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PAPRASTO]JI AVIETE

Pirmieji avie¢iy gydomasias savybes pastebéjo senovés grai-
kai ir romeénai, kurie jas valgé ir vartojo gydymui. Avie¢iy lapus,
tglius ir uogas Zmonés vartojo kaip gydomaja priemone nuo
uzdegimy, sklerozés, taip pat prakaitavimui skatinti, tempera-

turai mazinti.

Paprastoji avieté — Rubus idaeus L.
Seima: erskétiniai — Rosaceae Juss.
Kiti lietuviski augalo pavadinimai: avienés, avieciai,

avietys.

Avieté — vasarzalis kramas, i§ kurio daugiamec¢iy $aknias-
tiebiy i$auga antZeminiai, dvimediai, derantys antraisiais gyve-
nimo metais, stiebai. Sakniastiebiai sumedeéje, labai $akoti, su
daugybe gulsc¢iy pridétiniy Sakny. Stiebai statas, apvalas, nu-
svirusiomis vir§inémis, apatinése dalyse dazniausiai dygliuoti,
uzauga iki 2 m auks¢io. Pirmy mety tgliai Zoliniai, Zalsvi, daz-
niausiai nuséti melsvomis apnadomis, sultingi, apauge trumpais
plaukeliais ir rusvai rudais smulkiais dygliukais. Antry mety

tgliai sumedé¢ja, paruduoja, susidarius vaisiams nunyksta, bet
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kitais metais i§ tos pacios $aknies iSauga nauji stiebai. Lapai su-
détiniai, ne poromis plunksniski, apatiniai sudaryti i§ 5-7 lape-
liy, virSutiniai — i§ trijy. Lapeliai kiausiniski, nelygiai dantyti,
smailiomis vir§inémis, apskriti arba $irdies formos. Jy virSutiné
pusé plika arba kartais $iek tick plaukuota, apatiné — padengta
baltais pukeliais. Ziedai dvily¢iai (retai vienaly¢iai), balti, pur-
puriniai ar rausvi, smulkas, susitelke trumpose vir§uninése
arba pazastinése plaukuotose ir $ick tick dygliuotose negausia-
ziedése kekeése.

Zydi geguze-birzelj, o vaisiai prinoksta liepa-rugpjiitj. Vai-
siai — nedideli plaukuoti kaulavaisiai, kuriems tarpusavyje suau-
gus susikuria sudétinis, mésingas ir sultingas, uoga vadinamas
vaisiy telkinys, sudarytas i§ daugelio raudony arba geltony, pu-
kuoty, smulkiy sultingy kaulavaisiy. Avie¢iy uogos — raudonos
arba geltonos, saldzios, kvapios, prinokusios, lengvai atsiskiria
nuo kagisko balto Ziedsosc¢io. Avietés dauginasi Sakniastiebine-
mis atzalomis bei sé¢klomis.

Bendras paplitimas. Europos, Azijos ir Siaurés Amerikos
vidutinio klimato juostos.

Paplitimas Lietuvoje. Auga lapuodiy, spygliuodiy ir mis-
rivose miskuose (ypa¢ kirtimuose), pamiskése, kriimynuose.
Tinkamose augavietése dazniausiai sudaro tankius sazalynus.
Avie¢iy krumai geriausiai auga vidutinio drégnumo derlingy

dirvozemiy salygomis. Labai daznas visoje $alyje augalas.

Kaip kultarinis augalas avieté Zinoma nuo IV a. Siuo metu
iSvesta jvairiy avie¢iy veisliy, kurios auginamos medelynuose,

soduose, dekoratyviniuose Zeldiniuose.
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AUGINIMAS

Augalai auga veléniniame jauriniame vidutinio priemo-
lio arba priesmélio dirvozemiuose. Dauginama vegetatyviniu
budu (gyvasakémis ir dalijant krimus). Sodinama anksty pa-
vasarj, prie§ pumpurams issiskleidziant (kovo pabaigoje — ba-
landj), arba rudenj, lapams nukritus (spalio pabaigoje — lapkri-

tj), 40-50 cm atstumu tarp augaly.

ZALIAVA

Paprastyjy avieciy vaisiai (Rubi idaei fructus) ir paprastyjy
avietiy lapai (Rubi idaei folium).

ZALIAVOS RUOSIMAS IR LAIKYMAS

Vaisiai renkami liepa—rugpjiitj; lapai birzelj-liepa. Zaliava
ruosiama i§ nataraliy sazalyny ir kultariniy plantacijy. Avieciy
vaisiai (uogos) renkami saulétg dieng, jie turi lengvai atsiskir-
ti nuo ziedsos¢io. Aviediy vaisiai (uogos) vartojami $viezi arba
dziovinti. Sviezi vaisiai laikomi $aldiklyje — 18 °C temperati-
roje.

Sviezius vaisius prie§ dziovinimg reikéty 3—4 val. apvytinti,
dZiovinti 45-50 °C temperaturoje.

[8dzitve vaisiai yra malonaus kvapo ir saldZiai rag§toko
skonio. Zaliava pakuojama j mai$us arba medines déZes. Tinka

vartoti 1-2 metus.
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VEIKLIOSIOS MEDZIAGOS

Avietiy lapuose kaupiasi polifenoliai: hidrolizuojami ta-
ninai (galotaninai, dimeriniai ir tetrameriniai elagotaninai),
flavonoidai (kemferolis ir jo glikozidai (kempferol-3-O-B-D-
galaktopiranozidas,  kempferol-3-O-B-larabinopiranozidas,
kempferol-3-O-B-D gliukozidas), kvercetinas ir jo glikozidai
(kvercetin-3-O-B-D glukopiranozidas, kvercetin-3-O-B-D ga-
laktopiranozidas), izokvercetinas, hiperozidas, rutinas (kverce-
tin-3-rutinozidas)) ir eterinis alicjus (kaupimasis priklauso nuo
augalo vegetacijos tarpsnio), terpenoidai (monoterpenoidai,
seskviterpenoidai, triterpenoidai), vitaminai C ir E, fenolinés
ragstys (kavos, kumaro, feruliné, cholinerginé, protokatechei-
ning, gentisiné, p-hidroksibenzoing, vaniling), mineralinés me-
dziagos (kalcis, magnis, cinkas), alkoholiai (oktanolis, n-buta-
nolis, 3-heksenas), aldehidai (benzaldehidas, heksanalis ir kt.).
Avietiy vaisiuose (nogose) yra fenoliniy ragsciy (elago ragstis
ir jos dariniai, p-kumaro, feruliné, kavos, p-hidroksibenzoiné
ragstis), flavonoidy (kvercetinas ir jo gliukozidai), taniny, san-

gvinino, lambertianino, proantocianidiny, askorbo rugsties.



KUO NAUDINGOS
AVIETES

Aviediy lapai Europos medicinoje vartojami nuo seny laiky.
Skiriami simptominiams menstruacijy spazmams lengvinti,
burnos ir ryklés uzdegimui gydyti.

Farmakologiniais tyrimais nustatytas avieliy preparaty po-
veikis: uzdegimo slopinamasis, priesalerginis, sutraukiantis,
antioksidacinis, prie$vézinis, antibakterinis, hipoglikeminis,
svorj mazinantis, antiproliferacinis, kar$¢iavima ir skausma
mazinantis, prakaitavima ir diureze skatinantis.

ISoriskai avie¢iy lapy preparatais gydomas akiy uzdegimas,
sudirgusi oda, zaizdos.

Europos, Siaurés Amerikos, Vidurinés Azijos $aliy tradici-
n¢je medicinoje dziovinti aviediy lapai, agliai ir vaisiai varto-
jami nuo jvairiy per$alimo ligy: slogos, bronchito, gripo, kaip
prakaitavima skatinanti priemoné; ginekologijos praktikoje —
lengvinti pykinima néstumo metu bei skatinti gimdyma; tradi-
cinéje kiny medicinoje — kaip diuretiné priemoné, pasizyminti
itin svarbiu, kalj tausojanciu poveikiu.

Aviediy vaisiai ir lapai naudojami homeopatiniy vaisty ga-

mybai.
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VIENOS VERTINGIAUSIY

Pirmieji avietes iStyré jomis gydesi graikai ir roménai. Uo-
gose yra daug naudingyjy medzZiagy, reikalingy normaliai or-
ganizmo veiklai. Taip pat gausu fruktozés, sacharozés, lastelie-
nos, pektiny, organiniy rag$¢iy, mineraliniy medziagy: natrio,
kalio, kalcio, magnio, fosforo, geleZies, vitaminy B1, B2, PP, C
bei karotino. Dél tokios vertingy medZiagy ir vitaminy gausos
avietés laikomos vienomis vertingiausiy uogy. Dél didelés vi-
tamino C koncentracijos paprastosios avietés tinka perSalimo
ligoms gydyti, sergant gripu, angina. Pasizymi uzdegimo slopi-

namuoju ir priesbakteriniu poveikiu.

KONTRAINDIKACIJOS

Paprastosios avietés antzeminéje dalyje kaupiasi didelis kie-
kis purino dariniy, todél avie¢iy preparaty dél klinikiniy tyri-
my duomeny trikumo nerekomenduojama vartoti nés¢iosioms

ir maitinand¢ioms moterims.

KITOS VARTOJIMO SRITYS

V' Vaisinis maistinis augalas

Avietiy vaisiai (uogos) yra geras dietinis maistas — tinka ir
vaikams, ir suaugusiesiems.
I$ vaisiy spaudziamos sultys, gaminamas kompotas, verda-

mos uogienés, sirupas, kisielius, dZemas.
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Sviezi aviediy vaisiai (uogos) $aldomi.
Jauni nulupti agliai (zali arba virti) valgomi kaip $paragai.

Aviediy ir gervuogiy lapy arbata — puikus kavos pakaitalas.
V' Medingas angalas

Paprastujy avie¢iy plantacijoje i$ 1 ha bités surenka

900-1 500 kg nektaro.



AVIECIU LAPU IR
VAISIU SULCIU VARTOJIMAS

Aviediy vaisiy sultys — nattralus polivitaminy $altinis.

VAISTAS NUO PERSALIMO

Avietése esanti salicilo ragstis skatina prakaitavima. Liau-
dies medicinoje tam vartojami dZiovinti vaisiai ir jauni lapeliai.
Rauginés medziagos suteikia sutraukianéiy ir vidurius kieti-
nan¢iy savybiy, todél avietés vartojamos viduriavimui ir dizen-
terijai gydyti.

Aviediy arbata — geriausias vaistas nuo persalimo. Uogose
esancios obuoliy, citriny ir kitos organinés rugstys skatina virs-
kinima, naikina zalingus zarnyno ir skrandzio mikroorganiz-
mus. Sios medZiagos padeda pasalinti i§ organizmo sunkiyjy
metaly druskas, radionuklidus, gydo ateroskleroze.

Avietiy preparatai jau nuo seny laiky buvo vartojami néstu-
mo metu, norint sustiprinti gimdos raumenis. Avietés dél sude-
tyje esancio didelio kickio mineraliniy drusky teigiamai veikia
Sirdies ritma. Jomis patariama gydyti avitaminozg ir uzdegimy

ligas. Zali avie¢iy tgliai Ziemg ir pavasarj Zmogaus organizma
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gali papildyti reikalingais vitaminais. Tai — taip pat puikus

priesvezinis antioksidantas, gerinantis apetita.

GRAZINA ODA

Sios uogos, kadangi jose gausu A, E, PP, C ir B grupés vi-
taminy, puikiai tinka moterims, norin¢ioms turéti grazig ir
spindin¢ia oda. Avietése esantis varis veikia kaip puikus antide-
presantas. Jei nuolat kenéiate nerving jtampa, valgykite avieciy
ar gerkite avie¢iy arbatos. Viename puodelyje aviediy yra 8 g
lastelienos. Svarbu paminéti, kad kiekviena moteris turi gauti
25 g lastelienos per dieng. Gaunant pakankamai lastelienos,
apsisaugoma nuo rizikos susirgti Zarnyno véziu, vir$kinimo su-
trikimy bei Sirdies ligy. 100 g aviediy yra tik 36 kcal, todél jas

naudinga valgyti norint atsikratyti antsvorio.

VEIKIA SIRDIES RITMA IR
PAPILDO VITAMINAIS

Maistui tinka ne tik avie¢iy uogos, bet ir jy jauni lapai bei
figliai. Nuo jauny aviediy agliy reikia nuvalyti zieve. Zali avie-
¢iy ugliai Ziema ir pavasarj zmogaus organizma gali papildyti
reikalingais vitaminais. Avie¢iy lapus patariama vartoti verdant
arbata. Jie taip pat pasizymi puikiomis gydomosiomis ir sko-
nio savybémis. Ligoms gydyti Ziema geriausiai tinka dZiovintos
avie¢iy uogos. D¢l sudétyje esancio didelio kiekio mineraliniy

drusky avietés teigiamai veikia $irdies ritma.



20 SEPTYNI STEBUKLINGI MISKO AUGALAI

MAZINA CHOLESTERINO KIEK],
SLOPINA ATEROSKLEROZE, PADEDA
SERGANTIESIEMS CUKRINIU DIABETU

Vartojamos dziovintos $akelés su ziedais ir lapais, ziemg —
$vieziai nuskinti Ggliai. Tad jeigu neturite sudziovinty avie¢iy
lapy ar vaisiy, arbatos galite pasiruosti i§ jauny (pirmametiy)

ugliy ir nedideliy stieby.

RECEPTAI

o Sulauzytus avie¢iy stiebus reikia susmulkinti ir uzplikius
verdan¢iu vandeniu pavirti 3-5 min. (50 g avietiy stieby
uztenka 1 I vandens). Arbata pagardinkite medumi ir po
truputj gurksnokite visa vakara. Paruosty arbata geriausia
iSgerti i$ karto, nes ilgainiui i$ stieby i$siskirian¢ios medzia-
gos gali pakenkti akims.

o Jei turite dziovinty avie¢iy lapy, keturis Saukstelius zaliavos
uzpilkite dviem stiklinémis verdancio vandens ir palikite
mazdaug 20 min. pritraukti. Nukose gérima gerkite po puse

stiklinés keturis kartus per dieng.

PUIKUS ANTIDEPRESANTAS

Ne visi zino, kad $ios skanios, saldZios, maistingos uogos yra
puikus antidepresantas ir gerai padeda susidoroti su nervine
jtampa. Dél $ios priezasties avie¢iy patariama vartoti ne tik va-

sarg, bet ir uz$aldyti jy Ziemai, kai saulés gauname ne tiek daug,



Skaitykite likusius
94 i 112 puslapiy,
isigije Sia knyga

www.obuolys.lt

KITI KNYGY FORMATAI:

mﬂ Audio

knyga
klausykla.lt ¥d

Elektroniné
knyga



e t Tinka rinkti
nuo ankstyvo

v 223
Qﬁ tskleiskite nepaprasta gamtos botaniniy lobiy potenciala su- Em

g

kniyga ,Septyni stebuklingi misko augalal”. Pasinerkite | lengval |
prieinarnuy (i visiskai nemokamul) vaistazoliy pasaulj ir atraskite
5 nepaprasta iy septyniy nuostabiy augaly, kuriy kiekvienas kruopéciai
",‘« atrinktas dél savo nepaprasty gydomuyju savybiy, nauda.
Sioje knygoje rasite simtus sveikatos patarimy:
+ Suzinokite, kokiomis antioksidacinémis savybémis pasizymi avieté. Stiprina imuning
sistem, skatina sveika virskinimg, veikia pricsuzdegimiskal, yra puikus antidepresantas.
* Maiose mélyniy uogese esantys stipris antocianinal pagerina regéjima ir apsaugo akls.
Atsisveikinkite su pavargusiomis akimis ir dZiaukités rySkesniu reggjimu
* [snaudokite nuo seny laiky Zinomos meskauogés galia slapimo taky sveikatai
palaikyti. Pasinaudokite jos natiraliomis diuretinémis savybémis ir palaikykite
sveiky Hlapimo sistema.
* Atraskite antibakterinius ir pricsgrybelinius paprastojo ciobrelio stebuklus. Stiprinkite
kvépavimo sistera, malsinkite kosulj ir stiprinkite bendra imuniteta.
* Patirkite raminamaj ir atpalaiduofamajj ilinio virzio poveiki. Pagerinkite micgo kokybe,
sumainkite nerimg ir atkurkite prato i kino pusiausvyra,

* Atskleiskite meskinio Eesnako imunitety stiprinancia galis. Apsaugokite Sirdies ir
kraujagysliy sisterg, sumazinkite cholesterolio kickj ir sustiprinkite bendrg gyvybinguma.
+ Patirkite raminamajj islandinés kerpenos poveiki Ji lengvina virskinimo problemas,
skatina sveiky Zamyno florg ir gerina maistiniy medZiagy jsisavinima...

Ir, Zinoma, padeda perialime atvejul
Jtraukiandiucse Septyniy stebuklingy misko augaly” puslapiuose leiskités |
gamtos keliong, kurioje scnovés iSmintis derinama su Siuclaikiniu mokslu,
Atraskite Siy gamtos stebukly paslaptis susipazindami su Siy augaly gydomaja
paskirtimi, dozémis ir preparatais. Priimkite misko dovanas ir pradékite savo
helistinés ir natdralios sveilkatos kelia.

Svarbu Zinctl — kaip ir kokiais kiekiais naudoti valstiniy augaly preparatus
ar kitas natdralias sveikatinimo medziagas, turite nuspresti ne vieni patys —

jurnis privalo padéti patyres gydytojas, vaistininkas,
medicinas biologas ar fitoterapeutas.

HATORAL! MEDICINA .WJ SEIMOS SVEATAI ﬁ
Jeigu fus doming nativalus gydyma metodal i novite padinti
teikiandias syeikahg gambos gulias - privolode perskaityti
ety stebukling! mitke augalal?

I5BN 978-600-484-638-0 Ky FOmdain:
5. e
NUQLE ' [
Eras074"B4563 00
“.ﬂﬁl“ 2 X
tobuisiyLl Kowyryon i, iyt i it ol - heppe

MMMM



