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Pochodzi z krajow srédziemnomorskich. Rozréznia sie zasadniczo dwie jej odmiany botaniczne: seler
korzeniowy i naciowy, o miesistych zielonych ogonkach lisciowych. Sa to rosliny o duzej wartosci dla naszych
organizmow, poniewaz wszystkie jej czesci, a wiec i Swieze liscie, zawierajg wiele cennych substancji. Seler
zawiera duzo witaminy C, prowitamine A, witaminy B1, B2, PP, sporo biatka, zwigzki zelaza, fosforu, wapnia,
potasu, sodu, magnezu. Seler to nie tylko warzywo i przyprawa, ale takze cenny lek. Systematycznie
spozywany dobroczynnie oddziatowuje na nerki, moczowody i pecherz, wspomaga poped ptciowy, wzmacnia
uktad nerwowy, pobudza apetyt, utatwia trawienie i przyswajanie sktadnikow pokarmowych. Stuzy tez do
wybielania piegéw /liscie parzy sie wrzatkiem i przyktada na skére/. Przy odmrozeniach dobry efekt leczniczy
dajq kapiele z todyg, bulw lub obierzyn selera.

Istniejg dwa gatunki seleréw - korzeniowy, gromadzacy substancje odzywcze w rozbudowanym korzeniu
spichrzowym, i naciowy /listkowy/, ktory wszystkie skarby zdrowotne magazynuje w rozecie lisci. Ze
wzgledu na zawartos¢ witamin szczegdlnie cenna jest mniej znana odmiana lisciowa. Wtasciwosciami
leczniczymi obdarzone sg zaréwno liscie, jak i korzenie. Zawierajg one duze ilosci witaminy C. Zawiera tez
witaminy z grupy B /B1, B2, PP/ oraz E i prowitamine A. Znajdziemy w nim takze miedzy innymi: potas,
cynk, wapn, zelazo, fosfor i magzynez. Seler wzmacnia caty uktad nerwowy i skutecznie uspokaja.
Wspomaga lecznie reumatyzmu i artretyzmu. Warzywo to poprawia trawienie, dziata moczopednie.
Wspomaga tez leczenie chorych nerek i pecherza. Jest czesto stosowany w kuracjach odchudzajacych i
oczyszczajacych organizm z toksyn. Seler polecany jest chorym na cukrzyce. Warzywo to potgczone z
czosnkiem leczy i zapobiega miazdzycy. Odwar z li$ci z domieszka mleka to stary sposdb na ztagodzenie
infekcji gérnych drég oddechowych i chrype.  Surdwka z selera ztagodzi ostry stan przemeczenia. Latem

i jesienig powinnismy je$¢ codziennie Swieze liscie selera. Na zime mozna ususzy¢ selerowe listki. Przed tym
trzeba sie pozbawi¢ twardych i grubych ogonkéw lisciowych. Dobrze codziennie na czczo wypi¢ sok z lisci lub

korzeni selera wymieszany z sokiem jabtkowym. Seler to najbardziej rozpowszechniony afrodyzjak na
Swiecie.
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