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Przewodnik
po ziotach
ajurwedyjskich

www.MomaAyurveda.com



Fitoterapia
Naturalna sita w stuzbie zdrowia

Fitoterapia, czyli leczenie ziotami, to jedna z najstarszych
i jednoczesnie wciqgz aktualnych dziedzin medycyny. Choc swoje
korzenie ma w tradycjach wielu kultur, na Zachodzie od wiekow
stanowi integralng czes¢ medycyny konwencjonalnej. Juz
Hipokrates i Dioskurydes opisywali lecznicze wtasciwosci roslin,
a wiedzatarozwijana byta przez wieki przez lekarzy i farmaceutow.

Wspdtczesna fitoterapia to nowoczesna, oparta na badaniach
naukowych gatqz medycyny, wykorzystujgca wysokiej jakosci
naturalne surowce roslinne do wspierania zdrowia i leczenia wielu
dolegliwosci - od problemoéw trawiennych, przez stres, po choroby
cywilizacyjne.

Co ciekawe, coraz wieksze uznanie w zachodnim swiecie zyskuje
rowniez mqgdros¢ wywodzqgca sie z tradycyjnych systemow
leczniczych, takich jak Ajurweda, ktéra od tysiecy lat z powodzeniem
wuykorzystuje ziota jako element terapii i profilaktyki zdrowotne;.

Ziota to nie tylko tradycja - to takze maqdrosé, bezpieczenstwo
I skutecznosc, potwierdzone badaniami i wspierane przez lekarzy
oraz farmaceutéw na catym swiecie.




Ajurweda
Najstarsza tradycja fitoterapii

Ajurweda to liczgcy ponad 5000 lat system medyczny wywodzqgcy
sie z Indii, uznawany za najstarszg udokumentowang forme leczenia
o charakterze holistycznym. Jej fundamentem jest zrozumienie
cztowieka jako catosci — ciata, umuystu i ducha - oraz przywracanie
rownowagi miedzy nimi poprzez odpowiednie zywienie, styl zycia,
terapie ziotami, techniki pracy z ciatemienergiaq.

Sercem Ajurwedy jest fitoterapia — bogaty i precyzyjny system
leczenia roslinami, ktéry opisuje setki ziot, ich dziatanie, wtasciwosci
energetyczne oraz sposoby ich tgczenia. Kazda roslina ma swoje
konkretne miejsce w terapii, a leczenie zawsze dopasowywane jest
indywidualnie, z uwzglednieniem konstytucji (doszy), objawow oraz
przyczyny dolegliwosci.

Wspodtczesnie Ajurweda cieszy sie rosngcym zainteresowaniem
rowniez w $wiecie zachodnim - nie jako alternatywa, ale jako
dopetnienie medycyny konwencjonalnej i zachodniej fitoterapii.
Jej potencjat doceniany jest w pracy m.in.: z zaburzeniami trawienia,
odpornosciq, przewlektym stresem, bezptodnosciq i wieloma innymi
schorzeniami cywilizacyjnymi XXl w.




Moc potgczen - sekret
ajurwedyjskich mieszanek

W ajurwedzie ziota rzadko stosuje sie pojedynczo. Zamiast tego

tworzy sie mieszanki, w ktorych rosliny wzajemnie sie uzupetniajg

I wspierajg. Odpowiednio dobrane mieszanki moga:

wzmachiac swoje dziatanie

poszerzac zakres oddziatywania

tagodzic intensywnosc niektorych sktadnikow
wspierac procesy organizmu w zrownowazony sposob

To podejscie nazywa sie synergiq. | dotyczy sytuacji, kiedy catosc

dziata petniej niz pojedyncze elementy.

Jak ajurweda tworzy mieszanki ziotowe?
Tworzenie kompozycji ziotowych to proces, ktéry opiera sie na kilku
kluczowych zasadach:

zioto gtowne - stanowi podstawe mieszanki i odpowiada za jej
gtowne dziatanie

ziota wspierajgce - wzmacniajqg efekt ziota gtdéwnego

i pomagajqg ukierunkowac jego dziatanie

ziota rownowazqgce - dodawane sq po to, aby ztagodzic
intensywnosc mieszanki i zadbac o jej harmonijny charakter
ziota wspomagajgce trawienie i wchtanianie - czesto stosuje sie
niewielkie ilosci roslin, ktore wspierajg przyswajanie
pozostatych sktadnikow




Dlaczego ziota dziatajg
lepiej razem?

Réwnowaga zamiast nadmiaru

Ajurweda zwraca szczegélng uwage na to, aby mieszanka byta

zrownowazona.Oznaczato, ze:

e ziota o podobnym dziataniu mogq sie wzajemnie wzmacniac

* ziota o przeciwnych wtasciwosciach pomagajg unikngc
nadmiernego dziatania

* nawet niewielki dodatek odpowiedniej rosliny moze zmienic
charakter catej kompozydji

Dzieki temu mieszanki mogg byc skuteczniejsze niz pojedyncze ziotaq,
ale jednoczesnietagodne dla organizmu.

Choc¢ ajurwedyjskie formuty mogqg byc bardzo ztozone, ich podstawqg
jestzrozumienie prostych zasad.

Tworzenie mieszanek to proces, ktéry rozwija sie wraz z dos-
wiadczeniem. Dlatego czesto zaczyna sie od prostych potgczen,
stopniowo budujgcbardziej ztozone kompozycje.

Dobrze dobrana mieszanka ziét to nie przypadek. To swiadoma
kompozycja, w ktorej kazdy sktadnik ma swoje miejsceirole.




Amla

Amla (Emblica officinalis), znana tez pod nazwg Amalaki, to owoc
ceniony jako odzywczy tonik o wtasciwosciach oczyszczajgcych
krew i regenerujgcych btony sluzowe. Podaje sie, iz jeden owoc
zawiera tyle samo witaminy C co 20 pomaranczy. Szczegolnie
zalecanajest w stanach ostabienia i infekcji. Chtodzgce dziatanie amli
wykorzystywane jest do usuwania nadmiaru ciepta i stanow
zapalnych w organizmie. Stosuje sie jg zarowno wewnetrznie, jak
Izewnetrznie.

Korzysci zdrowotne:

likwiduje stany zmeczenia
wspomaga leczenie anemii
opodznia procesy starzenia
buduje odpornosc
organizmu

wspomaga prace jelit
pobudza trawienie

zwieksza wigor i potencje
zapobiega miazdzycy
obniza stezenie cholesterolu
chroni wgtrobe

wzmachia serce

korzystnie wptywa na wzrok
wzmachnia i regeneruje
wtosy, skoére, paznokcie
dziata przeciwzapalnie

| przeciwgorgczkowo
adaptogen

Wskazania:

ostabienie

podatnosc na infekgje
cukrzyca

schorzenia przewodu
pokarmowego

zaparcia, wrzody, hemoroidy
zapalenie zotgdka, okreznicy
zapalenie wgtroby

choroby uktadu moczowego
choroby
autoimmunologiczne
podwyzszony cholesterol
kotatanie serca

alergie

anemia
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Arjuna

Arjuna (Terminalia arjuna) to drzewo lisciaste wystepujgce
w Indiach i na Sri Lance. Jego kora wykorzystywana jest
w medycynie ajurwedyjskiej przede wszystkim ze wzgledu
na wtasciwosci wspomagajgce funkcjonowanie serca i uktadu
krgzenia. Tonizujgce dziatanie wptywa na utrzymanie prawidtowego
poziomu cisnienia krwi i cholesterolu. Arjuna wspiera tez inne tkanki
| uktady w organizmie, miedzy innymi: osocze, krew, kosci, uktad
rozrodczy.

Korzysci zdrowotne:

wspomaga prace serca
przeciwdziata sztywnieniu
tetnic w przebiegu miazdzycy
wspomaga leczenie choréb
uktadu moczowego

wspiera leczenie powiktan
cukrzycowych

pomocna w leczeniu kamieni
nerkowych

przyspiesza proces zrastania
sie kosci i gojenia ran

tagodzi skutki marskosci
wqtroby

U mezczyzn zapobiega
przedwczesnym wytryskom
u kobiet tagodzi krwawienia
maciczne

dziata hepatoprotekcyjnie

i hipolipidemicznie

Wskazania:

choroby serca, zatory
nadcisnienie

miazdzyca

choroby uktadu moczowego
mokry kaszel

zapalenie oskrzeli
owrzodzenia

stany zapalne i marskosc
wqtroby

trqdzik, trqdzik rézowaty,
swiqd i pokrzywka
ztamania

blizny pourazowe
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Ashoka

Ashoka (Saraca asoca) jest wiecznie zielonym drzewem o istothym
znaczeniu historyczno-religijnym, tradycyjnie kojarzonym
z miejscem narodzin Buddy. Nazwa Ashoka oznacza w sanskrycie
Lusuwacz smutku”, co bezposrednio wskazuje na jej kliniczne
zastosowanie w tagodzeniu dyskomfortu fizycznego i emo-
cjonalnego u kobiet. W medycynie ajurwedyjskiej jest uznawana
za jeden z najsilniejszych tonikow dla macicy. Od wiekow pomaga
kobietom odnalez¢ wewnetrzng rownowageifizyczny komfort.

Korzysci zdrowotne:

wzmachiad i tonizuje miesnie
macicy oraz btone sluzowq
endometrium

dziata $ciggajgco

i hemostatycznie (pomaga
zatrzymywac krwawienia)
oczyszcza krew

odzywia miesien sercowy
wspiera uktad krgzenia
dziata przeciwbodlowo

| przeciwzapalne

Wskazania:

zaburzenia cyklu
miesiecznego: nieregularne
cykle, bolesne miesigczki,
obfite krwawienia maciczne
endometrioza, miesniaki,
uptawy, stany zapalne

w obszarze miednicy
hemoroidy, czerwonka,
wrzody przewodu
pokarmowego

kamica nerkowa, bolesne
parcie na pecherz, bolesne
oddawanie moczu
przecigzenie uktadu
nerwowego

Wiecej na: MomaAyurveda.com/Przewodnik




Ashwagandha

Ashwagandha (Withania somnifera) to wieloletni krzew, ktorego
korzen jest wykorzystywany w medycynie ajurwedyjskiej.
Uznawana jest za najlepszy srodek odzywiajgcy tkanki w ciele,
szczegolnie miesnie i kosci. Wspiera tez funkcjonowanie gruczotow
wydzielania dokrewnego i uktadu rozrodczego. Ashwagandha jest
stosowana w celu balansowania energii w ciggu dnia i redukowania
skutkow stresu. Poprawia wydolnosc¢ organizmu podczas wysitku
fizycznego.

Korzysci zdrowotne:

srodek przeciwzapalny
dziata tagodnie uspokajajgco
wzmachnia system
odpornosciowy

dodgje sit witalnych
spowalnia procesy starzenia
sie organizmu

zwieksza wydolnosc fizyczng
reguluje uktad hormonalny
zwieksza libido

poprawia funkcjonowanie
uktadu rozrodczego
wzmacnia uktad krgzenia
podnosi poziom hemoglobiny
chroni serce

wzmachia tkanke miesniowqg
wspomaga prace nerek,
waqtroby i trzustki

adaptogen

Wskazania:

nerwica, stany lekowe
0golne wycienczenie
organizmu

zapalenie stawoéw
zmeczenie psychiczne
bezsennosé

ktopoty z pamiecig

| koncentracjg
nadcisnienie tetnicze
cukrzyca

anemia

zaburzenia miesigczkowania
niedoczynnosc tarczycy
astma

kaszel

alergie
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AV Supergreens

AV Supergreens jest mieszankg najbardziej odzywczych ,green
superfoods”: spiruliny, trawy pszenicznej, trawy jeczmiennej,
alfalfa (lucerna) i moringi. Te zielone rosliny sq najbardziej znanym
zrodtem wuysokiej jakosci naturalnych sktadnikow odzywczych.
AV Supergreens jest dzieki temu bogactwem chlorofilu,
bioaktywnych enzymow, wysokiej jakosci biatka, wielu witamin
| mineratow. Jest tez w petni naturalnym i bezpiecznym pokarmem
dajgcym szybkqg dawke energii.

Korzysci zdrowotne:

odtruwa i odkwasza
organizm

silny przeciwutleniacz
wspomaga system
odpornosciowy

zwieksza poziom energii

i wytrzymatosé
poprawia metabolizm
wspiera trawienie
zapobiega przedwczesnemu
starzeniu

chronii wspomaga prace
wqtroby

obniza cisnienie krwi
stabilizuje poziom cukru

Wskazania:

stany zapalne

brak energii

wzdecia i niestrawnosc
cukrzyca

problemy ze snem
problemy z koncentracjq
chroniczne zmeczenie
infekcje wirusowe

| bakteryjne

niska odpornosé
nadcisnienie

problemy skdrne
problemy hormonalne
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Brahmi

Brahmi (Bacopa monnieri) uwazane jest za najskuteczniejsze zioto
odmtadzajgce komorki nerwowe i mozgowe. Poprawia pamied,
funkcje poznawcze i witalnosé, jednoczesnie spowalniajgc procesy
starzenia. Dzieki wtasciwosciom uspokajajgcym pomaga w pracy
wymagajgcej sporej koncentracji i podejmowania decyzji
w warunkach stresu. Brahmi oddziatuje tez na limfe, krew, skore
| stawy, a takze uktad krgzenia i trawienny. W ajurwedzie cenione
jestzawspieranie rwnowagi organizmui sprawnosci umystowe.

Korzysci zdrowotne:

zwieksza mozliwosci
intelektualne

poprawia pamiec

i koncentracje

dziata uspokajajgco
utatwia zasypianie

tagodzi objawy zaburzen
pracy moézgu i psychicznego
zmeczenia

likwiduje napiecia

chroni mozg przed wolnymi
rodnikami

wzmachia i tonizuje serce
ma dziatanie
przeciwdrgawkowe

tagodzi béle menstruacyjne
tagodzi objawy zapalenia
pecherza moczowego
zwieksza witalnosc

Wskazania:

ktopoty z koncentracjg
zmeczenie psychiczne
bezsennosc

WZImozona Nerwowosc
napiecie i roztargnienie
stany zatamania
nerwowego

bole gtowy i mgta mozgowa
depresja

epilepsja

manie i histerie
wyczerpanie i stres
bole menstruacyjne
zapalenie pecherza
bole stawow
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Chanca piedra

Chanca piedra | Bhumiamalaki (Phyllanthus amarus/niruri) to maty
krzew, ktorego nazwa sanskrycka oznacza ,amalaki ziemne”
ze wzgledu na morfologiczne podobienstwo lisci do drzewa
Amalaki. Roslina ta charakteryzuje sie intensywnie gorzkim
smakiem | jest kluczowym srodkiem terapeutycznym w leczeniu
patologii wgtroby oraz drog moczowych. Wykazuje unikalng
zdolnosc¢ przywracania rownowagi w uktadzie moczowym,
eliminujgcnadmiar nagromadzonej kwasowosci.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:

» dziata hepatoprotekcyjnie « zo6ttaczka, wirusowe

e Wspiera regeneracje zapalenie wagtroby typu B
komorek wqgtroby (HBV), marskosc wgtroby

 dziata moczopednie « kamica nerkowa i zétciowa _
i litotryptycznie (rozbija « nadkwasota, czerwonka ¢
i usuwa kamienie) « cukrzyca

» ma wtasciwosci « bolesne oddawanie moczu,
immunomodulujqce, infekcje drog moczowych
przeciwzapalne « zaburzenia gospodarki
i przeciwbdlowe lipidowej

« dziata przeciwkaszlowo « problemy skorne: stany

« wspiera w zwalczaniu zapalne, rany, swedzenie,
infekcji wirusowych tuszczyca
i bakteryjnych « grypa, opryszczka
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Dashamoola

Dashamoola to legendarna ajurwedyjska formuta ztozona
z dziesieciu korzeni, ceniona jako $rodek redukujgcy nadmiar Vata
z organizmu. Jej wyjgtkowosé polega na dziataniu typu Anuloman,
ktore reqguluje i kieruje przeptyw energii Vata w dét, pomagajgc
usuwacé blokady w kanatach oraz ama (toksyny). Dzieki
wtasciwosciom rozgrzewajgcym skutecznie redukuje rowniez
nadmiar Kapha, wspierajgc oczyszczanie drég oddechowych.
Pomaga takze wyciszyé nadreaktywny uktad nerwowu.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:
 dziata przeciwbélowo « bole kregostupa,
i przeciwgorgczkowo rwa kulszowa
« wsparcie w degeneracyjnych « bél ledzwi, bole w obszarze
stanach uktadu nerwowego miednicy i kosci krzyzowej
» drodek wykrztuény « drzenie koriczyn
e wzmachia ptuca na poziomie « gorgczka
komorkowym « zaburzenia uktadu
« wzmacnia ostabione nerwowego
i nadwerezone tkanki « suchy kaszel
e USUWO aMad z organizmu « astma
« odzywiaiwzmacnia « ostabienie uktadu
organizm odpornosciowego
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Gokshura

Gokshura (Tribulus terrestris), znana w sanskrycie jako ,krowia
racica” ze wzgledu na kolczaste owoce, jest jednym z naj-
wazniejszych ziot odmtadzajgcych. Wspiera naturalng regeneracje
tkanek, jednoczesnie nie podrazniajgc narzqdow, dlatego ceniona
jest w trosce o nerki i uktad rozrodczy. Jako zioto tonizujgce (balya)
wzmacnia witalnosé, zwieksza odpornosc organizmu i pomaga
utrzymac sity na co dzien. W ajurwedzie uznawana jest za rosline
wspierajgcq dtugowiecznoséinaturalng réwnowage organizmu.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:
» dziata moczopednie « infekcje pecherza lub nerek
« wspiera usuwanie osadow « bolesne oddawanie moczu,
i kamieni kamica nerkowa,
» zwieksza wigor, potencje krwiomocz
i produkcje nasienia « bole glowy
« regeneruje tkanki « stany zapalne oczu
i wzmacnia organizm « nieptodnosc, przerost
» dziata uspokajajgco, prostaty, zaburzenia erekcji,
przeciwskurczowo impotencja
i przeciwbolowo « uptoawy
» oczyszcza krew i nasienie « Swiqd, stany zapalne skoéry

» zZmniejsza obrzeki
« wspiera usuwanie ztogdéw
Z organizmu
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Guduchi

Guduchi (Tinospora cordifolia) jest ziotem uznawanym za
wzmacniajqcy tonik, ktory sprzyja poprawie sity i witalnosci oraz
zdolnosci poznawczych. Wspiera w walce ze stresem i wspomaga
nastroj. W ajurwedzie wykorzystywane jest przede wszystkim
ze wzgledu na witasciwosci regenerujgce i wzmacniajgce oraz
detoksykujgce i oczyszczajgce (szczegdlnie przez wqtrobe).
Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, nerwowego

| moczowego.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:

» wzmachia uktad « cukrzyca i hipoglikemia
odpornosciowy « zapalenieiuszkodzenie

« wspomaga uktad nerwowy
» korzystnie wptywa na umuyst

« wspomaga prace nerek .
* wspiera regeneracje .
wqgtroby .
« dziata moczopednie .
« wspomaga leczenie standw
zapalnhych stawow .
e pomocne przy leczeniu .
dny moczanowej 3
» neutralizuje wrzody y

i toksyny powstajgce w
trakcie chemio- i radioterapii
« wspomaga leczenie chordb
skérnych
» reguluje poziom cukru
we krwi

wqtroby

zapalenie stawow

dna moczanowa
artretyzm, podagra
zapalne choroby skory
choroby meskiego uktadu
rozrodczego
zaburzenia potencji
hemoroidy

zaparcia

wzdecia

Wiecej na: MomaAyurveda.com/Przewodnik




Guggul

Guggul (Commiphora mukul) to zywica pozyskiwana z krzewu
mirra mukul. W ajurwedzie ceniony za dziatanie odzywcze
i odmtadzajgce. Guggul posiada wtasciwosci oczyszczajgce
i odtruwajgce. Dlatego zaleca sie go w celu usuwania toksycznych
ztogow z organizmu. Jako sktadnik ziotowych mieszanek
wykorzystywany jest przez wzglgd na mozliwosé transportowania
innych sktadnikow gteboko do tkanek. Umozliwia to skuteczniejsze

dziatanie ziot.

Korzysci zdrowotne:

» tagodzi stany zapalne
stawodw poprzez usuwanie
z nich toksyn

« nawilza i odmtadza tkanki
stawow i wokét nich

* WsSpomaga gojenie ran

* przyspiesza zrastanie
ztaman kosci

» wspiera zdrowe
kontrolowanie wagi

» stymuluje proces trawienny

* Wspomaga prace serca

» pomaga likwidowac
zakrzepy

» wzmachia uktad
odpornosciowy

* pomaga obnizyc poziom
ztego cholesterolu

Wskazania:

« stany zapalne, m.in stawow

« dna moczanowa

« otytosc

« artretyzm

*  reumatyzm

« schorzenia uktadu
moczowego

« niewydolnosc serca

« miazdzyca

« problemy skorne, w tym
stany zapalne skory, trqdzik
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Haritaki

Haritaki (Terminalia chebula), ktorego zielone owoce sqg
wykorzystywane w medycynie ajurwedyjskiej, okreslane jest jako
"owoc dtugiego zycia". Ma to Scisty zwigzek z wtasciwosciami
odmtadzajgcymi organizm. Cenione jest tez ze wzgledu na dziatanie
wspierajgce uktad trawienia i ptuca. Dziata sciggajgco, tonizujgco,
wykrztusnie i przeciwrobacznie. Wspiera jelito grube i przenika
do wszystkich warstw tkanek w organizmie. Cenione jest jako zioto
wspierajgce naturalne procesy oczyszczania organizmul,

Korzysci zdrowotne:

» poprawia funkcjonowanie
uktadu trawiennego

» tagodzi biegunki

» likwiduje zaparcia

* Wzmachia trawienie

» o0czyszcza z toksyn

« wspiera prace jelit
w stanach zapalnych

« zapobiega hemoroidom

« dziata przeciwwirusowo,
przeciwzapalnie
| przeciwrobacznie

* hamuje procesy autoagresji

immunologicznej

« dziata sciggajgco
i wykrztusnie

» wycisza mokry kaszel

» przynosi ulge w objawach
astmy

Wskazania:

dolegliwosci zotgdkowo-
jelitowe

pasozyty uktadu
pokarmowego

wrzody

dolegliwosci uktadu
oddechowego

kaszel

swiszczqgcey oddech
astma

stany zapalne skory
choroby autoimmunologiczne
cukrzyca

stany zapalnhe oczu
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Kurkuma

Kurkuma (Curcuma longa) okreslana jest jako "krélowa przypraw”,
Znana jest gtownie jako aromatyczna, gorzka, dajgca zotty kolor
przyprawa, kojarzona gtdéwnie z kuchnig orientalng. Tradycyjnie
kurkuma ceniona jest za wspomaganie trawienia, uktadu
odpornosciowego i sercowo-naczyniowego. Dziata przeciwzapalnie
i przeciwutleniajgco. Zétty kolor wskazuje na powinowactwo do
wagtroby - wspiera jej prace i detoksykacje. Stanowi wazny element
wielu klasycznych receptur ajurwedyjskich.

Korzysci zdrowotne:

tagodzi béle miesni i stawow
dziata antyoksydacyjnie,
zwalcza wolne rodniki
wspomaga leczenie
otwartych ran

reguluje poziom glukozy

i insuliny we krwi
wzmachia uktad
odpornosciowy

wspomaga trawienie
eliminuje toksyny

Z organizmu

wspomaga funkcjonowanie
waqtroby i trzustki
oczyszcza krew

naturalny antyseptyk
tagodzi stany zapalne skory

Wskazania:

artretyzm

bole miesni i stawow
cukrzyca

obnizona odpornosc
organizmu

otytosc¢ i nadwaga
wrzody

zottaczka

biegunka, niestrawnosc,
zgaga

bole menstruacyjne
choroby skory, np. egzema,
pokrzywka, tuszczyca
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Kutki

Kutki (Picrorhiza kurroa) w ajurwedzie uznawane jest za
najwazniejszy tonik wspierajgcy wagtrobe, pecherzyk zotciowy
i Sledzione. Przeciwutleniacze i enzymy waqtrobowe, ktérych jest
bogactwem wspierajg proces detoksykacji organizmu. Poprawa
funkcjonowania wgtroby wptywa pozytywnie na ogolng
odpornos¢ oraz dziatanie uktadu limfatycznego, trawiennego
| wydalniczego. Jest tez wsparciem zdrowia uktadu oddechowego
| promiennej skory.

Korzysci zdrowotne:

chroni wgtrobe przed
toksynami

balansuje przeptyw zotci
wspomaga prace wqgtroby
i woreczka zotciowego
sprzyja detoksykagiji jelit
wptywa na poprawe stanu
skory we wszystkich jej
warstwach

utrzymuje zdrowq limfe
wspiera i stymuluje uktad
odpornosciowy organizmu
dziata przeciwzapalnie

w reakcjach
immunologicznych i przy

nadwrazliwosci na alergeny

srodowiskowe

Wskazania:

uszkodzenia, marskosc

| zapalenie wqgtroby
ochrona przed
uszkodzeniami przez wirus
zapalenia wqgtroby
zaburzenia przeptywu zotci
kotatanie serca

zapalenie stawow
tuszczyca

ostre i przewlekte zakazenia
zaburzenia trawienia
alergie, astma, niezyt nosa
wypryski skorne
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Lodhra

Lodhra (Symplocos racemosa) to drzewo, ktérego kora od wiekéw
wykorzystywana jest w medycynie ajurwedyjskiej. Szczegolne
znaczenie przypisuje sie jej w kontekscie zdrowia kobiet oraz
rownowagi uktadu rozrodczego. W ajurwedzie znana jest ze swoich
wtasciwosci sciggajgcych i tonizujgcych, dzieki ktorym wspiera
naturalne procesy regeneracyjne organizmu. Tradycyjnie
stosowana byta rowniez przy problemach skérnych, w gojeniu ran
oraz w dolegliwosciach uktadu pokarmowego.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:

» wspiera rownowage « obfite krwawienia
kobiecego uktadu miesigczkowe
rozrodczego « uptawy (leucorrhoeaq)

« dziata sciggajgco « problemy skorne, takie jak
i tonizujgco na tkanki trgdzik i niedoskonatosci

» wspiera zdrowie skory « biegunkiidolegliwosci
i pomaga przy jelitowe
niedoskonatosciach « krwawiqce hemoroidy

. wykazuje wtaéciwosci « rany i drobne uszkodzenia
przeciwzapalne skory

» Wspomaga gojenie ran « stany zapalne dzigset

« wspiera zdrowie jamy ustne;

i dzigset
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Moringa

Moringa (Moringa oleifera) nazywana jest drzewem
dtugowiecznosci ze wzgledu na wtasciwosci wspierajgce organizm
| pomagajgce spowalniac¢ naturalne procesy starzenia. Kazda czesc
drzewa moze byc uzywana, choc to w jego matych lisciach kryje sie
dobroczynny potencjat wykorzystywany w ajurwedzie.
Sproszkowane liscie zawierajqg az 90 sktadnikéw odzywczych, w tym
antyoksydanty i aminokwasy niezbedne do wtasciwej syntezy
biatka. Dlatego zalecana jest przy niedoborach witamin i mineratow.

Korzysci zdrowotne:

hamuje procesy starzenia
stabilizuje poziom cukru
we krwi

Wskazania:

cukrzyca
zaburzenia uktadu

trawiennego

« dziata przeciwzapalnie « anemia

» dostarcza energii « choroby pasozytnicze

« zwieksza wydolnosc | bakteryjne
organizmu « obnizona odpornosc

e oczyszcza organizm z toksyn ¢  miazdzyca

Wiecej na: MomaAyurveda.com/Przewodnik

chroni i wspomaga prace
wqgtroby

wzmacnia kosci i stawy
zmniejsza cisnienie krwi
obniza cholesterol
wspomaga prace mozgu
oraz uktadu nerwowego
wspiera wzrok

wspiera dtugowiecznosé

organizmu

choroby uktadu krgzenia
nerwowosc i bezsennosc
stres i chroniczne
przemeczenie

problemy z koncentracjq




Neem

Neem (Azadirachta indica) okreslane jest jako "lokalna apteka".
Stosowany jest tradycyjnie zewnetrznie i wewnetrznie ze wzgledu
na silne wtasciwosci antybakteryjne, antywirusowe, antyseptyczne,
przeciwgrzybicze i przeciwpasozytnicze oraz przeciwzapalne.
Neem wspiera oczyszczanie organizmu, a szczegolnie krwi,
z toksyn. Zalecany jest tez osobom borykajgcym sie z problemami
skornymi. Ceniony jest tez za wszechstronne dziatanie wspierajgce
naturalne mechanizmy ochronne organizmu.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:
» zapobiega problemom « stany zapalne jelit
skornym i swigdowi « wrzody uktadu
s Wwspomagad gojenie pokarmowego
wypryskow i ran « choroby spowodowane
» oczyszcza krew z toksyn bakteriami i pierwotniakami
» tagodzi przykry zapach potu « choroby skory, m.in.
« reguluje poziom cukru wypryski, pokrzywka, trgdzik
we krwi « tupiez, swiqd skéry gtowy
« pomaga w walce ztupiezem « cukrzyca
» skutecznie usuwa « refluks
wewnetrzne i zewnetrzne « zapalenie drog moczowych
pasozyty « stany zapalhe stawow
» dziata przeciwzapalnie, - stany zapalne dzigset

przeciwgorgczkowo,
antybakteryjnie,
przeciwgrzybiczo

» przywraca wtasciwe pH
zotqgdka
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Punarnava

Punarnava (Boerhavia diffusa) ma dziatanie regenerujgce
i odmtadzajgce polegajgce na udraznianiu kanatow w ciele i jego
oczyszczaniu. W efekcie mozliwe jest skuteczne odzywianie
na poziomie komérkowym. W ajurwedzie Punarnava ceniona jest
za wtasciwosci moczopedne | wspierajgce prace nerek, co sprzyja
odprowadzaniu wody i niwelowaniu obrzekow. Pomaga w usuwaniu
kamieni i ztogow, a takze wptywa stymulujgco na trawienie. Dlatego
zalecanajestjako wsparcie naturalnych proceséw oczyszczania.

Korzysci zdrowotne:

wspiera funkcjonowanie
uktadu moczowego
dziata przeciwzapalnie

i moczopednie

tagodzi objawy przerostu
prostaty

niszczy kamienie nerkowe
i wspomaga ich wydalanie
tagodzi objawy zapalenia
i niewydolnosci nerek
tagodzi stany zapalne
stawow

zapobiega przekrwieniom
i obrzekom serca

obniza kortyzol
zapobiega wzdeciom
zmniejsza krwawienia
miesiqgczkowe

Wskazania:

zaburzenia pracy nerek
i uktadu moczowego
kamienie nerkowe
infekcje drog moczowych
zapalenie stawow
podagra, artretyzm
zapalenie wgtroby
zottaczka

cukrzyca

przerost prostaty
obrzeki i zatory

zastoje ptynow
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Safed musli

Safed musli (Chlorophytum borivilianum) to cenione w ajurwedzie
zioto, ktorego bulwiaste korzenie od wiekow wykorzystywane sg
w tradycyjnej medycynie. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci bywa
nazywane ,biatym ztotem”. Wykorzystuje sie korzen, ktory zawiera
naturalne zwigzki bioaktywne, takie jak saponiny i alkaloidy, ktore
przyczyniajq sie do jego szerokiego zastosowania. Safed musli
zaliczane jest rowniez do roslin adaptogennych, wspierajgcych
organizm w radzeniu sobie ze stresem i zmeczeniem.

Korzysci zdrowotne:

» zwieksza witalnosé
i wytrzymatosc organizmu

« wspiera libido i funkcje
seksualne

* moze wspierac poziom
testosteronu oraz jakosc
nasienia

« wzmacnia odpornosc

organizmu

» dziata adaptogennie,
pomaga organizmowi radzic
sobie ze stresem
| zmeczeniem

« wspiera site miesnii ogolng
kondycje fizyczng

« wuykazuje wtasciwosci
antyoksydacyjne
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Wskazania:

ostabienie organizmu

| przewlekte zmeczenie
obnizone libido
problemy z ptodnoscig
U mezczyzn

okres rekonwalescencji
| 0gdlne ostabienie
organizmu Y4
zwiekszony wysitek fizyczny
zaburzenia gospodarki

glukozowej

obnizona odpornosc




Shankhpushpi

Shankhpushpi (Convolvulus pluricaulis) w medycynie ajurwedyjskiej
jest ceniona ze wzgledu na wtasciwosci wspierajgce funkcje
poznawcze i neuroprotekcyjne. Okreslana jest mianem toniku
mozgowego, ktory wspomaga pamiec i koncentracje, a takze
zdolnosci uczenia sie. Jako adaptogen o dziataniu przeciwlekowym
i przeciwdepresyjnym pomaga w radzeniu sobie ze stresem. Poza
uktadem nerwowym pozytywnie wptywa na uktad pokarmowy
| sercowo-naczyniowy.

Korzysci zdrowotne:

zwieksza mozliwosci
intelektualne

poprawia pamiec

i koncentracje

poprawia nastroj

dziata uspokajajgco
utatwia zasypianie
tagodzi silne emocje
chroni mozg przed
dziataniem wolnych
rodnikow

sprzyja hamowaniu zmian
neurodegeneracyjnych
dziata przeciwdrgawkowo
pobudza trawienie

dziata rozkurczowo
podnosi libido | ptodnosc
przyspiesza gojenie sie ran
korzystnie wptywa na skore

Wskazania:

ktopoty z pamieciqg i snem
przemeczenie psychiczne
stres

wysoka aktywnosc
intelektualna

zaburzenia nerwowe
epilepsja

wady wymowy

depresja, stany lekowe
krwawienia

bezptodnosc¢

problemy trawienne
choroby skorne
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Shatavari

Shatavari (Asparagus racemosus) w djurwedzie nazywane jest
"Krolowq ziot". W ttumaczeniu z sanskrytu oznacza "ta, ktora
posiada stu mezow", co wskazuje na wtasciwosci wzmacniajgce
i odzywcze dla zenskiego uktadu rozrodczego. Pozytywny wptyw
Shatavari obejmuje regulowanie zaburzen gospodarki hormonalnej.
Jest to zioto wspierajgce zdrowie kobiet na kazdym etapie - zarowno
w zaburzeniach miesigczkowania, w okresie cigzy i potogu oraz
podczas menopauzy.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:

zaburzenia hormonalne
zaburzenia owulacji
zespot napiecia

reguluje poziom hormondw
zwieksza produkcje estrogenu
wspomaga haturalng

ptodnosc przedmiesigczkowego
wzmacnia po porodzie « zaburzenia pracy tarczycy
wspiera laktacje « klimakterium

wspomaga funkcjonowanie ¢ choroba wrzodowa zotgdka
tarczycy « nadkwasota

tagodzi objawy klimakterium + suchos$c bton sluzowych
zmniejsza rozdraznienie
przywraca spokoj

i rownowage

nawilza btony sluzowe
narzgdow wewnetrznych
tagodzi stany zapalne
wspiera uktad nerwowy
poprawia odpornosc¢ na stres
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Spirulina (Arthrospira platensis) uznawana jest za jedno znajbardziej
zrownowazonych zrodet naturalnego pozywienia na Ziemi.
Az w 60% stanowi zrodto tatwo przyswajalnego, lekkostrawnego
biatka roslinnego. Zawiera komplet 18 aminokwasow, ktére sq
podstawowym materiatem budulcowym dla miesni. Spirulina
pomaga uzupetni¢ niedobory witamin i mineratéw (m.in. z grupy B,
zelaza, chlorofilu i kwasu GLA) w diecie, co przektada sie na poprawe
0goélnego dobrostanu organizmu.

Spirulina

Korzysci zdrowotne:

wspiera uktad
odpornosciowy

odtruwa i oczyszcza z toksyn
wspomaga prace herek
wzmacnia kosci i stawy
reguluje poziom cholesterolu
stabilizuje poziom cukru

we krwi

wspiera prace wgtroby
wspomaga funkcjonowanie
tarczycy

wspiera odbudowe uktadu
nerwowego

antyoksydant, zrodto
przeciwutleniaczy

Wskazania:

« obnizona odpornosc
« nagromadzenie toksyn
« zakwaszenie organizmu
« miazdzyca
« anemia, niedobory zelaza
« cukrzyca
- zaburzenia pracy tarczycy
« niedobory witamin
| mineratow
- alergie
« staba kondycja wtosow,
skory i paznokci
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Spirulina z Amlg

Spirulina (Arthrospira platensis) jest zrédtem tatwo przyswajalnego
biatka roslinnego, weglowodanow, mineratow i witamin. Natomiast
Amla (Emblica Officinalis) to owoc o wtasciwosciach odzywczych,
zrodto naturalnej witaminy C. Amla zwieksza synteze biatek, co czyni
jg idealnym uzupetnieniem spiruliny, a duza ilos¢ witaminy C
przyspiesza przyswajanie mineratéw. Potgczenie to pomaga
wzmachniac uktad odpornosciowy, wspiera proces odkwaszania
usuwaniatoksyn.

Korzysci zdrowotne: Wskazania:

» wspiera uktad « obnizona odpornosc
odpornosciowy « podatnosc na infekcje

- pomaga zwiekszac witalnoéé¢ + zakwaszenie organizmu

» szybka dawka energii « nagromadzenie toksyn
pomocha w przypadku « hiedobory witamin
zmeczenia i mineratow

* pomaga utrzymywac * anemia
prawidtowq mase ciata - adlergie

. wspiera trawienie « ogolne ostabienie organizmu

.+ wspomaga prawidtowe « zaburzenia trawienia
funkcjonowanie przewodu
pokarmowego

» przyjazna dla zotgdka

» wspomaga funkcjonowanie
jelit

przyczynia sie do dobrego
samopoczucia fizycznego
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Triphala

Triphala to jedna z najbardziej znanych ajurwedyjskich receptur.
Sktada sie w rownych czesciach z trzech owocow: Amli (Emblica
officinalis), Haritaki (Terminalia chebula) i Bibhitaki (Terminalia
bellirica). W ajurwedzie stosowana jako srodek pomagajgcy
oczysci¢ organizm. Dziata tagodnie i nie uzaleznia, skutecznie
odtruwajgc przewdd pokarmowy. Triphala posiada wtasciwosci
przeczyszczajgce, przeciwzapalne, przeciwutleniajgce i przeciw-
drobnoustrojowe.

Korzysci zdrowotne:

likwiduje zaparcia

tonizuje przewod pokarmowy
odtruwa organizm

tagodzi prace jelit w stanach
zapalnych

oczyszcza krew i usuwa
toksyny z wqgtroby

pomaga w zwalczaniu
nadwagi

wspomaga leczenie
ttuszczakow

skuteczna w zespole jelita
drazliwego

wspiera wchtanianie
substancji odzywczych
dziata przeciwwirusowo,
przeciwbakteryjnie

| przeciwzapalnie

Wskazania:

zakwaszenie organizmu
dolegliwosci zotgdkowo -
jelitowe, m.in. zaparcia,
biegunki

niestrawnosc i zgaga
wzdecia i gazy

zespot jelita drazliwego
wrzodziejqgce zapalenie jelita
grubego

otytosc¢ i nadwaga
nadcisnienie tetnicze

Wiecej na: MomaAyurveda.com/Przewodnik




Ziota i superfoods
marki Aurospirul <)

Marka Aurospirul obecna jest na rynku od ponad 30 lat. Stynie
z wysokiej jakosci zidt ajurwedyjskich oraz spiruliny crunchy -
naturalnie suszonej na stoncu. Sq to oryginalne produkty indyjskie —
ich uprawa i pakowanie zachodzi w Indiach, w Auroville. Hodowla
spiruliny odbywa sie w 100% ekologicznym srodowisku i bez uzycia
jakichkolwiek srodkow chemicznych.

Ziota lecznicze i kwiaty uprawiane sqg na zyznych glebach farmy
Kottakarai zlokalizowanej w poblizu spirulinowej farmy Windarra.
Cata praca wykonywana jest zgodnie z zasadami Fair Trade,
a produkty marki Aurospirul spetniajg rygorystyczne normy Organic
i Vegan.

|
"3 FAIR TRADE
RN
= egan



Auroville - zrodto czystych ziot

i Swiadomego zycia

Auroville, nazywane “Miastem Switu” to miedzynarodowy projekt
zainicjowany w 1968 roku przez reprezentantow 124 panstw oraz
wszystkie stany Indii, majgcy na celu promowanie ludzkiej jednosci,
duchowego wzrostu i zrdwnowazonego rozwoju.

To miasto pomyslane dla ludzi z catego swiata, potozone
w potudniowo-wschodnich Indiach, gdzie Ocean Indyjski styka sie
z Zatokg Bengalskq. Jego zatozycielka, Mirra Alfassa znana joko
Matka, wspotpracowniczka indyjskiego filozofa i jogina Sri Aurobindo
Ghose, zainspirowata sie jego ideami, aby stworzyc miejsce, gdzie
ludzie z réznych kultur i narodowosci mogq wspottworzyc
w harmonii, przekraczajgc tradycyjne bariery spotecznei polityczne.

Aktualnie jest miastem, w ktérym mezczyzni i kobiety z blisko
60 krajow zyjg i tworzqg pro-ekologiczne projekty w pokoju
| wzajemnym zrozumieniu, niezaleznie od narodowosci, wyznania
| Swiatopoglgdow. Wsrod farm i gospodarstw, ktérych w Auroville
jest ponad 20, znajdujq sie dwie tak dla nas wazne: Windarra
| Kottakarai, gdzie uprawiane sq produkty marki Aurospirul.
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