KTORE DZIALAJA

TRINE

DOMOWE SPOSOBY
PRZEKAZYWANE
\ Z POKOLENIA NA POKOLENIE




OD BABCI ZOSI

Od ponad dziesieciu lat mieszkam na polskiej wsi. Tutaj jest
cicho. Tutaj czlowiek uczy sie dostrzegac to, czego nie
zauwaza w miescie.

Przez te lata zbieralam przepisy przekazywane z rak do rak:
od sasiadow, od starszych mieszkancoéw wsi, ze starych
zeszytow. Wiele sprawdzilam na sobie. Niektore zaskoczyly
nawet mnie.

Ta ksigzka nie zastepuje lekarza. Przypomina jednak, ze
natura wymyslila rozwigzania na dlugo przed aptekami.
Proste skladniki, ktore sg w kazdej kuchni albo rosng pod
nogami.

Zebralam tu 150 przepisoOw. Na stawy i naczynia, na sen i
nerwy, na skore i wlosy, dla dzieci i dorostych. Kazdy z

dokladnymi proporcjami i kolejnymi krokami.

Korzystajcie. I dbajcie o siebie.
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Babcia Zosia, polska wies




150 PRZEPISOW - 11 UKEADOW

ORGANIZMU

Cata ludowa magdrosé w jednej ksigzce.
1. Uklad nerwowy i sen - 13 przepisow
2. Odpornos¢ - 14 przepisow

3. Zdrowie hormonalne - 13 przepisow
4. Oddychanie - 14 przepisow

5. Serce 1 naczynia - 14 przepisow

6. Skora 1 wlosy - 14 przepisow

7. Trawienie - 14 przepisow

8. KoSci 1 mieSnie - 14 przepisow

9. Zdrowie kobiet - 14 przepisow

10. Zdrowie mezczyzn - 13 przepisow

11. Zdrowie dzieci - 13 przepisow

7 g

Kazdy przepis z doktadnym sktadem, przygotowaniem krok po kroku i ostrzezeniami.
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UKLAD NERWOWY I SEN

1. Nap0j z galka muszkatolowa na bezsenno$¢

2. Oklad z ziemniaka na potylice przy napieciowym boélu glowy
3. Kapiel stop z gorczyca na napiecie nerwowe

4. Sok z cebuli z miodem na wyczerpanie nerwowe

5. Nasiona kolendry na napiecie nerwowe i drazliwo$¢

6. Olej z czarnuszki z cytryna na przewlekly stres

7. Sok z buraka z selerem na bezsenno$¢ spowodowang wysokim
ciSnieniem

8. Oklad z kapusty z olejem kamforowym na napieciowy bol glowy
9. Odwar z szyszek sosnowych na wyczerpanie nerwowe
10. Kgpiel z galgzkami Swierku na napiecie nerwowe

11. Cieple mleko z kurkumg i czarnym pieprzem na przewlekla
bezsennos¢

12. Herbatka imbirowa z gozdzikami na niepokoj i przyspieszone
bicie serca

13. Orzechy wloskie z kefirem na zaburzenia snu

7 g

Przepisy nr 1-13




UKLAD NERWOWY I SEN

Przepis nr 1

Napoj z galka muszkatolowa na
bezsennos¢

Obniza poziom kortyzolu przed snem i w ciggu 20 minut pomaga organizmowi przej$¢ w
tryb odpoczynku.

5 min | Latwy | Uklad nerwowy i sen

SKEADNIKI

« 1 lyzeczka naturalnego miodu
« 1lyzeczka octu jabtkowego

« szczypta galki muszkatolowej - dostownie na
czubku noza

« 200 ml cieplej wody

PRZYGOTOWANIE

1. Podgrzej wode do 40-50°C. Nie uzywaj
wrzatku, bo midd straci swoje wlasciwosci.
2. Rozpus$¢ miod w cieplej wodzie.

3. Dodaj ocet jablkowy 1 wymieszaj.

4. Dodaj szczypte galki muszkatotowe;.

5. Wypij powoli, matymi lykami, 20 minut przed
snem.

OSTRZEZENIA

Nie stosuj przy wrzodach zotadka i
nadkwasnosci. Gatka muszkatotowa w duzych
ilo$ciach jest toksyczna - uzywaj tylko szczypty.

7 g

Gatka muszkatotowa zawiera mirystycyne - naturalng substancje, ktéra uspokaja
uktad nerwowy. Efekt daje wlasnie polqczenie z miodem i octem; kazdy z tych
sktadnikéw osobno dziala stabie;j.

- Babcia Zosia
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UKLAD NERWOWY I SEN

Przepis nr 2

Oklad z ziemniaka na potylice przy
napieciowym bolu glowy

Rozluznia napiete miesnie szyi i potylicy, ktore utrudniajq zasypianie.

15 min | Latwy | Uklad nerwowy i sen

SKEADNIKI

« 1 Sredni surowy ziemniak

» czysta bawelniana $ciereczka lub gaza

PRZYGOTOWANIE

1. Zetrzyj surowego ziemniaka na drobnej tarce.
2. Rozl6z papke na gazie zlozonej na pot.

3. Poloz sie na plecach i przyl6z oklad do
potylicy.

4. Pozostaw na 15 minut, lezac bez ruchu.
5. Zdejmij oklad i wytrzyj potylice suchg
Sciereczka.

OSTRZEZENIA

Nie stosuj na uszkodzong skore potylicy. Jesli
pojawi sie pieczenie, natychmiast zdejmij oklad.
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Ziemniak zawiera skrobie i potas, ktore przez skore tagodzq skurcz naczyn
krwionosnych. Dlatego pomaga tam, gdzie tabletka nie zawsze sobie radzi - dziala
miejscowo.

- Babcia Zosia
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UKLAD NERWOWY I SEN
T A S

Przepis nr 3

Kapiel stop z gorczycg na napiecie
nerwowe

Lagodzi napiecie nagromadzone w ciggu dnia i w 20 minut przygotowuje ciato do snu.

20 min | Latwy | Uklad nerwowy i sen

SKEADNIKI

« 1 lyzka gorczycy w proszku

« 1 lyzka soli morskiej
« 31 cieplej wody o temperaturze 40-42°C

PRZYGOTOWANIE
1. Wlej ciepla wode do miski.

2. Dodaj gorczyce i s0l morska, rozprowadz je w
wodzie i wymieszaj.

3. Zanurz stopy do kostek.

4. Trzymaj je w wodzie dokladnie 20 minut - nie
dluze;.

5. Wytrzyj stopy do sucha i od razu poloz sie
spac.

OSTRZEZENIA

Nie stosuj przy zylakach, otwartych ranach na
stopach i podwyzszonej temperaturze ciala.
Woda powinna by¢ przyjemnie ciepla, nie
goraca.

=3 ES

Gorczyca pobudza krgzenie w nogach i dostownie odcigga krew od glowy. Dlatego po
takiej kgpieli glowa przestaje szumieé i przychodzi sen. S6l dwukrotnie wzmacnia ten
efekt.

- Babcia Zosia
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UKLAD NERWOWY I SEN
T R S

Przepis nr 4

Sok z cebuli z miodem na wyczerpanie
nerwowe

Regeneruje uktad nerwowy przy diugotrwatym stresie i przewlektym zmeczeniu.

10 min | Latwy | Uklad nerwowy i sen

SKEADNIKI

» 1 8rednia cebula s | gram
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« 1 lyzka naturalnego miodu

PRZYGOTOWANIE

1. Obierz cebule i zetrzyj ja na drobnej tarce.

2. Odcis$nij sok przez gaze - powinno wyjs$¢ okoto
2 lyzek.

3. Wymieszaj sok z cebuli z miodem, az
sktadniki dobrze sie polacza.

4. Przyjmuj po 1 lyzeczce trzy razy dziennie, 30
minut przed positkiem.

5. Stosuj przez 2 tygodnie.

OSTRZEZENIA

Nie stosuj przy wrzodach zoladka i zapaleniu
zoladka z nadkwasno$cia. Nie podawaj dzieciom
ponizej 3 lat.

Cebula zawiera kwercetyne - substancje, ktéra regeneruje komorki nerwowe. Miod
zwieksza jej wchlanianie. To polqczenie stosowano na wyczerpanie nerwowe na diugo
przed pojawieniem sie witamin w aptekach.

- Babcia Zosia




