10 leczniczych z106% 1
przypraw

Nikt nie zaprzeczy, ze ziota 1 przyprawy nadaja potrawom
charakterystyczny kolor i aromat. Mato kto jednak wie, ze
czerwone, z6tte i brazowe proszki, ktorymi posypuje sie
jedzenie — nie mowigc juz o Swiezych ziotach - maja
dobroczynny wptyw na zdrowie.

Jesli szukamy przeciwutleniajgcych wtasciwosci ros$lin, od razu
przychodzi nam na mys$l czarna jagoda lub aronia, ale do tych
produktéw trzeba dotgczy¢ gozdziki. Natomiast imbir, réwnie
dobrze jak ttuste ryby, zwalcza stany zapalne. Pewne ziota i
przyprawy — zwtaszcza czosnek i kurkuma — mogg nawet
zapobiegal rozwojowi raka, a wiele innych zabija bakterie i
wirusy. Cenne zwigzki roslinne znajdziemy w dziesigtkach ziét
i przypraw, lecz omdwiona ponizej dziesigtka to naprawde
lecznicza elita.

Cynamon

Tost czy owsianka posypane cynamonem sg tak smaczne, ze trudno
uwierzy¢, iz ten bragzowy proszek ma jakiekolwiek wtasciwos$ci
uzdrawiajgce. Jednakze jest to jedna z najsilniej dziatajacych
przypraw leczniczych. Najwiekszg stawe zyskat jako substancja
wptywajgca na zawartos¢ cukru we krwi u os6b z cukrzycs.
Niektére jego sktadniki wzmacniajg efekt dziatania insuliny,
znaczgco obnizajac cukier we krwi, przy dawkach 1/4 — 1/2
Xyzeczki dziennie. Ta sama ilos¢ jest w stanie obnizy¢ poziom
tréjglicerydow i catkowity poziom cholesterolu o 12-30 proc.
Owa popularna przyprawa do szarlotki utrudnia nawet
powstawanie zakrzepdw, dzieki czemu doskonale chroni serce.
Podobnie jak wiele innych przypraw, cynamon ma wtasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. Wykazano, ze oprécz
rozmaitych innych bakterii, zwalcza rowniez E. coli. Ostatnio
w cynamonie odkryto obfitos¢ przeciwutleniaczy, ktore
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dodatkowo chronig serce — polifenoli. Ponadto zawiera on duzo
btonnika (w koncu jest to kora drzewa) i u niektdrych oséb
zmniejsza zgage.

Czosnek

Rozgnieciony zgbek czosnku ma gryzacy, charakterystyczny
zapach. Swiadczy to o duzej zawartoé$ci allicyny, siarkowej
substancji, ktéra, jak sie uwaza, odpowiada za niemal
wszystkie zdrowotne wtasciwo$ci tej rosliny. To wtas$nie ona
nadaje czosnkowi ostry zapach 1 smak. Jedzgc czosnek
codziennie, o 76 proc. obnizamy ryzyko zachorowania na serce.
Jak to sie dzieje? 0t6z obnizamy w ten sposéb poziom
cholesterolu (niektére badania wykazaty, ze o 5-10 proc.),
zapobiegamy tworzeniu sie zakrzepéw oraz dostarczamy
organizmowi cennych przeciwutleniaczy. Zawarte w czosnku
zwigzki siarki prawdopodobnie chronig takze przed rakiem,
zwtaszcza zotadka 1 okreznicy, wyptukujgc kancerogeny, zanim
uszkodzg one DNA komdrek, oraz zmuszajgc komérki rakowe do
samozniszczenia. Silne przeciwbakteryjne 1 przeciwgrzybicze
dziatanie czosnku sprawia, ze mozna nim wspomagal leczenie
drozdzyc, niektérych infekcji zatok i przeziebiehA. Czasem
likwiduje nawet tiki (niestety, jego won moze drazni¢ rodzine,
jesli jemy go zbyt duzo).

Gatka muszkatotowa

Nasiona muszkatotowca korzennego, podobnie jak gozdziki,
zawierajg eugenol, substancje oddziatujgcg korzystnie na
serce. Gt6wnie od tej przyprawy wziety swojg nazwe Wyspy
Korzenne, a niektdrzy historycy uwazajg, ze jej popularnos¢
wigze sie z halucynogennym dziataniem, jakie ma spozyta w
duzych ilosciach gatka muszkatotowa. Euforia, wywotlywana przez
zawartg w gatce myrystycyne, przypomina dziatanie nakrotyku
ecstasy (pochodna metamfetaminy). Z medycznego punktu widzenia
gatka muszkatotowa (nasiona wiecznie zielonego drzewa) 1
»kwiat muszkatotowy” (ptaszcz nasienny, zwany osndwka albo



macis) ma silne dziatanie przeciwbakteryjne. Okazuje sie, ze
zabija w jamie ustnej bakterie wywotujgce prochnice. Wykazano
rowniez, ze zawarta w niej myrystycyna hamuje wydzielanie w
mézgu enzymu przyczyniajgcego sie do rozwoju choroby
Alzheimera, a takze poprawia pamie¢ u myszy. Prowadzi sie
rowniez badania nad antydepresyjnym dziataniem tej przyprawy.

Gorczyca

Jest to roslina z rodziny kapustowatych (krzyzowych) — grupy
roslin o silnym dziataniu przeciwrakowym. Nasiona gorczycy
zawierajg substancje, ktére, jak wskazujg wyniki badan, moga
hamowa¢ rozwdj raka. Gorczyca jest tez silnie rozgrzewajgca,
wiec tradycyjnie stosuje sie ja do oktaddow podczas
przeziebien. Podobnie jak pieprz cayenne, stosowana
zewnetrznie ma zdolnos¢ odbierania komérkom nerwowym tzw.
substancji P (SP), przenoszacej sygnaty bdélowe do mézgu.
Kompresy z ziaren gorczycy poprawiajg krazenie w palcach u
osob z chorobg Raynauda polegajgca na zaktdéceniu krgzenia w
naczyniach kapilarnych stép i dtoni. Uwaza sie, ze olej
gorczycowy stymuluje apetyt, zwiekszajgc wydzielanie $liny i
sokéw trawiennych, a moczenie stop w wodzie z odrobing
sproszkowanych ziaren gorczycy pomaga leczyé¢ grzybice stoép.
Nie nalezy jesC za duzo catych ziaren gorczycy ani wiecej niz
jedng tyzeczke sproszkowanych, gdyz cate ziarna dziataja
silnie przeczyszczajaco, a sproszkowane mogg wywotaé wymioty.

Gozdziki

Ta aromatyczna przyprawa, powszechnie stosowana w kuchni
indyjskiej, zawiera substancje przeciwzapalng, eugenol.
Przeprowadzone niedawno badania na zwierzetach wykazaty, ze
hamuje on wytwarzanie substancji CO0X-2, biatka wywotujagcego
stany zapalne (tego samego, ktdorego produkcje hamujg niektdre
leki). W jednym z badan wykazano réwniez bardzo silne
wtasciwosci przeciwutleniajgce gozdzikow. Potgczenie dziatania
przeciwzapalnego 1 przeciwutleniajgcego skutkuje silnym



dziataniem leczniczym, od zapobiegania chorobom serca po
ochrone przed rakiem i spowolnienie niszczgcego dziatania RZS
na chrzgstki i stawy. Natomiast zawarte w goZzdzikach
substancje, znajdujgce sie rdéwniez w cynamonie, wzmacniajg
dziatanie insuliny. Boli zgb? Wktadamy do ust kilka catych
gozdzikéw i czekamy, az nieco rozmiekng. Nastepnie rozgniatamy
je lekko zebami trzonowymi, zeby wydzielit sie olejek, 1
przesuwamy w okolice bolgcego zeba. Trzymamy do pdét godziny.
Olejek gozdzikowy dziata znieczulajagco oraz
przeciwbakteryjnie. W testach laboratoryjnych stwierdzono, ze
zabija bakterie odporne na antybiotyki.

Imbir

Ten poskrecany korzen od wiekdéw odgrywa gitdédwng role w
medycynie azjatyckiej i indyjskiej, gtdéwnie w dolegliwoSciach
trawiennych. Obecnie badacze koncentruja sie przede wszystkim
na jego wtasciwo$ciach przeciwzapalnych. Okazuje sie takze, ze
imbir (oraz kurkuma) zmniejsza b6l i opuchlizne u oso6b z RZS.
Ponadto imbir, przez blokowanie substancji prozapalnych, np.
niektdérych prostaglandyn, moze tagodzi¢ migreny, a przypuszcza
sie, ze ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne w jakims
stopniu zapobiega rozwojowi raka lub go spowalnia. No 1i,
oczywiscie, utatwia trawienie — zwieksza wydzielanie sokéw
zotadkowych i neutralizuje kwasy, jednoczesnie zmniejszajac
skurcze jelitowe. Udowodniono rowniez, ze imbir przeciwdziata
nudnosciom. Wyniki co najmniej jednego badania wskazujg, ze
jest rownie skuteczny jak leki przeciwwymiotne, przy czym w
przeciwieAstwie do nich nie wywoluje sennosci. Trzeba tylko
zazy¢ imbir (w tabletkach, w proszku Tlub sSwiezy)
profilaktycznie, kiedy spodziewamy sie, ze zrobi nam sie
niedobrze, gdyz wléwczas dziata najskuteczniej. Jest tez szybko
dziatajgcym lekiem na poranne mdtosSci.

Kolendra

Sag to nasiona rosliny o tej samej nazwie, zwanej takze chinska



pietruszkyg, bedgce jednym z podstawowych zidét* w kuchni
meksykanskiej, tajskiej, wietnamskiej i indyjskiej. Nasiona
kolendry od tysiecy lat stosowano w dolegliwosciach
trawiennych — nalezy je pokruszy¢ i przyrzadzi¢ mocny napar
(przed piciem przecedzic¢). Liscie kolendry przynoszg czasem
ulge w zespole jelita drazliwego, gdyz tagodzg skurcze jelit.
Badania na zwierzetach potwierdzity takze znane od dawna
uspokajajgce dziatanie kolendry. Olejek z kolendry pomaga
zwalczac¢ bakterie, w tym E. coli i salmonelle. Ostatnio bada
sie te rosline pod katem dziatania przeciwcholesterolowego i
wyniki wskazujg, ze u zwierzagt obniza ona cholesterol. Jak
wiele innych ziét, kolendra dziata takze przeciwutleniajagco. A
najsilniejszy efekt przeciwutleniajacy dajg liscie.

Kurkuma

Kurkume — przyprawe, ktorej curry zawdziecza swoja z0tta
barwe, stosuje sie w medycynie indyjskiej jako Srodek na
apetyt i dolegliwo$ci trawienne. Jednak ostatnio zaczyna
przycigga¢ uwage jako silny Srodek przeciwrakowy. Substancja
odpowiedzialng za ztocisty kolor kurkumy jest kurkumina,
uwazana za czynnik przeciwrakowy, pomagajgcy likwidowad
przyczyniajgce sie do rozwoju raka stany zapalne. Dzia*a ona w
taki sam sposéb jak brokuty i kalafiory, usuwajgc kancerogeny
zanim zniszczg komérkowe DNA, a takze reperujgc DNA, ktére juz
ulegto uszkodzeniu. Badania laboratoryjne wykazaty, ze kurkuma
pomaga zahamowal rozwdj i rozprzestrzenianie sie powstajacych
komérek rakowych. Okazuje sie, ze moze chronié¢ przed rakiem
okreznicy, a takze czerniakiem ztosliwym — najbardziej
Smiertelng formg raka skdéry. Badacze z Uniwersytetu Rutgersa w
New Jersey wyprébowuja potgczenie kurkuminy i izotiocyjanianu
fenetylowego (substancji wystepujgcej w ros$linach
kapustowatych), by¢ moze leku na raka prostaty. Kurkuma
zmniejsza roéwniez stany zapalne w wielu chorobach, w tym takze
w tuszczycy. U zwierzat laboratoryjnych obniza tempo produkcji
amyloidu, substancji tworzgcej ztogi w mébézgu,
charakterystyczne dla o0s6b z chorobg Alzheimera.



Pieprz cayenne (kajenski)

Piekgce uczucie w ustach po zjedzeniu potraw przyprawionych
pieprzem kajerfiskim (sproszkowana czerwona chili) pochodzi od
kapsaicyny, oleistej substancji, ktdérej papryka zawdziecza
wiekszos$¢ swoich leczniczych wtasciwosci. Kapsaicyna jest
aktywnym sktadnikiem wielu lekéw, kreméw, masci i oktadéw na
béle miesni i RZS. Po jakim$ czasie od natozenia zmniejsza
bol, gdyz odbiera z komdrek nerwowych substancje P, pomagajaca
w przekazywaniu sygnatéw bélowych do mézgu. Kapsaicyne stosuje
sie rdéwniez do leczenia nerwobolow, np. w podtpascu czy
cukrzycy. Na tym jednak nie konhAczy sie dobroczynne dziatanie
pieprzu kajenskiego. Posypmy nim ros6t* z kury, zeby wzmocni¢
tradycyjny sposéb na przeziebienie, gdyz chili obkurcza
naczynia krwionosne w nosie i gardle, zmniejszajac
przekrwienie bton $luzowych. Przyspiesza takze przemiane
materii, zwiekszajgc spalanie energii jeszcze wiele godzin po
jedzeniu. Uwaza sie, ze dziata jak przeciwzapalny
przeciwutleniacz, a badania wskazujg, ze ma réwniez pewne
dziatanie przeciwrakowe. Przeprowadzono eksperyment, w ktérym
okazato sie, ze osoby chore na cukrzyce po spozyciu positku
przyprawionego chili potrzebowaty mniej insuliny. Dowodzi to
pewnych jego wtasciwosci przeciwcukrzycowych.

Szatwia

Ziele to poprawia pamiec¢, a badania laboratoryjne wykazaty, ze
hamuje w moézgu pewne procesy, ktdre przyczyniajg sie do
choroby Alzheimera. Przynajmniej w jednym badaniu
przeprowadzonym na ludziach mikstura zawierajgca olejek z
szatwii u oséb badanych poprawiata nastrdj, wzmagajgc gotowos$¢
dziatania, uspokajajgc i zwiekszajgc poczucie zadowolenia. W
badaniach brytyjskich zdrowe, mtode osoby doroste po zazyciu
kapsutek z olejkiem szatwiowym lepiej rozwigzywaty testy
wymagajgce przypominania sobie st6w. Podobnie jak wiele innych
ziét i przypraw, szatwia ma dziatanie przeciwzapalne oraz
przeciwutleniajgce i przeciwrakowe. Jednym z zawartych w niej



fitozwigzkéw jest tujon, substancja najlepiej znana jako
sktadnik absyntu (likier piotunowy), o ktérym sadzi sie
(mylnie), ze ma dziat*anie halucynogenne. Obecnie szatwia
odstania coraz wiecej wtasciwos$ci przeciwcukrzycowych.
Przypuszczalnie wzmaga efekt dziatania insuliny oraz obniza
poziom cukru we krwi. Z tego wzgledu nazywa sie ja czasem
naturalng metforming, gdyz dziata podobnie jak ten powszechnie
stosowany lek przeciwcukrzycowy. Niektodrzy badacze sg zdania,
ze suplementy diety zawierajgce szatwie mogg sprzyjacd
zapobieganiu cukrzycy typu 2.
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