Medicinalvaxter i skogstradgarden

Jag utgar fran vaxter som kan hittas i skogstradgarden och som har bade ldkande och hialsoframjande
egenskaper. Jag skriver om hur man anvander och doserar vaxterna och jag har valt att fokusera pa
beredningssatt som ar enkla och latta att komma i gang med. Oftast dr beredning och dosering ett
kurr-te eftersom det passar de flesta medan tillredning av tex tinkturer kraver sprit och kan vara
svarare att dosera. Férdelen med tinkturer ar att de har starkare effekt och bevarar de aktiva
dmnena betydligt langre. Medan torkning av 6rter haller upp till ett ar. Man kan torka bade till te,
eller anvanda farska orter. Anvand torkade och farska orter for kompresser och omslag, lagga in orter
i olja eller dra ut de aktiva substanserna i stark sprit. Tinkturer varar en livstid och kan anvandas de ar
man kanske inte har maojlighet att torka vaxter.

Nedan kommer ett urval av orter och vaxtdelar fran trad och buskar som passar att vixa i en
skogstradgard. Jag har inte hittat doseringsrad for alla lakevaxter men for de allra flesta finns
rekommenderat dagligt intag. Ortagubben, som ar en svensk aterférsiljare av flera lakevaxter
rekommenderar ofta en dos pa sin hemsida. Marie-Louise EkI6f, har i sina bocker rekommendationer
for dagligt intag.

Brannassla Urtica dioica

Brénnassla ar rik pa C-vitamin och mineraler
som jarn, kalcium, fosfor, kisel, mangan och
svavel. Frona ar ocksa relativt proteinrika.
Orten har manga aktiva amnen och &r bland
annat bra vid laga blodvarden, vitamin- och
mineralbrist, trotthet. Klorofyll ar ett aktivt
amne som i kombination med jarn stimulerar
blodbildningen. C-vitamin stddjer upptaget av
jarn. Kisel i bréannassla starker hud, har och
naglar och hjalper till att starka kroppens
immunforsvar. Branndassla ar bra bade som
starkande och forebyggande medicin samt
som mat.

Sa har doserar och anvinds briannissla;

Till te: ca 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farsk
nassla till 2,5 dl kokande vatten. Dra i 5-15
minuter. Sila. Om du dricker klunkvis med en
lagom paus mellan klunkarna sa verkar de

aktiva dmnena battre for annars kan det rinna

snabbt igenom. Dosering for kurte ar 3 koppar

ortte om dagen, morgon, middag och kvall. Nar man anvander 6rter som medicin ska man inte
dricka sin kur, mer @n ca 15 dagar eftersom det kan ge biverkningar om man dricker det under langre
tid. Darfor ar det bra att ha ett uppehall pa ca 15 dagar innan man bérjar dricka det tre ganger om
dagen igen.



Daggkapa Alchemilla sp.

Alla daggkapor gar att anvdanda och pa varen
anvands 6rten dven som bladgrénsak, innan
garvamnena blir alltfér markanta. Orten har
sitt storsta varde som medicinalvaxt.
Garvamnen i daggkapan drar samman
huden och starker vavnaden. Cellerna dras
ihop med hjalp av protein som félls ut tack
vare garvamnena. Detta far cellernas
membran att ga tatt samman och bilda en
oloslig forening. Detta skikt i cellerna ger ett
tillfalligt starkt vavnadsoverdrag. Detta ar en
bra barridr mot infektioner och irriterande
amnen.

Garvsyrans sammandragande effekt bidrar
ocksa till att blédningar minskar eller
upphor. Daggkapan lindrar ocksa
menssmaértor. Ovriga aktiva @&mnen i
daggkapan ar slem, saponiner och eteriska
olja som har valgorande effekt pa narig hud.
Det blir en bra salva mot hudakommor som
eksem, sar, skarsar och insektsstick.

Obs: Undviks under graviditet.
Sa hir doserar och anvinds daggkapa;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farsk daggkapa till 2,5 dl kokande vatten. Dra i 5-15 min. Sila.
Samman anvisning som nar man gor te pa nassla.

Utvartes for baddning: 1 msk torkad daggkapa till 2,5 dl kokat vatten. Lat dra under lock och sila.

Hukbad: 50 g torkad daggkapa till 1 L vatten. Lat dra under lock ca 15 min. Hukbada i angorna, i ca
20-30 min.



Flader Sambucus nigra*

Blommorna anvands till saft och te och ar bra vid
forkylningar med feber och infektionssjukdomar. Den
verkar bra tack vare glykosider som ar ett aktivt amne som
inverkar vid dessa besvar. Glykosider i fladern influerar de
delar i hjarnan som reglerar var svettavséndring. Vi blir
varmare och far en sa kallad “lakande feber” som snabbare
hembkallar angripare. Febern fungerar som ett alarm till
kroppens immunférsvar, som satter fart och rustar upp sig
mot hot som virus och bakterier och starker pa sikt
immunfdrsvaret.

Sa hir doserar och anvinds flader;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farska blommor till
2,5 dl kokande vatten. Det gar ocksa att anvanda hélften
blad. Dra i 5-15 min. Sila. Samman anvisning som nar man
gor kurte pa néssla.

Obs: Fladerte hojer temperaturen i kroppen med 1-3 grader
och ska bara drickas av i 6vrigt helt friska, vuxna personer. Det &r inte bra att stimulera febern hos
spadbarn och férsvaga dldre. Anvand inte fladerte vid feber 6ver 40 grader.

Groblad Plantago major eller Svartkampe Plantago lanceolata

Bade unga blad fran groblad och svartkdampe kan
anvandas som bladgronsak. Frona kan repas av i sallader
och har god effekt vid forstoppning. Vaxten har ocksa
goda medicinala egenskaper. Bladen fran de bada
vaxterna ar bra vid variga sar, bensar, svarlakta sar,
hudsjukdomar, stillar blodet, hosta, katarrer i de 6vre
luftvdgarna, nedsatt immunférsvar med mera.

Historiskt sett har man anvéant plantans fron mot
magsmartor, tandvark samt vid behandling av
infekterade sar och for sina antiinflammatoriska
egenskaper. Idag anvands groblad for en rad olika
akommor som till exempel urinvagsinfektion,
forstoppning, astma och bihaleinflammation. Bade
groblad och svartkdmpe innehaller manga olika @mnen
och det unika med denna art &r att de finns mer eller
mindre jamnt férdelade 6ver hela vaxten — bade i blad,
rotter, stam, blommor och fron.

Det finns slem i vaxten som hjalper till att mjuka upp runt

sarskorpan i gamla svarlakta sar och gor det lattare for mer

aktiva dmnen att ta sig in. Slemmet hjalper ocksa till att transportera bort gamla doda vita
blodkroppar och bakterier fran saren. Om saret ar inflammerat opererar ett annat aktivt amne
(glykosid) som har en antibakteriell effekt. Om vaxternas blad varms upp forstors detta aktiva amne.



| bladen finns ocksa garvdmnen som precis som daggkapan har en sammandragande och
blodstillande effekt. Slemdmnet hos bladen har ocksa en skyddande effekt pa slemhinnorna och
mildrar hosta och katarrer.

| bladen finns dven ett &mne som heter xantofyll som &r besldktat med karotin, som &r ett tidigt
stadium till A-vitamin. Detta dmne har en viavnadsbeframjande effekt och stodjer lakning av sar.

Sa hdr doserar och anvénds groblad eller svartkampe;

Vid sarvard; gor ett omslag med farska och rena blad. Det gar att fasta bladen med plastertejp eller
med en gasbinda. Det gar ocksa att anvdnda torkade blad som anvands efter 12 timmars blotlaggning
eller frysta blad. Lat omslaget sitta pa 6ver natten eftersom det ar i vila som ldkningen opererar som
bast.

Te vid hosta och luftvagsproblem; 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farska blad till 2,5 dl kokande
vatten. Dra i 5-15 min. Sila. Samman anvisning som nar man goér te pa nassla med skillnaden att
komma ihag att halla kvar teet i munnen en stund innan man sviljer.

In och utvartes inflammationer; mixa vaxtsaften med till exempel en rasaftcentrifug och drick en msk
farsk saft, morgon och kvall under 14 dagar.

Oroninflammation; ndgra droppar av saften fran bladen kan droppas i 6rat.

Gullris Solidago virgaurea

Det ar oftast de gula blommorna som anvands men dven blad gar bra. Gullris anvands for rening och
sortering av njurar och urinblasa, som bada far flera positiva effekter av gullris. De aktiva amnena
flavonglykosider och saponiner i gullriset 6kar produktionen av primarurin vilket hjalper till att
transportera bort 6verflodig urinsyra och andra slaggprodukter. Det &r ocksa hoga halter av P-vitamin
i gullris som har en kramlésande
och inflammationshammande
inverkan i urinvagarna. De
aktiva @mnena och P-vitaminet i
gullriset starker ocksa karlen
och motverkar aderbrack och
hemorrojder.

Sa har doserar och anvinds
gullris;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca
6 dl) farska blommor till 2,5 dl
kokande vatten. Det gar ocksa
att anvanda halften blad. Drai
5-15 min. Sila. Samman
anvisning som nar man gor te pa
nassla. Drick helst mellan
maltiderna sa stodjer man den
rening och sortering som gullris stimulerar. Gullris kan drickas under en manad och kuren kan
upprepas med jamna mellanrum.




Hagtorn Crataegus sp.

Man kan anvanda bladen, blommorna och
frukten. Hagtorn kallas "hjartnaring” for att den
innehaller amnet flavonglykosider, som
forbattrar naringsupptaget i hjart-cellerna
genom att vidga kranskarlen och verkar
kramplésande. Den stédjer ocksa hjart-cellernas
amnesomsattning och energiniva. Hagtorn
innehaller ocksa syror som stimulerar
genomblédningen av hjartmuskulaturen.

Hagtorn kan anvandas vid milda hjartbesvar
sasom "aldershjarta eller oregelbunden
hjartrytm, efter infektionssjukdomar som
paverkat hjartmuskulaturen, karlkramp och tryck
i brostet, for mycket stress, vid rehabilitering
efter hjartinfarkt med mera. Man ska aldrig
behandla sig sjalv for hjartproblem utan att
radfraga lakare forst.

Sa har doserar och anviands hagtorn;

Te; 2 tsk torkade blommor och blad till 2 dl kokat
vatten. Lat dra med lock i 15 minuter. Sila. Te av
baren gors nar de ar torkade och garna stotta. Ta 1
tsk bar i en kastrull med 2 dl vatten. Lat koka under lock i 15 minuter och |at sedan dra i 10 minuter.
Sila. Hagtorns-te pa dessa tva satt, kan drickas morgon och kvall under langtid eftersom hagtorn ar
en av de fa vaxter vars te vid behov kan drickas varje dag, ar efter ar.

Johannesért Hypericum perforatum

Blommor och knoppar anvands till olja och hela
orten till te. Strax innan full blomningsperiod ar
basta tiden att plocka blommorna for att uppna en
sa hog niva av hypericin som mojligt.

Det roda fargamnet hypericin, ar det amne som gor
johannesort sa intressant. Hypericin hammar ett
enzym i kroppen som bryter ner de signalsubstanser
som o6verfor impulser fran en nervcell till en annan.
Om signalsubstanserna inte fungerar som de ska
sker inte den ratta 6verforingen och olika symtom
kan uppsta, som nedstamdhet, angest och oro.
Johannesort har anvants i arhundraden som en
traditionell medicin for att bota nervsjukdomar,
angest, depression och somnsvarigheter.
Amentoflavon ar ytterligare ett Idkande amne som
bidrar till antidepressiva effekter, och aterfinns i
vaxtens blad. Men 6rten ar ocksa verksam vid




irritation i mage och tarm, brannskador och solbranna, led- och muskelsmartor.

Johannesort har ocksa hog halt av saponiner som har lokalt Idkande inverkan pa slemhinnorna.
Amnet underlattar ocksa naringsupptaget via slemhinnorna eftersom de stimulerar

matsmaltningsvatskorna.

Orten kan ocksa anviandas for att géra en olja som ar bra vid brannskador eller solbrdnna. Det ar
hypericin och ortens garvamne som samverkar och det ger en stark antiinflammatorisk verkan och
okar genomblddningen i karlen. Olja kallas fér gnidarolja eftersom den ocksa &r bra vid vark i led- och

muskler.

Sa hdr doserar och anvénds johannesort;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farsk johannesort till 2,5 dl kokande vatten. Dra i 5-15 min. Sila.
Samman anvisning som nar man gor te pa nassla. Vid psykisk obalans dosera med tva koppar om

dagen under 3 manader och vid behov.

Olja; plocka blomknoppar och blommor vid soligt vader och lagg dem i en glasburk. Tack blommorna
med kallpressad olja och ror garna varje dag och peta ner blommorna under ytan. Efter 3 veckor kan

man sila.

Oljan kan anvandas vid irriterade slemhinnor i mage och tarm, och vid forstoppning. Dosera en tsk,
tre ganger om dagen, under en manad. Upprepa kursen om det behovs efter 14 dagars uppehall.

Kompress: Anvands vid brannskador och sarvard.

Pa solbrdnd hud, bensar, eksem och vark i muskler och leder smorjs oljan in direkt pa huden utan

kompress.

Kamomill Chamomilla recutita

Blommorna, stjalk och blad anvands till
valgdrande och lugnande te. Orten &r bra vid
som mag- och tarmbesvar, kolik, astma,
kramptillstand vid mens, forkylningar,
inflammationer, sdmnproblem, sar, magsar
mm.

Det ar den eteriska oljan, som tillsammans med
flavonglykosider och bitteramnen som ar de
mest verksamma i kamomill.

Sa hdr doserar och anvands kamomill;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farsk
kamomill till 2,5 dl kokande vatten. Dra i 5-15
min. Sila. Man kan dricka tre koppar per dag
och vid behov, under en manad. Denna kur kan
man upprepa flera ganger med ca tva veckors
uppehall.

Sarvard: Badda saret med teet eller gor ett
omslag med en kompress som doppas i teet och
laggs pa saret.




Kirskal Aegopodium podagraria

Utmarkt mat-vaxt som ocksa lindra vark i lederna
och vid gikt.

De aktiva amnena i kirskal anses bidra till att 6ka
blodcirkulationen och har darfér varklindrande
egenskaper. Den innehaller ocksa antibiotiska
amnen och enzymerna i 6rten kan spjalka
proteiner.

Sa hadr gor man ett omslag av kirskal:

1. Anvand rena och farska blad.

2. Vira bladen runt en finger- eller taled och
lagg ev. fetvadd over och forbind med en
gasbinda.

3. Det gar ocksa att mixa bladen och lagg
massan runt leden och vira Gladpack runt.

4. Det gar ocksa att varma bladen eller den
mixade massan forsiktigt i en kastrull for
att fa ett varmare omslag som smoérjs runt
leden.

5. Omslaget kan man ha pa under natten.

Ldkevanderot Valeriana officinalis

Under forsta varldskriget anvandes vaxten
ofta for att lugna soldater som led av
trauma som uppkommer vid strid. Det ar
rotterna som ar mest verksamma och
hjalper mot sémnldshet, oro och angest,
men vaxten kan dven anvandas mot
nervsjukdomar, reumatism, migran, kolik
och kramp.

Lakevanderot séljs pa apoteket under
lakemedelsnamnet ”Valerina Forte” och
baseras pa etanolextrakt. | en tablett &r
innehallet av torkad ldkevanderot 1-1,5
gram. Den danska tillverkaren av Valerina
Forte, rekommenderar max 10 tabletter per
dygn vilket motsvarar 10—15 gram torkad
lakevanderot.

Obs: Gravida och ammande kvinnor bor
dock avsta fran att anvéanda lakevanderot
eftersom effekterna hos 6rten inte ar
tillrackligt utforskade.




Réllika Achillea millefolium

Blommornas farg kan variera i
roda, vita, rosa, gula och orangea
skiftningar. Rollika kallades tidigare
for bade sarldkia och soldatenort,
eftersom den pastods ha goda
effekter vid lakning av sar. Som
matvaxt ar réllikans blad som
godast om de skordas tidigt om
varen. Blad och unga blomknoppar
som ska torkas till te skérdas under
sommaren.

Bra vid mag- och tarmbesvir,
kramper i mage, tarm eller
livmoder, och dven karlkramp,
migradn, oregelbundna
menstruationer, svaga
menstruationer, hemorrojder,
aderbrack och sarldkning.

Réllikan innehaller bland annat
bitteramnen som stimulerar
matsmalningskortlar, sa att de kan
producera tillrackligt med
kortelsafter for en god nedbrytning
av maten. Rollikan stddjer
genomblédningen i underlivet och
kan darfor vara till hjalp vid svaga
menstruationer. Garvamnena i rollikan stédjer venerna och verkar sammandragande, vilket minskar
risken for brack och hemorrojder. Andra aktiva @mnena i réllika ar bland annat flavonoider,
salicylsyra, askorbinsyra (C-vitamin), folsyra (B-vitamin) och antioxidanter.

Sa har doserar och anvands rollika;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farsk rollika till 2 dl kokande vatten. Dra i 5-15 min. Sila.
Samman anvisning som nar man gor te pa nassla. Det ar vanligt att anvanda réllika som kurte, for att
forhindra problematik i matsmaltningsorgan och luftvagar. Réllikate kan drickas som en kur pa 14
dagar samt vid behov. Vid smartsamma menstruationer och migrén dricker man teet sa snart man
kdnner av symtomen.

For sarlakning samt aderbrack och hemorrojder anvandes farska blad och blommor eller torkad ort
tillsammans med kompress. Anvand ca 5 msk torkad ort till 1 L vatten. Sjud avkoket i ca 15 minuter
och badda omradet nar infusionen svalnat lite.



Rosenrot Rhodiola rosea

Rosenrot ar en varldskand lakevaxt som séljs i olika former i bade apotek och livsmedelsbutiker
runtom i varlden. De tjocka bladen och rétterna hos rosenroten gor att den ar bra pa att lagra vatten
och klarar darfor av att vaxa i omraden med tunna jordlagen.

Rosenrot anses kunna stimulera
centrala nervsystemet och har
manga havdade lakeeffekter.
Orten kan verka som
antidepressiv medicin, forminska
trotthet, motverka impotens,
tarmproblem, influensa och
cancer.

Det finns flera aktiva amnen i
rosenrot, och salidrosil anses
vara ett av de fraimsta medicinskt
aktiva amnena i orten.

Det finns inga negativa
biverkningar vid behandling med
rosenrot, inte ens vid mycket
hoga doser.

Lind 7ilia cordata

Lindens spada blad kan anvandas som
bladgronsak och blommorna passar i sallader.
Bade blad och de nyutslagna blommorna ar
bra vid forkylningar, infektioner eller vid
sjukdomar dar feber kan vara en del av
lakningsprocessen.

Sa hdr doserar och anvands lind;

Till te: 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farska
blommor till 2,5 dl kokande vatten. Det gar
ocksa att anvanda hélften blad. Dra i 5-15 min.
Sila. Samman anvisning som nar man gor te pa
flader.

Obs: Lind hojer temperaturen i kroppen med
1-3 grader och ska bara drickas av i 6vrigt helt
friska, vuxna personer. Det ar inte bra att
stimulera febern hos spadbarn och férsvaga
dldre. Anvand inte lindte vid feber 6ver 40
grader.




Maskros Taraxacum sp.

Hela maskrosen kan anvadndas, bade
som mat och som medicin. Den ar bra
vid nedsatt lever, gall, njur- och
bukspottsfunktion, 6dem som beror
pa nedsatt leverfunktion, nedsatt
matsmaltningsférmaga, forstoppning,
hogt blodtryck, eksem och
hudproblem med mera.

Det basta aktiva amnet i maskros ar
taraxin, som ar ett bitteramne. Det ar
taraxin som stimulerar samtliga
matsmaltningskortlar som stddjer
nedbrytningen av maten och gynnar
amnesomsattningen. Maskros kan
ocksa vara bra for att lindra eksem
eftersom hudproblem ofta ar
relaterat med svaghet i lever och
njurar, som ar tva av kroppens
utsondringsorgan. Det storsta
utrensningsorgan vi har ar huden och
kallas ibland foér “tredje njuren”.

Ett annat aktivt amne i maskros ar
cholin, som medverkar till att

kolesterol inte fastnar i karlvaggar

eller gallblasa. Tillsammans bidrar cholin
och taraxin, till att sdnka mattligt férhojda blodtryck.

Sa hdr doserar och anvands maskros;

Levern kan stimuleras pa flera olika satt. Under sommaren kan man &ta fem raa stjalkar varje dag
under en manad. En annan leverkur kan vara att dta farska blad varje dag.

Till te: Roten innehaller mest bitteramnen och kan gravas upp, tidig var eller under hésten. Det gar
ocksa att gora te pa hela viaxten men roten passar battre som te. Se anvisningar for nassla.

Ett annat satt att tillreda roten &r att gora tinktur. Tinkturen far en starkare bittereffekt. Dosera 10
droppar, 3 ganger per dag i ett halvt glas vatten eller direkt i munnen. Ta tinkturen ca 30 minuter
innan varje maltid under en manad.

Obs: Vid hogt blodtryck ska man alltid kontakta ldkare. Radfraga om maskros kan bli ett komplement
till traditionella medicinering for att hjalpa till att stodja nedsatta funktioner.



Kvanne Angelica archangelica

Kvanne innehaller flera aktiva @mnen som eterisk olja,
garvamne, kolhydrater, angelikasyra. | frukterna finns
furanokumarinerna bergapten, imperatorin.

Roten innehaller flera bitteramnen och eterisk olja som
framjar matsmaltningen genom att stimulera aptiten
och produktionen av matsmaltningssafter. Den verkar
ocksa kramplosande pa den glatta muskulaturen i mag-
och tarmvaggarna och motverkar gasbildning. Roten
har anvants vid hogt blodtryck da den sanker
blodtrycket och verkar kramplésande. Roten hammar
aven tillvaxten av bakterier och svampar. Kvanne kan
ocksa anvandas mot aptitloshet. Roten ansags ocksa
kunna lindra hosta, tandvark och yrsel. Te pa torkad rot
har anvants mot férkylning och luftrorsbesvar orsakade
av fukt och kyla och som for att starka immunforsvaret.

Torkade kvanneblad och bitar av stjalkar och rot i ett
varmt bad ar rogivande och valgorande vid trotthet och
reumatiska besvar.

Vid normal anvandning har kvanne inga biverkningar.

Storre doser och 6verdosering av rotter och eterisk olja kan

ge allvarliga forgiftningssymptom. Den eteriska oljan verkar direkt pa livmodern och kan orsaka
abort. Vaxtsaften kan vid hudkontakt hos vissa manniskor ge hudreaktioner eller soleksem. Under
behandling med kvanne bor solbad och intensiv uv-stralning undvikas. Personer med magsar och sar
pa tarmen bor inte anvdnda kvannerot.

Pepparrot Armoracia rusticana

Roten och bladen kan anvandas i matlagning. Roten kan
lagras pa en mork och sval plats. Det gar ocksa att riva
och frysa roten. Pepparroten kallas ibland fér “naturens
eget penicillin” eftersom den har hog halt av C-vitaminer
och antibiotiska @mnen.

Pepparrot ar bra vid nedsatt matsmaltning,
funktionsstoérningar i bukspottkorteln, infektioner och
hogt blodtryck.

Pepparroten innehaller bitteramnen som stimulerar
matsmaltningskoértlarna. Den innehaller zink som har en
stodjande effekt pa insulinproduktionen.

Sa hdr doserar och anvinds pepparrot;

At rikligt med riven pepparrot under dagen. Blanda i
pepparrot i olja, i keso, stré 6ver maten eller smorgasen.




Myntor

Mynta passar som te eller som ingrediens i 6rtsalt. Dess
medicinska egenskaper hjalper mot illamaende och
huvudvark.

Goda Henriks malla Chenopodium bonus-henricus

Roten pa Gode Henriks malla kan anvandas som hostmedicin.

Algért Filipendula ulmaria

Hela vaxten utom roten kan anvandas.
Bladen och skotten ar mest C-vitaminrika
pa varen och kan anvandas som
bladgronsak. Blad och blommor kan
anvéandas till te under sommaren. Algérten
anses vara naturens antivark-vaxt tack vare
det aktiva amnet methylsalicylsyra.

Bra vid huvudvark, vark i kroppen vid
influensa och reumatisk vark.

Sa hiar doserar och anvinds dlgort;

Till te: Lat 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl)
farska blommor dra i ett kallt vatten éver
natten. Sila och intag under dagen vid behov.
Det gar ocksa att géra varmt te med ca 2 tsk torkad 6rt tillsammans med 2,5 deciliter kokat vatten.

Obs: Algort ska endast anvandas som tillfallig lindring. Vark och inflammationer i leder som medfér
vark ar kroppens satt att tillkannage att jamnvikten ar rubbad.



Ringblomma Calendula officinalis

Blad och blommor kan anvandas
i sallader, ortolja, infusion och
salva.

Ringblomma har manga aktiva
amnen och det ar den eteriska

oljan som bidrar med den storsta
lakande effekten. Ringblomman

ar framfor allt kand for att vara

bra for huden. Extrakt av
ringblomma fungerar bra att
anvanda till akne, eksem och

|attare brannskador. Ringblomma
ar aven bakteriedédande mot
stafylokocker och stdrkande for
kroppens immunforsvar.
Ringblomma har antiinflammatorisk
verkan till bade kroppens insida som utsida. Bland annat sa ar ringblomma perfekt till behandling av
svarlakta sar och irriterande hudsprickor.

Ringblomma kan extraheras bade med vatten, alkohol och vegetabilisk olja. Den kan anvdandas som
den ar eller vara bas till en salva.

Mariatistel Silybum marianum

De unga bladen pa mariatistel gar att anvanda som
bladgronsak. Fron, blommor och rétter anvands som
medicin och kosttillskott.

Mariatistel stimulerar levern genom att satta fart pa
atervaxten av leverceller, 6kar gallproduktionen
samt for att motverka leverfetter. Mariatistel stodjer
leverns funktion att fungera som den ska, tack vare
det aktiva amnet silymarin. Silymarin hjalper
kroppen att gora sig av sddant som har en
forgiftande effekt pa levern, sasom svampar, droger,
miljogifter och lakemedel.

Sa hdr doserar och anvands mariatistel;

Till te: Lat 2 tsk torkad eller 50 g (ca 6 dl) farska
blommor sjuda i 2,5 dl vatten i ca 15 min. Sila och
intag teet upp till tva gdnger om dagen i en manad.
Eller 1 msk fron till 2,5 dl vatten. Lat sta dver natten
och sjud nasta dag i ca 10 minuter. Sila och drick 1-2
koppar dagligen.
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