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Ce minunat a fost s& asist la iesirea fitoterapiei din locul sau ,subteran’ in cei peste 40 de
ani de activitate ca fitoterapeut. Interesul fatd de fitoterapie - arta si stiinta vindecarii cu aju-
torul plantelor - a crescut in salturi, mai ales in ultimele decenii. Acest sistem legitim de vinde-
care a fost marginalizat si impins puternic in clandestinitate la aparitia medicinei farmaceutice
moderne si in ,epoca produselor chimice”. Dar, de la o relativd obscuritate, acum este in curs
de inflorire si ocupd un loc onorant printre celelalte profesii medicale:

Plantele oferd atét de mult, nu numai in domeniile s&na&tdtii si vindecérii, ci si ca stil de viatd.
Ne dau frumusete, echilibru si sanatate intr-o lume care, uneori, pare s& o ia razna. Imaginati-vé
o lume f&r& plante... Este imposibill Fard plante, viata dsa cum o stim nu ar exista. Avem nevoie de
aceastd respiratie bogatd in clorofilé - prin care elimingm.dioxidul de carbon -, de aceasté masd
de materie verde bogatd in substante nutritive.pentru a respira, a trdi si a fil

La fel ca plantele tenace pe care se bazeazd acest sistem de vindecare, fitoterapia s-a inr&-
d&cinat din nou adénc in constiinta noastré - slavé Domnuluil Dar odaté cu acest nou interes
pentru fitoterapie au apdarut intrebari si confuzii, intrucdt oamenii vor informatii despre precauti-
ile vizavi de plante, despre modullor de utilizare si de preparare si despre cantit&tile care trebuie
consumate. In definitiv, fiecare parsoan se intreabd ce planta este mai bun& pentru ea.

in decursul mileniilor'de folosire @ plantelor, oamenii din intreaga lume au dezvoltat sis-
teme menite s& explice cum, cénd si de ce folosim anumite plante. Cele mai bune sisteme
sau traditii au fost p&strate si transmise generatiilor urméatoare. Medicina Ayurveda din India,
cunoscutd drept Stiinta Vietii, este rezultatul a peste 5 OO0 de ani de utilizare atestata o
plantelor pentru s&ndatate si vindecare. Siin China, un sistem sofisticat de vindecare a evoluat
de-a lungul mai multor mii de ani; tot ce a avut mai bun aceastd intelepciune a fost incorporat
intr-un‘sistem foarte eficient numit Medicina Traditionald Chinezd (MTC). In America de Nord,
Centrala si de Sud, culturile indigene care au prosperat pe aceste continente bogate in vege-
tatieau dezvoltat numeroase sisteme de vindecare pe baz& de plante. Traditiile fitoterapeutice
au evoluat si au fost transmise in toat& lumea din generatie in generatie, de-a lungul veacurilor,
in locuri ca Africa, Europa Occidentald si de Est, ca siin bazinul mediteranean.

Nici nu e de mirare cd fitoterapia poate pdrea atét de coplesitoare, ambigud si, uneori,
chiar contradictorie... De unde incepem s& intelegem acest sistem de sa&ndatate si vindecare
strévechi, complex, adesea contradictoriu si atét de variat?

Xi
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Patrunde in lumea lui Rosalee! Prin metoda ei stralucit de simpld, dar profund& de a ne
invata, Rosalee surprinde esenta unora dintre aceste mari traditii naturiste, le traduce si le face
accesibile pentru ca oricine s& le inteleagd, fard a avea nevoie de ani de studiil La baza inva-
taturilor ei std arta asocierii plantelor si oamenilor, prin intelegerea tipurilor de baza - cu alte
cuvinte, cum s& asociezi plantele cu oamenii, nu cu bolile. Adesea problematic si greu de'inte-
les, acest concept este prezentat cu usurintd de c&tre Rosalee, care 1l numeste ,punctul optim
fitoterapeutic”.

Rosalee este o maestrd a initierii In ,fluxul energetic” al plantelor, astfel.incat s& intele-
gem cu adevdrat ce fac ele, cum lucreazé in corpul nostru si cum ne afecteazé cd indivizi. In
Alchimia naturii invatédm aceste lucruri nu studiind chimia sau substantele complexe ale plante-
lor, ci pur si simplu experimenténd prin intermediul simturilor noastre, mai ales prin cel al gus-
tului. Nu cunosc pe nimeni capabil s& explice sau s& descrie aceste concepte atét de simplu si
de clar ca Rosalee, fard s& le afecteze complexitatea.

Rosalee ne aminteste si cd nu existd o ,Solutie Unicd® pentru séndtatea noastrd. Aceasta
este una dintre principalele probleme ale medicinei moderne, casi a ,fitoterapiei moderne”: am
fost invatati c& existé un remediu-miracol, in care o'solutie se aplica tuturor. Dar abordarea lui
Rosalee este diferitd - si deloc dogmatica. Nu exist&un set de reguli de tipul ,asa da” si ,asa
nu*. In schimb, ne poart& intr-o ,calatorie de deseoperire si constientizare®, in care observatiile
si experientele noastre personale sunt de'ecea mai mare importantd pentru a descoperi ceea
ce da& cele mai bune rezultate in cazul fiec&ruia dintre noi. Ne aminteste c& noi suntem, cu ade-
va&rat, principalul nostru atu atunci cadnd vine vorba de valorificarea optim& a plantelor. Si mai
important, pe tot parcursul acesteircdlatorii dezvoltdm o relatie foarte personald cu plantele
pe care le folosim, ceea ce este, Intr-adevdr, esenta fitoterapiei.

In Alchimia naturii, Resalee face mai mult decét sé ne ofere date la care s& reflectam: ne
inspird s& folosim plantele in viata de zi cu zi. Emand bucurie si face studiul plantelor amuzant,
practic si interactiv. Aduce fitoterapia In bucatdrie si ne invitd s& ne juc&m cu ea in timp ce
fierbe, amestecd si combind. Retetele ei sunt fabuloase; unele sunt deja pe cale s& deving cla-
sice. Autoarea demonstreazd vechile proverbe care spun c& ,sé&nd&tatea incepe in bucatarie” si
,mdancarea-este cel mai bun medicament”.

Marrii profesori fitoterapeuti sunt aceia care ne invat& s& géndim singuri si s& ne emanci-
pam. Si Rosalée face acest lucru prin toate invataturile si scrierile ei. in Alchimia naturii, Rosalee
a atins ,punctul optim fitoterapeutic” si ne-a oferit o bijuterie pe care s& o pastréam cu sfintenie.

Qosemary G|ac|s’tar,
{itoterapeuté, autoare si
fondatoare a Qe{ugiu|ui Naturist

si a Sanctuarului Botanic Sage Mountain






CAPITOLUL 1

Beneficiile mirodeniilor si ale plantelor

medicinale si aromatice
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Fiecare mas& este o oportunitate de a te hrani si de a-ti mentine s&nd&tatea. Introducerea
mirodeniilor si a plantelor medicinale si aromatice in alimentatie are multe beneficii: iti asigurd
substantele nutritive esentiale, iti d& energie, te.ajuta sa imbatrénesti sandtos, previne bolile,
faciliteazd refacerea proceselor vitale sivintdreste functiile s&ndtoase ale corpului. Mai mult,
atunci cand este folosité corect, aceasté forma a medicinei naturiste este sigurd si mult mai
amuzantd decét administrarea de capsule cu plante medicinale sau de tincturi din plante.

Poate te Intrebi cum este posibil ca un ingredient aflat in dulapul din bucatérie s& aibd un
efect atdt de mare asupra-sandtatii. Partea a ll-a a acestei carti va trece in revistd darurile
specifice ale fiecarei plante, dar, inainte s& ne vitém la detalii, s& analizam modalitatile gene-
rale prin care plantele ne oferd aceste calitati.

MIRODENIILE S| PLANTELE MEDICINALE SI AROMATICE
STIMULEAZA DIGESTIA

Un principiu al fitoterapiei este acela c& majoritatea bolilor cronice incep cu o digestie
prodast&. Dacd nu iti poti transforma méncarea in substantele nutritive de care are nevoie cor-
pul t&d, atunci cum s& te bucuri de sandtate? In realitate, multe plante comestibile sunt folosite
de mii de ani nu doar pentru c& au un gust bun, ci si pentru c& ajutd digestia.

Din nefericire, oamenii au mai tot timpul o digestie proastd, incat ajung s& creadd cd este
o parte fireasca a vietii. In calitate de fitoterapeut clinic am lucrat cu sute de pacienti care
au venit la mine pentru a-i ajuta in diferite probleme legate de boli cronice. Multi dintre ei isi
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ignorau tulburarile digestive si le catalogau drept ,normale”. Apoi, dupd ce lucrém cu mirode-
nii si plante medicinale si aromatice pentru a trata afectiunile digestive, descopereau cd multe
dintre celelalte boli ale lor au disparut.
Fii atent la urmatoarele simptome, care sunt indicii ale unei proaste digestii:
e Balonare
o Gaze
e Indigestie
e Arsuri stomacale
e Constipatie
o Greata
o Lips& de pofta de méncare
e Diaree recurentd
o Ulcer

MIRODENIILE S| PLANTELE MEDICINALKE.SI"TAROMATICE
SUNT BOGATE iN ANTIOXIDANTI

Mirodeniile si plantele medicinale si aromatice sunt bogate in antioxidanti, un factor impor-
tant in reducerea raului fécut corpului de catre stresul oxidativ. Stresul oxidativ poate cauza
maladii cardiace, hepatice, artritd, imbatranirea prematurd a pielii si afectiuni oculare. Apare
atunci cénd corpul este incarcat cu radicaliliberi - orice atom sau molecul& cu un singur elec-
tron. Cand radicalii liberi intr& in contact cu alte celule, le furd un electron, determinéind mole-
culele jefuite s& reinitializeze procesul. Acest lucru poate crea un efect de domino In organism
si lasé o dérd de stres oxidativ.in urma. Antioxidantii au un electron suplimentar, pe care il pot
transfera radicalilor liberilpentru a impiedica aparitia acestui proces.

Formarea radicalilor liberi este o parte fireascd a faptului c& traim, méncam si respirém.
Totusi, acest proces poate fi accelerat In mod dramatic de catre stres, consumul de alimente
procesate si detlei supraincalzit, inspirarea de poluanti atmosferici sau fum de tigarg, lipsa de
somn sau consumul de alimente arse. Pentru a minimiza stresul oxidativ, este important s& limi-
t&m acesterinfluente negative si s& consumam in timpul meselor alimente antioxidante de tipul
mirodeniilor si al plantelor medicinale si aromatice.

MIRODENIILE SI1 PLANTELE MEDICINALE SI AROMATICE
SUNT FOLOSITOARE SISTEMULUI NERVOS

Dacad te uiti cu atentie In jur, Tmi vei da dreptate ca traim Intr-o culturé a stresului perma-
nent. Cat de des primim r&spunsul ,Sunt foarte ocupat” atunci cénd intreb&m pe cineva ce
face? Stresul excesiv este atét de obisnuit incat aproape c& pare normal s& functionezi cu prea
putin somn sau s& fii grébit, suprasolicitat sau supraimplicat.





