Szatwia w spizarnl 1 apteczce

Zioto, ktore dodaje sie w duzej ilosci do nadzienia indyka,
jest od dawien dawna cenione za wtasciwo$ci lecznicze. Naukowa
nazwa szatwii, Salvia officinalis, pochodzi od %tacinskiego
stowa salvus, czyli ocalony. Nie bez powodu.

W czasach, zanim skonstruowano loddéwke, stuzyt*a ona do
konserwowania miesa. W medycynie ludowej szatwia jest uznawana
za dobry $rodek na zaburzenia pokarmowe, bdle gardta,
przeziebienie 1 zapalenie zatok. Kobiety przechodzgce
klimakterium czesto wrecz btogostawig szatwie za to, ze
tagodzi dokuczliwe nocne poty.

Troche historii

Starozytni Rzymianie uwazali szatwie za ros$line swieta. Nawet
jej zbiory byty obrzedowo celebrowane. W 1597 roku wielki
brytyjski zielarz Gerard napisat, ze szatwia jest
,niespotykanie” dobra na gtowe i mdézg, wyostrza zmysty i
pamied, wzmacnia Sciegna oraz leczy drzenie konczyn. Wsrad
dawnych St*owian by*a uwazana za jedno z siedmiu Swietych ziét
wykorzystywanych w obrzedach religijnych.

Co zawlera szatwila

Szatwia zawiera wiele rozmaitych zwigzkéw, w tym diterpeny,
ktéore zapewniajg jej smak i wtasciwos$ci lecznicze. Nalezg do
nich kwas karnozowy i karnozol (wystepujgce tez w rozmarynie),
przeciwutleniacze o wtasciwosciach przeciwzapalnych. W
badaniach laboratoryjnych te dwa zwigzki obnizajg poziom cukru
we krwi, cho¢ do potwierdzenia takiego dzia*ania na ludzi
potrzebne sg jeszcze badania kliniczne. Kamfora jest réwniez
przeciwutleniaczem o wtasciwosSciach grzybobdéjczych i
bakteriobdjczych, co wyjasnia, dlaczego juz przed wiekami
uzywano jej do konserwowania miesa. Inne sktadniki szatwii
niszczg wirusy.
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Zdaniem naukowcow

W 2009 roku portugalscy naukowcy opublikowali wyniki badania
pilotazowego, ktdérego celem byto ustalenie, czy szatwia jest w
stanie obnizy¢ poziom glukozy lub cholesterolu we krwi
zdrowych kobiet. Dwa razy dziennie podawali oni szeS$ciu
pacjentkom po 300 ml naparu z szatwii. Cho¢ nie odnotowano
zmian poziomu glukozy, po osmiu tygodniach poziom ,ztego”
cholesterolu LDL spadt u uczestniczek o ponad 12%, a poziom
,dobrego” cholesterolu HDL wzrést o ponad 50%. Co wiecej,
zauwazono tez wzrost poziomu przeciwutleniaczy w ich krwi.
Zdaniem naukowcédw wyniki ich badania dowodzg, ze napar z
szatwii jest napojem zdrowym i bezpiecznym. Szatwia ogranicza
tez nadmierne wydzielanie Sluzu w zatokach i gérnych drogach
oddechowych, a takze pomaga nadmiernie pocgcym sie osobonm,
szczegdlnie kobietom doswiadczajgcym nocnych potéw w czasie
klimakterium. Chociaz potwierdzito to dotychczas tylko jedno
badanie, wiadomo, ze zielarze czesto zalecajg szatwie na
nadmierng potliwo$¢ i nocne poty. Ponadto szatwia wspomaga
pamie¢ 1 koncentracje, %tagodzi tez lek. Z opublikowanych
rezultatéw przeprowadzonego niedawno na starszych pacjentach
badania klinicznego wynika, ze szatwia faktycznie dziata
pozytywnie na pamieé¢ i koncentracje. U mtodych uczestnikodw
badania szatwia obnizata poziom leku oraz sprawiata, ze lepiej
radzili sobie oni z testami wymagajgcymi wykonywania wielu
czynnosci jednoczesnie.

Porady dla kupujacego

Suszong szatwie znajdziemy w dziale przypraw w wiekszosci
supermarketow. Warto ja powgcha¢ przed uzyciem, zeby
sprawdzic¢, czy nie zwietrzata. Silny aromat sSwiadczy o jej
dwiezod$ci i wtasciwoéciach leczniczych. Swiezg szatwie kupimy
na targu, mozemy tez uprawia¢ jg bez ktopotu w ogrddku.
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