JEDZ(MY)...POKRZYWY:-)

Droga
Milodziezy,
wyszukuje dla
Was rézne
sposoby na
zdrowy styl
zycia. Mam
nadzieje, ze
kazdy znajdzie
co$ zdrowego
dla siebie albo,
co lepsze,
przypasuje
Wam wszystko ’o
€O proponuj¢ w

swoich artykulach:-D...W kazdym razie dzi$ proponuj¢ Wam zainteresowanie si¢
wlasciwosciami zdrowotnymi...pokrzywy, ktéra parzy ale proponuje, Zebyscie jg zaparzali i
wcinali na surowo, tak jak robi¢ to ja. Na koniec zaproponuj¢ Wam pi¢¢ dan na bazie
pokrzywy a wszystko dla Waszego lepszego samopoczucia, byscie si¢ oczyScili,
dowitaminizowali...po prostu lepiej czuli...lepsza odpornos¢, jakos¢ zycia mieli. Poczytajcie..

Pokrzywe w Polsce bardzo latwo znalezé. Raczej jej unikamy, czesto traktujemy wylacznie
jako chwast. Tymczasem moze ona stanowic¢ cenny i smaczny skladnik wielu potraw! Cenia ja
Francuzi, ktorzy zdecydowanie wiedza, co zrobi¢ z tej rosliny. Wiedzialy to takze nasze babki!
Idac ich przykladem — zapraszamy pokrzywe do kuchni.

Pokrzywa jest pospolita roslina, ktora dostrzegamy na kazdym kroku. Kojarzy nam si¢ z
nieprzyjemnym pieczeniem, spowodowanym dotkni¢ciem jej liSci. Jednak roslina ta, posiada
wiele zdrowiodajnych wlasciwosci, ktore sa wykorzystywane od wiekow. Dowiedz si¢ na co
korzystnie wplywa pokrzywa.

Pokrzywa:

e to bogate zrodto wielu cennych elementdéw: m.in. chlorofilu, ksantofilu, karotenu, witaminy
C, E, K, B2, kwasu pantotenowego, garbnikéw i flawonoidow, wapnia, magnezu, zelaza,
fosforu, manganu, cynku i krzemu;

e jest wykorzystywana w leczeniu i profilaktyce wielu schorzen, m.in. przy stanach zapalnych
drég moczowych, w leczeniu cukrzycy, sprzyja tez tamowaniu krwotokow, gojeniu ran,
fagodzi bole reumatyczne;



e ma korzystny wptyw na uktad trawienny, poprawia perystaltyke jelit, przyspiesza przemiane
materii, wspomaga dziatanie nerek i watroby, wptywa na wzrost liczby czerwonych krwinek
1 obniza poziom cukru we krwi;

e wzmacnia cebulki, zapobiega tupiezowi 1 regeneruje wlosy;

e ma przyjemny, korzenny smak, lekko przypominajacy szpinak.

Na co wplywa pokrzywa?

Roslina ta zostala nazwana naturalnym antidotum, nie bez powodu. Zalet pokrzywy jest wiele.
Pozytywnie wptywa na wsparcie organizmu oraz uktadu odpornosciowego. Takze polecana jest
osobom zmagajacych si¢ z kamicg nerkowg oraz z nadmiarem wody w ciele, gdyz dziala ona
moczopednie. Posiada rowniez duzg ilo$¢ witaminy K, bedacej szczegdlnie pomocnag podczas
leczenia anemii.

Kolejng zaleta jest wplyw pokrzywy na poprawe trawienia i przemiang materii, dzigki czemu jest
doskonatym rozwigzaniem podczas oczyszczenia organizmu, a takze odchudzania. Pokrzywa takze
wspiera prace serca, dobroczynna dla fadnego wygladu wlosow i paznokci.

Jak mozna zauwazy¢ pokrzywa zalecana jest na wiele problemow zdrowotnych, dlatego warto
wprowadzi¢ ja do swojej diety.

Nowe wydanie pokrzywy

Jezeli brakuje nam czasu na zebranie, S5
wysuszenie  oraz  przygotowanie ;
pokrzywy do spozycia, niemiecka
firma podsuwa doskonate rozwigzanie

Teraz w doskonatej wygodnej formie
cukierka pokrzywowego z
EKSTRAKTEM pokrzywy od firmy|
Reutter. Nie do zaparzania, lecz do
ssania. Sama wygoda!

Cukierki Pokrzywowe firmy Reutter
sa produktem oryginalnym i zawieraja% %
pelnowartosciowy cenny  wyciag, o
czyli ekstrakt z pokrzywy, a nie syntetyczny smak pokrzywy. Poza tym w tych cukierkach
pokrzywowych zastosowane skladniki sa tylko w pierwszym gatunku. Za jako$¢ zostaty

wyroznione przez prestizowa Fundacj¢ Rozwoju Kardiochirurgii w Zabrzu!
Badz madry, czytaj etykiety 1 kupuj oryginaly.

Wprowadz wiec do swojej diety pokrzywe 1 ciesz si¢ niesamowitymi korzy$ciami zdrowotnymi,
jakie mozesz uzyskac poprzez jej spozywanie.



Co zawiera pokrzywa?

Kwas foliowy, zelazo, mnostwo witaminy C, wapn, krzem — to tylko kilka z jej bezcennych
sktadnikow, ktore wzmacniaja, oczyszczaja i regeneruja ludzki organizm.

Duza ilosci chlorofilu zawartego w liSciach pokrzywy zapobiega niedokrwisto$ci organizmu.
Pokrzywa zawiera tez w sobie sole mineralne oraz mikroelementy, takie jak: magnez, wapn, potas
oraz doskonale przyswajalne zelazo (bezcenne!), szczegolnie wazne w leczeniu ostabienia, apatii
lub anemii. Wyciag z lisci pokrzywy 1 sporzadzone z niej napary pomagaja w pozbyciu si¢ toksyn
(zwlaszcza mocznika) z organizmu, a takze utatwiajg trawienie i fagodza dolegliwos$ci zwigzane ze
stanem zapalnym przewodu pokarmowego. Ta na pozor zwykta roslina, jest rowniez zrodiem
cennych witamin: A, B, C oraz K. Doskonale oczyszcza i wzmacnia nerki. A teraz bardziej
szczegdlowo o tym.

Co potrafi pokrzywa?

e Wzmacnia uklad odpornosciowy!

Naukowecy stwierdzili, ze pokrzywa posiada wlasciwosci immunologiczne oraz
immunomodulujace — czyli zwi¢ksza lub zmniejsza aktywno$¢ komorek odpornosciowych
organizmu, co moze by¢ bezcenne w przypadku wielu choréb o podlozu
autoimmunologicznym, jak np. —_—
reumatoidalne zapalenie stawow.
Udowodniono réwniez, ze pokrzywa
pobudza proces niszczenia
chorobotworczych bakterii, wiruséw
oraz grzybdw. Wspomaga wytwarzanie w
organizmie limfocytéw typu T — komadrek
produkujacych przeciwciala. Wiadomo

rowniez od dawna, ze pokrzywa sprzyja
tworzeniu naturalnej broni przeciw
wirusom zwanej interferonami

e QOczyszcza, leczy i chroni nerki!

Juz stynny medyk Avicenny pisat o i

niezwyktym dziataniu pokrzywy na nerki.
Pokrzywa od wiekow jest wigc
wykorzystywana do oczyszczania i leczenia
nerek, min. kamicy nerkowej, skapomoczu,
czy tez standw zapalnych nerek, pecherza
moczowego oraz drég moczowych.
Pokrzywa jest zalecana osobom z
nadci$nieniem tetniczym krwi, u ktérych
istnieje duze ryzyko uszkodzenia nerek —
pokrzywa dziata na nie ochronnie.



e Idealny lek na anemie!

Od zawsze podawano pokrzywe rekonwalescentom, osobom ostabionym, cierpigcym na anemi¢ czy
wyczerpanym. Teraz udowodniono juz naukowo, ze pokrzywa posiada bezcenne i niesamowite
wlasciwosci krwiotworcze. Zawiera idealng 1 unikalng mieszanke sktadnikow: kwasu foliowego,
zelaza, miedzi 1 witaminy K — a wigc sktadnikow biorgcych udziat w tworzeniu czerwonych
krwinek 1 hemoglobiny. Dlatego z pewnos$cia pokrzywa jest idealng rosling, ktéra wzmacnia
organizmy naszych dzieci oraz wszystkich osob ostabionych, zestresowanych, przemeczonych,
zyjacych w pospiechu, uzywajacych lekow itd.

e QOczyszcza organizm po antybiotykoterapii!

Po kuracji antybiotykami organizm wymaga oczyszczenia i regeneracji. Idealnie czyni to pokrzywa,
poniewaz pomaga w usuwaniu z organizmu metabolitow (pozostatych po lekach), oczyszcza
watrobg oraz nerki 1 przywraca rdwnowagg biologiczng organizmu. Regeneruje rowniez ostabiony
organizm, poniewaz zawiera mnostwo cennych sktadnikéw, w tym wspomniane juz zelazo oraz

kwas foliowy.
e Oczyszcza organizm — réwniez z chemii, z kwasu moczowego i wszelkich toksyn!

Kwas moczowy osadzajac si¢ w stawach powoduje stany zapalne oraz ostry bl i obrzeki.
Pokrzywa wspiera usuwanie kwasu moczowego wraz z moczem. Pomaga pozby¢ si¢ mocznika czy
jonow sodu. Oczyszcza rowniez organizm osob, ktore dtugotrwale przyjmuja leki czy tez jedza
pozywienie zawierajace chemiczne dodatki.

e Leczy reumatyzm i artretyzm!

Juz w starozytnym Rzymie pokrzywa
leczono reumatyzm, artretyzm, gosciec i
wszelkie béle stawow. Wspolczesnie
przeprowadzono na szeroka skale
badania obejmujace 10.000 pacjentow
cierpigcych na przewlekle bole
reumatyczne. Kazda z badanych oséb
otrzymywala codziennie porcje wyciagu
z pokrzywy (wodno — alkoholowego),
ktory odpowiadal 9,64g suszonej
pokrzywy. Okazalo sie¢, ze az 95%
badanych osob stwierdzilo wyrazna
poprawe stanu zdrowia i samopoczucia.
Aby zlikwidowa¢ problemy ze stawami

zaleca si¢ rOwniez znang od dawna

metode biczowania. Skuteczno$¢ tego leczenia ré6wniez udowodniono naukowo. Osoby, ktore
mialy problemy ze stawami kciuka lub palcow po tygodniu ,,biczowania” tych miejsc lub
robienia okladéw stwierdzily bardzo wyrazng poprawe oraz zwi¢kszong ruchomos¢ stawow.
W ten sposob dziala kwas mrowkowy, histamina i inne substancje, ktore powoduja, ze



pokrzywa parzy. Wywoluja one na skorze silne przekrwienie, co daje poczucie goraca i
pieczenia. Dziala to bardzo podobnie jak akupunktura, ktéra pobudza receptory.
Niesamowite sq wyniki badan, ktore pokazuja, ze dzialanie pokrzywy w przypadku
przewleklego reumatoidalnego zapalenia stawow bylo tak silne, Ze u niektérych pacjentow
wycofano niesteroidowe leki przeciwzapalne, poniewaz okazaly si¢ niepotrzebne. Jak wiemy
sterydy majg liczne dzialania uboczne, a pokrzywa nie

e Oczyszcza i wspomaga regeneracje watroby!

Francuscy eksperci dowodza, ze pokrzywa daje §wietne efekty w przypadku uszkodzenia watroby,
np. wszelkimi substancjami chemicznymi. Leczy tez zatrucia watroby.

e Leczy stan zapalny jelita grubego!

Jak dowodza amerykanscy naukowcy sktadniki zawarte w pokrzywie lecza stan zapalny jelita
grubego.

e Dodaje energii i zapobiega nowotworom!

Pokrzywa zawiera mnostwo krzemu, ktory wzmacnia biopole energetyczne cztowieka. Zawartosé
cennych sktadnikéw odzywczych dziala lepiej niz niejeden energydrik! Krzem jest bezcennym
pierwiastkiem dla czlowieka, ktory jest niestety stabo przyswajalny. Najlepsza jego forma to Swieze
rosliny. Podczas sezonu warto wigc korzysta¢ z mozliwosci zbierania pokrzywy, aby uzupetni¢
organizm w ten cenny pierwiastek. Gdy w naszym organizmie jest zbyt mato krzemu (badania
wykazuja, ze Polacy cierpig na jego znaczny niedobor), stwarzamy w organizmie idealne warunki
dla powstawania nowotworow, narazamy si¢ na zawat serca, a nawet udar. Dlatego osoba dbajaca o
zdrowie powinna w czasie sezonu jak najczesciej jada¢ potrawy z pokrzywa, pi¢ sok z pokrzywy
lub napar ze $§wiezych pokrzyw.

e \Wspomaga leczenie alergii!

Jedno z amerykanskich pism naukowych opublikowato informacje, ze badania przeprowadzone w
Stanach Zjednoczonych wykazaty, Ze pokrzywa dziata przeciwalergicznie i zdecydowanie tagodzi
objawy kataru siennego. Dzieje si¢ tak prawdopodobnie za sprawa flawonoidéw, ktore dziataja
przeciwhistaminowo. Prawdopodobnie duzy wplyw ma na to rowniez dziatanie immunomodulujace

pokrzywy.

e Wzmacnia koSci, ulatwia ich zrastanie i zapobiega osteoporozie!

Pokrzywa zawiera mnostwo dobrze przyswajalnego przez ludzki organizm wapnia oraz

krzemu. Ta mieszanka czyni pokrzywe . ¥ \ d ’
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remedium na wszelkie problemy z

kos$¢mi, sprawia, ze staja sie
mocniejsze, szybciej si¢ zrastajg, a
chrzastki stawowe ulegaja odnowieniu

e Przedluza mlodos¢!



Pokrzywa zawiera mndstwo antyoksydantow, ktore unieszkodliwiajg wolne rodniki odpowiedzialne
za degeneracj¢ organizmu (starzenie) oraz mnostwo chorob, w tym choroby serca i uktadu krazenia,
choroby Parkinson i Alzheimera, choroby oczu, nowotwory, cukrzyce itd. Do tych bezcennych
antyoksydantow zaliczana jest witamina C, E, kwas foliowy czy karoten, w ktore bogata jest

pokrzywa.
e Likwiduje obrzeki, usuwa nadmiar wody z organizmu!

Nogi, twarz, powieki, a czasem cale ciato puchng, poniewaz organizm gromadzi i zatrzymuje wode.
Pokrzywa skutecznie pomaga usung¢ te ztogi, poniewaz dziata lekko moczopednie i usprawnia
prace nerek.

e \Wspomaga odchudzanie!

Pokrzywa zawiera sekretyne — co aktywizuje prace trzustki oraz wptywa na produkcje zotci przez
watrobg¢. Ulatwia i reguluje trawienie, przez co jest wsparciem dla osob, ktore pragna zgubi¢ zbedne

kilogramy.

A jakie wartoS$ci odzywcze zawiera sok z pokrzywy?

Sok z pokrzywy zawiera wiele sktadnikow odzywczych:

Witaminy: witaminy A, C i K, a takze kilka witamin z grupy B. Mineraly: wapn, Zzelazo, magnez,
fosfor, potas i sod, Thuszcze: kwas linolowy, kwas linolenowy, kwas palmitynowy, kwas
stearynowy i kwas oleinowy Aminokwasy: wszystkie niezbedne aminokwasy Polifenole:
kaempferol, kwercetyna, kwas kawowy, kumaryny i inne flawonoidy. Polifenole w diecie uwazane
s za substancje korzystne dla zdrowia cztowieka i przypisuje im si¢ dziatanie
przeciwnowotworowe oraz ochronne przeciwko chorobom uktadu krazenia. Pigmenty: beta-
karoten, luteina, luteoksantyna i inne karotenoidy Co wigcej, wiele z tych sktadnikow odzywczych
dziata jako przeciwutleniacze w organizmie. Przeciwutleniacze to czasteczki, ktore pomagaja
broni¢ komorek przed uszkodzeniem przez wolne rodniki. Szkody spowodowane przez wolne
rodniki sg zwigzane ze starzeniem sig, a takze z rakiem i innymi szkodliwymi chorobami. Badania,
pokazuja ze ekstrakt z pokrzywy moze podnie$¢ poziom antyoksydantow we krwi.

A oto przyktady dan z pokrzywy:

1. Zupa

Skladniki:

e 1Kkg ziemniakow

o kilka garsci lisci pokrzywy
e 1cebula

o kawalek biatej czesci pora
e kawalek selera

e pietruszka

e lyzka masta

e 30l



pieprz
kilka sztuk ziela angielskiego
li§¢ laurowy

kilka tyzek $mietany lub jogurtu
jajka na twardo do podania

Przygotowanie:

Cebulg obramy, kroimy w kostke i krotka chwile smazymy na tyzce masta razem z pokrojonym
porem. Obieramy warzywa i kroimy je w kostke, dorzucamy do cebuli i pora. Cato§¢ zalewamy
woda. Nastepnie dodajemy przyprawy i gotujemy 20-25 minut, az ziemniaki beda miekkie. Do
zupy wrzucamy posiekane pokrzywy i gotowujemy jeszcze 5 minut. Zupe zaprawamy $mietang,
cho¢ mozna takze z tego zrezygnowacé i juz po wylaniu na talerz dodac¢ kleks jogurtu naturalnego.
Wyjmujemy ziele angielskie i 1i$¢ laurowy i miksujemy zupg¢ na krem. Podajemy z jajkiem
ugotowanym na twardo.

2. KluseczKi

Skladniki:

szklanka lisci pokrzywy
jajko

150 g twarogu

6 tyzek maki petlnoziarnistej

tyzka maki ziemniaczane;j
Przygotowanie:

Liscie pokrzywy myjemy i parzymy. Miksujemy z jajkiem. Dodajemy twardg (polecamy
kremowy), maki. Zagniatamy ciasto, formujac waski waleczek. Kroimy jak kopytka i gotujemy na
lekko osolonej wodzie. Gotowe!

3. Surdéwka

Skladniki:

gars¢ lisci pokrzyw

e cebula

e Swiezy koperek

e natka pietruszki

e rzodkiewka

e salata, np. mastowa, lodowa,
rzymska

e szczypiorek

e jabtko




e cytryna, sol ziolowa
Przygotowanie:

Sktadniki surowki myjemy i osuszamy, w razie potrzeby — obieramy. Zielening kroimy, marchew i
jabtko trzemy na tarce. Doprawiamy sokiem z cytryny i sola.

4. Pesto

Skladniki:

e 3 zabki czosnku

e 2 tyzki posiekanych orzeszkow pinii (lub innych, np. nerkowce, wloskie, laskowe)
o 2 lyzki tartego sera zottego

e 6-8 lyzek blanszowanych, posiekanych lisci pokrzywy

e 5Ol

e oliwa z oliwek

Przygotowanie:

Pesto najlepiej przygotowaé w mozdzierzu. Wsypujemy do niego orzeszki i lekko je miazdzymy.
Siekamy czosnek i dodajemy do pesto. Do mozdzierza wsypujemy kolejno: sol, ser, pokrzywe.
Starannie miazdzymy wszystkie sktadniki, az masa stanie si¢ w miar¢ gladka i jednolita. Polecamy
do makaronéw i ryb.

5. Omlet

Sktadniki

e 3-4 gardcie liSci pokrzywy
e 3jajka

e 3-4 tyzki bulki tartej

e s0l, pieprz, czosnek

e 2 $rednie cebule

e masto klarowane

Przygotowanie:

o L

Swiezo zebrane liscie pokrzywy myjemy, sparzamy wrzatkiem i odsaczamy. Jajka ubijamy na
puszysta mase, dodajemy butke tarta, sol, pieprz, starty czosnek. Nastepnie tgczymy mase z
pokrzywa. Rozgrzewamy piekarnik do 200 stopni. Pokrojong w plastry cebule podsmazamy lekko
w ptaskim rondlu (lub patelni) na masle 1 wylewamy do niego mas¢ pokrzywowo-jajeczng.
Smazymy pod przykryciem przez kilka minut, do momentu, az spod si¢ zarumieni, ale nie przypali.
Nastgpnie naczynie wktadamy bez pokrywki do rozgrzanego piekarnika i pieczemy kilka minut, by
wierzch si¢ zrumienit.



Czytajcie, przygotowujcie te zielone cudenka i je wcinajcie! Polecam! Sam zrywam codziennie
czubki tych ro$lin, zwijam w kulke i spozywam na surowo a wszystko gotymi r¢koma:-) Badzcie
zdrowi, jedzcie, zdrowe, urozmaicone positki a wérod nich pokrzywy. Jak nie pamigtacie dlaczego,
to jeszcze raz przeczytajcie artykul. No 1 nie badzcie jak mate dziewczynki czy tam chtopcy...ze
parzy...ze ala...i takie tam deliatnorgczkowskie narzekania! Twardym trzeba by¢!:-) Ja codziennie
parze sobie rece, dziasta, usta i Zyje!Zyje zdrowo do czego i Was zachecam! Zadnych wymoéwek!;-)
Smacznego!

Arkadiusz Kedzior za: https://foodzone.pl/pokrzywa-choc-parzy-jedz-ja-w-przystepnej-formie/,
https://dziecisawazne.pl/5-przepisow-na-dania-z-pokrzywa/, https://agnieszkamaciag.pl/zwykla-
pokrzywa-i-jej-niezwykla-moc/, https://www.straganzdrowia.pl/blog/dieta-fitness/sok-z-pokrzywy-
9-powodow-dla-ktorych-warto-go-pic#
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