i)
e

S\

zz

2023 T.

NS

N

ARG .

] :‘. _'!; ’-: '
= N,

STOWARZYSZENIE

ZYWA
PRZYSZLOSC

WWW.Zywaprzyszlosc.pl

)

I

<
T

=7

—
==

CYKL WARSZTATC)W |
WYKLADOW Z ZIELARZEM
BNP PARIBAS konto nr. FITOTERAPEUTA
PL 37 1600 1462 1739 9123 6000 0001 DIETETYKIEM I
adres REFLEKSOLOGIEM
ul. Cyganska 9; 05-830 WOLICA
NIP 1231352314

SKIEROWANY DO OSOB 60+

e-mail: zywaprzyszlosc@gmail.com Zadanie jest wspdétfinansowane ze $rodkéw otrzymanych

/ od Zleceniodawcy MRiPS w ramach rzgdowego
| A

] : : o

programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych S8

Al ktywni+” na lata 2021-2025, Edycja 2093, ®
.“ )

Ministerstwo Rodziny
> i Polityki Spotecznej

i
J

P\ — £

“ﬁ.r —_—

1~ e

== 1P



Klasyfikacja zawodow 2014 7ZAWOD NR: 323012.

Z1ELARYZ
FITOTERAPEUTA

Do obowigzkow zielarza-fitoterapeuty nalezy m.in.: pozyskiwanie, przechowywanie i sprzedaz
ziot, wyrobow zielarskich, kosmetycznych oraz suplementow diety; we wspotpracy z
farmaceutami i lekarzami poszukiwanie i poznawanie nowych wiasciwosci roslin leczniczych;
okreslanie i dawkowanie sporzgdzanych z nich preparatow oraz doradzanie i stosowanie w
celach terapeutycznych ziot w medycynie niekonwencjonalnej (naturalnej) lub podejmowanie
terapii alternatywnych. Po ukonczeniu kursu absolwent moze: podja¢ zatrudnienie w drogerii i
sklepie zielarsko-medycznym oraz sprzedawac produkty zielarskie, certyfikowac produkty
zielarskie w laboratoriach analitycznych i laboratoriach kontroli jakosci, prowadzi¢ samodzielnie
dziatalnos$¢ gospodarczg i praktyki fitoterapeutyczne w ramach terapii niekonwencjonalnych,
uczestniczy¢ w procesie technologicznym produkcji maceratow, wyciggow, odwarow i wywarow
z 7iot, wod aromatycznych, olejkdw leczniczych itp., okresla¢ dawkowanie sporzgdzonych
preparatow, ich dziatan niepozadanych oraz ich interakgji z lekami syntetycznymi.
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Ziota

pozytywnie wptywajg na stan zdrowotny i wydolnos¢
organizmu, zaréwno pod wzgledem psychicznym, jak i
fizycznym. Wedtug tej definicji ziotolecznictwo jest
najpopularniejszg na swiecie forma terapii w populacji
ludzkiej.

materia ni

skaty, woda, promienie stonca, powietrze



z1ola zbieramy w czystym ekosytemie
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Surowiec swiezy,
suszenie,
mrozenie,
przetwory,
ekstrakty:

WODNY.OLEJOWY,
OCTOWY,
ALKOHOLOWY
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NA MALYM OGNIU
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Uzywajmy ziot

Macerat — maceratio — rozdrobnione ziota, suszone badz swieze, zalewamy
przegotowang woda wystudzong, max. 30°C, odstawiamy na 6-8 godzin,
przecedzamy. Jest to wyciag wodny na zimno.

Napar — intrakt — rozdrobnione ziota, suszone badz Swieze, zalewamy
wrzatkiem | parzymy pod przykryciem, przynajmniej

10 min. Odcedzamy.

Wywar — decoctum — rozdrobnione ziota, suszone badz swieze zalewamy
zimng woda, doprowadzamy do zagotowania, wytgczamy ogien, parzymy
pod przykryciem przynajmniej 10 min.

Odwar - rozdrobnione ziota suszone badz swieze zalewamy wrzatkiem lub
zimng woda, doprowadzamy do zagotowania, zmniejszamy ogien, gotujemy
pod przykryciem przynajmniej

20 min., odcedzamy.
https://www.youtube.com/channel/lUCsEqgkYLkscCbRno-Tdhifqw



Sproszkowane ziota — pulveratus — wysuszone ziota mielimy w mtynku na
proszek, zazywamy tyzeczkg popijajac potowa szklanki przegotowanej wody
lub soku, ew. szczyptami — jako dodatek.

Sok — Sucus - rozdrobnione ziota: wyciskamy z nich sok w sokowirowkach
lub przez gaze. Druga metoda: zasypujemy ziota cukrem, odstawiamy na
kilka dni, zlewamy sok.

Nalewka na cieptym alkoholu — Intractum — rozdrobnione ziota, suszone
badz sSwieze zalewamy podgrzanym alkoholem, odstawiamy na kilka do
kilkudziesieciu dni, cedzimy i zlewamy do ciemne] butelki, stosujemy
kroplami lub tyzkami, czasami tgczymy z cukrem lub miodem.

Nalewka na zimnym alkoholu — Tinctura — rozdrobione ziota suszone,
badz Swieze zalewamy zimnym alkoholem, odstawiamy na kilka do
kilkudziesieciu dni, cedzimy i zlewamy do ciemnej butelki, stosujemy
kroplami lub tyzkami, czasami taczymy z cukrem lub miodem.



lej — Oleum - tloczony z nasion na zimno, macerujemy z
ziotami od kilku do kilkudziesieciu dni, zazywamy tyzkami lub
stosujemy zewnetrznie. Czesto stosowany w kuchni jako
przyprawa.

Olejek — Oleum — ekstrahujemy metodg Dragendorffa lub inna,
zazywamy kropelkami popijajgc wodag czesto podawane sg na
cukrze lub miodzie

Ocet — Acetum — ocet ziotowy — rozdrobnione ziota, suszone
badz swieze, zalewamy zimnym badz cieptym octem 5-10%,
odstawiamy na kilka do kilkudziesieciu dni. Zazywamy kroplami
lub tyzeczkami. Czesto jako dodatek do potraw.

Mas¢ (fac. unguentum) — poistala przeznaczona wytgcznie do
uzytku zewnetrznego. Moze byC stosowana na skoére, biony
Sluzowe, oczu, uszu, nosa, odbytu, pochwy. Skiada sie z
substancji leczniczej, ktora jest rozpuszczona, zemulgowana lub
zdyspergowana w substancji zwanej podtozem.

]




DAWKA

Dawka najnizsza — Dosis minimalis — najnizsza dawka wywierajgca
dziatanie lecznicze.
€© Dawka lecznicza — Dosis therapeutica — najczesciej uzywana dawka
danego leku wywierajgca dziatanie lecznicze. Jest ona zwykle dwa razy
mniejsza od dawki najwyzsze| (maksymalne)).
€ Dawka najwyzsza — Dosis maximalis — najwyzsza dawka ziota, ktora
moze byc¢ stosowana leczniczo bez objawow zatrucia.
Dawka trujgca — Dosis toxica — najmniejsza dawka wywotujgca objawy
zatrucia.
€ Dawka Smiertelna — Dosis letalis — najmniejsza dawka wywotujaca
Smierc.

€© Dawka jednorazowa — Dosis pro dosi.
€© Dawka dobowa (dzienna) — Dosis pro die — dawka leku wprowadzona
do organizmu w ciggu doby.



Synergizm :)

Synergizm (z gr. OUVEPYOG  synergos
"wspolpracujacy” od syn "wspol" i ergon "praca”)
jest to 7zjawisko wzajemnego wzmocnienia
dzialania kilku substancji wtedy, gdy wystepuja
razem w danym srodowisku. Synergetyczne
uklady ekstrakcyjne stosowane sa w praktyce do
selektywnego wydzielania i rozdzialu roznych
mieszanin.

POTEGOWANIE DZIALANIA

Odzialania poszczegolnych skladnikow
mieszanki wzajemnie si¢ wzmacniaja co w
efekcie poteguje site dzialania 0
pozadanym kierunku




19 ziot

w jednej kapsutce

SYNERGIZM

uktad oddechowy
uktad krgzenia
uktad nerwowy
uktad odpornosciowy

Drobno zmielone ziota w mtynkach z diamentowym ostrzem



L |
19 ziot
w jednej kapsutce

SPRAWDZONA PRZEBADANA - INTEREAKCJE

pulvis

Drobno zmielone ziota w mtynkach z diamentowym
ostrzem

1 KAPSULKA 500 MG

KORZEN COSTUSA 40 MG*,

MECH ISLANDZKI 40 MG*,

OWOC MIODLI INDYJSKIEJ 35 MG*,
OWOC KARDAMONU 30 MG¥*,
OWOC MIGDALECZNIKA 30 MG*,
CZERWONE DREWNO SANDALOWE 30 MG¥*,
OWOC KORZENNIKA 25 MG*,
OWOC AEGLE SEPIAR 20 MG¥*,
SIARCZAN WAPNIA 20 MG (WAPN 1% RWS),
ZIELE ORLIKA 15 MG*,

KORZEN LUKRECJI 15 MG*,

ZIELE BABKI 15 MG*,

ZIELE RDESTU 15 MG*¥,

ZIELE PIECIORNIKA 15 MG*,
KWIAT GOZDZIKA 12 MG*,

LACZE HEDYCHII 10 MG*,

ZIELE SIDA CORDIFOLIA 10 MG*,
KORZEN WALERIANY 10 MG*,

LISC SALATY 6 MG*,

KWIAT NAGIETKA 5 MG¥*,
KAMFORA NATURALNA 4 MG*.



Intereakcje

W  medycynie  okreslenie  interakcja
farmakologiczna lub inaczej interakcja
stosuje sie, gdy jedna substancja lecznicza
wplywa na  aktywnos¢  drugiej po
jednoczesnym ich  podaniu. Chociaz
teoretycznie dzialanie to moze by¢ zarowno
pozylywne jak 1 negatywne, to jednak
najczesciej okreslenie to stosuje sie do
interakcji niepozadanych.

Kuracje ziolami zaleca osoba uprawniona.




L KOLIZJE
Interakcje niepozadane e jemion -

leki nadcisnienie

dziurawiec
® Wwyciae -
® antydepresanty
Wzmacnianie rzen -szen

dzialania ziol i janowiec - glog

lekow jemiola w
nalewkach
Antagonistyczne
przeciwstawne
rumianek -
ZNnoszace przeciw cigzowe
dzialanie lekow leki hormonalne
KONSULTACJA

OBOWIAZKOWA



ZABURZENIA
WCHLANIA

Interakcje niepozadane

macerat wodny z
nacion Inu ,
babki pltesznik
lancetowatej tzw
blonnik witalny

itd
senes
olej rycynowy
& Wﬂﬂ ﬂog TOILET kruszyna
Il
. brzoza
S pokrzywa
blokowanie skrzyp itd
wchian'lamja na /byt szybkie blokowanie na
poziomie wyproznianie poziomie
przewodu wyplukiwanie komorkowym

pokarmowego



Receptura

CZAS KURACJURACII

Ziola w mieszankach

Dawkowanie ziol w kapsulkach 500 mg na przykladzie
P.... B..... dla osobnika mezczyzna 70kg e =
-dawka minimalna 1-4 kapsulki ( suplement diety ) RS =]
-dawka dobowa lecznicza 6 kapsulek

-3x dawka jednorazowa 2 kapsulki czas stosowania
-profilaktyka 4-6 tygodni

-procesy ozdrowiencze 3-6 miesiecy

-w schorzeniach przewleklych do 12 miesiecy

100 kapsulek 0.5

dziecko o wadze 35kg
-dawka minimalna 1-2 kapsulki

-dawka dobowa lecznicza 3 kapsulki
-3 x na dobe dawka jednorazowa 1 kapsulka



Homeostaza

(gr. homoios - podobny, rowny; stasis
- stanie, trwanie, postawa)

Homeostaza (egr. homoios - podobny,
rowny; stasis — stanie, trwanie, postawa)[i]
—  zdolnos¢ utrzymywania wzglednie
stalych parametrow wewnetrznych w
systemie (zamknietym lub otwartym).
Pojecie to zwykle odnosi sie do
samoregulacji procesow biologicznych



Skrzyp polny

odwar z skrzypu

e 2 lyzki rozdrobnionego ziela

e 0,51 wody

e 1/4 szklanki kwasnego soku z polskich
kwasnych owocow;
Gotujemy pod przykryciem 20 minut,
parzymy pod przyKkryciem 20-30 minut
cedzimy;
pijemy porcjami pomiedzy positkami

e porcjajednorazowa 1tyzka ziela

e porcja dobowa 2 tyzki ziela UWAGA !
-czas kuracji max 21 dni podnosi krzepliwosc¢ krwi,
przerwa przynajmniej 7 dni powtorka kuracji stosowany przewlekle grozi

niedoborem Wit. B1
raz na kwartat lub
raz na 6 miesiecy



Skrzyp polny |

Skrzyp, obok przytulii, poziewnikow, miodunki, rdestow, ogorecznika, nalezy
niewatpliwie do wartosciowych ziol krzemionkowych. Zmniejsza i goi kawerny w
plucach w przebiegu gruzlicy. Wspomaga leczenie ran i owrzodzen zotadka oraz jelit. Ma
wlasciwosci przeciwkrwotoczne, zapobiega powstawaniu kamicy moczowej. Dziala silniej
moczopednie niz teobromina. Wspomaga oczyszczanie ukladu moczowego z piasku.
Lagodzi obrzek prostaty. Dziala przeciwzapalnie na uktad piciowy i moczowy. Doskonaly
w leczeniu skapomoczu, stanow zapalnych nerek, moczowodow, pecherza moczowego i
cewki moczowej. Zmniejsza obrzeki na tle hipernatremii i hiperchloremii. Rozkurcza
miesnie gladkie przewodu pokarmowego i drog moczowych. Dziala czyszczaco na krew.
Reguluje przemiane materii. Zmniejsza wydzielanie loju.Przyspiesza gojenie stawow i
kosci (zrastanie po ztamaniach). Doskonaly w polaczeniu z glukozamina, chondroityna, i
kwasami tluszczowymi nienasyconymi w leczeniu stanow zapalnych stawow 1 zmian
zwyrodnieniowych. Zmniejsza nadmierne krwawienia miesiaczkowe. Hamuje krwotoki z
nosa i zapobiega ich wystepowaniu. Zapobiega rozdwajaniu koncowek wlosa, tamliwosci
wlosow, lamliwosci paznokci oraz rozwarstwianiu sie plytek paznokciowych. Moze
hamowac rozwoj niektorych nowotworow. Dawniej odwar wprowadzano do nosa przy
polipach i ostabieniu naczyn krwionosnych.




A https://atlas.roslin.pl/plant/¢ G [[5)

@ Atlas roslin

PODAGRYCZNIK

HTTPS://ATLAS.ROSLIN.PL/PLANT/6229

Dawniej leczono zielem dne moczanowa.
Okladano nim takze rany.

Surowiec: ziele 1 korzen zawierajgce m.in.:
bialka, thuszcze, flawonoidy, karoteny, kwasy
organiczne, sole mineralne, terpeny, olejki
eteryczne, prowitamine A, witamine C.
Dzialanie i zastosowanie: slabe uspokajajace,
moczopedne, przeciwzapalne. Herbate =z
suszonych lisci podagrycznika stosowano w
leczeniu dny moczanowej, stanow zapalnych
nerek 1 pecherza, zylaké6w odbytu,
pomocniczo w kamicy nerkowej oraz na
poprawe przemiany materii. Swieze liscie
przyspieszaja gojenie si¢ ran.

Rozpoznawanie



uczelnieiinne

Bydgoszcz | stopien
https://pbs.edu.pl/.../inzynierskie-i-stopnia/stacjonarne
Gdansk - brak danych
Krosno | stopien
https://kpu.krosno.pl/zielarstwo/
podyplomowe
https://kpu.krosno.pl/.../kolejna-edycja-studiow.../
Katowice
https://imk.katowice.pl/.../zielarstwo-i-towaroznawstwo...
podyplomowe
https://www.gwsh.pl/.../studia-podyplomowe...
Lublin UP
https://up.lublin.pl/zielarstwo/
ko6dz
Kurs : https://instytutzielarstwa.pl/

Piotrkow trybunalski podyplomowe
https://podyplomowe.info/kierunki/zielarstwo-i-filoterapia/
Poznan podyplomowe
https://podyplomowe.ump.edu.pl/pl/kontakt
http://wf.ump.edu.pl/.../studia-ziola-w-profilaktyce-terapii
Wroctaw
https://upwr.edu.pl/.../upwr_studia_nie_tylko_dla...
Warszawa SGGW
https://rekrutacja.sggw.edu.pl/.../programme/RosSur-12/
Podyplomowe online cata Polska
https://studia-online.pl/kursy/4867962



https://pbs.edu.pl/pl/oferta-dydaktyczna/kierunek/zielarstwo-i-fitoterapia/inzynierskie-i-stopnia/stacjonarne?fbclid=IwAR2wjNkDdaEddNAfp03Hx1sobSxc2ni7tC5M_c_j5RhS-DhTIWl4TnfCYNI
https://kpu.krosno.pl/zielarstwo/?fbclid=IwAR1L5rmWp7hdtEpHK7BsIEReNzBkXGpHlRMAbXGhf9mX76fw02zlc5OIXXQ
https://kpu.krosno.pl/zielarstwo/kolejna-edycja-studiow-podyplomowych-ziola-suplementy-diety-i-kosmetyki-naturalne-za-nami/?fbclid=IwAR3VxKNJt-qVjcfrcEjyP9LsHExIU1KKJdmj1YCq3MQDFEs9CcEWQDG2-Ko
https://imk.katowice.pl/rekrutacja-2022-2023/zielarstwo-i-towaroznawstwo-zielarskie-2022-2023.html?fbclid=IwAR0rMpTd7LWrJyoW6mWaDl4Wgr1hKkcRxL1m54_bWp42CWmNpRy5w0fFGqY
https://www.gwsh.pl/studia/studia-podyplomowe-ziololecznictwo-w-praktyce.html?fbclid=IwAR2uQzZOc_IPLdE3mK0no5jq3U6pT97M1Mm-jDxtBQRbi0EP3AA5KGpivX8
https://up.lublin.pl/zielarstwo/?fbclid=IwAR16XqLf7BenIkxnkS0kDdY6EUqal_193wgv84MSZipoB_vDcJBMtJuCNq4
https://instytutzielarstwa.pl/?fbclid=IwAR2tpE8tcPErRINT-ySdgmeqN1hC2WKkUws0C8YPVXwq8cYzp-xdlVxWM4U
https://podyplomowe.info/kierunki/zielarstwo-i-filoterapia/?fbclid=IwAR3HiH38BWQnsph8N1sNskeRYCBFln9l8S1KVqeQWDT7Z0GHBwAOBUXsvp0
https://podyplomowe.ump.edu.pl/pl/kontakt?fbclid=IwAR080v-H6srT8W38b6Irk0Q1mgxlYrCGT1z6_MTH2WBkl5SufMaGTrhgR3Y
http://wf.ump.edu.pl/rekrutacja/studia-podyplomowe/studia-ziola-w-profilaktyce-terapii?fbclid=IwAR0rMpTd7LWrJyoW6mWaDl4Wgr1hKkcRxL1m54_bWp42CWmNpRy5w0fFGqY
https://upwr.edu.pl/aktualnosci/upwr_studia_nie_tylko_dla_zielarzy-326.html?fbclid=IwAR0uQ4rVvXu3CT-uidowe7mypVORjqBf2r52xbwgEbJwgSmNn4h0LLLp4oE
https://rekrutacja.sggw.edu.pl/pl/offer/REK_2022_23Z_PODYP/programme/RosSur-12/?fbclid=IwAR0vHeWcpa7pjYq9aAlBAZIVxlZtZi5i8Yv5FEnkL8_yJ475OynvXBql3Xk
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fstudia-online.pl%2Fkursy%2F4867962%3Ffbclid%3DIwAR2uQzZOc_IPLdE3mK0no5jq3U6pT97M1Mm-jDxtBQRbi0EP3AA5KGpivX8&h=AT1ZwiTdnTgyzC8TDadf6WTihLDfzSnOmz8TojhG4eW6BleUeRJLx3cJ0SEu4kLURWVr7uqxH1sH8zbVFGSBhcbHdG8Q7nVUu-IeFo_uKUBMSF8hxIQqPoAckHxMU9cxpxPI&__tn__=-UK-R&c[0]=AT1yPoRHgGEddtENZTeRuSdtEnBYQ5nCOyW-dvuVlAPZHICdqXZRVeDDPLAqZU261f8YHsDRhWt6ye87vxkw4aPQVg8LlNCtaG4h8f1a1qLKCfdznPMfSCQhnpv83Wu8KnurJ1uQ3U1ocBr8ZgV6NNZ4T9VrYkNBEcZcSeBJ2FiyNjTCEJgRc76FeQ0Q8vFPhQ3LYBTwlJZcXSvga7pmJ_NsEWSHN_tQzZie-_Q
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AGNIIESZ.KA MARIANNA MALINOWSKA

tel 532 170 862

POLECANE
STRONY WWW

https://www.atlas.roslin.pl/
opisy roslin i zdjecia
https://www.facebook.com/profile.php?id=100093104390847

Dr n. biol. Henryk Rézanski

rozanski.li
http://www.rozanski.ch/fitoterapial.htm
http://www.farmakognozjaonline.pl/

"Jadalne rosliny dziko rosnace. Lecznicze wtasciwosci i sktadniki odzywcze 200
gatunkdéw polskich roslin"

Steffen Guido Fleischhauer, Farmakopea Polska,

Farmakognozja pod red. prof. Mottawskiej

e studentkom PBS W Bydgoszczy
Julii Greli

Mai Pieniadz

Zuzannie Cichockiej

Aleksandrze Rogosz

Klaudii Krupie

Oliwii Smyk

e moderatorkom i moderatorowi regionalnym
Stawomirowi Jackowskiemu

Iwonie Cichockiej

Julicie Gopsz - Stasiak

e Wolontariuszom i wolontariuszkom 60 + i mtodszym
e Wszystkim uczestniczkom i uczestnikom z 5 miejscowosci
za Wasz wktad w wspdlne tworzenie Zielnika Seniora z pasja i zaangazowaniem.

Stowarzyszenie Zywa Przysztos¢ www.zywaprzyszlosc.pl

@ AKYWNI+
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Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spotecznej




