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Lucerna
(Alfaalfa)

rehabilitacji po zabiegach chirurgicznych. Chroni zgby przed Lucerna jest rosling straczkowa i nalezy do najstarszych roslin
prochnica, poniewaz dziata bakteriobojczo na drobnoustroje

trafiajgce do jamy ustnej przy prochnicy i paradontozie. Bogata
jest w chlorofil, ktory jest bardzo cenny w profilaktyce i leczeniu
anemii roznego pochodzenia.

pastewnych znanych cztowiekowi. Pochodzi z Bilskiego Wschodu,
gdzie pod nazwa Alfalfa od dawna stosowana jest jako srodek
zwiekszajgcy witalnos¢ i srodek leczniczy w profilaktyce wielu scho-

Lucerna ma aktywnos¢ podobng do estrogenow (zawiera fito- L

estrogeny roslinne), korzystna jest wiec dla kobiet w okresie
menopauzy i w profilaktyce raka piersi. U matek karmiacych
piersig lucerna zwigksza laktacje.

SUPLEMENTACJA

Preparaty nalezy nabywa¢ wytgcznie w aptece, gdzie warunki prze-
chowywania pozwalajg na zachowanie maksymalnej potencji prepa-
ratu. Preparaty zawierajgce Swiezg lucerng majg opakowanie szklane
(z ciemnego szkta). Chroni to lucerne przed swiattem, wilgocig,
zmianami temperatury. Szkto nie wydziela Zadnych substancji, daje
wiec idealne warunki przechowywania lucerny. Dobra porcja to
500 mg dziennie. Lucerne z reguty przyjmuje sie od 2 do 3 miesigcy.

Nalezy wybiera¢ preparaty bez zadnych sztucznych dodatkéw sma-
kowych czy zapachowych.

MOZLIWE ZASTOSOWANIA:

o astma oskrzelowa, « bole reumatyczne, « choroba wrzodowa

uktadu pokarmowego,  tagodzenie objawdw menopauzy, ¢ nad-
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A. Rodlina odzywcza

Z najnowszych badan wynika, ze lucerne mozemy traktowac
jak naturalng multiwitaming. Dostarcza bardzo wielu waz-
nych roslinnych zwigzkow chemicznych, zwtaszcza fitoestro-
genow i saponin. Lucerna jest takze bardzo bogatym Zrodtem
witaminy C, B12, B6, kwasu foliowego oraz miedzi, molibdenu,
cynku, manganu i magnezu. Zawiera rowniez beta-karoten. Pod
wzgledem zawartosci fatwo przyswajalnego zelaza jest rekor-
dzistkg wsrod rodlin, co sprawia, ze stosowana jest jako Srodek
na ,dobrg krew" Zawiera tez naturalny fluor, ktéry gromadzac
sie w organizmie wptywa na stan emalii zgbowej, chroni przed
prochnicg i zapobiega paradontozie. W lucernie znajduje sie tez
pewna ilos¢ zielonego barwnika - chlorofilu. W zwigzku z tym
mozna ja stosowac rowniez jako Srodek odtruwajacy organizm
z toksyn i usuwajgcy zakwaszenie organizmu.

. Poprawa trawienia i funkcjonowanie uktadu
pokarmowego.

Lucerna stynie z korzystnego wptywu na uktad trawienia w zabu-
rzeniach gastrycznych, takich jak wzdecia i owrzodzenia. Jest
bogatym zrodtem chlorofilu, ktory zabija w przewodzie pokar-
mowym niektore szkodliwe i powodujgce nieprzyjemny zapach
bakterie. Lucerna posiada zdolnos¢ regeneracji sluzowki uktadu
pokarmowego i moze tagodzi¢ wrzody (przetyk, zotgdek, jelita).
Sprzyja rozwojowi przyjaznych bakterii w jelicie i moze by¢ sku-
teczna jako srodek przeciwgrzybiczny. Przyspiesza takze proces
gojenia sie uszkodzonych tkanek, przez co bardzo dobrze asy-
stuje przy leczeniu wrzodow trawiennych lub podraznien uktadu
pokarmowego. Lucerna wspomaga wchtanianie i przyswajanie
weglowodandw, biatka, wapnia, zelaza i innych pierwiastkow
Sladowych.
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C. Dziatanie przeciwartretyczne

Lucerna tagodzi objawy zapalenia stawow (bole reumatyczne)
najprawdopodobniej ze wzgledu na tagodne dziatanie przeciw-
zapalne (w przypadku podagry) i moczopedne. Powoduje wyda-
lanie soli kwasu moczowego, co zdecydowanie daje ulge przy
leczeniu podagry.

. Dziatanie moczopedne

Lucerna wykazuje dziatanie moczopedne, przez co wspomaga
leczenie ostrego lub przewlektego zapalenia pecherza moczo-
wego lub prostaty. Jest bardzo pomocna w miejscowych obrze-
kach i ogdlnie w zatrzymaniu w organizmie nadmiernych ilosci
ptyndw.

. Wptyw na uktad krazenia

Lucerna zawiera rowniez organiczne zwigzki chemiczne o nazwie
saponiny. Wykazano, ze saponiny zmniejszaja w watrobie
poziom ztego cholesterolu (LDL), nie obnizajgc przy tym poziomu
dobrego cholesterolu (HDL). Lucerna moze tez wptywac regula-
cyjnie na cisnienie krwi i ogdlnie uczestniczy¢ w profilaktyce
chorob sercowo-naczyniowych. Co ciekawe, w niedawno prze-
prowadzonym badaniu naukowcy stwierdzili, ze lucerna pozba-
wiona saponin rowniez zmniejszata ilos¢ ztego cholesterolu
w watrobie. Swiadczy to o tym, ze lucerna zawiera takze inne
aktywne sktadniki o potencjalnie istotnym korzystnym wptywie
na uktad krazenia. Obnizanie cholesterolu we krwi zapobiega
zmianom miazdzycowym w naczyniach krwionosnych.

. Inne zastosowania

Lucerna dziata szczegolnie korzystnie na osoby w wieku star-
szym i rekonwalescentow. Wzmacnia system immunologiczny,
spowalnia proces starzenia sig. Zwieksza site zyciowa, wydolnos¢
fizyczng i zapewnia lepszy sen.

Szczegolnie niezbedna jest zima i wiosng w zapobieganiu prze-
ziebieniom i roznego rodzaju infekcjom. Wazna jest w okresie




