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Wiesiolek - na co pomaga, jakie ma wlasciwosci?

Wiesiotek to dos¢ popularna roslina od lat wykorzystywana w medycynie naturalnej i kosmetyce.
Nalezy do rodziny wiesiotkowatych, liczacej okolo 120 gatunkéw, rosnie w Ameryce Pdéinocnej i
Potudniowej, Azji oraz Europie. Roslina zaczyna kwitnienie na przetomie wiosny i lata, koniczy je
wczesna jesienia. W odlegtych czasach wiesiotek nazywany byt ,swieca nocy”, poniewaz zamykat na
dzien swoje kwiaty, szczegolnie podczas stonecznych dni i otwierat je w ciemnosci, gtownie
wieczorami i noca. Kwiat wiesiotka pachnie dopiero o zmierzchu, gdy rozktada swoje kielichy. Z tego
powodu jest zapylany przede wszystkim przez nocne motyle, a zdecydowanie rzadziej przez pszczoty.
Ciekawostka jest opowies¢ o pochodzeniu tureckiej nazwy wiesiotka, co oznacza ,kwiat wzywajacy
do modlitwy” - muzulmanie rozpoczynali swoje modty, gdy wiesiotek otwierat sie i zaczynat pachnieé.

Wiesiotek osiaga do metra wysokosci, posiada biato-zétte delikatne i drobne kwiaty o ksztatcie
rozety. Korona kazdego kwiatka ma cztery ptatki, a kazdy z nich wygladem przypomina serce. Liscie
posiadaja jajowaty ksztalt tuz przy ziemi i lancetowaty wzdtuz todygi, na ich powierzchni mozemy
dostrzec czerwone zytki. Nasiona wiesiotka sa najcenniejszym elementem rosliny. Z nich bowiem
produkowany jest olej, bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe. W Polsce mozemy spotkac az 30
odmian tej rosliny, ale najpopularniejsza jest wiesiotek dwuletni. Swoim wygladem nie odbiega od
wiesiotka ,klasycznego”, ale rozrasta sie nawet do wysokosci 1,5 m. Posiada mocno zélte,
rozgateziajace sie kwiatostany. Jest rosling dwuletnia i kwitnie w okresie czerwiec-sierpien. Uprawa
wiesiotka jest dosé prosta, gdyz nie ma on zbyt duzych wymagan, co do wzrostu. Nalezy:

 znalez¢ nastonecznione miejsce - wiesiotek najlepiej rosnie na terenie, do ktérego dociera
stonce. Nie poddaje sie takze w pdicieniu, cho¢ tutaj kwitnie nie tak zjawiskowo i wytwarza
mniej kwiatow,

* zasadzi¢ wiesiotka w glebie prdochniczej, lekko kwasnej i wilgotnej -roslina nie lubi terenéw
mokrych, gdyz moze gni¢ na takim podiozu. Z tego powodu podlewanie (za wyjatkiem okreséw
suszy) nie jest konieczne. Bardziej szkodliwe jest przelanie niz niewielki niedostatek wody.

Rosline mozemy nawozi¢ produktami wielosktadnikowymi, od poczatku wiosny az do konca lata, aby
wzmocnié produkcje pedow. Wiesiotek sprawdzi sie takze, jako roslina balkonowa, uprawiana w
doniczce. Musimy pamietac, aby donica byta wysoka, najlepiej z drenazem i wypetniona odpowiednia
gleba.

Wlasciwosci lecznicze wiesiotka. Na co pomaga?

Wiasciwosci lecznicze wiesiotka wynikaja z jego skladu. Jest nie tylko zrédiem nienasyconych
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kwasow ttuszczowych (gtéwnie omega-6), ale takze zawiera biatko, cynk, selen, wapn, magnez i
witamine E. Z tych powodéw jest dos¢ chetnie wykorzystywany wspierajaco przy leczeniu réznego
rodzaju dolegliwosci zdrowotnych. Wyciagi z wiesiotka wspieraja odpornos¢ organizmu, pamiec,
prace uktadu pokarmowego i krwionosnego, pomagaja takze w odchudzaniu i problemach skérnych.
Najwazniejsze wlasciwosci wiesiotka to dziatanie:

e przeciwcukrzycowe,

e przeciwmiazdzycowe,

e wspierajace dziatanie uktadu pokarmowego,
e przeciwalergiczne,

e przeciwswiadowe,

e oczyszczajace i zmniejszajace stezenie toksyn,
e przeciwzapalne,

tagodzace objawy astmy,

e wspomagajace koncentracje,

zmniejszajace stres,

wspierajace uktad krazenia,

e przeciwzawatowe,

e regulujace prawidtowe cisnienie krwi.

Wiesiolek pomaga na:

* menopauze, tagodzac jej objawy, takie jak nadmierna drazliwos$¢ czy uderzenia goraca,

» bolesne miesiaczki i dodatkowo regulacje ich cykl,

 plodnos¢, poniewaz sprzyja warunkom rozrodczym podczas owulacji, a konkretnie zwieksza
ilos¢ sluzu szyjkowego i tym samym utatwia zajscie w ciaze,

e chorobe Meniera, jako dodatkowe wsparcie leczenia i poprawa jakosci zycia pacjenta. Ta
choroba jest jedna z przyczyn zawrotéow glowy, ktérych zrédlem jest nadmierne cisnienie
jednego z plynow w uchu wewnetrznym. Surowce roslinne, zawarte w wiesiotku dziataja
pomocniczo i tagodza szumy w uszach,

« cholesterol, dzieki zawartosci fitosteroli, ktére obnizaja poziom zlego cholesterolu,

» pamiec, lagodzac jednoczesnie objawy sklerozy i zmiany miazdzycowe,

e alergie, szczegoélnie skorne,

bodle reumatyczne, poprzez pobudzenie tkanki lacznej i chrzestnej do regeneracji,

choroby ptuc, oskrzeli i gardta, dzieki zawartosci kwasow,

torbiele w piersiach, poprzez oddzialywanie na gospodarke hormonalna i tagodzenie

zaburzen endokrynologicznych.

Wiesiolek wplywa na odchudzanie i moze by¢ uzupeilnieniem zdrowej odchudzajacej diety
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oraz ¢wiczen fizycznych.

Dziatanie rosliny w tym zakresie ma podwdjny charakter - wspieranie pracy uktadu trawiennego i
wplywanie na brunatng tkanke ttuszczowa, ktéra jest pogromca nadwyzki ttuszczu w organizmie.
Wplyw na proces trawienia pokarmdéw polega przede wszystkim na likwidowaniu ztogow jelitowych i
zapobieganiu gromadzenia sie tluszczu. Aktywna brunatna tkanka tluszczowa jest ,atakowana” przez
zawarty w wiesiotku kwas GLA (gamma-linolenowy), czyli wielonienasycony kwas ttuszczowy z grupy
omega-6. To on sprawia, ze odchudzanie staje sie bardziej efektywne i pozwala utrzymac¢ prawidtowa
wage juz po zakonczeniu redukcji.

Dzialanie wiesiotka na skore i wlosy

Prozdrowotne dziatanie wiesiotka jest wsparciem w leczeniu wielu choréb skéry. Gtéwnie sprawdza
sie przy chorobach autoimmunologicznych (nazywanych tez chorobami autoagresywnymi), kiedy
uktad odpornosciowy traktuje wtasne komorki, jako obce ciala i stara sie je zwalczyé. Przyktadem
takiego schorzenia jest reumatoidalne zapalenie stawow lub stwardnienie rozsiane. W tych
przypadkach pozytywnie oddzialuje na organizm kwas gamma-linolenowy, ktéry wykazuje silne
dzialanie przeciwzapalne. Wiesiolek dziala na skore rowniez przy tuszczycy, tradziku, swigdzie czy
zaczerwienieniu skoéry réznego pochodzenia. Dzieki wtasciwo$ciom nawilzajacym, wplywa
pozytywnie na stan skory i jej regeneracje. Jego pozytywny wplyw zauwazono podczas stosowania na
wlosy. Bogactwo zawartych w nim sktadnikéw jest duzym wsparciem w pielegnacji stabych i
zniszczonych wlosow:

e tryptofan hamuje wypadanie wloséw,

cynk dziala na porost wloséw, pobudzajac cebulki wlosowe do wzrostu,
magnez wspiera produkcje kreatyny,

witamina E dziata antyoksydacyjnie i zapobiega starzeniu sie wtosow,
fitosterole wptywaja na synteze kolagenu,

selen, jako przeciwutleniacz wspiera pielegnacje suchych wtosow.

Zastosowanie wiesioltka w kosmetyce

Wiesiotek jest baza szerokiej gamy produktéw kosmetycznych. Istnieje wiele przyktadow
zastosowania wiesiotka w kosmetyce i mozemy w duzym zakresie korzysta¢ z jego wtasciwosci.
Warto stosowaé¢ wyciagi z wiesiotka w postaci kremu (nawilzajacego lub potttustego), ktory
wzmacnia bariere hydro-lipidowa naskdrka, przywraca wtasciwy poziom nawilzenia i eliminuje
uczucie suchosci. Krem w postaci serum na noc hamuje procesy starzenia skory i jednoczesnie ja
uelastycznia. Mas¢, ktora posiada wlasciwosci nattuszczajace, nawilzajace i kojace pozytywnie dziata
na cere, a masc z olejem dodatkowo silnie natluszcza nasza skore i hamuje utrate wody. Pomadka
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nawilza i pielegnuje usta, zapobiegajac jednoczesnie ich tuszczeniu i wysuszeniu. Tonik do twarzy
oczyszcza i od$wieza skore oraz likwiduje uczucie nadmiernej suchosci, dzieki zawartosci kwasow.
Mleczko do twarzy delikatnie ja myje i nawilza. Mozna takze stosowac kapsutki lub tabletki na wlosy,
aby je wzmocnic¢ i zapobiec ich wypadaniu. Warto stosowac¢ ptyn do kapieli z wiesiotka, przeznaczony
do dermatologicznej pielegnacji skoéry i polecany gtéwnie w stanach wysuszenia i nadmiernej
wrazliwosci.

W jakiej formie spozywac¢ wiesiolek?
Oto przyktady produktow z wiesiolka:

¢ olejek - najpopularniejsza forma wyciagu z wiesiotka. Ma zastosowanie nie tylko w pielegnacji
skory i wloséw, mozna takze uzywac go do bezposredniego spozycia, jako dodatek do potraw
(na przyktad do sosow, satatek czy zup),

e tabletki lub kapsulki - zawieraja witaminy, kwasy omega-6, dziataja korzystnie na wiele
funkcji naszego organizmu,

e do picia, w formie herbatki lub naparu - przyspieszaja przemiane materii i wzmacniaja
odpornos$¢ organizmu. Wystarczy zala¢ wrzatkiem w szklance 2 lyzeczki suszu, pozostawi¢ pod
przykryciem na 15-20 minut, odcedzi¢ i herbata jest juz gotowa do spozycia. Mozemy réwniez
dodac¢ do takiego napoju tyzeczke miodu lub soku z malin, aby wzmocni¢ dziatanie,

e tran - jest uzupehieniem codziennej diety w witaminy i kwasy tluszczowe,

e makuch - to produkt, popularnie nazywany ,wyttokami”, ktéry pochodzi z nasion wiesiotka o
najwyzszej biologicznej jakosci. Jest odcisnietymi i sprasowanymi czesciami ziaren,
przeznaczonymi do zywienia zwierzat,

« mielony - najlepiej dodawac¢ go do potraw na zimno, gdyz w procesie gotowania moze zmienic¢
smak na gorzki. Jesli chcemy uzy¢ przyprawy z wiesiotka do potraw gotowanych to powinnisSmy
dodawac ja do dan gotowych juz do spozycia, czyli bezposrednio na talerzu,

e z czosnkiem - takie potaczenie wtasciwosci czosnku i wiesiotka wykazuje silne dziatanie
wzmacniajace dla naszego organizmu.

Niewielkie twarde ziarenka - nasiona posiadaja w swoim skladzie nienasycone i nasycone
kwasy thuszczowe, bialko, sterole roslinne, witamine E, magnez, cynk, wapn i selen. Nalezy
szukaé produktu $wiezo ttoczonego na zimno, niefiltrowanego i nierafinowanego - wtedy olej posiada
pelnie wartosci odzywczych. Olej swoje wlasciwosci zawdziecza kwasom GLA, ktére uczestnicza w
procesie produkcji prostaglandyn, czyli substancji regulujacych wiekszo$¢ proceséw w naszym
organizmie. wptywajacych na regulacje cyklu menstruacyjnego oraz tagodzenie dolegliwosci
zwiazanych z zespotem napiecia przedmiesiagczkowego. Dlatego wiesiotek jest czesto polecany
kobietom w celu wspierania zdrowia hormonalnego. Pomaga na tradzik, pobudzajac produkcje
enzymu wspomagajacego leczenia takich zmian na skorze i redukuje produkcje sebum. Reguluje
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hormony i wspiera ich prawidtowa gospodarke dzieki zawartosci kwasu gamma-linolenowego. Olej
stosujemy na rézne sposoby - mozemy kupowac¢ go do picia w formie oleju, naparu lub herbaty,
mozemy tez smarowac nim skore i stosowac na twarz (kremy i masci). Prostym sposobem na
zastosowanie oleju jest takze przyjmowanie go w formie kapsutek. Pamietajmy zawsze, aby takie
preparaty stosowac zgodnie z zaleceniami producenta lub lekarza czy farmaceuty. Warto takze
laczy¢ suplementacje preparatow z wiesiotka z kwasami omega 3. Efekty dzialania olejku z
wiesioltka widoczne sa najczesciej po 2 miesiacach, a zatem musimy byc¢ cierpliwi i
systematyczni.

Kto moze stosowac wiesiolek?

Wiesiotek jest chetnie stosowany przez kobiety. Panie dostrzegaja jego pozytywne wtasciwosci i
dobroczynne dziatanie na skére, wlosy oraz widza w nim wsparcie w walce z nadprogramowymi
kilogramami. Pamietajmy tez, Ze jest on réwniez przeznaczony dla mezczyzn. Panowie moga go
stosowac, jako srodek do walki z otyloscig, moga go uzywaé¢ w celach kosmetycznych i zdrowotnych.
Niektorzy uwazaja, iz pomaga w problemach z potencja. Wiesiotek jest takze przeznaczony dla
dzieci, ale zawsze powinni$my skonsultowa¢ wczesniej z lekarzem, czy nie ma przeciwwskazan do
jego podania w kazdym indywidualnym przypadku. Stosowanie wiesiotka w ciazy zalezy od jej etapu.
Nie jest zalecany na poczatku cigzy, a moment suplementacji nalezy ustali¢ ze swoim lekarzem
prowadzacym. Dla niektérych kobiet moze by¢ to juz poczatek trzeciego trymestru, dla innych blizej
porodu. Zbyt wczesne podanie oleju z wiesiotka moze przyczyni¢ sie do poronienia.

Warto takze pamietac o kilku zasadach:

* nie wolno podgrzewac oleju z wiesiotka, poniewaz traci wtedy swoje odzywcze wlasciwosci,

* nie przekracza¢ zalecanej dziennej normy kwasu GLA, ktéra wynosi do 230 mg na dzien, czyli
do 6 kapsutek. W przypadku oleju w ptynie dopuszczalne dzienne spozycie odpowiada 6 ¢
kwasu gamma-linolowego,

e suplementy przechowywaé¢ w ciemnym miejscu.

Przeciwwskazania i skutki uboczne stosowania wiesiolka

Przeciwwskazania do stosowania wiesiolka to gtéwnie:

wiek dzieci ponizej 12 roku zycia, bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem,
poczatek ciazy,

okres karmienia piersia,

czas przed niektérymi operacjami lub zabiegami,

e problemy z krzepliwoscia krwi,
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« stosowanie lekdw, ktore dzialaja przeciwplytkowo lub antykoagulacyjnie,

 przyjmowanie lekow wspierajacych ukltad sercowo-naczyniowy,

e choroby watroby - z uwagi na dziatanie zo6iciopedne, ale nie chodzi tu o catkowity zakaz
przyjmowania wiesiotka, ale gtdéwnie o ograniczenie spozycia.

Wiesiotek jest traktowany, jako bezpieczny, ale w niektérych przypadkach moze wywotywac skutki
uboczne, jak biegunka, nudnosci czy bdle gtowy.

Wiesiotek to roslina o wielu wtasciwosciach prozdrowotnych, ktére moga korzystnie wptywac na
zdrowie skory, wlosow oraz hormonalng réwnowage organizmu. Dzieki obecnosci kwasu gamma-
linolenowego (GLA) wiesiotek staje sie cennym dodatkiem do diety, wspierajac nasze ciato zaréwno
od wewnatrz, jak i od zewnatrz.
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