Rozmaryn w kuchni 1 w
apteczce

To zioto koi nerwy, dostarcza organizmowi energii, a nawet
usprawnia pamiec¢. Rozmaryn (Rosmarinus officinalis) zawiera
flawonoidy o silnym dziataniu antyoksydacyjnym. Te naturalne
zwigzki wzmacniajg tez naczynia krwionos$ne, %tagodza stany
zapalne, a nawet obnizaja ryzyko nowotworu, miazdzycy i innych
chordob przewlektych.

Troche historii

Juz w starozytnej Grecji uwazano, ze rozmaryn usprawnia
pamie¢. Tamtejsi uczniowie, przygotowujgc sie do egzaminodw,
wktadali jego gatazki we wtosy, a zatobnicy wrzucali rozmaryn
do grobéw jako symbol pamieci. Tysigce lat pdzniej w Anglii,
za czasébw Tudoréw, sir Thomas More napisat, ze uprawia
rozmaryn w ogrodku, poniewaz jest on ,ziotem posSwieconym
pamieci”. 0 zwigzku rozmarynu z pamiecig wiedziat* tez William
Szekspir, ktory w Hamlecie nakreslit takie oto s*owa,
wypowiadane przez Ofelie: ,0to rozmaryn, na pamigtke”.
Rozmaryn wykorzystuje sie rowniez w celach kosmetycznych, dla
wzmocnienia rzedngcych wtoséw. Byt on tez gtdéwnym sktadnikiem
larendogry. Trudno powiedzieé¢, skad pochodzi ta nalewka
spirytusowa, ale jej stworzenie przypisuje sie krdlowej Wegier
Elzbiecie, cdrce Wtadystawa tokietka. Przez stulecia stosowano
ja jako kosmetyk do pielegnacji skéry oraz jako perfumy.
Natomiast ksiega zielarska napisana w 1525 roku zalecata wino
gotowane z rozmarynem do przemywania twarzy.

Co zawiera rozmaryn

Rozmaryn zawiera kilka flawonoidéw, w tym diosmine,
diosmetyne, genkwanine i apigenine. Pomijajgc dziwaczne nazwy,
te biate i z6tte pigmenty roslinne wykazywatly pozytywne
dziatanie w badaniach laboratoryjnych. Nie wiemy jeszcze,
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jakie dawki rozmarynu nalezy spozywac, by moc wykorzystad jego
wtasciwosci lecznicze. Mimo to zalety rozmarynu sg imponujace.
Na przyktad apigenina moze hamowa¢ rozwdéj komdérek raka
trzustki, diosmina wzmacnia Sciany naczyn krwionos$nych, a
genwanina zapobiega tworzeniu sie zmarszczek, pobudzajac
produkcje kolagenu. Rozmaryn zawiera tez kwas rozmarynowy,
dziatajgcy przeciwzapalnie 1 antyoksydacyjnie. Wyciag z
rozmarynu ma wtasciwosci antywirusowe.

Zdaniem naukowcow

Naukowcy z Wydziatu Pielegniarstwa na Florida Atlantic
University opracowali metode mierzenia wpiywu wdychania olejku
eterycznego z rozmarynu lub lawendy na poziom leku i stresu. W
badaniu wzieto udziat 40 studentdéw, ktérym po egzaminie
zmierzono poziom stresu, tetno i cis$nienie krwi. Nastepnie
ochotnicy przystagpili do drugiego egzaminu, przed ktérym i w
jego trakcie wdychali olejek lawendowy. Na koniec zdawali
trzeci egzamin, wdychajgc olejek rozmarynowy. Studenci
stwierdzili, Zze podczas egzamindéw olejek rozmarynowy pomégt im
bardziej niz lawendowy.

tatwiej przychodzito im wydobywanie z pamieci potrzebnych
informacji i byli bardziej skupieni. Okazato sie tez, ze
lawenda odprezata studentdéw nadmiernie, przez co gorzej
wypadli na egzaminie. Naukowcy doszli do wniosku, ze rozmaryn
wspomaga koncentracje. Z kolei tajwanscy uczeni przebadali
wycigg z listkdédw rozmarynu i przeanalizowali piec jego
gtéwnych sktadnikdéw. Rezultaty badania sktonity ich do
stwierdzenia, ze rozmaryn mozna uwaza¢ za ,zioto o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym”.
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