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Naturalne sposoby
na oczyszczanie organizmu,
czyli rosliny wspierajace
detoksykacje

Natural ways of cleansing the organism, namely
plants supporting detoxication
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B Abstract: In order to ensure and maintain the homeostasis of the organism, detoxification processes, i.e. the
purification of the organism from toxins, are extremely important. Green plants, m.in. Taraxacum officinale, Si-
lybum marianum, Cynara scolymus or Urtica dioica can be natural support for these processes. They contain
ingredients that are anti-oxidative, hepatoprotective and diuretic. All these processes support natural mecha-
nisms for cleansing the organism.

[ | Wprowadzenie ganizmu, to réznorodne procesy, majace na celu

Organizm ludzki to ztozona struktura, ktorej ho-
meostaza zalezna jest od wielu pofaczonych ze
sobg mechanizméw. Dla utrzymania homeostazy
ludzkiego ciata niezbedne jest zachowanie réwno-
wagi pomiedzy procesami zachodzacymi wewnatrz
organizmu a wszystkim znajdujacym sie poza nim.

Szczegdlnie negatywny wptyw na utrzyma-
nie homeostazy majq liczne toksyny dostarcza-
ne do organizmu ze srodowiska zewnetrznego.
Neutralizacja toksyn, czyli tzw. detoksykacja or-
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oczyszczenie organizmu. Jak zatem w sposob
naturalny wesprze¢ organizm w tym niezwykle
trudnym i waznym zadaniu?

B Gtowne drogi detoksykacji organizmu
Nasz organizm wydala toksyny réznymi droga-
mi. Najwazniejszymi organami uczestniczacymi
w procesach detoksykacji organizmu sq:

e watroba,

e nerki,
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o jelita,

e skora[1].

Watroba to najwiekszy gruczot wydziela-
nia wewnetrznego [2]. Odpowiada za metabo-
lizm i homeostaze niezliczonej ilosci zwigzkow
strategicznych dla funkcjonowania organizmu.
Uczestniczy w procesach trawienia, a takze, co
szczegolnie istotne dla homeostazy - w proce-
sach detoksykacji [2,3]. Wynika to z faktu, ze
zwykle jako pierwsza ma kontakt z toksynami
docierajacymi do wnetrza organizmu.

Watroba oczyszcza krew z toksyn w dwojaki
sposob:

e przemienia zwiazki potencjalnie toksyczne
w mniej toksyczne i lepiej rozpuszczalne, co
pozwala je efektywniej usunac¢ wraz z mo-
czem;

¢ wydala toksyny do zdétci, usuwajac je w ten
sposob poprzez Swiatto jelit [1].

Jak zatem widac - wsparcie wydzielania z6t-
ci to takze jeden ze sposobdw na sprawniejsza
detoksykacje organizmu. Rozpatrujgc mozliwo-
$ci detoksykacji organizmu przez watrobe, na-
lezy podkresli¢, ze organ ten do oczyszczania
krwi uzywa m.in. cytochromu P450. Enzym ten
podczas swojej pracy wyzwala znaczne ilosci
wolnych rodnikéw tlenowych, a zatem wsparcie
w procesach antyoksydacyjnych wydaje sie by¢
dobrym rozwigzaniem w kontekscie efektywniej-
Szego oczyszczania organizmu [1].

Poza watrobg znaczacq role w oczyszczaniu
organizmu odgrywajg takze nerki [1]. Organ
ten filtrujac krew, zatrzymuje toksyny zmody-
fikowane przez watrobe, a nastepnie usuwa je
wraz z moczem. Tak wiec wsparcie moczoped-
ne uktadu moczowego jest takze sposobem
na wspomozenie procesow oczyszczania orga-
nizmu i efektywniejsze utrzymanie homeosta-
zy. Prawidtowa ilo$¢ wydalanego przez nerki
moczu to wazny element efektywnej detoksy-
kacji organizmu. Warto wiedzie¢, ze nerki mu-
szg wydali¢ dziennie minimum 600 ml moczu,
aby moc pozby¢ sie krazacych w organizmie
toksyn [1].
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H Naturalne metody oczyszczania
organizmu

Obecnie jest dostepnych wiele nowoczesnych
metod wsparcia proceséw detoksykacji organi-
zmu. Warte uwagi sg jednak takze i te znane
juz od dawna, ktdre praktykowane byty przez
naszych dalekich przodkéw. Mowa tu wiec o ro-
slinach zielarskich, ktérych dziatanie w zakresie
naturalnego oczyszczania organizmu zostato po-
parte wieloletnimi obserwacjami (a w przypadku
niektdrych takze badaniami naukowymi).

Coraz czesciej praktykowane i coraz bardziej
popularne diety detoks majg na celu wsparcie
organizmu w oczyszczaniu go z toksyn [4]. Nie-
stety, dla sporej czesci spoteczenstwa specjali-
styczne diety sq zwykle drogie i przez to nie-
dostepne. Korzystajac jednak z powszechnie
dostepnej wiedzy, mozna zastgpi¢ tego typu
techniki detoksykacyjne wykorzystaniem kon-
kretnych zi6t o tym dziataniu. Jakie to rosliny?

Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)
Mniszek to roslina z rodzaju Taraxacum, nalezaca
do ztozonej rodziny Asteraceae [5]. Nazwa tej
popularnej w naszym klimacie rosliny wywodzi
sie od greckich stow taraxis i akeomai, co po ko-
lei oznacza: dla zapalenia i dla leczenia [6]. Mni-
szek lekarski uprawiany jest gtéwnie w Butgarii,
Rumunii, Polsce i na Wegrzech. Juz od dawna
uzywany byt w Indiach i Chinach w ramach tra-
dycyjnej medycyny ludowej, gdzie stosowano
go dla utrzymania zdrowia watroby oraz w te-
rapii schorzen dermatologicznych i ogdlnoustro-
jowych [5,7]. W wiekach X i XI znane juz byty
dowody jego terapeutycznych zastosowan
w schorzeniach watroby i $ledziony [6]. W daw-
nych czasach nazywany byt takze ,oczyszcza-
czem krwi” - przypisywano mu wtasciwosci od-
truwania krwi z niebezpiecznych toksyn [6,7].
Mniszek lekarski posiada wysoka zawartosé
B-karotenu, ktory chroni komorki przed utle-
nianiem i uszkodzeniami [5]. LiScie mniszka za-
wierajq znaczne ilosci zwigzkéw polifenolowych.
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Najwazniejsze skiadniki aktywne lisci mniszka to:

o terpeny (laktony seskwiterpenowe wykazu-
jace wiasciwosci przeciwzapalne i przeciw-
drobnoustrojowe);

o fitosterole (B-sitosterol zmniejsza wchiania-
nie cholesterolu);

o flawonoidy (np. 7-0-glukozyd Iluteoliny
0 wiasciwosciach przeciwutleniajacych) [7].
Mniszek lekarski wykazuje udokumentowang

i potwierdzong u ludzi aktywnosc:

e przeciwzapalng w stanach zapalnych jelit;

¢ regulacyjng wzgledem zapar¢ i/lub biegunek;

¢ lagodzaca objawy u pacjentdw z chorobg
wrzodowa;

e moczopedna [7].

Z punktu widzenia procesow detoksykacji
i wsparcia organizmu w procesach oczyszczania
go z toksyn szczegdlnie istotng funkcjg mnisz-
ka lekarskiego jest dziatanie moczopedne [5,7].
Zwiekszenie ilosci oddawanego moczu pomaga
efektywniej usuwac toksyny z organizmu.

Mniszek wykazuje tez wilasciwosci chole-
retyczne - pobudza wydzielanie zéfci, reduku-
jac jednoczesnie ilos¢ cholesterolu w watrobie
[5,6]. Wzmozona sekrecja z6tci to takze jeden
ze sposobdw na wsparcie procesow oczyszcza-
jacych organizm.

Wartym podkreslenia jest rowniez fakt wy-
wierania dziatania antyoksydacyjnego przez
sktadniki aktywne mniszka [7]. Zmniejszenie
ilosci aktywnych form tlenu pozwala chroni¢ ko-
morki organizmu przed uszkodzeniami, zwtasz-
cza ze wolne rodniki w duzych ilosciach wytwa-
rzajq sie podczas procesow detoksykacji.

Ostropest plamisty
(Silybum marianum)
Ostropest to roslina stosowana od wiekéw jako
naturalny, ziotowy terapeutyk w schorzeniach
watroby [8,9]. Stosowany byt w Europie juz od
I w. naszej ery.

Ostropest rosnie na suchych, skalistych
i ubogich glebach, zwtaszcza na potudniu i na
zachodzie Europy oraz w Ameryce Pdtnocnej [1].
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Wszelkie zastosowania terapeutyczne ostro-
pestu wynikajg bezposrednio z wysokiej zawar-
tosci sylimaryny [8].

Sylimaryna to ztozony kompleks flawono-
lignandw, flawonoidow i polifenoli, wykazuja-
cy szerokie spektrum aktywnosci biologicznej.
Szczegdlnie uwidocznione jest jej dziatanie he-
patoprotekcyjne i antyoksydacyjne.

Sylimaryna:

e chroni komdrki watroby przed uszkodzenia-
mi wywotywanymi przez liczne zwigzki tok-
syczne, z ktdérymi organ ten ma codziennie
do czynienia;

e zmniejsza stres oksydacyjny, ktory bez-
sprzecznie nasila sie w momencie neu-
tralizacji toksyn przez komorki watroby
(sylimaryna jest ok. 200 razy silniejszym
przeciwutleniaczem niz witamina C);

e zmniejsza poziom/aktywnos¢ enzymow wa-
trobowych, jak ALT i AST;

o wykazuje dziatanie przeciwzapalne, zmniej-
szajac ilos¢ cytokin prozapalnych [1,8,10].
Ostropest plamisty wspiera zatem funkcjo-

nowanie watroby i stanowi istotny element chro-
nigcy ja przed uszkodzeniami. Dobrze dziatajaca
watroba to rowniez efektywne procesy oczysz-
czania organizmu. A zatem ostropest plamisty
mozna uzna¢ za naturalng metode wspierania
proceséw detoksykacji.

Karczoch zwyczajny

(Cynara scolymus)

Karczoch to kolejna z roslin, znanych juz od
pokolen jako wsparcie terapeutyczne w ramach
réznych schorzen [11]. W jej przypadku naj-
wazniejszym zwigzkiem aktywnym jest cynary-
na [12].

Cynaryna to zwigzek o silnych wiasciwo-
$ciach przeciwutleniajgcych [12]. Podobnie jak
sylimaryna zmniejsza ilos¢ reaktywnych form
tlenu, zapobiegajac uszkodzeniom komoérek i re-
dukujac stres oksydacyjny.

Dodatkowo wykazuje ona takze witasciwosci
hepatoprotekcyjne i przeciwdziata stluszcze-
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niu watroby [12]. Sktadniki aktywne karczocha
przyczyniaja sie do intensyfikacji procesow re-
generacji hepatocytéw [13].

W publikacjach naukowych znalez¢ moz-
na badania oceniajace zastosowanie karczocha
w terapii hipercholesterolemii [14]. Pokazujg
one, ze karczoch moze zmniejszac poziom cho-
lesterolu we krwi, zwiekszajac jednoczesnie wy-
dzielanie zdtci [12,14]. Dlatego tez mozna go
uznac za jeden z naturalnych sposobéw wspar-
Cia oczyszczania organizmu.

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica)

Pokrzywa znana byfa juz w czasach starozyt-

nych - opisywat jg sam Hipokrates [15].
Roslina ta nalezy do rodziny Urticaceae i wy-

stepuje praktycznie na catej pdtkuli pdétnocnej.

Przez wielu uznawana jest za zwykty chwast.

Jednak posiada niezwykle bogata i réznorodng

zawarto$¢ skfadnikéw aktywnych biologicznie,

m.in.:

e wysoka zawartos$¢ witaminy C,

e karotenoidy (karoten, likopen),

o flawonoidy (karoten, likopen),

e garbniki (taniny),

e skopoletyne i eskuletyne,

e kwasy organiczne [15].

Dzieki bogatemu sktadowi pokrzywa wyka-
zuje szerokie spektrum aktywnosci - ma wia-
przeciwalergiczne, antyoksydacyjne,
diuretyczne i hepatoprotekcyjne.

Najwazniejsza z punktu widzenia wptywu na
procesy oczyszczania organizmu jest aktywnosc
diuretyczna. Pokrzywa nalezy do tzw. akwarety-
kéw - wzmaga diureze wodng [15]. Dzieki temu
zmniejsza ilos¢ zalegajacego moczu i usprawnia
jego oddawanie. Ma to zatem znaczacy wptyw
na usprawnienie procesOw oczyszczania organi-
zmu z toksyn za pomoca diurezy.

Warto w tym miejscu takze podkresli¢, ze
pokrzywa to roslina wysoce bezpieczna dla or-
ganizmu i praktycznie nie wywiera efektow tok-
sycznych [15].

éciwosci
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Brzoza brodawkowata (Betula pendula)
Brzoza to drzewo czesto wykorzystywane jako
element ozdobny placéw i ogrodkéw. Niemniej
jednak jest takze zrodtem cennych sktadnikdw
biologicznych. Najwazniejszym z nich jest bez-
sprzecznie betulina [16].

Betulina to zwigzek o wtasciwosciach zdtcio-
tworczych. Dziata lipotropowo - zmniejsza po-
ziom lipidéw we krwi i w watrobie.

Poza betuling brzoza zawiera takze triterpe-
ny o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych [16].
Podobnie zatem jak wymienione wczeéniej ziota,
brzoza moze aktywnie uczestniczy¢ we wsparciu
procesOw oczyszczania.

Imbir (Zingiber officinale)

Imbir wywodzi sie z rodziny Zingiberaceae [17].
Uprawiany byt juz przez starozytnych Grekdw.
Czesc¢ nazwy ,officinale” odnosi sie do wiasciwo-
$ci leczniczych imbiru.

Imbir bogaty jest w oleozywice i olejek ete-
ryczny, a jego gtownymi zwigzkami lotnymi sg
a-zingiberen i B-bisabolen. Imbir znany jest
przede wszystkim ze swoich whasciwosci prze-
ciwwymiotnych i zmniejszajacych nudnosci.

Warto jednak wiedzie¢, ze sktadniki czynne
imbiru wywierajg réwniez dziatanie antyoksyda-
cyjne. Wykazano, ze roslina ta ma zdolnos¢ do
neutralizowania wolnych rodnikéw, a takze do
poprawy pracy watroby poprzez zmniejszenie
ilosci odktadanego kolagenu i redukcje stopnia
widknienia tego organu [17]. Ochrona watroby
to wiasnie naturalny sposob imbiru na wsparcie
procesOw oczyszczania organizmu.

Kurkuma (Curcuma longa)
Roslina ta jest powszechnie uzywana w kuchni
hinduskiej, a w Chinach stanowi istotny ele-
ment tradycyjnej medycyny ludowej [1].
Gtownym sktadnikiem aktywnym kurkumy jest
kurkumina, bedaca silnym przeciwutleniaczem
o dodatkowych wtasciwosciach przeciwzapalnych.
Kurkumina stymuluje takze wydzielanie z6t-
ci i synteze dwdch enzymdw watrobowych od-
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powiedzialnych za detoks organizmu: transfe-
razy glutationowej i transferazy glukuronowej.
Kurkumina sprzyja ponadto regeneracji komo-
rek watroby [1].

Wakrota azjatycka (Centella asiatica)
Centella asiatica rosnie w rejonach tropikalnych
na Dalekim Wschodzie [1].

Juz w dawnych czasach przypisywano jej
wlasciwosci przedtuzajace zycie, natomiast
w medycynie hinduskiej stosowana jest jako
wsparcie terapii oczyszczajacych.

B Podsumowanie
Procesy detoksykacyjne zachodzg w organizmie
nieustannie. Majac na uwadze dobro naszego ciata
mozna je w skuteczny sposob wesprzec, stosujac
znane od lat, naturalne metody. Tradycyjnie de-
toksykacja jest prowadzona po okresie zimowym,
chociaz moze by¢ takze stosowana catorocznie.
Naturalnym wsparciem moze by¢ w tych
przypadkach zastosowanie roslin zielarskich
o udokumentowanym wptywie antyoksydacyj-
nym, hepatoprotekcyjnym czy tez moczoped-
nym. Wspomagaja one prace watroby i nerek,
przyczyniajac sie do efektywniejszej pracy tych
organdw i wzrostu skutecznosci proceséw de-
toksykacyjnych. © ®
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NA NADKWASNOSC, REFLUKS, TRUDNOSCI W TRAWIENIU.

NeoBianacid tagodzi dolegliwosci zotgdkowe,
chronigc organizm i Srodowisko.
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