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Аннотация
Хотя термины «настой», «отвар» и «чай» часто используются

как синонимы, они обозначают различные методы приготовления
напитков из растительного сырья, что приводит к разной
степени извлечения активных веществ и, соответственно, к
различным свойствам конечного продукта.Это сборник простых
и доступных рецептов целебных настоев из трав, ягод и кореньев
для повседневного использования в профилактике и лечении
заболеваний.
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Введение

 
В повседневной жизни, наполненной стрессом и подчас

несбалансированным питанием, человек ищет естественные
пути поддержания здоровья и улучшения самочувствия. Од-
ним из  древнейших и  наиболее доступных методов оздо-
ровления является использование растительных настоев.
На протяжении веков люди открывали и передавали из по-
коления в поколение знания о целебных свойствах растений,
а также о том, как правильно их использовать для получения
максимальной пользы. Этот сборник рецептов призван рас-
крыть завесу тайны над миром растительных настоев, предо-
ставив читателю исчерпывающую информацию о их приго-
товлении и применении в ежедневной практике. Мы стре-
мимся сделать эти знания доступными каждому, кто желает
приобщиться к мудрости природы и укрепить свое здоровье
с помощью простых и эффективных средств.

Польза растительных настоев для организма.
Растительные настои являются настоящим кладезем био-

логически активных веществ, которые оказывают благотвор-
ное влияние на  различные системы организма. Их польза
обусловлена уникальным составом растений, включающим
витамины, минералы, эфирные масла, флавоноиды, дубиль-
ные вещества, гликозиды и другие ценные компоненты.

При регулярном употреблении настоев можно наблю-



 
 
 

дать улучшение работы пищеварительной системы. Некото-
рые растения обладают обволакивающим действием, сни-
мая воспаление слизистых оболочек желудка и  кишечни-
ка, другие стимулируют выработку пищеварительных фер-
ментов, улучшая переваривание пищи и усвоение питатель-
ных веществ. Есть настои, которые помогают нормализовать
перистальтику кишечника, справляясь как с запорами, так
и с диареей.

Настои также активно используются для укрепления им-
мунной системы. Многие растения содержат природные им-
муномодуляторы, которые помогают организму эффектив-
нее бороться с инфекциями, ускоряют выздоровление и по-
вышают общую сопротивляемость.

Особое место занимают настои, благотворно влияющие
на  нервную систему. Многие травы обладают успокаива-
ющими свойствами, помогают снять нервное напряжение,
улучшить сон, справиться с бессонницей и тревогой. В то же
время, существуют настои, которые, наоборот, оказывают
тонизирующее действие, повышают умственную работоспо-
собность и концентрацию внимания.

Кроме того, растительные настои могут быть эффек-
тивными средствами для выведения из  организма токси-
нов и  шлаков, способствуя его естественному очищению.
Некоторые растения обладают мочегонными и потогонными
свойствами, помогая ускорить процесс детоксикации. Также
настои могут оказывать благотворное влияние на состояние



 
 
 

кожи, волос, сердечно-сосудистую систему благодаря своему
витаминному и минеральному составу.

Различия между настоем, отваром и чаем.
Хотя термины «настой», «отвар» и «чай» часто использу-

ются как синонимы, они обозначают различные методы при-
готовления напитков из растительного сырья, что приводит
к разной степени извлечения активных веществ и, соответ-
ственно, к различным свойствам конечного продукта.

Настой – это водный экстракт, получаемый путем настаи-
вания растительного сырья в холодной или теплой воде в те-
чение определенного времени. При этом воздействие темпе-
ратуры не является столь интенсивным, как при приготовле-
нии отвара. Настои обычно готовятся из наиболее нежных
частей растений: листьев, цветов, трав. Этот метод помога-
ет сохранить летучие эфирные масла и другие чувствитель-
ные к высокой температуре компоненты. Настаивание может
происходить как при комнатной температуре, так и с исполь-
зованием теплой воды (но не кипятка), или даже в течение
нескольких часов при комнатной температуре, а затем в хо-
лодильнике.

Отвар – это водный экстракт, получаемый путем кипяче-
ния растительного сырья в воде. Этот метод более агресси-
вен и предназначен для извлечения активных веществ из бо-
лее плотных частей растений, таких как корни, кора, семена,
твердые части плодов. Кипячение способствует разрушению
клеточных стенок и более полному высвобождению полез-



 
 
 

ных соединений. Обычно отвар доводят до кипения и затем
томят на медленном огне или водяной бане в течение опре-
деленного времени, после чего дают настояться.

Чай – это, по сути, разновидность настоя, но употребля-
емый в качестве повседневного напитка. Традиционно под
«чаем» подразумевают напиток, приготовленный из листьев
чайного куста (Camellia sinensis). Однако, в широком смыс-
ле, «травяной чай» является настоем или, иногда, даже отва-
ром из различных трав. В основном, для заваривания «чая»
используют листья, цветы и почки растений, заливая их ки-
пятком и настаивая короткое время.

Таким образом, ключевые различия заключаются в сырье,
методе обработки (настаивание против кипячения) и, как
следствие, в составе и концентрации биологически активных
веществ в конечном напитке.

Как пользоваться сборником рецептов.
Этот сборник рецептов разработан для того, чтобы сде-

лать процесс приготовления целебных настоев максималь-
но простым, понятным и  безопасным. Для эффективного
использования его содержимого рекомендуется следовать
нескольким простым правилам.

Прежде всего, внимательно ознакомьтесь с  введением
и главой «Основы приготовления», чтобы получить общее
представление о принципах работы с растительным сырьем
и  методах заваривания. Эти базовые знания помогут вам
лучше понять логику каждого рецепта.



 
 
 

При выборе рецепта ориентируйтесь на  свои текущие
потребности и  желаемый эффект. Обращайте внимание
на описание действия настоя, состав ингредиентов и реко-
мендации по применению. Если у вас есть какие-либо хро-
нические заболевания или вы принимаете лекарства, обяза-
тельно проконсультируйтесь с врачом перед использованием
любых растительных средств.

Каждый рецепт содержит информацию о  необходимых
ингредиентах, их количестве (обычно указывается в сухом
виде), объеме воды, температурном режиме и времени на-
стаивания или кипячения. Старайтесь точно следовать этим
указаниям, так как они влияют на качество и эффективность
конечного продукта.

Не забывайте обращать внимание на меры предосторож-
ности, указанные в  начале книги и  в  отдельных рецептах.
Это могут быть рекомендации по дозировке, противопока-
зания, возможные побочные эффекты.

Хранение приготовленных настоев также имеет значе-
ние. Поскольку настои не  содержат консервантов, они мо-
гут быстро портиться. Как правило, свежеприготовленный
настой рекомендуется употребить в течение 24 часов, храня
его в холодильнике в плотно закрытой емкости.

Экспериментируйте с  осторожностью. Если вы решили
заменить один ингредиент на другой или изменить пропор-
ции, делайте это постепенно и наблюдайте за реакцией сво-
его организма.



 
 
 

Меры предосторожности и ответственность.
Здоровье – это ценнейший ресурс, и использование рас-

тительных настоев, несмотря на их природное происхожде-
ние, требует осознанного подхода и соблюдения мер предо-
сторожности. Важно понимать, что даже самые безобидные
на  первый взгляд травы могут оказывать сильное воздей-
ствие на организм, особенно при наличии определенных со-
стояний или при неправильном применении.

Первый и самый главный принцип – ответственность. Вы
несете ответственность за свое здоровье и за правильность
использования информации, представленной в этом сборни-
ке. Перед началом любого курса приема растительных на-
стоев, особенно если вы беременны, кормите грудью, имее-
те хронические заболевания (например, заболевания почек,
печени, сердечно-сосудистой системы, аллергии), или при-
нимаете какие-либо медикаменты, необходимо проконсуль-
тироваться с квалифицированным врачом или фитотерапев-
том. Они помогут оценить потенциальную пользу и риски,
а также подобрать наиболее подходящие средства и дозиров-
ки.

Некоторые растительные компоненты могут вызывать ал-
лергические реакции. Перед первым использованием нового
настоя рекомендуется провести тест на небольшом участке
кожи или принять минимальную дозу внутрь, внимательно
наблюдая за самочувствием.

Передозировка растительными препаратами недопусти-



 
 
 

ма. Точное соблюдение дозировки, указанной в  рецептах,
является залогом безопасности. Превышение рекомендован-
ных доз может привести к нежелательным побочным эффек-
там, интоксикации или обострению существующих проблем
со здоровьем.

Некоторые настои могут взаимодействовать с лекарствен-
ными препаратами, усиливая или ослабляя их действие. Ни-
когда не  принимайте растительные настои одновременно
с  назначенными врачом лекарствами без предварительной
консультации со специалистом.

Важно приобретать растительное сырье у  проверенных
поставщиков, следить за сроком годности и условиями хра-
нения. Некачественное или испорченное сырье может быть
не только бесполезным, но и опасным.

Не следует использовать растительные настои для самоле-
чения серьезных заболеваний, таких как острые состояния,
инфекционные болезни, онкологические патологии. Расти-
тельные средства могут служить дополнением к основному
лечению, но не его заменой.



 
 
 

 
Глава 1. Основы Приготовления

 
Эта глава является фундаментом для освоения искусства

приготовления целебных настоев. Правильные начальные
шаги, понимание тонкостей работы с водой, сырьем и посу-
дой, позволят вам извлечь максимальную пользу из каждого
растения, сохраняя его ценные свойства и избегая распро-
страненных ошибок. Мы подробно рассмотрим каждый ас-
пект, который является критически важным для получения
качественного и эффективного напитка.

Выбор качественной воды.
Вода является основой любого настоя, и ее качество на-

прямую влияет на вкус, аромат и, что самое главное, на це-
лебные свойства конечного продукта. Использование непод-
ходящей воды может свести на нет все усилия по подбору
трав и соблюдению рецептуры.

Идеальным вариантом для приготовления настоев счита-
ется чистая, мягкая вода. Жесткая вода, содержащая боль-
шое количество минеральных солей (кальций, магний), мо-
жет не только исказить вкус напитка, но и препятствовать
полному извлечению некоторых биологически активных ве-
ществ из растений. Минеральные соли могут вступать в ре-
акцию с компонентами трав, образуя нерастворимые соеди-
нения или изменяя их структуру.

Водопроводная вода, как правило, проходит очистку,



 
 
 

но может содержать остатки хлора и другие примеси, кото-
рые негативно влияют на вкус и аромат. Если вы используете
водопроводную воду, рекомендуется дать ей отстояться в те-
чение нескольких часов, чтобы хлор испарился. Также мож-
но использовать бытовые фильтры для воды, которые значи-
тельно улучшают ее качество, удаляя хлор, тяжелые металлы
и другие загрязнители.

Родниковая или колодезная вода может быть очень хоро-
шим выбором, если вы уверены в ее чистоте и источнике.
Однако, такую воду перед употреблением желательно прове-
рить на содержание вредных примесей.

Дистиллированная вода, хотя и абсолютно чиста, не ре-
комендуется для приготовления настоев. Дело в том, что от-
сутствие в ней каких-либо минералов может привести к то-
му, что она будет «вытягивать» минералы из растительного
сырья, делая настой менее питательным, а также может при-
давать напитку плоский, невыразительный вкус.

Кипяченая вода – это компромиссный вариант. Кипяче-
ние уничтожает большинство микроорганизмов и  удаляет
часть хлора, но не решает проблему минерального состава
и может привести к некоторому изменению вкуса.

Таким образом, для достижения наилучших результатов,
используйте фильтрованную или бутилированную (не мине-
ральную) воду, или хорошо отстоянную водопроводную во-
ду.

Температурный режим для разных сырья.



 
 
 

Различные части растений содержат активные вещества,
которые по-разному реагируют на  температурное воздей-
ствие. Правильный выбор температуры воды позволяет
максимально эффективно извлечь полезные компоненты,
не разрушая при этом более нежные из них.

Для приготовления настоев из нежных частей растений,
таких как цветы, листья и нежные стебли, обычно использу-
ется температура, близкая к температуре кипения, но не до-
ходящая до него, или вода, только что закипевшая. Такую
воду называют «белым ключом» или «прибоем». Оптималь-
ная температура для таких растений составляет около 80—
90° C. Заливая сырье водой такой температуры, вы обеспе-
чиваете высвобождение эфирных масел, витаминов и дру-
гих летучих соединений, при этом избегая их испарения или
разрушения.

Более плотные части растений – корни, корневища, кора,
семена – требуют более интенсивного температурного воз-
действия для полного извлечения активных веществ. Для
них применяют метод отвара, где сырье кипятят в воде опре-
деленное время. Температура в  данном случае достигает
100° C. Кипячение помогает разрушить клеточные стенки
и  высвободить гликозиды, алкалоиды, минералы, которые
плохо экстрагируются при более низких температурах.

Существуют также растения, которые лучше всего отда-
ют свои полезные свойства при настаивании в холодной во-
де. Это, как правило, растения, содержащие слизистые ве-



 
 
 

щества (например, семена льна, некоторые виды подорож-
ника), которые при нагревании могут терять свои обволаки-
вающие свойства, или растения, чьи активные компоненты
очень чувствительны к тепловой обработке. Холодное наста-
ивание может длиться от нескольких часов до суток, в затем
можно процедить.

Некоторые рецепты могут предусматривать использова-
ние «термоса» – настаивание в закрытой емкости, где тем-
пература поддерживается более стабильно и долго. В таких
случаях температура воды также подбирается в зависимости
от типа сырья.

Время выдержки и концентрация.
Длительность настаивания (или кипячения) и количество

используемого растительного сырья напрямую определяют
концентрацию активных веществ в  конечном настое. Это,
в свою очередь, влияет на его терапевтический эффект.

Время выдержки для настоев обычно варьируется от 15
—30 минут до нескольких часов. Для нежных цветов и ли-
стьев часто достаточно 15—30 минут для полного извлече-
ния основных компонентов. Более плотные части растений,
даже если их заливают горячей водой, могут требовать на-
стаивания в течение 1—2 часов, чтобы активизировать все
полезные вещества. Если используется метод холодного на-
стаивания, оно может длиться от нескольких часов до целой
ночи. Длительное настаивание, особенно при несоблюдении
гигиены, может привести к порче настоя.



 
 
 

Концентрация настоя определяется соотношением расти-
тельного сырья и воды. Обычно в рецептах указывается, на-
пример, «1 столовая ложка сырья на 200 мл воды». Исполь-
зование большего количества сырья приведет к более кон-
центрированному напитку, который может обладать более
сильным действием, но также может вызывать и побочные
эффекты. Использование меньшего количества сырья при-
ведет к  более слабому настою, который может быть более
безопасным, но и менее эффективным.

При приготовлении настоев важно соблюдать баланс.
Слишком слабый настой может не дать желаемого терапев-
тического эффекта, а  слишком концентрированный  – вы-
звать нежелательные реакции. Если вы хотите приготовить
более концентрированный настой (например, для наружного
применения или при выраженных симптомах), необходимо
увеличивать количество сырья пропорционально.

Важно помнить, что при длительном настаивании или ки-
пячении, особенно в открытой посуде, часть воды испаряет-
ся, что также способствует увеличению концентрации. Это
следует учитывать при приготовлении.

Посуда и инструменты для заваривания.
Выбор правильной посуды и инструментов играет важную

роль в процессе приготовления настоев, обеспечивая сохра-
нение их качества и полезных свойств.

Для заваривания настоев предпочтительно использовать
посуду из материалов, которые не вступают в химические ре-



 
 
 

акции с компонентами растений и не влияют на вкус и аро-
мат напитка. Наиболее подходящими являются:

Стеклянная посуда: стеклянные чайники, френч-прессы,
банки, стаканы. Стекло инертно, прозрачно (что позволяет
наблюдать за процессом заваривания) и легко моется. Для
приготовления настоев, требующих настаивания при ком-
натной температуре или в теплом месте, стеклянные банки
с крышками – отличный выбор.

Керамическая посуда: глиняные или фарфоровые чайни-
ки и чашки. Керамика также является инертным материа-
лом, она хорошо сохраняет тепло, что важно для поддер-
жания необходимой температуры при настаивании. Важно,
чтобы керамическая посуда была покрыта глазурью без со-
держания свинца.

Металлическая посуда: Следует использовать с осторож-
ностью. Нержавеющая сталь является достаточно инертным
материалом, поэтому металлические чайники или кастрюли
из нержавеющей стали можно использовать, особенно для
приготовления отваров. Однако, следует избегать алюмини-
евой и медной посуды, так как эти металлы могут вступать
в реакцию с кислотами, содержащимися в растениях, и вы-
делять вредные вещества, а также изменять вкус настоя.

Деревянная посуда: Может использоваться, но  требует
особого ухода, так как дерево может впитывать запахи и вла-
гу, а также может стать средой для размножения бактерий.

Инструменты: Для процеживания настоя используют мел-



 
 
 

кое сито, марлю, сложенную в несколько слоев, или специ-
альные фильтры для чая. Чистота этих инструментов крайне
важна, чтобы в настой не попали посторонние частицы или
микроорганизмы.

Для дозирования сырья удобно использовать мерные лож-
ки или кухонные весы.

Для измельчения сырья (если оно продается в цельном ви-
де) можно использовать ступку с пестиком или кофемолку
(предварительно убедившись, что она будет использоваться
только для трав).

Важно, чтобы вся используемая посуда и  инструменты
были чистыми и сухими перед началом приготовления.
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