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WSTEP

Czesé, jestem Ania

Nazywam sig Ania Klein-Pastuszko i jestem
zielarka. Od lat prowadze gabinet Terapii
Naturalnych w Tarnowie i pomagam ludziom
w odzyskiwaniu réwnowagi oraz lepszego
samopoczucia.

Ziota to moja pasja, ktéra stata sie cze$cig mojej
codzienno$ci — wspiera nie tylko moich
klientéw, ale tez mnie i moja rodzing. Moja
historia z ziotolecznictwem zaczeta sie ponad 10
lat temu, gdy szukatam naturalnych sposobéw
na oczyszczanie organizmu

i wspieranie zdrowia. Z czasem odkrytam, ze
roéliny majg w sobie niesamowitg moc, ktéra
potrafi dziata¢ na ciato, umyst i dusze.

W 2019 roku ukoriczytam Akademie tukasza
Lubickiego, w ktérej nauczytam sig, praktycznie
wykorzystac ziota w terapii. Dzi§ nadal sig ucze,
nieustannie pogtebiajgc swojg wiedze

i doswiadczenie. Pracujgc z ludZmi, patrze na
nich cato$ciowo — dostrzegam nie tylko
dolegliwosci, ale takze codzienne nawyki,
emocje i potrzeby.

Jako kobieta w dojrzatym wieku, przechodzaca
menopauze, doskonale rozumiem wyzwania,

z jakimi mierza sie kobiety w tym czasie.
Obserwuje je zaréwno w swojej pracy, jak

i w codziennych rozmowach, i wiem, jak istotne
jest holistyczne podejscie do zdrowia. Wierze,
ze zdrowie to co$ wigcej niz brak choroby — to
harmonia w nas i wokét nas.

Ziota towarzyszg mi kazdego dnia. Sg dla mnie
naturalnym wsparciem w codziennym zyciu

i w trudniejszych momentach. Jestem
przekonana, ze kazdy moze skorzystac z ich
dobrodziejstw, by poczu€ sig lepiej i zy¢

w zgodzie z natura.
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Kim nie jestem?

Publikowane tresci maja charakter wytacznie
informacyjny i edukacyjny. Powstaty na
podstawie mojego doswiadczenia i wiedzy

z zakresu ziotolecznictwa oraz promowania
zdrowego stylu zycia.

Nie jestem lekarzem, a zawarte tutaj
informacje nie stanowig porady medycznej
ani diagnozy.

W przypadku problemoéw zdrowotnych,
dolegliwosci czy pytar dotyczacych
stosowania konkretnych metod lub
produktéw, zawsze nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem lub odpowiednim specjalista
oraz wykona¢ odpowiednie badania
diagnostyczne.
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JAK PARZYC ZIOLA

Jak parzy¢ ziota, aby
nie stracity swoich
wtasciwosci

Aby ziota zachowaty swoje cenne
wtasciwosci nalezy je odpowiednio
zaparzacé. Odmierz zalecang dawke zi6t

i wsyp je do naczynia — najlepiej szklanego
lub ceramicznego.

Zagotuj wode, odstaw na chwilg, az
osiggnie okoto 90°C, a nastepnie zalej

nig ziota. W przypadku mieszanek
wymagajacych innej temperatury
odpowiednia informacja znajduje sig przy
danym naparze.

Naczynie koniecznie przykryj — to bardzo
wazne, poniewaz zapobiega ulatnianiu sig
cennych olejkéw eterycznych i sktadnikéw
aktywnych.

Napar najlepiej parzy¢ przez 30 minut,
cho¢ mozna dtuzej — wtedy bedzie bardziej
intensywny. Jesli okaze sie zbyt gorzki,
mozna rozcienczy¢ go cieptg woda.

Po zaparzeniu przecedz ziota.

Gotowy napar mozna przechowywac
w lodéwce do 4-5 dni.
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NAPAR 5

Praca watroby

Herbatka na polepszenie pracy watroby to
ziotowa mieszanka o dziataniu
detoksykujgcym, regenerujgcym

i przeciwzapalnym.

Mniszek lekarski pobudza wydzielanie
26fci, wspomaga trawienie ttuszczéw
i oczyszczanie watroby.

Kocanka piaskowa chroni komarki
watrobowe i dziata zétciopednie.

Rzepik reguluje trawienie, wspiera
przemiane materii i tonizuje watrobe.

Nagietek ma silne dziatanie
przeciwzapalne i wspiera regeneracje
tkanek.

Mieszanka poprawia naturalne zdolnosci
organizmu do usuwania toksyn i wspomaga
regeneracje po przecigzeniach. Regularne
picie herbatki poprawia trawienie, redukuje
wzdecia i wspiera zdrowie watroby oraz
ogdlne samopoczucie.
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NAPAR 5

Przygotowanie

Sposéb przygotowania

e Odmierz po 1tyzce kazdego ziela.

¢ Wymieszaj sktadniki w szklanym lub
ceramicznym naczyniu.

e Zalej catos¢ 2-3 szklankami wrzatku.

® Przykryj i zaparzaj przez 30 minut.

¢ Po zaparzeniu przecedz napar.

e Pijw 2-3 porcjach w ciggu dnia,
najlepiej miedzy positkami.

Wskazéwki

Herbatke stosuj regularnie przez
minimum 2 tygodnie.

W trakcie kuracji unikaj alkoholu

i ciezkostrawnych potraw.

Mozna pi¢ takze profilaktycznie przy
obciagzeniu watroby.

Nie stosowac u 0s6b z alergig na
nagietek i rosliny z rodziny astrowatych.
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DAWKOWANIE

Mniszek lekarski dziata zétciopednie, wspomaga oczyszczanie 1tvika
(korzen i lis&) watroby, wspiera trawienie i regeneracje Y
Kocanka piaskowa stymuluje produkcje zétci, dziata przeciwzapalnie .

. . . b 1tyzka
(ziele) i ochronnie na komérki watroby
Rzepik pospolity wspomaga wyrzut zétci, co utatwia trawienie .

. P . 1tyzka
(ziele) tluszczdw i odcigza watrobe
Nagietek lekarski dziata przeciwzapalnie, wspiera regeneracje bton .

. a . 1tyzka

(kwiat) §luzowych uktadu pokarmowego i watroby

MOZESZ DODAC

Ostropest plamisty - silnie regeneruje komarki
watroby i chroni je przed toksynami dzieki
zawarto$ci sylimaryny. Wzmacnia dziatanie
pozostatych ziét i wspomaga naturalne procesy
odtruwania organizmu.

WAZNE:

e Mniszek lekarski (korzen i li¢) - jest zazwyczaj
dobrze tolerowany.

* Kocanka piaskowa (ziele) - stymuluje produkcje
z6tci, dziata przeciwzapalnie i ochronnie na
komérki watroby.

* Rzepik pospolity (ziele) - wspomaga wyrzut zétci,
co utatwia trawienie ttuszczow i odcigza watrobe.

* Nagietek lekarski (kwiat) - jest tagodny i
bezpieczny.
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ZAKONCZENIE

Dbaj o siebie...
z mitoscia

Pamietaj, ze troska o siebie to akt
mitosci — dla Twojego ciata, umystu
i ducha. Niech ziota bedg Twoimi
naturalnymi sprzymierzericami w tej
podrézy ku zdrowiu, réwnowadze

i harmonii. Mam nadziejeg, ze dzigki
moim poradom i przepisom na
ziotowe mieszanki bedzie Ci tatwiej
zadbac o siebie w momentach
infekcji i innych dolegliwosci. Niech
kazdy tyk naparu przypomina Ci, ze
zastugujesz na troske i chwile
uwaznosci dla siebie.

ZnajdZ mnie na Instagramie,
Facebooku i TikToku:

@kleinpastuszko

@) Terapie naturalne Anna
Klein-Pastuszko

® @terapienaturalne
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https://www.instagram.com/kleinpastuszko
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