Zdrowa stodycz lukrecji

Lukrecja zawdziecza swoja wyjatkowa stodycz glicyryzynie,
ktora jest od 30 do 50 razy stodsza niz sacharoza. Lukrecja
juz od czasdw starozytnych ceniona byta nie tylko za smak,
lecz takze wtasciwosci zdrowotne.

Jak to dziata

W lukrecji odkryto wiele substancji o potencjalnie leczniczym
dziataniu, ws$rdéd ktdérych znajdujg sie flawonoidy, estrogeny
roslinne oraz glicyryzyna. Likorycydyna oraz likoryzoflawan A
majg dziatanie przeciwbakteryjne, ktére moze okazal sie
pomocne w zwalczaniu niektdrych bakterii wywotujagcych choroby
zebow 1 dzigset. Naukowcy interesujg sie kwasem glicyretynowym
(pochodng glicyryzyny), ktéry wydaje sie %tagodzié¢ wrzody
zotagdka, hamujgc prostaglandyny i pobudzajgc wydzielanie
$luzu. Miejscowo stosowany wyciag z lukrecji dziata %tagodzgco
na skore i usuwa z niej bakterie, wywotujgce wysypke i
zaskérniki. Lukrecja dziata tez wykrztusnie, co pomaga w
leczeniu kaszlu.

Jak korzystacd

Lukrecja dostepna jest w postaci suszonej (do zaparzania),
tabletkach do zucia, kapsutkach i wyciaggach. Do leczenia skoéry
delikatnej wykorzystuje sie mieszanke wody i 5 kropel wyciagu
z korzenia lukrecji. Oktad pozostawia sie 20 minut na skorze,
a nastepnie sptukuje. Jedno z badan pokazato, ze zel
zawierajgcy 2 procent lukrecji *agodzit swedzenie, obrzek i
zaczerwienienie. Lukrecja dostepna jest tez w postaci
rozpuszczalnych plastréw do leczenia owrzodzeA i ran jamy
ustnej.

Bezpieczenstwo

Badania wykazaty, ze lukrecja moze spowodowal podwyzszenie
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cisnienia krwi, ostabienie miesSniowe i przewlekte zmeczenie.
Zaleca sie réwniez nieprzekraczanie dawki 100 mg glicyryzyny
dziennie. 0Osoby przyjmujace leki powinny oméwié¢ zazywanie
lukrecji ze swoim lekarzem. Nie powinny z niej korzystad
kobiety w cigzy i karmigce piersig.

Dostepnosd

Lukrecja suszona oraz produkty z lukrecjg dostepne sg w
sklepach ze zdrowg zywno$cig lub u wykwalifikowanych zielarzy.
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