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Notering

Kunskaper inom traditionell medicin, értmedicin och anvandning av lakevaxter férandras standigt. Ny forskning
och nya erfarenheter breddar standigt var kunskap och forstaelse. Vare sig du ar fytoterapeut, lakare, forskare eller
konsument behover du lita pa dina egna erfarenheter, dina kunskaper och ditt sunda férnuft nar det galler utvarde-
ring och anvandning av informationen i den hér boken.

Medicinsk friskrivning

Innehallet i den har boken ar bara till for utbildning och information. Informationen ska inte tolkas som specifika
medicinska rad. Innehallet 4r hamtat fran erfarenheter fran traditionell medicin, historisk anvandning av lakande
orter och publicerad vetenskap géllande lakevéaxter och isolerade substanser i ldkevaxter. Informationen i boken ska
inte anvandas vid utvardering, diagnostisering eller behandling av ett hdlsoproblem eller en sjukdom. Inte i nagot
fall ska informationen i den har boken ersétta anvisningar fran en behandlande ldkare, dispenserande apotek eller
diagnos fran sjukhus eller annan sjukvardsinrattning. Konsultera alltid 1177, vardcentral, ldkare eller annan utbildad
sjukvardspersonal vid sjukdom eller sjukdomssymptom. Medicinska rad kraver i varje enskilt fall ett personligt sam-
tal med en utbildad lakare, en kroppsundersdkning och, under vissa omstandigheter, andra diagnostiska atgarder.

Eventuella avvikelser och skrivregler for kemi

Innehallet i den hér boken &r inte faktagranskat av de forfattare vars publikationer jag refererar till. Oversattningar
fran engelska till svenska kan leda till oklara beskrivningar och nyansavvikelser i betydelser: engelska begrepp har
for det mesta mer eller mindre vedertagna svenska motsvarigheter men i nagra fall har jag skapat nya begrepp pa
svenska. Dessutom blandar och anvéander olika forfattare olika begrepp for att beskriva samma eller liknande funk-
tioner och komponenter. Kemiska bendmningar foljer med nagra undantag Svenska Kemisamfundets skrivregler for
kemi. De avviker ibland fran vedertagna svenska benamningar (oftast vanliga svenska dversattningar av engelska
bendamningar). I nagra fall har jag valt att franga skrivreglerna och anvianda vanliga svenska begrepp. Meddela mig
gdrna om du hittar nagra otydligheter.
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Forord

Orter for Livet — Attio likande vixter for kropp och sjil
ar ett utmarkt referensverk och en stor inspiration
for alla som vill anvanda lakevéxter, dels for att
forebygga och behandla besvér, dels som en viktig
del av sitt husapotek.

Manniskan har i alla tider vant sig till lakevaxter
som mat och medicin. Médnniskan har alltid levt
hand i hand med naturen och naturens gavor. Vi
mar bést nar vi lever i samklang med naturen och
allt som hon kan erbjuda oss.

Boken kan gdrna anvandas av alla ldkare, farma-
ceuter, terapeuter, tradgardsodlare och ortintresse-
rade for att fa klarhet kring hur man pa ett effektivt
och sdkert satt kan anvanda lakevaxter for att
bygga eller aterstalla sitt halsotillstand.

Tack Lollo for ett utméarkt uppslagsverk for den
som dr osdker 6ver verkan och dosering av ort-
mediciner for att forebygga eller behandla besvar.

Peter Wilhelmsson

Funktionsmedicinsk naturlékare (S.N.L.F.,
[.LF.M.C.P) och larare i 6rtmedicin sedan 1984.

En ambitios och valarbetad bok och ett utmarkt
uppslagsverk for den som vill lara sig mer om
medicinalvéxter och dess olika anvandningsomra-
den.

For mig som naringsterapeut blir den har boken
ett vardefullt verktyg i min praktik, dar jag pa
ett pedagogiskt och enkelt sitt kan skaffa mig en
djupgaende kunskap om varje enskild ort, dess
viktigaste egenskaper och hur den kan anvéandas
och doseras pa basta sétt.

Jag kan varmt rekommendera den har boken till
andra som ocksa anvander sig av Orter i sin verk-
samhet, men givetvis dven till den som bara &r
nyfiken pa vaxternas ldkande kraft eller kanske
drommer om att skaffa sig sin egen orttradgard.
Tack Lollo for att du delar med dig av din kun-
skap!

Sofia Kliift
Dipl. Naringsterapeut



Introduktion

Sedan ménniskan borjade vandra pa jorden har
den anvant vaxter som naring och for att laka och
forebygga sjukdomar.

De forsta tecknen pa anvandning av vaxter som
medicin eller ritualer gar tillbaka 60 000 ar i tiden.

Regelbunden anvandning av drtmedicin gar minst
6 000 ar tillbaka i tiden.

Lakande vaxter i relativt obearbetad form utgjorde
grunden for likekonsten fran folkmedicinens bor-
jan fram till mitten av 1900-talet.

Orter for Livet — i Sverige

En idé med den hér boken ér att lyfta fram och
bevara gamla kunskaper och erfarenheter fran
traditionell och véxtbaserad medicin. I var del av
varlden har stora delar av de har kunskaperna gatt
forlorade. De gamla Ortmedicinska traditionerna
har fatt allt svarare att overleva.

Tanken &r ocksa att pdminna dig om att det finns
lattillgangliga vaxter for nytta och hélsa som gar
att odla eller plocka i naturen i Sverige.

Orter for Livet — Attio likande vixter for kropp
och sjil ar en introduktion till véaxtrikets helande
krafter. Den dr ocksa en hyllning till det storslagna
mirakel som naturen erbjuder i form av lakande
stod och kraft.

Majoriteten av informationen i boken ar hamtad
fran etablerade kallor for traditionell vaxtbaserad
medicin och 6rtmedicin. De kombinerar erfaren-
heter och erhallna kunskaper fran traditionell och
modern véxtbaserad medicin, hur olika folkgrup-
per har anvéant lakevaxter genom historien och i
vissa fall vetenskapliga slutsatser.

Boken fokuserar pa vad experter och pionjdrer
inom traditionell medicin, 0rtmedicin och essen-
tiella oljor, forskare och ldkare kommit fram till
under flera tusen ars anvandning av lakevéxter.

Orter for Livet — Attio lakande vaxter for kropp
och sjal vander sig till dig som vill 6ka din kun-
skap om den ortmedicinska traditionen och héja
din medvetenhet om hur du kan méta framtidens
halsoutmaningar.

Sammantaget far du en bild av 6rt- och véxtbase-
rad medicin som historia, filosofi, konst, medicin
och vetenskap.

Boken ger dig

¢ Introduktion till 6rtmedicin och vad vaxtbase-
rad medicin handlar om.
e Likevaxternas rike — rtmedicinen.
¢ Naturlig lakning och hélsa i biologiska system.
e Var slutar maten och var borjar medicinen?
® Delar av den langa historia av traditionell
medicin som har lett fram till dagens medicin-
utovning och de roller som lakevéxter spelat
och spelar i dag.
Grundlaggande koncept inom ortmedicinen.
Véxternas verksamma @mnen, beredningsfor-
mer och olika véaxtdelar som anvands i lakevax-
ter.
Detaljerad beskrivning av attio populéra och
traditionellt anvianda nytto- och lakevaxter i
Sverige.
Beskrivningar av trettioen av vaxterna och slak-
tingar till vixterna i den traditionella kinesiska
medicinen.
Introduktion till forskning pa lakevaxter och
nagra utmaningar med hur forskningsresulta-
ten tolkas och anvands. Och nagra perspektiv
pa faror och risker med lakevéxter.
Sammanstéallning av etthundratjugotre vaxter
som finns inom rackhall f6r dig som vill skapa
en egen Orttradgard och ditt eget véaxtbaserade
apotek.

Om du laser det har kan det innebéra att du delar
min karlek till naturens lakande kraft.

Och laser du vidare foreslar jag att du studerar
med brinnande passion, lever lange och mér val
under tiden!

Lollo Vestlund
Karlborn, Dalarna, i maj 2024



Likevaxternas rike — ortmedicin

Naturens lakande kraft ar en kraftfull resurs for att
bygga upp och behélla halsan.

Lakekonstens fader, greken Hippokrates, myntade
begreppet ”er foda skall vara er medicin och er
medicin skall vara er foda”. Hippokrates grund-
sats var ocksa att det d&r naturen som botar, inte
lakaren. Vi behdver kunskap, medvetenhet, sunt
fornuft och forskning for att kunna anvanda fodan
pa basta mojliga sétt.

Genom historien har tiotusentals orter, vaxter,
trdd, svampar, lavar och alger anvéants for medi-
cinskt bruk. Samma véaxter har ofta anvants bade
som mat och som medicin.

Det borjade for nagra hundra miljoner
ar sedan...

Den geologiska historiebeskrivningen sédger att de
"hogre”, vaskuldra vaxterna borjade sin resa pa
jorden for fyrahundra till femhundra miljoner ar
sedan. Vaskuldra véxter kallas ocksa stamvéxter
och har karl som leder vétska och néring till och
fran olika delar av véxten. Manniskan kénner till
ungefdr 390 000 vaskuldra véxter.

Lite senare kom de forsta frobarande vaxterna,
fanerogamerna. Bland fanerogamerna dominerar
gomfroiga vaxter (blomvéxter, angiospermer). GOom-
froiga vaxter har froanlag som helt omsluts av de
sa kallade fruktbladen (fruktvaggen).

Den mindre gruppen frobarande viaxter ar de
nakenfroiga vaxterna, gymnospermerna. Hos de
nakenfrdiga vaxterna ligger inte frona skyddade
av en fruktvdgg — frona ligger “nakna” (som i kot-
ten hos tall och gran).

Blommande véxter tradde fram for ungefér ett-
hundratrettiofem miljoner ar sedan.

De flesta lakevaxterna hittas bland de vaskulara
vaxterna.

Andra artgrupper i det likande riket
En tredje grupp lakevaxter ar de ”lagre” vaxterna,
tallofyterna, balvaxterna. Balvéxter ar inte uppde-
lade i rot, stam och blad. Har &r det framst alger
och lavar som ar intressanta.

Balvaxterna har utvecklats under lang tid — man
har hittat fossiler fran rodalger i Indien som tros
vara 1,6 miljarder ar gamla och en alg fran Kina
som just fyllt ar: sexhundra miljoner ar.

Den sista lakande huvudgruppen &dr svampri-

ket, fungus. Det ar ett eget rike med cirka 150 000
beskrivna arter.

Det finns ett antal lakesvampar med lang tradition
inom den traditionella medicinen. Svampriket har
utvecklats under minst sjuhundra miljoner ar.

Traditionell medicin och Ort-
medicin

Traditionell medicin handlar om en kombination
av lakekonst, hélsoforbéttrande atgarder, filosofier,
tro och erfarenheter. Man anvander ofta lakande
vaxt-, djur- och mineralbaserade medel i olika
former tillsammans med manuella tekniker och
ovningar. I den gamla medicinen ingick ofta dven
bon, sang och ritualer.

Den traditionella medicinen satter manniskan i
ett storre sammanhang. Det kan innebéra att man
bade fokuserar pa individens nuvarande tillstind
och samtidigt utvéarderar personens relationer till
omgivningen. Man skiljer heller inte pa kropp
och sinne (och ande) — invartes disharmoni kan
paverka alla nivaer av fysisk och psykisk upple-
velse.

Etthundrasjuttio lander har rapporterat att de
anvénder traditionell medicin. Ménga lander
erkdnner traditionell medicin som en vérdefull
kalla till halsovard och har tagit steg for att inte-
grera metoder, produkter och utdvare i deras
nationella system (WHO, 2023).

Ortmedicin

Ortmedicin (fytomedicin, herbalism) har anvénts
i starkande, forebyggande och ldkande syfte i alla
kulturer under tiotusentals ar.

Véxter har mer eller mindre aktiva komponenter
som paverkar din kropp. Vissa véxter innehaller
manga verksamma substanser medan andra orter
innehaller ett fatal aktiva komponenter. Effekten
och komplexiteten hos de hdr substanserna avgor
om och i vilken grad véaxten paverkar dig.

Utveckling av 6rtmedicinen

Ortmedicinen har utvecklats dels for att férebygga
och ge stod och naring till friska méanniskor, dels



for att behandla obalanser och sjukdomar. I tradi-
tionell 6rtmedicin forvantar man sig vanligtvis en
samverkande och ldkande effekt av vaxtens olika
delar eller av flera véxter samtidigt.

Malsittningar med drtmedicin

¢ Korrigera kroppsfunktioner som inte ar i
balans, normalisera onormala fysiologiska akti-
viteter, ge stod till organismen och bidra till
langsiktig balansering. Pa sa satt 6kar kroppens
formaga till sjalvlakning och sjalvkorrigering.
Nar grundldggande kroppssystem som mat-
smaltning, nervsystem och cirkulation fungerar
kan du hélla dig frisk.
Starka funktioner i olika kroppssystem och
bidra med ”foérebyggande medicin” for att
uppna och behalla halsa. I praktiken sker det
bland annat genom att 6rterna hjélper till att
eliminera skadliga substanser, rena och vitali-
sera kroppens olika system, lugna ett 6veraktivt
nervsystem, forbattra cirkulationen, stimulera
matsmaltningen, tillféra naringsamnen och
underldtta reparationen av kroppen.
Ge stod till en friskare livsstil — att dta nyttiga
vaxter ar ett delmal pa vagen till battre halsa.
Hitta lakande orter pa individuell bas for varje
person — varje person ar unik. Ortmedicin
handlar om att vilja rétt preparat och ratt kom-
bination av orter i korrekta doser till ritt per-
son. Det innebér att tva individer med samma
symptom kan fa olika lakevaxter eller samma
lakevaxter men i olika doser.
Behandla och aterstélla hela personen, inte
en specifik sjukdom. Det handlar dels om att
aterstdlla obalanser och funktioner innan en
sjukdom uppstar, dels behandla sjukdomar pa
ett sa milt och skonsamt satt som mojligt. Forst
dérefter bor starkare atgdrder sattas in.

Maingfalden i vixtmedicinen
Mellan 40 000 och 80 000 véxter har anvants genom
historien for nytta och som medicin. Exempel:

e | gamla medicinska bocker fran Kina beskrivs
ungefar 8 000 lakevaxter. Totalt har totalt cirka
12 000 véxter anvants i kinesisk medicin genom
historien.

e | Brasilien hade ursprungsbefolkningen — besta-
ende av fler an 200 000 folkgrupper — tillgang
till 46 000 nu dokumenterade lakevaxter.

Upp till ungefar 6 000 lakevaxter har haft en
utbredd och regelbunden anvandning inom tradi-
tionell medicin i olika delar av varlden.

Exempel pa traditionellt anvianda vixtdroger
® Blomtoppar fran dkta johannesort, Hypericum
perforatum, anvands framst for att behandla

mild depression.

e Rot fran lakristrot, Glycyrrhiza glabra, anvands
bland annat vid hosta, luftrorskatarr och sar i
matsmaéltningskanalen.

e Blomhuvud fran kamomill, Matricaria chamo-
milla, anvands ofta for milda matsmaltnings-
problem, vid inflammation och som lugnande
sallskapste.

e Rot fran lakevanderot, Valeriana officinalis,
anvands bland annat vid nervositet, oro och
svart att sova.

Vissa nyttiga och lakande Orter och véxter ar
lampliga att ha i sitt eget "husapotek”. Det géller
framfor allt vaxter for mildare och ldttare problem,
som exempelvis stukningar, mindre sar, tillfalliga
magproblem, forkylningar, oro och sémnbesvar.

Medicinsystem som anvinder orter
I stort sett alla lander, kulturer och traditioner for
traditionell medicin har anvant och anvander lake-
véaxter som bas for att behandla sjuka och for att
bygga upp och behalla halsa.

Vanliga traditionella medicinsystem som
inkluderar orter

¢ Traditionell 6rtmedicin fran Europa och nuva-
rande Nordamerika samt omraden i deras nar-
het.

¢ Orientaliska eller “asiatiska” system av tradi-
tionell medicin inklusive Traditional Chinese
Medicine (TCM), japansk traditionell medicin
(Kampo), traditionell medicin fran den indiska
subkontinenten (Ayurveda och Siddha), Traditio-
nal Korean Medicine (Hanbang, TKM) och Thai
Traditional Medicine (TTM) med flera.

e Traditionella medicinsystem fran Latin- och
Sydamerika, Afrika och Oceanien. Inklusive
Traditional African Medical Systems (TAM), Bush
Medicine fran Australien och Rongoa Mdori (tra-
ditionell medicin pa Nya Zealand).

Nyare medicin- och terapiformer som an-
viander likevixter
“Nyare” i det har sammanhanget innebar yngre an
femhundra ar gamla. Bland andra:

* Homeopati och spagyrism.

* Aromaterapi och terapi med essentiella oljor.

® Antroposofisk medicin.

e Eklektisk medicin.



Anis

Pimpinella anisum L. (Apiaceae, flockblommiga vaxter)

Anise, Anisseed

Introduktion

Tva typer av anis beskrivs vanligen i litteratur for
ortmedicin:

e Pimpinella anisum L. (anis).
e [llicium verum Hook.f. (stjdrnanis, eller kinesisk
stjarnanis).

Vixterna ska inte forviaxlas men delar flera egen-
skaper och aktiviteter. Den har genomgéangen
handlar om P. anisum.

Vixtens delar

Fro, essentiell olja fran angdestillation av torkat
fré. Aven blad anvands i vissa preparationer.

Anisolja utvinns bade fran P. anisum och I. verum.

Huvudsakliga aktiva substanser
Essentiell olja: frans-anetol (sjuttio till nittiofem
procent) med sma halter cis-anetol, estragol (metyl-
kavikol), p-anisaldehyd, y-himakalen (samt a- och
[-himakalen), linalool, anisketon, 3-karyofyllen,
anissyra, a-karyofyllen, dianeyol, fotoanetol, limo-
nen, a-pinen, pseudoisoeugenol-2-metyl-butyrat,
a-terpineol, acetaldehyd, p-kresol, hydrokinon,
[-farnesenbisabolen, d-elemen, neofytadien,
ar-kurkumen och myristicin. Anisfron innehaller
en och fem procent essentiell olja.

Fenolkomponenter: fenylpropanoider och fenyl-
propenylestrar: fraimst metylsmdorsyraester av
2-hydroxi-5-metoxipropenylbensen och myristicin
® kumariner: bergapten (furanokumarin), umbelli-
feron, skopoletin och umbelliprenin e flavonoider:
flavoner, framst luteolin, flavon-O-glukosider
(luteolin-7-O-xylosid, cynarosid och apige-
nin-7-O-glukosid), flavon-C-glykosid (isoorientin)
och apigenin-6-C-glukosid (isovitexin), och flavo-
nol-O-glykosider (quercituron och rutin).

Fixerad olja: fettsyror (tjugofem till trettio procent),
framst petroselin- och oljesyra tillsammans med
andra dioensyror. Det inkluderar C16, C18, C20,
C22, C24, C26 och C30 med flera.

Syror, 6vriga: klorogen-, kaffeoylkin-, kaffe-, p-ku-
mar- och ferulsyror, tillsammans med 4-hydroxi-
bensoesyra och dess glukosid, gentis-, vanilj- och
salicylsyra med relaterade syror.
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Terpenkomponenter: triterpen: [3-amyrin e ste-
roider: stigmasterol och dess salter (palmitat och
stearat).

6vriga: kolhydrater (starkelse, sackarider), fiber,
mineraler och proteiner.

Egenskaper

Fro

Milt slemlésande och slemokande, vaderforde-
lande, kramplosande, dodar eller inaktiverar
bakterier, parasitdodande, svampdddande (hoga
doser), vatskedrivande, milt Gstrogen, stodjer
menstruationen, tonikum, levergenererande och
krydda.

Energi: virmande och torkande.

Essentiell olja

Slemdokande, kramplosande, vidgar bronkerna och
luftréren, tumoérhdmmande, milt 6strogen, dodar
eller inaktiverar bakterier, hammar, motverkar
eller dodar virus, vaderfordelande, svampdo-
dande, motirriterande och insektsmedel.

Terapeutiska indikationer

Fro

Invidrtes

Mild katarr eller inflammation i de 6vre luft-
vdgarna, kikhosta och ihallande, krampaktig hosta.

Matsmaltningsproblem inklusive gasbildning,
kolik och nedsatt matlust (speciellt hos barn).

Diarré.

Trog menstruation.

Mjolkstockning eller avsaknad av mjolk.
Feber.

Infektion eller inflammation i urinblasan eller
nagon del av urinvagarna.

Manligt klimakterie.

Utvirtes
Loss, skabb.

Forebygga kolik som kommer efter anvandning av
laxerande medel.



Essentiell olja

Invdrtes

Forkylning, hosta, katarr i luftvdgarna, astma,
feber.

Mild inflammation i munnen, svalget och luft-
vagarna.

Matsmaltningsproblem inklusive aptitforlust.
Leverdegeneration.

Infektion eller inflammation i urinblasan eller
nagon del av urinvadgarna.

Trog menstruation.

Utvdrtes
Loss, skabb.

Noteringar och varningar

Den essentiella oljan innehaller anetol och fur-
anokumariner. Utvirtes kan de har komponen-
terna orsaka fototoxicitet (inflammation, blasor
och irritation) och allergisk kontaktinflammation i
huden. Invirtes kan de irritera luft- och andnings-
vagarna och matsmaltningskanalen.

Overdos av essentiell olja kan resultera i illama-
ende, krakningar, skakningar och 6dem i luft-
vagarna.

Observera att det dr valdigt stor skillnad pa effekt
nédr det géller intag av essentiell olja och pa att
tugga och inta nagra torkade anisfron.

Graviditet och amning

Anisfroolja (injicerad i rattor) har 6strogen effekt
och dr antagonist till testosteron och progesteron
(antifertil aktivitet).

Bade essentiell olja fran anis, och anisfro, stimule-
rar blodflodet i backenomradet och livmodern och
ar mjolkdrivande (erfarenheter).

Undvik terapeutiska doser av anis och essentiell
olja i samband med graviditet (spekulativ).

Undvik storre doser anis i samband med kénd tox-
icitet i centrala nervsystemet. Det galler speciellt
ammande kvinnor och spadbarn (konsumtion av
te, oral tillforsel till kvinnor) (erfarenheter).
Undvik terapeutiska doser av vaxt och essentiell
olja i samband med amning (spekulativ).

Normal anvandning av anis i kosten ar okej.

OBS! Anis har anvants inom folkmedicinen for att
Oka mjolksekretionen och ge stod under forloss-
ningsarbetet. I traditionell medicin har anis beskri-
vits bade kunna motverka fertiliteten och kunna
forbattra sexuell potens och kraft.
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Anvindning
Krossade fron: 1,5-3,5 gram dagligen.

Dekokt eller infusion: hall en mugg kokande vatten
over 1,5-2 gram krossade anisfron. Lat dra i tio till
femton minuter. Sila ifran. Drick tva ganger dagli-
gen.

En tesked = cirka 3,5 gram.

Hela fron: tugga torkade fron efter maten.
Essentiell olja: 0,05-0,2 milliliter (upp till 0,3
gram) dagligen.

Utwirtes: fem till tio procent anisolja i en prepara-
tion.
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