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Dobroczynna pokrzywa

Pokrzywa zawiera duze ilosci witaminy C, karoten oraz witaminy K, E, B2, B5, kwas
krzemowy; acetylocholine, duze ilosci chlorofilu, fitoncydy, liczne sktadniki mineralne
(zelazo, magnez, wapn, krzem mangan), lecytyne, garbniki, $luzy i woski oraz kwas
mréwkowy i histamine powodujace pecherze na skérze. W surowcu wystepujg
karotenoidy, kwas pantotenowy, olejki eteryczne i inne zwigzki. Zawiera glukokinine
powodujgcg obnizenie poziomu cukru we krwi.

ZDROWIE

Pokrzywa dziata wzmacniajgco na organizm, obniza zawartos$c¢ cukru we krwi,
sprzyja tworzeniu sie czerwonych ciatek krwi. Pokrzywowy sok jest naturalnym lekiem
wspomagajacym, stosowanym w leczeniu anemii, choréb krwi i w profilaktyce
przeciwrakowej. Polecany jest réwniez kobietom w cigzy i karmigcym piersig. Wptywa
pozytywnie na prace nerek, watroby i pecherzyka zétciowego, zwieksza wydzielanie soku
zotadkowego, przyspiesza perystaltyke jelit. Pobudza czynnos$¢ wydzielnicza zotadka,
trzustki i watroby. Francuscy lekarze fitoterapeuci zalecajg sok z pokrzywy w przypadku
leczenia uszkodzen migzszu watroby. Mato znany jest tez fakt pobudzajacego dziatania
soku pokrzywowego na czynno$¢ wydzielniczg trzustki. Doustnie stosujemy pokrzywy w
biegunce, zylakach odbytu, w bdlach miesniowych i stawowych, w awitaminozach.

Zwieksza wydalanie moczu, a z nim szkodliwych produktéw przemiany materii -
przede wszystkim mocznika. Dlatego moze by¢ wykorzystana w leczeniu przewlektych
zakazen i kamicy moczowej. Jest stosowana w stanach zapalnych drég moczowych i jako
srodek pomocniczy w leczeniu cukrzycy. Zewnetrznie do ptukania w stanach zapalnych
jamy ustnej, leczenie chordb przyzebia, pochwy (uptawy), do oktaddéw w czyracznosci.
Wyciagi z lisci i korzeni wzmacniajg odpornos¢ organizmu przeciwko infekcjom
wirusowym. Nadwatlone przez zime zapasy witamin i mikroelementéw mozna odbudowac
stosujac terapie wzmacniajgca organizm.

Kuracja trwa ona okoto czterech tygodni i polega na codziennym piciu naparu ze
Swiezej pokrzywy. Inng wersjq tej kuracji jest picie $wiezo wycisnietego soku,
rozcienczonego woda w proporcji 1:1.

URODA
W pielegnowaniu urody witasciwosci pokrzywy tez majg niemate znaczenie.
Skora

Na kondycje naszej skory i jej dobry wyglad korzystnie wptywajg sole mineralne
m.in. zwigzki wapnia, magnezu, zelaza, cynku, miedzi, znajdujace sie w lisciu pokrzywy.
Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu procesu syntezy kolagenu, dzieki
czemu nasza skora jest elastyczna. Wazne jest, by podczas procesu starzenia sie skory,
kiedy to ubytek kolagenu powoduje zmarszczki, dostarczac jej witamine C, by na diuzej
moc zachowac¢ mtoda, pozbawiong bruzd skére.

Pokrywa chroni przed tuszczeniem, zrogowacenie, zmianom tuszczycowym.
Zapewnia skorze gtadkos¢ (witamina B5 oraz kwas linolowy i kwas alfalinolenowy).
Zawiera witamine B2, ktéra reguluje czynnosci gruczotdow tojowych. Pomaga tez w zbyt
nadmiernym poceniu sie. Dodatkowo, z lisci pokrzywy otrzymuje sie chlorofil a i b,
dziatajacy oczyszczajqco (usuwa toksyny i wzmacnia) Chlorofil w wersji ptynnej dziata
szczegdlnie dobrze na miejscowe zapalenia skérne itp. Flawonoidy, poprzez wzmacnianie
$cian naczyn krwionosnych hamujg tworzenie sie na skoérze tzw. ,pajaczkéw”. Dzieki
swojej zdolnosci do neutralizacji wolnych rodnikéw, chronig naskoérek przed utlenieniem.
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Zmniejszajg tez mozliwos¢ powstawiania obrzekow i dziatajg przeciwzapalnie. Zawiera
karotenoidy, ktére w ludzkim organizmie przeksztatcajg sie w witamine A, dzieki swej
zdolnosci do pochtaniania promieniowania UV, petnig funkcje naturalnych filtrow
stonecznych.

Jako kosmetyk doskonale nadaje sie nha maseczke dla twarzy. Kompres nasaczony
sokiem z pokrzyw i miodem $wietnie wygtadza i ujedrnia a wycigg wcierany w skére gtowy
likwiduje tupiez i przywraca wtosom potysk.

Witosy

Wspomniane juz sole mineralne dziatajg takze dobroczynnie na wyglad wtoséw.
Kwas pantotenowy, czyli witamina B5, ktdra chroni skére (réwniez gtowy) przed
tuszczeniem, przeciwdziata tym samym tupiezowi, zas ryboflawina (witamina B2)
zapobiega wypadaniu witoséw. Napary, ptukanki itp. z pokrzywy wzmacniajg tez korzonki
witosowe, nadajq potysk wtosom, dziatajg oczyszczajqco, dlatego sg idealne do
przettuszczajgcych sie wtosow, ktore to zyskujg réwniez na puszystosci.

Paznokcie

Dzieki tym wszystkim ,dobrym” sktadnikom pokrzywy, a szczegdlnie zwigzkom
mineralnym, zyskujg réwniez nasze paznokcie. Wapn oraz witamina A i B5 dziatajq
odbudowujgco i wzmacniajaco na ptytke paznokcia, zapobiegaja tamaniu sie i rozdwajaniu
paznokci.

KULINARIA

Mtode pedy pokrzywy dodaje sie do satatek, soséw np. szpinakowego lub
jajecznicy. Sporzadza sie z nich takze zupe oraz koktajle wzmacniajgqce. Na wstepie nalezy
je jedynie sparzy¢ w temp. ok. 60°C (w tej temp. inaktywuje sie substancje
odpowiedzialne za parzace witasciwosci pokrzywy. Liscie i todygi nalezy przepusci¢ przez
sokowiréwke a uzyskany ptyn zmiesza¢ z woda w proporcji 1:1. Zamiast wody mozna
uzy¢ miodu w proporcji 1:4. Nierozcienczany, pijany codziennie to doskonaty $srodek na
nadmierne pocenie.

Surowa, sparzona wrzgtkiem i posiekana jest doskonatym dodatkiem do suréwek i
satatek. Z powodzeniem moze zastgpi¢ w potrawach szpinak tym bardziej, ze jest od
niego bogatsza w karoten i mikroelementy. Jako danie gtéwne mozna z niej przyrzadzié
smaczne zupy: “"Drobno posiekang cebule zeszkli¢ na oliwie, zasypa¢ makg razowaq i
sporzadzi¢ jasng zasmazke. Dodac¢ do niej drobno posiekane pokrzywy i pokrojone w
kostke ziemniaki i zala¢ wywarem z jarzyn. Gotowac 15-20 minut. Przyprawi¢ do smaku
wedle gustu”. Drugi przepis pochodzi z Butgarii: ,,Drobno posiekang cebule zeszkli¢ na
oliwie i zala¢ pét litrem wody. Doda¢ brazowy ryz oraz wsypac dwie, trzy szklanki
posiekanych pokrzyw. Osoli¢ i przyprawi¢, gotowac¢ do miekkosci ryzu”.

Sok z obu pokrzyw sporzadzamy jednak w ten sam sposéb. Zrywamy i myjemy
kilka razy w zimnej wodzie. Nastepnie kroimy i przepuszczamy przez maszynke, aby
otrzymac sok. Sok ten nastepnie przechowujemy w lodéwce, nie dopuszczajac do
zamarzniecia. Niektorzy specjalisci polecajq przed wtozeniem do lodéwki zaprawienie soku
solg (2 petne tyzeczki na 500 g soku), aby sie nie psut. Sok nalezy przechowywac¢ w
ciemnym szklanym naczyniu w lodéwce. W aptekach mozna réwniez kupi¢ gotowy sok z
pokrzyw, stabilizowany alkoholem, ktéry nalezy stosowaé wedtug podanej instrukcji.

Kuracja wzmacniajgca polega na piciu jednej tyzki soku przed $niadaniem przez
okres dwéch tygodni. Po dwdch tygodniach robimy tygodniowa przerwe. Caty cykl leczenia
nie powinien trwaé dtuzej niz 4-5 miesiecy w roku.



