Gorczyca - przyprawa ktora
leczy

Z nasion tej lisciastej kuzynki brokutéw i kapusty wytwarza
sie bardzo popularna przyprawe. Ma ona jednak wiecej zalet niz
tylko ostry, pobudzajacy apetyt smak. Znachorzy i medycy
wiedzg juz od dawna, ze gorczyca rozrzedza $luz, dzieki czemu
utatwia oddychanie w czasie grypy lub przeziebienia. Zawiera
tez rozmaite zwigzki o niezwyktych, uznanych wtasciwosSciach
leczniczych.

Troche historii

Starozytni uwazali gorczyce niemal za panaceum. Egipscy,
sumeryjscy i chinscy medycy stosowali jg jako lekarstwo.
Stynny grecki lekarz Dioskurydes zalecat jg na tak rézne
problemy zdrowotne, jak padaczka i zapalenie migdatkow,
natomiast starozytni Rzymianie zuli jej nasiona, by ztagodzi¢
bél zebdéw, i stosowali masci gorczycowe na uzadlenia.
Najstynniejszym sSrodkiem leczniczym z gorczycy jest papka
stosowana jako oktad, ktérg Hipokrates, ojciec medycyny,
zalecat na choroby ptuc i reumatyzm. Na przestrzeni wiekdw
byta powszechnie stosowana na catym Swiecie w leczeniu
rozmaitych schorzen. Zdziwienie budzi tylko jeden przypadek
jej wykorzystywania — w osiemnastowiecznej Rosji leczono nig
choroby psychiczne.

Co zawiera gorczyca

Nasiona gorczycy zawierajg duzo glukozynolandéw, fitozwigzkow,
ktére nadajg jej ostry smak. Chronig tez przed nowotworem
okreznicy i odbytu. Co wiecej, nasiona te sg dobrym Zrdédtem
kwasdw ttuszczowych omega-3, tryptofanu, selenu i magnezu -
jednak aby uzyskac¢ korzy$Sci terapeutyczne, nalezatoby zjadad
ich codziennie 2 *yzeczki. W nasionach wystepujg roéwniez
wysokie dawki myrozyn i synigryny, zwigzkdéw rozrzedzajacych
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$luz.

Dziatanie rozgrzewajace

Zielarze uwazajag gorczyce za srodek rozgrzewajgcy, Co znaczy,
ze w kontakcie ze skéra pobudza krazenie, zapewniajgc tym
samym wrazenie ciepta. Przypuszczalnie, podobnie jak pieprz
kajenski, gorczyca hamuje dziatanie substancji P, ktéra
przenosi sygnaty o bdélu do mdédzgu. Moczenie stdép w goracej
wodzie z dodatkiem odrobiny mielonej gorczycy przynosi
wielorakie korzysci — likwiduje przekrwienie Ssluzéwki w nosie
i zatokach, obniza gorgczke i *agodzi boél gtowy. Naturopaci
uwazaja, ze wywotujgc odptyw krwi do stdédp, zmniejsza
przekrwienie naczyn w gtowie, pomaga odetkaé¢ nos i polepsza
krgzenie. Na zatkany nos 1 zatoki tradycyjnie stosuje sie
papke z musztardy. Przyrzadza sie jg, rozkruszajgc kilka tyzek
nasion gorczycy i ucierajac je ze szklanka maki kukurydzianej
i odrobing wody. Taka papke naktada sie na pier$. Uwalniane z
niej olejki eteryczne odblokowujg nos, a rozgrzewajace
dziatanie gorczycy polepsza krazenie w tutowiu i utatwia
oddychanie. Nie nalezy jednak pozostawial papki na dtuzej niz
kwadrans, poniewaz moze wywotal podraznienie skdry. Mozemy sie
przed tym uchronié¢, smarujgc skére wazeling przed natozeniem
papki. Po kontakcie z papka gorczycowa nalezy umy¢ dtonie, by
nie podrazni¢ oczu, nosa lub jamy ustnej.

Porady dla kupujacego

Sg trzy odmiany gorczycy — czarna (Brassica nigra), biata
(Sinapis alba) 1 sarepska (Brassica juncea). Najbardziej
intensywny smak ma gorczyca czarna, poprawnie zwana kapusta
czarng. Nasiona gorczycy biatej majg w rzeczywistos$ci zétty
kolor. Z nasion gorczycy (kapusty) sarepskiej wyrabia sie
musztarde sarepska i dijon. Do celdw leczniczych uzywamy
nasion biatej gorczycy.



Dobrze wiedzied

Jadajac czesto gorczyce, nalezy pamietad, ze ma ona dziatanie
przeczyszczajace, a spozycie jednorazowo okoto tyzeczki nasion
moze spowodowaé¢ wymioty. Oktad z papki gorczycowej moze
wywotac poparzenie skéry juz po 15 minutach. Dtugotrwate
stosowanie zewnetrzne moze tez prowadzi¢ do uszkodzenia skdry
i nerwéw, wiec nie nalezy jej uzywaC dtuzej niz 2 tygodnie.
Olejki eteryczne z gorczycy mogg podrazniac¢ oczy, Sluzdwke
nosa i ptuca (pamietajmy, ze pochodne zwigzkow wystepujgcych w
gorczycy sa wykorzystywane do produkcji broni chemicznej). Nie
nalezy

podawal gorczycy dzieciom w wieku ponizej 6 lat oraz osobom
cierpigcym na choroby nerek.
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