich czesé jest zjada-

wygladzajg skore, wybielajg zeby, usuwajg  na przez ryby i skorupiaki, ktére myla je
zabrudzenia. Ale producenci stosujg je z pozywieniem. A toksyczny plastik i jego
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pochodne przedostajg sie do kolejnych
ogniw lancucha pokarmowego, réwniez do
czlowieka, ktory zjada ryby i owoce morza.

Wptyw mikrogranulek na
srodowisko naturalne

W wyniku stosowania polietylenu w kosme-
tykach zluszczajacych dochodzi do akumu-
lacji mikroplastiku w §rodowisku i orga-
nizmach zywych. Moze to mie¢ negatywny
wplyw na procesy rozrodcze i plodnosc,
moze powodowagé zatrucia, a nawet Smier¢
bardziej wrazliwych na toksyny organi-
zmoéw. Dlatego koniecznie trzeba szukac
sposobu na rozwigzanie problemu prze-
dostawania sie plastiku do wod morskich

i oceanow.

Jak znalez¢ szkodliwy
plastik w kosmetykach
i chemii domowej

Aby zrezygnowac z kosmetykéw wzbogaco-
nych o te czastki, nie szukajmy w skladzie
stowa ,,mikrogranulki”, ale nazwy che-
micznej polyethylene (PE - polietylen) oraz
innych polimeréw takich jak polypropylene
(PP - polipropylen), polyethylene tereph-
thalate (PET - politereftalan etylenowy),
polymethyl methacrylate (PMMA - polime-
takrylan) lub nylon.

Naturalne substancje
scierajace - alternatywa
dla polietylenu

Czym zastgpi¢ ulubiony scrub do ciala lub
zel peelingujgcy? Substancje Scierajace
i ztuszczajgce pochodzenia naturalnego
nie sg trudne do zdobycia. Mogg to by¢
czesci roslin lub mineraly, np. cukier, s6l

Y4

M

kuchenna, otreby zbozowe, mielona kawa
naturalna, mielone pestki owocow, mielony
ryz, pumeks, korund lub enzymy o wtasci-
wosciach zluszczajgcych. Co ciekawe, taki
peeling mozemy zrobi¢ sami, mieszajac je

z miodem, olejkiem, sokami owocowymi
lub ekologicznym zelem pod prysznic.

Peelingi ekologiczne sg biodegradowalne

1 przyjazne dla srodowiska oraz bez proble-
mu dostepne w sprzedazy w postaci goto-
wych produktéw, gdyz wielu europejskich
producentéw kosmetykdéw zobowigzato sie
do usuniecia ze swoich produktéw mikro-
granulek polipropylenowych, zastepujac je
naturalnymi substancjami. Jest to naj-
lepsze rozwigzanie, gdyz trwale eliminuje
mikroplastik przy zachowaniu wtasciwosci
zluszczajgcych kosmetykow, ich stabilnosci
i atrakcyjnosci, a dodatkowo podnosi war-
tos¢ produktu oraz firmy, gdyz kwalifikuje
ja jako proekologiczng,

Na koniec warto napisa¢, dlaczego warto
stosowaé peelingi. Ot6z pomagajg usungé
martwy naskorek, ulatwiajg wchianianie
substancji odzywczych w gigh skory, ktora
po zabiegu nabiera elastycznosci i sprezy-
stosci, co zmniejsza widoczno$¢ niedosko-
nalosci cery i opdznia procesy starzenia sie
skory.

Barbaro Sito




Arcalen®

Ugas bol
d wygraj!

~ DZIALANIE:

* przyspiesza likwidacje obrzekdw i opuchlizn
e utatwia wchtanianie siniakow

» doskonale nadaje sie do masazu w bolach
miesniowych po treningach sportowych

NATURALNY SKtAD:

* wycigg gesty z koszyczkow arniki i nagietka
* wycigg suchy z kory kasztanowca

stluczenia, siniaki
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Arcalen®, mas¢, 30 g. Sttuczenia, siniaki, obrzeki. Substancje czynne: 1 g masci zawiera: 20 mg wyciagu gestego ztozonego z Arnica chamissonis Less, anthodium i Calendula officinalis L., anthodium (koszyczkéw arniki i nagietka)
(3-7:1); 12,5 mg wyciggu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex (kory kasztanowca) (40-90:1). Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych jako srodek utatwiajacy
i przyspieszajacy resorpcje matych wylewéw podskérnych (siniakéw), w przypadku wystapienia obrzekéw po urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach, oraz do masazu w bélach miesniowych po treningach sportowych.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikéw, uczulenie na arnike, nagietek lub inne roéliny z rodziny Asteraceae, dawniej Compositae. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatah niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



PODROZE

Z dala od cywilizacji
nad polskimi jezicrami

- 6'miejsc, w ktorych warto sie zaszyc¢

Relaks z dala od cywilizacji? Brzmi pieknie. Coraz wiecej z nas
marzy, aby oderwac sie od pracy i znalezé¢ miejsce, gdzie telefon nie
ma zasiegu, a internet nie dziala. Przystowiowe dzikie Bieszczady
to nie jedyny region, do ktérego ucieka sie od zgietku miasta, aby
odnalez¢ cisze i spokgj. Warto zwrdocié uwage na jeziora.

Cho¢ jeziora stanowig, jedng z najwiekszych
atrakecji turystycznych naszego kraju, wiele
7z nich wcigz pozostaje w stanie niezmie-
nionym przez czlowieka. Nad ich brzegami
lezg liczne malownicze wsie i malo znane
miejscowosci, sporadycznie odwiedzane
przez turystow.

Oto 6 miejsc z dala od cywilizacji, w kto6-
rych czas biegnie wolno i gdzie mozna
znalez¢ piekne krajobrazy, dzikg nature

i czystg wode.

Lipczynek - jezioro Lipczyno
Wielkie

Lipczynek to malutka osada polozona

w sercu Bor6éw Tucholskich nad czystym
ekologicznie jeziorem Lipczyno Wielkie,
posréd sosnowych boréw. Liczy jedynie

16 mieszkancéw. Le$ne otoczenie zacheca
do spaceréw i rozkoszowania sie ciszg,
zakl6cang jedyne przez dzwigki natury.

W okolicach Lipczynka znajduje sie wiele
rezerwatOw oraz ostoi ptactwa i zwierzat.
Niedaleko lezy inne jezioro — Jezioro Kra-
sne. Jego otoczenie jest rownoczesnie re-
zerwatem przyrody, w ktérym rosnie wiele
chronionych gatunkéw roslin. Najwieksze
atrakcje Lipczynka? Piekne krajobrazy,

lasy, cisza i czyste powietrze. Mozna tu cho-
dzi¢ na dlugie spacery, plywac¢ 16dkami po
jeziorze albo wedkowa¢. Bory Tucholskie
bogate sg w grzyby, zatem jest to rowniez
raj dla zapalonych grzybiarzy.

Pranie - Jezioro Nidzkie

Pranie to osada lesna polozona na terenie
Puszczy Piskiej nad Jeziorem Nidzkim.
Miejsce to znane jest przede wszystkim

z urokliwej, porosnietej dzikim winem
le$niczéwki, w ktérej bywat i tworzyt
Konstanty Ildefons Galczynski. Znajduje
sie ona na niewielkiej polanie w pobli-

zu stromego brzegu Jeziora Nidzkiego.
Obecnie miesci si¢ w niej muzeum po-
Swiecone poecie. To nie jedyna atrakcja
Prania. Jezioro, nad ktérym lezy osada,
jest jednym z najbardziej nieokielznanych
i dzikich w Polsce. Wéréd akwenéw Krainy
Wielkich Jezior Mazurskich wyréznia sie
ono pierwotng naturg, niemal niezmienio-
ng przez dzialalnosc¢ czlowieka. Polozone
wsrod lasoéw jezioro jest miejscem niemal
magicznym. Obszar jeziora jest rezerwatem
przyrody, wiec obowigzuje na nim zakaz
uzywania silnikéw spalinowych, co dodat-
kowo gwarantuje brak tlumoéw.

Osada lesna

Pranie znana jest
przede wszystkim
z urokliweyj,
porosnietej dzikim
winem lesniczowki,
w ktorej bywat

[ tworzyt
Konstanty lldefons
Gaftczyniski.

TYLkO natura 3]
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W okolicach

Jeziora Czystego
spotkac¢ mozna liczne
gatunki rzadkich
ptakow.

Pluski - jezioro Pluszne
Wielkie

Jezioro Pluszne Wielkie jest jednym z naj-
wiekszych jezior Pojezierza Olsztynskiego.
Jest dobrze znane nurkom, ktérzy na jego
dnie nieustannie poszukujg zatopionych
sprzetow z II wojny Swiatowej. Aby znalezé
sie z dala od ludzi, mozna zanocowac

w uroczej wsi Pluski, gdzie czas plynie
wolniej i spokojniej. Wie§ istnieje od

1407 roku i jest polozona na wschodnim
brzegu jeziora Pluszne Wielkie. Znajduje
sie w niej niewielka le$niczéwka, przystan
wodna, a takze male kgpielisko. Pluszne
Wielkie jest jednym z najczystszych jezior
nie tylko na Mazurach, ale i w Polsce,
dlatego jego wody zachecajg do kapieli.
t.6dkg mozna poplyna¢ do jednego z atrak-
cyjniejszych miejsc na jeziorze — Zatoki
Ksiezycowej. Ciekawe sg rowniez trzy wy-
spy. Najwieksza z nich lezy na plosie, czyli
w Srodkowej, najglebszej czesci jeziora,
naprzeciwko wsi Pluski.

Borne Sulinowo - jezioro Pile

Borne Sulinowo to miasto w wojewodztwie
zachodniopomorskim. Do lat 90. XX w.
miejsce to bylo wytgczone spod polskich
granic, a w zbudowanym tam w latach

40. poniemieckim garnizonie wojskowym
stacjonowaly wojska Armii Radzieckie;j.
Dopiero w 1993 roku Borne Sulinowo zo-
stalo przekazane polskim wiadzom cywil-
nym i oficjalnie otwarte. Na terenie miasta
wytyczono Sciezke turystyczno-spacerows,
o diugosci okolo 14 km. Znajduje sie przy
niej 21 najciekawszych obiektow — kazdy
zostal oznakowany tablicg,.

Borne Sulinowo lezy na Pojezierzu Draw-
skim, nad jeziorem Pile, ktére jest czescig
malowniczego szlaku kajakowego rzeki Pila-
wy. To, co intryguje i przycigga turystow, to
tzw. podwodny las, czyli czes¢ wyspy, ktéra
zapadla sie do jeziora. Jedna z teorii glosi,
ze wyspa zapadla sie na skutek wybuchu.
Inna, ze spowodowaly to naturalne pro-
cesy geologiczne. Niezaleznie od tego, co
wydarzylo sie naprawde — drzewa wyrasta-
jace z dna jeziora Pile sg niepowtarzalng na
terenie Polski atrakcjg dla pletwonurkow.

Jezioro tebsko

Trzecie pod wzgledem powierzchni jezioro
w Polsce zachwyca urokliwym polozeniem
na terenie Stowinskiego Parku Narodo-
wego, a bliskos¢ Baltyku i Leby, a przede

wszystkim ruchomych wydm Mierzei Leb-
skiej spodoba sie osobom, ktére potrze-
bujg urozmaicenia. W wakacje po jeziorze
kursuje statek. Na jego trasie znajduje sie
Muzeum Wsi Stowiniskiej w Klukach, ktére
warto odwiedzi¢ chociazby ze wzgledu na
bogate zbiory przyblizajace kulture ka-
szubskich Stowincéw. Kaszubi wyrdzniajg,
sie bardzo ciekawym folklorem, charak-
terystycznym rzemioslem i literaturg we
wlasnym jezyku. Niedaleko Leby, w oko-
licy malej miejscowosci Rgbka, znajduje
sie Muzeum Wyrzutnia Rakiet. To teren
dawnego niemieckiego doswiadczalnego
poligonu rakietowego, powstatego w 1940
roku. Po II wojnie S§wiatowe] teren przejela
Armia Czerwona, a w latach 1967-74 dzia-
fala tu Stacja Sondazu Rakietowego i te-
stowano polskg rakiete meteorologiczng
»Meteor”. Wokét tego terenu krazy wiele
legend. Niektorzy wierzg, ze hitlerowcy
prowadzili tu eksperymenty nad tajemni-
czg bronig/

Siemiany - Jezioro Czyste
Siemiany to jedna z gléwnych przystani dla
zeglarzy z rozwinietym zapleczem tury-
styczno-rekreacyjnym. Miejscowos¢ jest
popularna giéwnie z powodu lokalizacji
nad Jeziorkiem, akwenem wyjgtkowo lubia-
nym przez zeglarzy. Siemiany stanowig dla
nich doskonalg baze wypadows. W poblizu
wsi znajdujg, sie rezerwaty przyrody. Wsrod
nich nalezy wymienié¢ Jezioro Czyste, bar-
dzo czesto nazywane Jasnym, potozone na
terenie rezerwatu przyrody Jasne w Parku
Krajobrazowym Pojezierza Itawskiego. Jak
sama nazwa wskazuje, woda w jeziorze jest
niespotykanie czysta, Swiatlo dociera na
glebokos¢ 14-15 metrow. O Jeziorze Czy-
stym krazy wiele legend i opowiesci, np.

o cudownej i uzdrawiajgcej mocy wody czy
o zatopionej w nim bursztynowej komna-
cie. Zalesione okolice jeziora zachecajg do
diugich spaceréw, podczas ktérych mozna
zobaczy¢ rzadkie gatunki ptakow, takie jak
gluszce czy orly bieliki.

Jeziora w Polsce to nie tylko Mazury.

W naszym kraju znajduje sie wiele mniej-
szych jezior, ktore nie staly sie do tej pory
wielkimi atrakcjami turystycznymi. Miejmy
nadzieje, ze wcigz tak pozostanie, bo to wia-
$nie tam — w niewielkich wsiach i miejsco-
wosciach — mozna w pelni odpoczag.

Matgorzata Ferenc-Soczyriska
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PrZepisy

Domowe lody _ (sl
bazyliowe To, co bedzie ci potrzebne:

2 peczki swiezej bazylii,
cukier do smaku - ok. 140 g,
250 g sera mascarpone,
750 g jogurtu naturalnego,
laska wanilii

MOCNO Orzezwiajgce

ok. 30 min

oraz 4 godz. na mrozenie

Wykonanie:

Bazylie optucz, osusz recznikiem papierowym, rozdrob-
nij z cukrem i wanilig w blenderze. Nastepnie dodaj
jogurt i ser mascarpone. Cato$¢ zmiksuj na gtadka
mase. Przet6z do maszynki do lodéw i postepuj zgodnie
z zaleceniami producenta urzadzenia. Jesli nie masz ma-
szynki do lodéw, mase przetdz do blaszki lub plastiko-
wego pojemnika, przykryj folig i wtéz do zamrazalnika.

Lody miksuj srednio co godzine lub co pét godziny, by
rozbi¢ krysztatki lodu. Tylko wtedy beda puszyste i kre-
mowe. Po pieciu minutach miksowania wktadaj mase
z powrotem do zamrazalnika. Czynnos¢ powtarzaj, az
uzyskasz pozadang konsystencje. Catkowity czas mroze-
nia - ok. 4 godziny.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Bazylia oprécz tego, ze Swietnie smakuje, wspie-
ra uklad odpornosciowy i wspomaga oczysz-
czanie nerek. Ma podobne dzialanie do melisy

- skuteeznie koi nerwy i uspokaja. Lagodzi
dolegliwosci trawienne i pobudza wydzielanie
soku zotadkowego. Zapobiega wzdgciom, wymio-
tom i nudnosciom, pobudza tez apetyt. Lagodnie
zbija goraczke i dziala przeciwzapalnie. Olejek
eteryczny pozyskiwany z bazylii odstrasza koma-
ry. Bazylie uprawia si¢ na calym Swiecie w 150
odmianach.




Praepisy

Chlodnik
z awokado
i mieta
przyjemnie
odswiezajacy

c)"p\lYG OTo
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Wykonanie:

Wszystkie sktadniki powinny by¢ zimne. Awokado i ogérki
obierz ze skéry. Z awokado wyjmij pestke, a miazsz podziel
na mniejsze czesci. Usun gniazda nasienne z ogoérka i pokroéj
na kawatki. Dodaj sok z limonki, sél, pieprz, miéd, wode

i miete. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki krem. Zupe
przelej do miseczek, catos¢ udekoruj oliwa i listkami miety.
Do chtodnika mozesz dodaé¢ kawatek melona miodowego.
Nada zupie stodyczy i wyrazistosci. Eksperymentu;j! Zamiast
miety dodaj natke pietruszki, koperek lub kolendre. Jesli lu-
bisz chrupiace dodatki, upraz pestki z dyni lub stonecznika

i udekoruj nimi gotowe danie. Wolisz zabielone kremy?

Uzyj serka homogenizowanego lub gestego jogurtu.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Awokado zawiera drogocenny kwas oleinowy
regulujacy poziom cholesterolu we krwi. Dzieki
niemu eliminuje szkodliwe tréjglicerydy, wplywa-
jae korzystnie na poziom ,,dobrego” cholesterolu.
Awokado obniza ciSnienie krwi, zapobiega miaz-
dzyey i chorobom serca. Jeszeze bardziej odzyweza
od samego owocu jest jego pestka, ktéra zawiera
ponad 70 proc. przeciwutleniaczy!

To, co bedzie ci potrzebne
SKLADNIKI NA 2 PORCJE:

1 duze dojrzate awokado lub 2 mniejsze,

4 ogorki gruntowe, gars¢ swiezej miety,
ok. 150 ml zimnej wody, sok z potowy limonki,
tyzka miodu naturalnego, sél morska, pieprz,

2 tyzeczki oliwy z oliwek, kilka listow
swiezej miety



Zastosuj zel Esceven®,
gdy dokuczajg Ci objawy
niewydolnosci zylnej
takie jak:

* b6
uczucie ciezkosci w nogach
* nocne skurcze miesni tydki
« swedzenie

obrzek

UNIKAL

E ® ' = POLACZENIE
sceve n C ' 4 s wyciggu z nasion
M”T*gmﬁ%mnﬂ ' : kziaizetgan@vr;/;a

Tradycyjnle stos awany

W przewlekie|
niewydolnogci iyinej 30 g

Esceven®, zel. Substancja czynna: Wyciag gesty z nasion kasztanowca (Hippocastani

seminis extractum spissum; DER: 6-9:1) — 83,5 mg/g; heparyna sodowa (Heparinum natricum) = 50 j.m./g.

Wskazania do stosowania: Esceven® w postaci zelu jest produktem leczniczym tradycyjnie stosowanym w objawach przewlektej

niewydolnosci zylnej takich jak: bol, uczucie ciezkosci w nogach, nocne skurcze miesni tydki, swedzenie oraz obrzek. Stosowany u 0séb powyzej 12. roku zycia. Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac zelu Esceven®, jesli wystepuje nadwrazliwo$é
na sktadniki produktu. Nie stosowac na otwarte rany, btony sluzowe i w okolicy oczu, w stanach przewlektych schorzeri nerek. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznari.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Sevtapot

Poznan
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Ziok
zwiolade
| ugas.prac

Ziota do zaparzania TYLKO NATURA
w polaczeniu z lodem, cytryng i miodem
tworzg ziolowy ice tea!

« Bez aromatdéw, 100% natury

- Jakos¢ gwarantowana przez Herbapol Poznan
+ Mieta wspomaga trawienie il
+ Melisa ma wtasciwosci uspokajajace =

« Naturalny sposéb na wakacyjne ochtodzenie! _

suplement diety






