Bazylia Azjatycka w kuchni 1
w apteczce

Bazylia azjatycka jest powszechnie stosowana w kuchni i
medycynie catej Azji, Europy Potudniowej, Ameryki Pétnocnej i
Srodkowego Wschodu, jest tez jedna z najwazniejszych roslin
indyjskiej ajurwedy. Stosuje sie ja takze w hinduistycznych
ceremoniach oczyszczajacych i obrzedach religijnych.

Jak to dziata

Bazylia azjatycka zaliczana jest do adaptogendw, czyli zidt
wspomagajacych organizm w walce ze stresem. Uwaza sie, ze za
lecznicze dziatanie tej rosliny odpowiadajg m.in. ocimumozydy
A oraz B, ktére maja korzystny wpityw na poziom glukozy we
krwi, hormondéw stresu oraz nadnercza. Bazylia azjatycka jest
tradycyjnie stosowana w celu *agodzenia zmeczenia 1 stresu,
zwiekszenia wytrzymatosci fizycznej oraz rozjasnienia umystu.
Moze réwniez tagodzic¢ stany lekowe, stres oraz depresje u o0sob
z zespotem leku uog6lnionego. Badania wykazujg, ze ro$lina ta
ma réwniez wtasciwosSci przeciwdrobnoustrojowe i pobudza
aktywnos¢ komérek odpornosciowych, ktdére zwalczajg infekcje.
Moze dzieki temu pomdéc w leczeniu przeziebienia, grypy czy
zapalenia oskrzeli. Badania wykazaty takze, ze pomaga
kontrolowa¢ poziom glukozy oraz tagodzi inne objawy cukrzycy i
zespotu metabolicznego. Dzieki wtasciwosciom
przeciwutleniajgcym chroni naczynia krwionos$ne w moézgu,
zmniejszajagc ryzyko udaru.

Jak korzystacd

Swieza bazylia azjatycka to popularny sktadnik wielu tajskich
dan stir-fry. Jako lek najczesciej podaje sie jg w postaci
naparu. Nalezy w tym celu parzy¢ we wrzgtku torebke herbaty z
bazylii azjatyckiej lub *yzeczke suszonych 1isci 3-5 minut.
Napar po wystudzeniu mozna rdéwniez pi¢ jako mrozong herbate
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lub stosowa¢ jako ptukanke do ust, pomocng w leczeniu
owrzodzen jamy ustnej 1 nieSwiezego oddechu. Skutecznie
redukuje on nadmiar bakterii wywotujgcych préchnice, w tym
Streptococcus mutans. Bazylie azjatycka mozna rdéwniez kupié¢ w
postaci kapsutek i ptynnych mieszanek ziotowych. Produkty z
bazyliag azjatycka nalezy przyjmowa¢ zgodnie z instrukcjag na
opakowaniu lub zaleceniami specjalisty.

Bezpieczenstwo

Bazylii azjatyckiej nie powinny przyjmowa¢ kobiety w cigzy i
karmigce piersig, a takze pary planujgce dziecko. Nie powinny
jej rowniez przyjmowaé osoby uczulone na rosliny z rodziny
jasnowatych, do ktérej zaliczajg sie takze inne odmiany
bazylii oraz mieta, lawenda i szatwia.

Dostepnos¢

Swieza bazylia azjatycka dostepna jest w niektérych sklepach
warzywnych, a samg ros$line mozna z powodzeniem uprawiaé¢ w
ogrodku. Bazylie azjatycka w postaci herbaty, kapsutek i
ptynnej mozna dostaC w sklepach ze zdrowa zywno$cig lub u
wykwalifikowanych zielarzy.
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