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ROSLINY LECZNICZE DAWNIE]J I DZIS

Roéliny zadziwialy cztowieka od zarania dziejow. Odkry-
wat ich wlasciwosci czesto nieswiadomie. Tysigcletnia tra-
dycja ustna i zapiski dotyczace medycyny ludowej $wiadcza
o tym, ze czlowiek od niepamietnych czaséw znat i wy-
korzystywatl dziatanie lecznicze réznych roslin. Jednak-
ze wspolczesna medycyna farmakologiczna skiania sie ku
syntetykom, ktore s szybsze w dziataniu. Czlowiek zyjacy
w czasach wspolczesnych, w ciagtym biegu zapomina o le-
czeniu ziotami. Nalezy jednak pamieta¢, ze ziota i leki po-
chodne dziataja mniej inwazyjnie na nasz organizm, wigc
ich stosowanie jest jak najbardziej pozyteczne.

Obecnie nastepuje renesans leczenia lekami pochodze-
nia ziolowego, a popyt na tego rodzaju leki ciagle rosnie.
To wlasnie ziota staja sie dla naszego kraju szansg na roz-
woj rolnictwa i godne zycie ludzi utrzymujacych sie z tej
dziatalnosci. Polska we wspoélczesnej Europie jest jednym
ze znaczacych producentéw roslin leczniczych, a takze zna-
nym i cenionym ich eksporterem. Pozycja ta, to zastuga
dtugich tradycji i bardzo dobrych warunkéw dla rozwoju
tej galezi rolnictwa.

Z definicji roslinami leczniczymi nazywa sie najczeéciej
roéliny ladowe, zawierajgce substancje czynne, stosowane
w medycynie i ziololecznictwie. Z niektorych czesci tych

ro$lin wyrabia sie leki (np. z korzeni, todyg, lisci, kwiatow).
Na $wiecie poznano ok. 2 500 gatunkéw roslin leczniczych,
u nas rosnie ich ok. 400, w praktyce stosowane jest ok. 200.
Zdecydowana wiekszo$¢ z nich to rodliny naczyniowe, nie-
liczne nalezg do paprotnikéw, porostéw i glonéw. Niektdre
z gatunkow zidt stosowane dawniej w ludowej medycynie,
obecnie nie s juz uzywane.

Ziotem za$ nazwiemy wszystkie rodliny przemysto-
wo-lecznicze zawierajace zwiazki biologicznie czynne, ta-
kie jak: alkaloidy, glikozydy, saponiny, olejki eteryczne,
gorycze, garbniki, §luzy, flawonoidy mogace wptywaé na
organizmy zwierzece. Zaliczamy do ziét zaréwno rosliny
typowo lecznicze, np. rumianek, miete, borowke czarng,
mniszek lekarski, kozlek lekarski, naparstnice purpurows,
ale i rosliny przyprawowe, ktére poza wspdlnym oddzia-
tywaniem smaku i zapachu majg okreslona fizjologiczna
aktywno$¢, np.: moczopedne, wiatropedne, przeciwzapar-
ciowe i inne, oraz rosliny aromatyczne, ktére majac wia-
$ciwosci sensoryczne wplywaja na nasze zmysty, a olejki
eteryczne w nich wystepujace s3 podstawa modnej ostat-
nio aromaterapii.
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ZIELARSTWO I JEGO HISTORIA

Odkad cztowiek posiadl wiekszg wiedze na temat roélin,
stawaly sie one dla niego inspiracja, nie tylko w Zyciu co-
dziennym, ale i naukowym, czego przykladem moze by¢
zapis sprzed kilku tysiecy lat. Dotyczyt on zidt, ktérych
uzywali starozytni Egipcjanie. W papirusie Ebersa (XIV w.
p-n.e.) wymienionych jest kilkaset roslin leczniczych wraz
ze sposobami ich stosowania. Stosowano m. in. len, wer-
bene, kozieradke, miete, chaber, tatarak, chrzan, piotun.
Egipcjanie znali takze rosliny stosowane w antykoncep-
cji. Przyktadem srodka antykoncepcyjnego jest tutaj mas¢,
ktéra skfadata sie z miodu i natronu. Stosowano okadzania,
napoje na bazie piwa oraz seleréw. Papirus Ebersa poda-
je precyzyjny przepis. By nie martwi¢ sie niechciang cigza
nawet przez okres trzech lat kobieta miata nosi¢ w pochwie
cos$ w rodzaju tamponu, ktéry byl nasagczony odpowiednia
substancja zlozong z wyciagu z akacji, kolokwinty, daktyli
oraz miodu. Okazuje sie, ze ta metoda mogta mie¢ pewna
skuteczno$¢ poniewaz sfermentowana zywica z akacji za-
wiera pewne kwasy, ktore maja wlasciwosci plemnikobdj-
cze. Ponadto zapisane na papirusie informacje méwia o
stosowania sple$niatego chleba na otwarte rany.

Z kolei Aztekowie i Sumerowie znali i stosowali ro$liny
halucynogenne w obrzedach religijnych. Srodki te miaty
ulatwi¢ nawigzanie kontaktéw z duchami opiekunczymi,
ktore pomagaly w trudnych okresach zycia plemion. Juz
wtedy szamani i kaptani czesto podawali roslinne specy-
fiki chorym i cierpigcym, odpowiednio je dawkujgc. Row-
niez kilkaset ziot leczniczych znano w Babilonii i Asyrii,
wiedziano jak je zbiera¢ i suszy¢.

Silna tradycja w stosowaniu zi6t istniata rowniez w Chi-
nach. Okoto 4500 lat temu legendarny cesarz Shen Nong,

bedacy dwczesnym tworca rolnictwa i ziotolecznictwa, wy-
probowal 100 zidt i opisat 252 roéliny lecznicze, z ktérych
wiekszos¢ jest stosowana praktycznie do dzis.

Najwieksze, $wiatowej stawy, ,,Dzieto o materii medyczne;j”
zostato napisane w XVI wieku przez Li Shi Zhen’a. Opisat
on w nim 1800 substancji leczniczych, gléwnie roslinnych
i 11000 recept, nadal aktualnych i stosowanych.

W starozytno$ci miedzy krajami Wschodu i Poludnia
kwitt ozywiony handel roslinami leczniczymi i on to przy-
czynit sie do rozpowszechnienia ich wlasciwosci i stosowa-
nia. Najwigcej handlowali Egipcjanie, Fenicjanie, Syryj-
czycy oraz Persowie. Ziota byly tez w kregu zainteresowan
pisarzy czy filozoféw. Jednym z nich byl Hipokrates z Kos,
zwany ojcem medycyny (ok. 460-377p.n.e.) i Teofrast z Ere-
sos (370-287 p.n.e.) (Fot.7), uczen Arystotelesa. Znany za
czasow Cesarstwa Rzymskiego Dioskurides Pedanios (I w.)
(fot.8), Grek z pochodzenia, przyrodnik, zajmujacy sie le-
czeniem legionistow znat wiele zidt i ich wlasciwosci.

Kolejnym starozytnym znawcg sztuki leczenia ziotami
byt rzymski lekarz Galen z Pergamonu (ok. 130-200), kto-
ry opisal ponad 400 roslin leczniczych w taki sposéb, co
bylo powodem stworzenia podwalin p6zniejszej farmacji.
Obecnie znane i popularne sg jego receptury tzw. prepa-
raty galenowe.

Nastepna narodowoscia, obejmujacg kontynent euro-
pejski pod swoje wladanie, byli Arabowie. Zakladali oni
plantacje nie tylko we wlasnym kraju, ale réwniez w euro-
pejskich krajach $rodziemnomorskich. Roéliny z tych plan-
tacji oraz wiedza o ich zastosowaniu i dziataniu docierala
daleko na pétnoc, az do Polski.

Najwiekszg wiedze na ziemiach polskich w XTI i XII
wieku posiadali mnisi klasztorni, a w szczegoélnosci bene-
dyktyni, cystersi i augustianie. W swoich klasztorach [Fot.9
Galen z Pergamonu] posiadali ogrody nazywane klasztor-
nymi wirydarzami, gdzie uprawiali rézne rosliny, miedzy
innymi szereg zi6l. Do polskich klasztoréw przenikneto
wiele roslin $rédziemnomorskich, a ich polskie nazwy jak



szalwia (salvia) lub melisa (melissa), §wiadczg o ich pocho-
dzeniu. W tym samym czasie duzg wiedze zielarska miaty
baby-znachorki, wiedzmy-zielarki, ktére swe wiadomosci
opieraly na ustnych przekazach.

Wybitnymi znawcami zi6! w sredniowieczu byli: Awicenna
z Buchary (XI-XII wiek), a nieco pdzniej Ibn Al-Beithara,
ktdry stal sie stawny w calej Europie. Skatalogowat on oko-
fo 1400 roslin leczniczych, z ktdrych wiekszo$¢ stosowat
osobiscie. W dobie renesansu zielarstwo przestato juz by¢
domena zakonnikéw. Pojawia¢ sie zaczeli aptekarze, olej-
karze, ,fowcy ziol”, a przede wszystkim lekarze-botanicy.
W grupie najwazniejszych zielarzy dwczesnej Polski byli
Jan Stanka, Marcin z Urzedowa oraz Szymon Syrenski.

W XIV i XV wieku rozwijata sie szeroko pojeta bo-
tanika, ktéra pozwalata na doktadne, jak na tamte czasy,
klasyfikowanie i opisywanie roslin, takze tych zielarskich.
Dzigki temu mozna byto skutecznie przekazywac¢ wiedze o
ro$linach leczniczych na wielu uniwersytetach.

Medycyna bardzo preznie szta do przodu w badaniach
nad lekami nowszej generacji, czego przyktadem byto
uzyskanie przez Perkuna syntetycznego barwnika pur-
purowego, moweiny. Byl to poczatek syntezy chemicznej
barwnikéw anilinowych, co doprowadzito do rozpoczecia
produkc;ji lekéw syntetycznych. Pojawilo sie realne zagro-
zenie dla zielarstwa, skutkiem czego byta powazna utra-
ta popularnosci medycznej. Od tego momentu zielarstwo
zaczelo szybko traci¢ na znaczeniu. Opracowanie przez
Gerhardta w 1853 r. syntezy kwasu acetylosalicylowego i
wprowadzenie go do lecznictwa przez Dresera w 1899 r.
pod opatentowang nazwg ,aspiryny” przesadzilo na pe-
wien czas o odejsciu od zielarstwa.

Obecnie nastepuje renesans leczenia lekami pochodze-
nia ziolowego, a popyt na tego rodzaju leki ciagle rosnie. Co-
raz wiekszym zainteresowaniem cieszg si¢ takze inne formy
wykorzystania zidl, jak cho¢by w produktach spozywczych
(nutraceutyki) i kosmetycznych (kosmeceutyki).
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BYLICA PIOLUN
(ARTEMISIA ABSINTHIUM L.)

Zwyczajowo nazywana takze piotunem, psig ruta, absyn-
tem, wermutem, bielica piotunem - gatunek roéliny z ro-
dziny astrowatych (Asteraceae Dum.). Piotun jest szeroko
rozprzestrzeniony na potkuli pétnocnej. Wystepuje natu-
ralnie na terenie Europy, Azji oraz PéInocnej Afryki. Jako
gatunek zawleczony rozprzestrzenil sie takze gdzieniegdzie
w innych rejonach. Po odkryciu Ameryki zostal tam zawle-
czony jako roélina uprawiana w celach leczniczych, gdzie
zaczal sie rozprzestrzenia¢ samorzutnie. Obecnie mozna
go spotka¢ w stanie dzikim w Ameryce Péinocnej oraz
Centralnej. W niektérych regionach Polski jest pospolity.
Status gatunku we florze Polski: archeofit.

SZTUKA KULINARNA

Piotun wykorzystywany jest jako przyprawa. Znano ja juz
w starozytnym Egipcie (wspominana m.in. w papirusie
Ebersa ok. 1550 p.n.e.), Grecji i Rzymie. Ze wzgledu na in-
tensywny gorzki smak i silny aromat jako przyprawe sto-
suje sie go rzadko i w matych ilo$ciach. W §redniowieczu
wykorzystywany byl czasem do aromatyzowania piwa i
miodéw pitnych. Obecnie stuzy gtéwnie do sporzadzania
gorzkich likieréw zotagdkowych i wermutéw oraz do aro-
matyzowania wodek. Najbardziej znanym alkoholem wy-
rabianym z piotunu jest absynt. W Maroku pija si¢ herba-
te z piotunem, uzywanym jako zamiennik miety w okresie
zimowym.

Liscie piotunu zawierajg m.in. absyntyne (gorycz gli-
kozydowa), anabsyntyne i olejek lotny zawierajacy glow-
nie tujon. Pite w formie nalewki lub palone, najczesciej
jako ekstrakt, wykazujg lekkie dziatanie psychodeliczne.
W XIX wieku w kregu cyganerii francuskiej modne byto
picie alkoholu na bazie piotunu - absyntu.

ROSLINA LECZNICZA

Surowiec zielarski: ziele piotunu (Herba Absinthii), 1i$¢
piotunu (Folium Absinthii). Piotun zawiera olejek lotny
sktadajacy sie gléwnie z tujonu i tujolu oraz azulenu, po-
nadto zwiazki goryczkowe, flawonoidy i garbniki.

Przetwor: nalewka (Tinctura Absinthii), wyciag alko-
holowy (Tinctura amara)

Dzialanie: pobudza funkcje wydzielnicze przewodu po-
karmowego, zwieksza apetyt, dziata zétciopednie i odka-
zajaco oraz jest Srodkiem przeciwrobaczym. Odwar z ziela
mozna takze stosowa¢ zewnetrznie przy zwalczaniu paso-
zytow skory (wszy, Swierzbowce), gdyz dziala na nie tok-
sycznie. Stosowany jako lewatywa zwalcza owsice.

Piotun byl takze gtéwnym specyfikiem podawanym przy
stabym trawieniu, matym apetycie u dzieci, bélach zotad-
ka i zatruciach. Podobne zastosowanie miat Tysigcznik,
podawano go czesto na ogdlne béle przewodu pokarmo-
wego. Licie bukwicy byly zwijane i zalewane alkoholem -
stosowano je w postaci okladéw na trudno gojace si¢ rany.
Dziurawiec byl gléwnie pity przy bolach watroby i zotad-
ka, likwidowano nim takze plamy na skérze. Nalewka z
bielunia stuzyla gtéwnie do nacierania bolacych stawow.
Sporadycznie osoby o duzej wiedzy zielarskiej dodawaty
takg nalewke w niewielkich ilo$ciach do normalnej wod-
ki, w celu szybkiego upicia gosci.

Wisréd innych ziot wykorzystywanych do sporzagdzania
nalewek uzywano: cale kwiatostany kminku, dzika miete,
kwiat czarnego bzu, lubczyk, dziki majeranek. Alkoho-
lem zalewano owoce malin, a nalewke stosowano, jako $ro-
dek rozgrzewajacy a z glogu, jako $rodek nasercowy.
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LUBCZYK OGRODOWY
(LEVISTICUM OFFICINALE)

Gatunek byliny nalezacy do rodziny selerowatych. Nazwy
ludowe: lubisnik lekarski, korzen, takotne ziele, mleczen.
Jest jedynym przedstawicielem rodzaju lubczyk. Pocho-
dzi z Afganistanu i Iranu, rozprzestrzenit sie tez gdzienie-
gdzie poza obszarem swojego rodzimego wystepowania.
Jest uprawiany w wielu rejonach $wiata (réwniez w Polsce),
czasami (rzadko) dziczejacy.

ZASTOSOWANIE

Roslina uprawna: od dawna byt uzywany jako aromatycz-
na przyprawa u ludéw poludniowo - europejskich i hodo-
wany w ogrodach starozytnej Grecji i Rzymie. Jego upra-
we rozpowszechnili w sredniowieczu benedyktyni, ktorzy
uprawiali go w swoich ogrodach. Obecnie w Polsce jest
czesto uprawiany w ogrodach lub na wigksza skale w ce-
lach przemystowych.

ROSLINA LECZNICZA

Surowiec zielarski: korzen (Radix Levistici) zawiera przede
wszystkim olejek lotny (terpeinol, estry, kwas octowy, kwas
walerianowy), skrobie w duzych ilo$ciach, cukry, zywice,
kumaryne, kwasy organiczne, zwigzki ftalidowe (pochod-
ne kwasu ftalowego - butyloftalidy), kumaryny i furanoku-
maryny (m.in. bergapten i psolaren), kwasy polifenolowe
(m.in. kwas kawowy i chlorogenowy), fitosterole. Odwar
korzenia lubczyku wykorzystywany jest w przypadku nie-
zytéw drég moczowych i niewydolnosci nerek. Przetwory
z lubczyku tagodza tez béle menstruacyjne i dziataja mo-
czopednie.

Dziatanie: moczopedne, wiatropedne i wykrztusne. Po-
lecany w chorobach drég moczowych oraz schorzeniach
przebiegajacych ze zmniejszeniem wydalania moczu. W
medycynie ludowej stosowany w niezytach gornych drog
oddechowych jako srodek wykrztusny, jako lek pobudza-
jacy krwawienie miesigczkowe, a takze zwiekszajacy po-
budliwos¢ seksualna.

Zbiér i suszenie: surowiec zbiera sie jesienig w drugim
i trzecim roku wegetacji. Po oczyszczeniu kroi sie podtuz-
nie i suszy w temperaturze do 35 stopni.

Ro$lina kosmetyczna: olejek lubczykowy stosowany
jest w niektorych kompozycjach perfum. Korzen moze by¢
uzywany jako dodatek do kapieli.

Sztuka kulinarna: aktualnie wchodzi w sktad wie-
lu mieszanek ziotowych, przyprawy ,Maggi”, réznorod-
nych kostek bulionowych i zup blyskawicznych. W An-
glii rozdrobnione nasiona dodawano do wypieku chleba,
w niektérych krajach bywa uzywany do parzenia stodkiej
herbaty z miodem. Wytwarzana jest tez przy jego uzyciu
nalewka zwana kordiatem.

Ciekawq rosling rosnaca na Polesiu jest turéwka lesna zwa-
na zubréwka. Od niepamietnych czasow roélina ta byta do-
dawana do wédki, a obecnie ,,Zubréwka” jest najbardziej
rozpoznawalng marka polskiej wodki na $wiecie. Jej dzia-
tanie skoncentrowane jest na orzezwianiu organizmu.
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BEZ CZARNY
(SAMBUCUS NIGRA)

Bez czarny jest gatunkiem krzewu, ktory nalezy do rodzi-
ny pizmaczkowatych. Jest wysokim krzewem osiggajacym
wysokos¢ od 3 do 10 metréw. Liscie bzu czarnego sg dtugo-
$ci okoto 30 cm, nieparzysto-pierzastozlozone, z wierzchu
posiadajace ciemnozielony kolor, natomiast od spodu sg ja-
sne, ostro karbowane. Kwiaty bzu czarnego sa koloru bia-
tego lub kremowego, zebrane w peki. Owoce bzu czarnego
to migsiste, soczyste czarne pestkowce, osiggajace Srednice
od 6 do 15 mm. Najpierw sg koloru zielonego, nastepnie w
miarg jak zaczynaja dojrzewac czerwieniejg az do uzyska-
nia czarnofioletowego koloru.

SUROWCE LECZNICZE
Kwiaty, jagody, kora bzu czarnego.

ZASTOSOWANIE

Kwitngce wierzcholki bzu czarnego sg idealne w leczeniu
kaszlu, grypy, przeziebien. Napar posiada wlasciwosci re-
laksujace i dziata napotnie redukujac goraczke.

Kwiaty bzu czarnego posiadaja takze wlasciwosci fa-
godzace i wzmacniajace blong §luzowa nosa oraz gardta,
zwiekszajac tym samym ich odpornos¢ na infekcje. Kwiaty
bzu czarnego sg przepisywane na chroniczne infekgje, aler-
gie, infekcje ucha oraz na zakazenie drozdzakowe. Napary
z kwiatow bzu czarnego potaczone z innymi ziotami po-
trafig obnizy¢ surowo$¢ atakow kataru siennego jesli beda
stosowane przez kilka miesiecy przed poczgtkiem sezonu
kataru siennego.

Poprzez zwigkszenie pocenia si¢ oraz produkcji moczu,
kwiaty bzu czarnego przyczyniaja sie do wydalenia pro-
duktéw przemiany materii z naszego organizmu, dzieki
czemu s3 niezwykle wartosciowe w przypadku dolegliwo-
$ci artretycznych.

Kwiaty bzu czarnego dzialaja wzmacniajaco na naczy-
nia krwiono$ne, a co za tym idzie zmniejsza si¢ kruchos¢
naczyn wlosowatych.

Jagody bzu czarnego sg bogatym zrédlem witaminy
C i sa stosowane w przypadku reumatyzmu oraz infekcji
skérnych. Jagody bzu czarnego pomagaja rowniez w czasie
rozwolnienia. Do innych uzy¢ bzu czarnego nalezy zasto-
sowanie go na zmarszczki.

SKLADNIKI

Bez czarny zawiera olejki lotne, flawonoidy, $luz roélin-
ny, garbniki, witaminy A oraz C, glikozydy cyjanogenne,
zwigzki wapnia, zelaza, potasu, alkaloidy.

UZYCIE

Kwiaty

Napar - Pi¢ goracy napar na goraczke oraz flegme w plu-
cach lub w gérnym ukladzie oddechowym, lub tez na katar
sienny. Napar z bzu czarnego moze by¢ faczony z takimi
ziolami, jak krwawnik, mieta pieprzowa.

Nalewka — Bra¢ na przezigbienia i grype, lub stosowac
wczesng wiosng w celu zredukowania pdzniejszych obja-
wow kataru siennego. Krem - Stosowa¢ na popekang skore
i rany na rekach, jak réwniez na odmrozenia.

Plukanka do oczu - Uzywa¢ ochlodzony, przecedzony na-
par na bolgce oczy.

Plukanka do gardla/jamy ustnej — Stosowa¢ napar do ptu-
kania owrzodzen jamy ustnej, bolgcego gardla, zapalenia
migdatkow.



Jagody

Syrop - Sporzadzi¢ syrop z wywaru i bra¢ zapobiegawczo
przed zimowymi przeziebieniami lub taczy¢ z innymi wy-
krztu$lnymi ziotami takimi jak tymianek na kaszel.
Nalewka - Stosowa¢ w pofaczeniu z innymi ziotami, np.
bobrkiem trojlistkowym lub wierzbg na reumatyczne do-
legliwosci.

Wino z bzu czarnego

o 16 szklanek (4 litry) wody

o lkgjagod bzu czarnego

« 30 g przypieczonego chleba

o 15 g drozdzy

o 1 kg brazowego cukru

o 5 gziela angielskiego

o 5 gozdzikow

o 15 gimbiru

o 1 szklany stéj

Zmiazdzy¢ jagody bzu czarnego. Umiesci¢ je w wodzie,
doda¢ przyprawy i powoli gotowa¢ przez 30 minut. Prze-
la¢ wszystko do szklanego sloja i doda¢ przypieczony chleb
oraz drozdze. Przechowywa¢ w temperaturze okoto 20°C
do momentu kiedy proces fermentacji jest kompletny (10
do 20 dni). Nastepnie ptyn odcedzié, przela¢ do butelki i
trzymac w piwnicy lub w jakim$ innym chtodnym miej-
scu przez okres okoto 2 miesiecy. Pi¢ 25 ml przed kazdym
positkiem. W przypadku anemii, wino to jest $wietnym
$rodkiem pobudzajacym oraz odzywczym dla systemu od-
pornosciowego.

Roéliny, nie tylko lecznicze, uzywano takze, jako substytut
herbaty czy kawy. Miedzy innymi byly to np. napary z pra-
zonych zbdz. Napar z pszenicy (prazucha) oraz jeczmienia
stuzyt jako kawa. Podobnie prazono korzenie burakéw cu-
krowych. Kawe robiono réowniez z zoledzi, ktdre wczesniej
moczono, obierano i prazono. Jako herbate z kolei uzywa-
no macierzanki, miety, rumianku, dziurawca, pokrzywy
oraz krwawnika. Byty one zbierane i suszone w peczkach,
a nastepnie kruszone i parzone. Do innych, czesto uzy-
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wanych jako herbata, zi61 zaliczano kwiat lipy, kwiat $la-
zu, li$¢ babki, kwiat bzu, li$¢ maliny, li§¢ poziomki oraz
owoce rozy, tarniny i jarzebiny. Bardzo specyficznym su-
rowcem, uzywanym jako herbata, byty pedy maliny. Scina-
no je zimg po pierwszych mrozach. Po krétkim gotowaniu
pedéw otrzymywano napdj o rubinowym kolorze i przy-
jemnym smaku. W czasie zniw gospodynie gotowaly kwa-
$ne kompoty z owocow wisni i ogonkéw rabarbaru.




POKRZYWA ZWYCZAJNA
(URTICA DIOICA L.)

Pokrzywa to roélina popularnie wystepujaca w calym kra-
ju. Ro$nie w zaroslach, ogrodach, w przydrozach i na nie-
uzytkach. Niekiedy wyrasta nawet do wysokosci 1 metra.
Kazdy jg zna i wie, ze jej liScie i todyga cale pokryte sg bo-
le$nie parzacymi wloskami. Pokrzywe zbiera sie od pdznej
wiosny, przez cale lato az do wrze$nia. Po wysuszeniu po-
zyskuje sie ziele poprzez ,,osmykiwanie”, a todygi wyrzu-
ca sie. Jest to catkiem przyjemna czynnos¢ i nie grozaca
bolesnymi skutkami, gdyz po zwiednieciu pokrzywa traci
swoje parzace wlasciwosci.

WELASCIWOSCI, ZASTOSOWANIE

I DZIALANIE POKRZYWY

Surowcem pokrzywy jest li§¢ i korzen. Zawieraja one wi-
taminy: C, K i B,, sole mineralne, zwigzki Zelaza, pota-
su, wapnia oraz rozpuszczalng krzemionke. Korzenie po-
krzywy maja dziatanie moczopedne o $ciagajace. Liscie za$
dziataja moczopednie przeciwgosécowo i przeciwbiegun-
kowo oraz hamuja krwawienia. Pobudzajg krazenie krwi
oraz wzmacniajg caly organizm. Obnizajg réwniez poziom
cukru we krwi i ci$nienie.

Doustnie stosuje sie produkty pokrzywowe w biegun-
ce, w bolach miesniowych i stawowych i hemoroidach (zy-
laki odbytu). Po konsultacji z lekarzem réwniez w awita-
minozach.

Zewnetrznie stosowana jest do oktadéw i obmywa
owlosionej skéry glowy (lupiez, lojotok). Uzywana tak-
ze do ptukania jamy ustnej w stanach zapalnych oraz w
bélach miesniowych i stawowych.

SPOSOB PARZENIA POKRZYWY

Napar z lisci pokrzywy:

Napar przyrzadzamy w proporcjach — 2 tyzki suszonych
lisci na szklanke wrzatku i po 10 minutach odcedzi¢. Pi¢
2-3 razy dziennie po szklance miedzy positkami.

Napar z korzeni pokrzywy:

Napar przyrzadzamy w proporcjach — pét tyzki suszonych
korzeni na szklanke wrzatku i po 10 minutach odcedzié.
Napar uzywac do plukania gardfa i do irygacji, takze prze-
ciw tupiezowi, wypadaniu wloséw i tojotokowi. Korzenie
maja wlasciwosci §ciggajace i rozszerzajace kapilary powo-
dujac lekkie przekrwienie.

Sok z pedéw pokrzywy:

Sok przygotowujemy wiosng z mtodych pedow pokrzywy.
Pedy nalezy zmiksowa¢ w mikserze lub sokowiréwce na-
stepnie odcedzi¢. Pi¢ od 1-2 tyzek do pot szklanki dziennie
przez dwa tygodnie.

Nalewka z pedow pokrzywy:

Nalewke przygotowujemy z korzeni wykopanych wiosng lub
jesienig. Korzenie nalezy starannie umy¢, drobno pokroic i
napetni¢ nimi butelke az po szyjke. Butelke wypetni¢ 40%
wodka i pozostawi¢ na 14 dni w cieptym miejscu.



Kapiel nég w roztworze z pokrzywy:

Dwie gar$cie §wiezych i dobrze umytych korzeni oraz
$wiezych pokrzyw (lodygi i liscie) zala¢ 5 litrami wody i
pozostawi¢ na noc, a nastepnego dnia grza¢ do zagotowa-
nia. Gorgcy roztwor nala¢ do miski i moczy¢ w nim sto-
py przez 20 minut. Ziota pozostawi¢ w wodzie i nie odce-
dza¢. Kapiel po ponownym podgrzaniu moze by¢ uzyta
dwa lub trzy razy.

Bardzo wiele zi6l uzywano do leczenia réznorakich opa-
rzen iran. Przy oparzeniach uzywano najczesciej swarzy-
baby (widtaka), czarnego bzu, babki oraz lopianu. Przy
leczeniu ciezszych oparzen stosowano zywokost lekarski
i zyworddke pierzasta. Na oparzenia i na rany kfadziono
takze liScie z podbialu i olszyny, a takze sok lub miazge z
cebuli. Na rany przykladano réwniez mech lesny lub prze-
mywano rumiankiem. Z kolei Dziurawiec byt stosowany
zaréwno do leczenia oparzen, jak i do leczenia réznego ro-
dzaju nerwobolow i boléw glowy.
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BABKA ZWYCZAJNA
(PLANTAGO MAJOR)

Babka zwyczajna, inaczej zwana szerokolistng, jest bardzo
popularnym chwastem rosngcym na trawnikach, w ogro-
dach, na dziatkach, $mietniskach, wzdtuz drég.

ZASTOSOWANIE

Babka zwyczajna jest znanym ziotem w leczeniu gojenia
sie ran oraz odparzen. Zioto to jest réwniez uwazane jako
antidotum przeciwko truciznom. Babka zwyczajna szybko
hamuje krwawienia oraz pomaga w regeneracji zniszczo-
nych tkanek. Moze by¢ takze uzywana zamiast zywokostu
lekarskiego w leczeniu stluczen, siniakéw oraz ztamanych
kosci. Ma$¢ lub lotion jest stosowany w leczeniu hemoro-
idow, wrzodow. Stosowana wewnetrznie, babka zwyczaj-
na posiada wlasciwosci moczopedne, wykrztusne oraz
zmniejszajace przekrwienie. Babka zwyczajna jest gléwnie
przepisywana przez zielarzy na nastepujace dolegliwosci
zdrowotne: zapalenie zZotadka, rozwolnienie, czerwonke,
zespol jelita wrazliwego, utrate glosu, wrzody trawienne,
krwawienia ukfadu moczowego.

SKLADNIKI
Babka zwyczajna zawiera iridoidy (np. aucubin), flawono-
idy (apigenin), taniny, kwasy roélinne, klej roslinny.

DAWKOWANIE

Liscie:

Sok — Wyciska¢ sok ze $wiezych li$ci babki zwyczajnej. Pi¢
10ml soku trzy razy dziennie, w czasie zapalenia pecherza
moczowego, biegunki, infekgji ptuc.

Oktad - Przykladac $wieze liscie babki zwyczajnej na uza-
dlenia pszczét oraz na wolno gojace si¢ rany.

Ma$¢ - Smarowac rany, oparzenia oraz hemoroidy.

Do przemywania ran - Uzywac soku z babki zwyczajnej
na zapalenia, owrzodzenia, rany.

Plukanka - Uzywac rozcienczonego soku do ptukania w
czasie bdlu gardta, jamy ustnej lub w przypadku zapale-
nia dzigset.

Odzywczy ,,Zielony Sok”

o 3 szklanki (180g) $wiezych lisci babki zwyczajnej

o 250 ml czystego, ptynnego miodu

o 1 szklana butelka

Zmiazdzy¢ liscie babki zwyczajnej. Odsaczy¢ ptyn. Zmie-
sza¢ 1 szklanke (250ml) zielonego soku z miodem i pod-
grzewac przez okoto 10 minut na wolnym ogniu, miesza-
jac regularnie. Ostudzic¢ i wla¢ do szklanej butelki. Zielony
nektar stosowac 1 lyzke stofowa na kaszel. Zielony sok jest
réwniez uzywany w leczeniu boléw gardta, anemii, przeme-
czenia oraz egzemy. Brac 1 tyzke stofowa 3 razy dziennie.

Odmrozenia leczono m.in. jemiola pospolita, z ktérej wy-
rabiano mas¢ tluszczows (biate owoce jemioly zmieszane
ze smalcem), a takze topionym gesim tluszczem i grochem
polnym. Wszelkiego rodzaju owrzodzenia leczono rzezu-
cha lakowa i babka lancetowatg. Na odlezyny, na opa-
rzenia i odmrozenia stosowano tluszcz Iniany oraz dzie-
wanne. Do wrzodéw skornych stosowano liscie olszyny,
dziurawiec, licie winorosli oraz zioto zwane koniuch lub
kobylakiem. Bardzo czesto, na r6znego rodzaju wrzody na
skorze stosowano oktady z bobru (bobrek lekarski) i po-
sypywano derczg (widtakiem). Na czyraki i odmrozenia
stosowano drapacz lekarski.

Rany skorne innego pochodzenia niz oparzenia leczono,
robigc oklady z babki lancetowatej, mlodego mniszka
lekarskiego i nagietka. Ziola, ktére mialy przyspieszy¢



gojenie ran to: czarnica, mieta pieprzowa, kurzyslad,
serdecznik wezownik, jaskolcze ziele, srebrnik. Jedno
z wymienionych zi6t zalewano wrzatkiem i po pietnastu
minutach pito. Chorego na ospe wietrzng myto w wodzie,
do ktérej dodawano parzony przyczepiec (przytulia).

Roslina, ktéra nazywa sie wietrznik (nostrzyk biaty)
i ro$nie zazwyczaj przy plotach byta bardzo pomocna na
bdle zebow. Gdy bolaly oczy robiono oktady z ziota o na-
zwie ostrozka.
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KRWAWNIK POSPOLITY
(ACHILLEA MILLEFOLIUM)

Krwawnik pospolity jest ziotem wieloletnim. Mozna go
znalez¢ na calym $wiecie: rosnie na nieuzytkach, pastwi-
skach, polach, takach, nasypach toréw kolejowych oraz
wzdltuz drég. Nigdy nie nalezy zbiera¢ zidt rosngcych wla-
$nie przy drogach lub torowiskach.

JAK DZIALA W ORGANIZMIE

Sktadnik chemiczny krwawnika pospolitego - apigenin
- posiada wilasciwosci przeciwzapalne oraz przeciwkon-
wulsyjne. Azuleny oraz kwas salicylowy sa skladnikami
posiadajacymi réwniez wlasciwosci przeciwkonwulsyjne.
Alkaloidy majg dziatanie zatrzymujace krwawienie, co po-
twierdza zastosowanie krwawnika do hamowania krwa-
wien. Chamazulen (ten sam skladnik, ktéry jest zawarty
w rumianku) jest przeciwalergiczny. Krwawnik pospolity
posiada dobroczynne dzialanie na wiele ukfadéw nasze-
go organizmu. Przede wszystkim, ziolo to jest najbardziej
znane ze swoich “akeji” w obrebie uktadu oddechowego,
jego wlasciwosci powodujace poty zostaly wykorzystane
w czasie gryp oraz przeziebien. Ziolto to réwniez moze by¢
uzywane na alergie, np. goraczke sienng. Jego rézne wia-
$ciwosci sa réwniez pozyteczne po przebytej grypie lub
przeziebieniu, kiedy to pacjent nie ma apetytu, jako $rodek
odzywczy wzmagajacy trawienie. Uktad sercowo-naczy-
niowy - jego wlasciwosci przeciwskurczowe oraz lekko mo-
czopedne staly sie cenne w obnizaniu wysokiego ci$nienia
krwi, oraz w poprawieniu krazenia zylnego. Uktad rozrod-
czy - tu krwawnik pospolity znany jest jako czynnik regu-
lujacy menstruacje, co réwniez idzie w parze z redukowa-
niem obfitego krwawienia menstruacyjnego. I odwrotnie,
krwawnik moze spowodowaé menstruacje.

UZYCIE

Kwiaty

Napar - pi¢ napar z krwawnika na problemy z ukladem
oddechowym (np. zbyt duza akumulacja flegmy)
Inhalacja - na problemy z goraczka sienng lub umiarko-
wang astme, uzywac §wiezego krwawnika w gotowanej
wodzie.

Liscie

Swieze - aby zatrzyma¢ krwawienie z nosa, nalezy umie$ci¢
lis¢ krwawnika w nozdrzu.

Czesci nadziemne:

Napar - uzywac jako $rodka na obnizenie goraczki lub
jako $rodka odzywczego, pomagajacego w trawieniu.
Nalewka — uzywac¢ na problemy z ukladem moczowym lub
na problemy menstruacyjne. Nalewka z krwawnika jest
takze przepisywana na klopoty sercowo-naczyniowe.
Kompres - namoczy¢ tampon w naparze ziofowym lub roz-
cienczy¢ nalewke i stosowaé w celu zfagodzenia zylakow.

Winko ,,przyjazne” dla Zoladka

o 2 szklanki (120g) kwiatéw krwawnika pospolitego

o 6 szklanek (1 ¥ 1) wytrawnego, bialego wina
Zmiazdzy¢ kwiaty krwawnika. Mozna uzy¢ np. mikse-
ra. Doda¢ wino. Pozostawi¢ miksture w szklanym stoju z
daleka od stonca na okoto 4 tygodni, nastepnie odcedzic.
Winko jest znakomite na trawienie, skurcze zotagdkowe,
wzdecia. Jako aperitif lub srodek wspomagajacy trawie-
nie, bra¢ 15ml.



Choroby przewodu pokarmowego byty bardzo czeste w
owczesnych czasach. Ale i na takie dolegliwosci znalezio-
no zielarski lek. Do leczenia najczeéciej stosowano owoce
czarnej jagody lub robiono wywar taczony, uzywajac kory
debu, klaczy pieciornika i korzenia kobylaka. Na niezyt
zoladka pomocna byta boréwka i mieta. Zaparcia leczono:
rumiankiem, siemieniem Inianym, piotunem, dziuraw-
cem, krwawnikiem, koprem i ziolem o nazwie zoltoplec.
Na trawienie gospodynie bardzo czesto stosowaty orzechy
wloskie, lipe, kasztanowiec i leszczyne. Warto dodad, ze
w ogole na rdznego rodzaju dolegliwosci brzuszne stoso-
wano jesion.




KOPER
(ANETHUM GRAVEOLENS SYN.
PEUCEDANUM GRAVEOLENS)

Koper - jednoroczne, aromatyczne ziolo osiagajace wyso-
ko$¢ do 75cm. Koper ma proste todygi, pierzaste liscie i
wiele zottych kwiatow, ktore tworzg kiscie.

ZASTOSOWANIE

Koper zawsze byl uwazany jako srodek leczniczy w proble-
mach ukfadu pokarmowego. Koper to §wietny, naturalny
sposob na fagodzenie skérczéw zotadkowych, kolek, nie-
strawnosci. Zucie ziaren kopru polepsza nieswiezy oddech.
Napar z kopru jest pozyteczny w czasie przeziebien, gryp,
kaszlu. Koper posiada réwniez wlasciwosci moczopedne.
Podobnie jak kminek, koper moze by¢ uzywany z ziotami
o wlasciwosciach przeciwkonwulsyjnych, takimi jak kalina
koralowa, na béle miesigczkowe. Koper zwieksza produkcje
mleka u kobiet karmiacych. Herbatka z kopru pita przez
karmigce matki regularnie pomaga w uniknieciu kolek u
niemowlakéw. Koper jest §wietnym sposobem na pozbycie
sie wzde¢, ktdre s3 powodowane trzymaniem gazéw. Zucie
nasion kopru pomaga w walce z nie§wiezym oddechem.

UZYCIE W KUCHNI

Liscie, gléwki z nasionami oraz nasiona kopru sg podsta-
wa w przyrzadzaniu kiszonych warzyw, przede wszystkim
0gorkow Drobno pokrojone liscie kopru lub koper suszony
dodawane s3 do potraw z owocéw morza, tososia, zup, sa-
tatek oraz sosow do satatek, drobiu, jaj, miesa, makarondéw,
warzyw, gléwnie fasoli i groszku, kapusty, masta ziotowe-
go, $mietany, twarozku. Swieze li§cie kopru s3 dodawane
réwniez do octu i oliwy z oliwek.

SKEADNIKI
Ziarna kopru zawieraja do 5% olejkow lotnych, flawonoidy,
kumaryny, triterpeny.

DAWKOWANIE

Napar: do szklanki wsypac¢ 1-2 tyzeczki zmiazdzonych na-
sion kopru i zala¢ to wrzacg woda. Zaparza¢ pod przy-
kryciem 10-15 minut. Na problemy z oddawaniem gazéw,
wzdecia pi¢ szklanke naparu przed kazdym positkiem.
Nalewka: pi¢ 1-2ml nalewki z kopru trzy razy dziennie.

ZBIOR I KONSERWACJA

Nasiona kopru powinny by¢ zbierane kiedy sa w pelni
dojrzate, tzn. kiedy maja brazowy kolor. Suszy¢ roztozo-
ne, najlepiej w pelnym stoncu. Sia¢ nasiona na wiosne po
przymrozkach. Koper wymaga ostony przed silnymi wia-
trami. Podlewa¢ czesto. Zbiera¢ liscie kopru zanim za-
cznie kwitna¢, kiedy rosliny maja okoto 15cm wysoko$ci.
W kuchni, jesli to mozliwe, uzywac §wiezego kopru dla
lepszego smaku i aromatu. Scina¢ liscie rano, kiedy rosa
wyschnie. Mrozenie kopru utrzymuje jego smak i aromat
réwnie dobrze. Zbiera¢ gléwki z nasionami kiedy sg one w
pelni otwarte, ale zanim nasiona dojrzeja. Umiesci¢ glowki
z nasionami w papierowych torbach. Kiedy gtéwki nasien-
ne stajg sie brazowe, wyja¢ z papierowych toreb i umiesci¢
w szczelnie zamknietym pojemniku.

Dolegliwos$ci uktadu oddechowego i towarzyszagcym im
objawom, jak bole glowy leczono lis¢mi fopianu, a gdy byt



bdl gardta pomagata szalwia. Podstawows rosling, ktdra
stuzyla do leczenia przeziebienia byta, podobnie jak dzi-
siaj, lipa drobnolistna.

Na przeziebienia doskonaty byt réwniez sok kwiatow
z czarnego bzu, macierzanki, rumianku i czosnku. Na-
par z anyzu stosowano jako srodek przeciw kaszlowy, np.:
w astmie. Na przezigbienie skuteczna byta réwniez czar-
na rzodkiew. Rumianek byl stosowany do plukania jamy
ustnej przy przezigbieniu, a takze jako lek przeciwgoracz-
kowy i wykrztusny.

Gdy domownik zachorowat na zapalenie ptuc sporza-
dzano syrop z suszonych szyszek oraz napar ze skrzypu
polnego. Skuteczne bylo ziolo o0 nazwie Inica pospolita
oraz nasturcja. Gdy kto$ mial zapalenie optucnej nie-
odzownym lekarstwem byl glég. Stosowano takze wywar
z pakoéw topoli.




Hipeeewediviee wivenar

SKRZYP POLNY
(EQUISETUM ARVENSE)

Nalezy do rodziny skrzypowatych. W Polsce rosnie az 9
gatunkow skrzypu, ale tylko Skrzyp Polny nadaje si¢ do
celow leczniczych. Wystepuje zazwyczaj na wilgotnych 1a-
kach, polach w ogrédkach, miedzach, kartofliskach, przy-
drozach, skarpach czy nasypach kolejowych. Obok paproci
i widlakéw jest jedng z najstarszych roélin na $wiecie. Wy-
gladem przypominaja niewielkg jodetke. Wtasnie te pedy
sg surowcem zielarskim bo gromadzg krzemionke (kwas
krzemowy). Maja jej tak duzo, ze przy potarciu w palcach
az skrzypia i stad nazwa. Pedy plonne Skrzypu najlepiej
zbiera¢ od potowy lipca do konca sierpnia. Wtedy zawie-
rajg najwigkszg ilos¢ krzemu. Suszy¢ w cieniu, w tempera-
turze nie przekraczajacej 40 °C.

ZASTOSOWANIE

Skrzyp Polny stosuje si¢ przede wszystkim: w leczeniu
gruzlicy; jako $rodek hamujacy krwawienie (plucne, ma-
ciczne, zotadkowe); w ciezkich schorzeniach nerek i peche-
rza moczowego; w gnijacych ranach i rakowatych wrzo-
dach; w leczeniu boléw artretycznych, reumatycznych i
nerwobolach; w zapaleniu pecherza moczowego i bolach
skurczowych; w leczeniu piasku/kamieni w nerkach i pe-
cherzu moczowym jako $rodek moczopedny; w zaburze-
niach widzenia spowodowanych problemem z nerkami
przy swedzacych wysypkach skornych; otwartych ranach
stop, prochnicy kosci, w ciaglych krwawieniach z nosa,
zapobiega zwapnieniu tetnic i utracie pamieci, przeciwko
poceniu sie stop, w leczeniu tupiezu, pomaga przy mocze-
niu nocnym, przy zapaleniu migdatkéw, blony $luzowej
ust, jamy ustnej, krwawieniu z dzigset, przy polipach pod-
niebienia i gardla, przy zapaleniu spojowek, na oparzenia
i trudno gojace sie rany.

SPOSOBY PRZYGOTOWANIA

Herbatka:
Jedna czubatg tyzeczke ziela zaparzy¢ 0,25 L wody.

Nalewka:
Potrzebujemy 10 g $wiezego ziela, ktory zalewamy 50 g zyt-
niowki i pozostawia przez 14 dni na stonicu lub w cieptym
miejscu. W ciagu tych 14 dni nalewke nalezy codziennie
wstrzasac.

Oklad:
Swiezo zebrane ziele doktadnie umy¢ i rozetrze¢ na papke
na drewnianej deseczce.

Polkapiel:

Zala¢ na noc 100 g ziela zimng woda. Na drugi dzien ogrza¢
do wrzenia i doda¢ do kapieli. Kgpiel powinna trwaé okoto
20 minut. Po kapieli nie nalezy si¢ wyciera¢ tylko zawina¢
w plaszcz kapielowy i przez godzine leze¢ w tézku. Podczas
kapieli woda musi siega¢ powyzej nerki.

Oklad ,parowy”™

Dwie garsci ziela wlozy¢ w sito i zawiesi¢ nad gotujaca
woda. Gdy ziele bedzie gorace i migkkie, zawina¢ je w Inia-
ng $cierke i nastepnie przyklada¢ na chore miejsce pozo-
stawiajgc na kilka godzin na noc.
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ZIOLA JAKO REKWIZYTY W OBRZADKU
RELIGIJINYM I MAGICZNYM
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Konwencjonalne leczenie ziotami polegato gtéwnie na po-
dawaniu réznych wywardéw i smarowaniu masciami. In-
nym sposobem na wypedzanie chordb byto kadzenie. Mia-
to ono na celu odpedzi¢ zte duchy i moce, ktore sprawiaty,
ze dziecko bylo chore lub przestraszone. Obrzed ten miat
$cisty zwiazek z religia, ktora byla wyznawana przez do-
mownikéw. Poniewaz do obrzedu tego uzywano zi6t swie-
conych podczas roznych $wiat w kosciele badz w cerkwi.
W kosciele katolickim $wiecono wianki na Oktawe Bozego
Ciala, czyli ostatni Nieszpor. Takie wianki wykonywano z
miety, rumianku, koniczyny bialej, koniczyny czerwonej,
rdestu ptasiego, macierzanki, przywrotnika. Na kolejne
Boze Ciato kruszono je w calosci i posypywano rozzarzo-
ne wegle. Podczas gdy unosit sie zapach zi6t odmawiano
Zdrowa$ Mario i Aniof Panski.

Kadzenie byto bardzo pomocne od tzw. przestrachu,
przeziebienia, cugu. Wierzono, ze dziatalo zbawiennie na
wszystko. Do kadzenia uzywano réwniez owocow jalowca
i macierzanki, kwiatu bratka i lisci piolunu. Méwiono:
»Zgin, przepadnij chorobo”. Brano takze wiékna Inu, ro-
biono z nich malenkie kulki i zapalano gromnice. Kadzg-
cy brat kulki Inu, zapalat nad gromnicg i robit znak krzy-
za nad glowa dziecka i rekami przeganiat strach i spluwat
raz przez prawe, raz przez lewe ramie. W kolejnym ob-
rzagdku uzywano chabry i owoc jalowca, ktdre zapalano
i wonig unoszaca si¢ z tej mieszaniny kadzono dziecko.
Przynoszono réwniez z kosciota kadzidto, palono jatowiec
i tym dymem kadzono dziecko, kiedy bardzo duzo ptaka-
to. W dzien Ofiarowania Panskiego, czyli na Matki Boskiej

Gromnicznej, §wiecone byly gromnice okrecone Inem. Po
ten len siegano najczesciej przy ,,spalaniu rézy”. Palono
go takze nad dzieckiem, ktore uleglo przestrachowi i przy
bélu zebéw. Swieconym Inem okadzano wrzody i obwija-
no pasmem szyje, gdy bolalo gardto.

Inng formg okadzania byto wspomniane wyzej tzw.
~wypalanie rézy”. W tym celu gtowa chorego przykrywana
byla czerwonym kawalkiem materiatu. Na materiale kta-
dzione byly strzepy wyczesanego i wytartego Inu. Po trze-
cim okrgzeniu glowy chorego $wiecg gromniczna, zielar-
ka podpalata trzy fragmenty Ilnu. Zabieg stosowany byl w
bélach zebow i glowy. Tego typu zabieg czyniono réwniez
na innych chorych czgéciach ciata (np. stawy).

Na wsi, gdy dziewczyna wychodzita za maz, robiono
malenki wianek z mirtu, macierzanki lub ruty i przypi-
nano do wloséw pod welonem. Symbolizowalo to czystos¢
i dziewictwo panny miode;.

Lubczyk to ziolo, ktére w literaturze jest przedstawia-
ne jako afrodyzjak. Rosling te uzywano, aby ,,zaczarowac¢”
panne lub kawalera i sprawi¢, ze oblubieniec, czy tez oblu-
bienica bedzie kocha¢ na zawsze. Zioto o nazwie maruna,
bylto réwniez uzywane do ,,zadawania czaréw mitosnych”.
Robiono réwniez wino z dzikiej rézy i podawano oblu-
biencowi, wierzac, ze zadany czar przyniesie oczekiwane
efekty. Uwazano réwniez, ze ptatki z dzikiej rozy dzialaja
jak silny afrodyzjak. Zioto o nazwie tuja réwniez stuzylo
do ,zadawania czaréw milosnych”, ale z tuja nalezalo ob-
chodzi¢ sie bardzo ostroznie, bowiem posiadata réwniez
wlasciwosci trujgce. Natomiast klacze selera zimowego i
kopru wloskiego to afrodyzjak, ktéry byt nieodzowny dla
mezczyzn cierpigcych na impotencje.

Dawniej wierzono Ze ziola maja ponadczasowg moc.
Swiadczg o tym obrzadki religijne, ktére przeprowadza
sie z uzyciem wielu roélin leczniczych. Na wielu jeszcze
wsiach uwaza sie, ze dziurawiec odstrasza zfe duchy. Lesz-
czyna posadzona przy domu lub przy bramie odpedza zte
demony. Ta samg symbolike miaty ziola i rosliny wtykane
w okna, ploty, czy wieszane przy drzwiach, m.in. lopian,
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bylica piolun, czarny bez, galezie brzozy, tarnina, glég
czy galezie debu. Natomiast wigzanki z leszczyny, klonu
i lipy umieszczano na strychu lub pod strzechg, aby chro-
nity od piorunéw.

Gdy gospodarz budowal dom, w podmurdwce umiesz-
czal kocki. Wsrod ziot, ktére byty ktadzione pod podmu-
réwka znajdowaly sie takze spozysz i nawrét, po to, aby
kazdy wychodzacy z tego domu, zawsze do tego domu
mogl wrécié. Ziolo o wdzigcznej nazwie rozchodnik byto
ktadzione przez rezolutnych sprzedawcéw przed sklepem

po to, aby towar jak najszybciej schodzit z potek. Podczas
Zielonych Swiatek brzezing przystrajano koscioly. Galazka
brzeziny przyniesiona do domu byla palona podczas burzy,
aby uchroni¢ domownikéw przed niebezpieczenstwem.
Koscioly oraz obejscia domowe w niektérych wsiach na
Zielone Swigtki byly przyozdabiane réwniez wiankami z
derezy. Swoje podworka gospodarze przyozdabiali tatara-
kiem, co mialo chroni¢ gospodarstwa przed gradem.
Dawniej ludzie wierzyli, ze zbieranie ziét w danych
miejscach i o okreslonej porze oraz przez odpowiednie oso-

by gwarantuje uzyskanie $srodkéw leczniczych o jak naj-
lepszych wlasciwosciach. Zalecano, aby pozyskiwa¢ rosli-
ny wokol miejsc, gdzie staly przydrozne krzyze, kapliczki,
figury $wiete. Ziota i roéliny zbierane w Noc Swietojaniska
byly uwazane za najskuteczniejsze. Ludzie wierzyli takze,
ze ziola zbierane po pelni ksiezyca majg szczegdlng moc.
Nalezalo rowniez zbieraé ziota zawsze po porannej rosie.
Nie mozna jednak bylo zbiera¢ zi6t na cmentarzu.
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DOLINA ZIELAWY
AROMATYCZNE POLA
POLESIA LUBELSKIEGO

»Dolina Zielawy” potozona jest w péinocno-wschodniej
czes$ci wojewddztwa lubelskiego, w obrebie makroregionu
Polesie Lubelskie. Przez obszar ten przeptywa rzeka Ziela-
wa o dlugosci 68 km. Czyste powietrze, cisza, zyzne gleby,
ekologiczne tereny oraz wiedza i pracowito$¢ mieszkancow
sprawiaja ze obszar Doliny Zielawy jest kraing w ktorej
po prostu dobrze si¢ zyje. Elementem taczacym te strony
sq: rzeka Zielawa oraz bogactwo i réznorodno$¢ wyste-
pujacych tu w warunkach naturalnych ziél, powszechnie
znanych i stosowanych zaréwno w kulinariach, kosmety-
ce jak i lecznictwie. Dodatkowo malownicze wiejskie kli-
maty wspolgrajace idealnie ze srodowiskiem naturalnym
i walorami przyrodniczymi, na ktére sktadaja sie liczne
skupiska roslinne i zwierzece, coraz rzadziej wystepujace
w innych czesciach kraju czy Europy czynig to miejsce wy-
jatkowym. W sktad Doliny Zielawy wchodza nastepujace
Gminy: Wisznice, Jabton, Rossosz, Podedworze i Sosnow-
ka. Do kazdej z gmin przyporzadkowane jest jedno zioto
najbardziej charakterystyczne na danym obszarze, wybor
ten nie jest przypadkowy, poniewaz poszczegdlne ziota wy-
stepuja na tych terenach nie tylko w postaci upraw rolni-
czych ale takze w srodowisku naturalnym, rosnac dziko w
lasach i na fgkach.
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Gmina Podedworze

Gmina Podedworze znana jest jako kraina rumianku, ktd-
ry jest tu powszechnie uprawiany na ponad 50 hektarach
ziemi. Jak sie sadzi to wlasnie od Lyniewa ponad 30 lat
temu zaczela sie uprawa rumianku. Potem byli rolnicy z
Holowna, Mostéw, Opola, Podedworza i Horodyszcza. -
W Lyniewie rumianek uprawiaja wszyscy, cho¢ wczesniej
obsiewali wigcej arealu.

Rumianek
(Chamomilla recutita,
Matricaria chamomilla)

W przeciwienstwie do rumianu szlachetnego, jest rosling
jednoroczng. Wysokoscia i budowa przypomina rumian
szlachetny, lecz ma fodyge gladka (nie owltosiong), nieco
mniej rozkrzewiona, a lidcie o jeszcze wezszych odcin-
kach. Koszyczki kwiatowe maja bardziej stozkowaty, wy-
soki ,,§rodek” z zottych kwiatow rurkowatych, a ,,platki”
jezyczkowate, biale, s podczas przekwitania silniej odgiete
w dot. Rumianek ten fatwo odrézni¢ od innych, mniej war-
tosciowych gatunkdw, po tym, ze ,$rodek” jest wewnatrz
pusty, co latwo stwierdzi¢ po przekrojeniu koszyczka
wzdluz. Kwitnie od maja do lipca. Cata roslina odznacza
sie milym, silnym aromatem, w odréznieniu na przyktad
od rumianku psiego, ktory pachnie raczej nieprzyjemnie, i
od rumianku bezwonnego. Rumianek pospolity ro$nie naj-
czedciej przy drogach, na pastwiskach i ugorach, gtéwnie o
glebach gliniastych, a zwlaszcza wapiennych.

Jako roslina lecznicza, rumianek cieszyl sie z dawien daw-
na duza stawa. W Europie P6inocnej poswiecano go bogu
stonica, ktore przypomina ksztattem, a poniewaz byt to bog
potezny, wiec i moc tej roliny miata by¢ wielka. Uwazano,
ze rumianek leczy nie tylko ludzi i zwierzeta, ale i roliny ro-
sngce w poblizu. W éredniowieczu zalecano zbiera¢ go na $w.
Jana, a wiec wtedy, gdy noc jest najkrétsza. Do dzi$ nalezy
do najpopularniejszych i bezpiecznych w uzyciu ziét. staraj-
my sie, wiec zaopatrzy¢ w rumianek, i to zgodnie ze starymi
zaleceniami - na poczatku lata. Surowiec zielarski stanowia
koszyczki kwiatowe. Najlepiej zbiera¢ je $wiezo rozwiniete,
gdy kwiaty jezyczkowate jeszcze nie zwisaja. Koszyczki ucina
sie z kawalkiem (do 2 cm) szypulki i rozpostarte cienka war-
stwa suszy w temperaturze otoczenia. Suszenie w piekarniku
jest raczej niepozadane. Jednakze surowiec powinien schna¢
mozliwie szybko, aby zachowa¢ charakterystyczny zapach, a
biate ,,ptatki” nie zbrunatnialy.

Rumianek z powodu zapachu nazywany byty przez sta-
rozytnych Grekéw ” ziemnym jabtkiem”; dla Anglikow sta-
nowil ,maythen”, jedno z dziewieciu $§wietych zi6t ofiaro-
wanych $wiatu przez boga WODEN.

Rumianek jest jedna z najbardziej znanych roélin
leczniczych; stosowano go juz w starozytnym Egipcie.
Tam tez uwazano go powszechnie za kwiat boga ston-
ca, ze wzgledu na wladciwosci obnizajace goraczke.
Wczesniej nazywano go tez Marticaria — nazwa ta mo-
wita o roli tej roéliny w leczeniu choréb kobiecych. Dzi-
siaj rumianek najczesciej stosuje sie do leczenia rdézne-
go rodzaju schorzen przewodu pokarmowego, np. jego
standw zapalnych, jak i dolegliwo$ci pecherza moczowe-
go. Rumianek takze reguluje trawienie i pobudza apetyt.
W stanach skurczowych jelita grubego stosuje sie go jako
srodek rozkurczajacy i wiatropedny. Pomocniczo moze by¢
stosowany w bolesnym miesigczkowaniu, a zewnetrznie w
stanach zapalnych jamy ustnej, gardla, skory - jako lek prze-
ciwzapalny i oslaniajacy.

Rumianek pobudza wydzielanie soku zZotadkowego i re-
guluje fermentacje jelitows; dziata tez bakteriostatycznie.



ZASTOSOWANIE:

Dla zdrowia

Rumianek pospolity bezwzglednie musi znajdowac sie w
domowej apteczce, bo stosowanie go przynosi ulge w roz-
nych, niedomaganiach kazdego wieku — od niemowlece-
go, do poznej staro$ci. Wyciagi rumianku dzialajg prze-
ciwzapalnie na blone sluzowg i skore, przeciwalergicznie,
przeciwskurczowo na miesnie gladkie uktadu trawienne-
go i stabo przeciwbakteryjnie. Odwar z rumianku z po-
wodzeniem mozna stosowa¢ wewnetrznie przy stanach
niezytowych przewodu pokarmowego, bélach brzucha,
odbijaniach, wzdeciach, nudnosciach, utrudnionym od-
chodzeniu gazéw u niemowlat, zmniejszonym apetycie,
wrzodziejacym zapaleniu jelit i chorobie wrzodowej. Od-
war do tych celéw przygotowuje si¢ z 1 tyzki koszyczkow
kwiatowych na 1 szklanke wody i pije 3 razy dziennie po
1 - 1 szklanki, najczesciej miedzy positkami. Zewnetrznie
taki sam odwar stosujemy do pielegnacji skory przy tra-
dziku, wysypkach alergicznych, bakteryjnych zapaleniach
skéry. owrzodzeniach, oparzeniach IiII stopnia spowodo-
wanych réznymi czynnikami. Ponadto odwar z rumianku
nadaje sie do plukania jamy ustnej i gardla przy zapaleniu
dzigsel, ropniach, nadzerkach na §luzéwkach, przy anginie
oraz wirusowym zapaleniu gardta. Rumianek (odwar jak
wyzej) moze by¢ stosowany w zylakach odbytu do nasia-
dowek. Pewna ulge przynosi tez przemywanie odwarem z
rumianku ropiejacych oczu. Wreszcie odwary z rumian-
ku dodajemy do kapieli regenerujgcych, réwniez dla nie-
mowlat (szczegdlnie, gdy majg tak zwane potdwki na ciele,
odparzone posladki).

Przeciwzapalnie

Kilka sktadnikéw rumianku wykazuje wlasciwosci prze-
ciwzapalne, np. apigenina hamuje 5- i 12-lipoksyoksyge-
naze (IC50 odpowiednio: 8 i 90 M), chamazulen oraz (-)
a-bisabolol hamujg 5-lipoksyoksygenaze (IC50 odpowied-
nio: 13 i 40 uM), natomiast cyklooksygenaza hamowana

jest przez apigenine, cis-en-in-spiroeter i (-) a-bisabolol
(IC50: 78-80 uM). Apigenina hamuje réwniez syntaze tlen-
ku azotu w makrofagach aktywowanych przez lipopolisa-
charyd. Wtasciwosci przeciwutlleniajgce posiada jedynie
chamazulen (IC50: 2 uM). Bardzo dobre efekty lecznicze
(badania na zdrowych ochotnikach) zaobserwowano w wy-
niku zastosowania preparatow z rumianku (ma$¢, krem)
w przypadku chemicznie wywolanego toksycznego zapa-
lenia skdry czy tez rumienia wywotanego $wiattem UV i
UVB. Prowadzone byty réwniez obustronne poréwnaw-
cze badania kliniczne u 161 pacjentéw z zapaleniem skor-
nym, ktorzy poczatkowo byli leczeni 0,1% walerianianem
diflukortolonu. Terapia gléwna obejmowata leczenie z za-
stosowaniem kremu zawierajacego ekstrakt z koszyczkow
Matricaria lub trzy inne $rodki lecznicze: 0,25% hydro-
kortyzon, 0,75% ester butylowy fluokortyny lub 5% bu-
feksamak. Najlepsze efekty odnotowano dla preparatu z
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rumiankiem i poréwnywalne dla hydrokortyzonu. Zaob-
serwowano réwniez u 98 pacjentéw z nowotworem redu-
kujacy wplyw preparatu z ekstraktem z rumianku (50 mg
(-) a-bisabololu i 150-300 mg 7-glukozydu apigeniny /100 g
preparatu) na zapalenie blony §luzowej spowodowane miej-
scowymi podraznieniami lub chemioterapig uktadowsa.
Przeprowadzono losowe badania poréwnawcze, metoda
czesciowej podwojnej $lepej proby, obejmujace 72 pacjen-
tow ze $rednim stopniem atopowej egzemy. Dwutygodnio-
we stosowanie kremu zawierajacego ekstrakt z rumianku
dalo najlepsze efekty leczenia objawdw swedzenia, rumie-
nia i ztuszczania sie skory.

Przeciwspazmatycznie

Badania kliniczne u 104 pacjentéw z dolegliwosciami po-
karmowymi, takimi jak niezyt Zotadka, wzdecia czy skur-
cze zotadka wykazaly, ze doustne przyjmowanie preparatu
z ekstraktem z rumianku (50 mg (-) a-bisabololu i 150-300
mg 7-glukozydu apigeniny /100 g preparatu) przez 6 tygo-
dni w dawce dziennej 5 ml, subiektywnie poprawity obja-
wy u wszystkich pacjentéw oraz calkowicie je zlikwidowaty
u 44,2% pacjentow.

Uspokajajaco

Apigeniny konkurencyjnie hamuja wigzanie ligandéw re-
ceptora benzodiazepin (np. flunitrazepam, Ro 5-4864, Ro
15-1788), cho¢ nie wykazuja efektu wiazacego receptory
muskarynowe, al-adrenoreceptory czy tez efektu na wigza-
nie muscimol do receptoréw GABA A. Posiadajg zdolnos¢
dawkozaleznej redukcji przeptywu jonéw Cl- aktywowa-
nych przez GABA w populacjach komorek ziarnistych mo-
zgowych (15,3% - 0,1 uM apigenin; 24,2% — 1 uM apigenin;
32,4% - 10 uM apigenin), ktdry catkowicie blokowany byt
przez ligand receptora benzodiazepin (Ro 15-1788). Wta-
$ciwosci te potwierdzaja réwniez badania przedklinicz-
ne przeprowadzone na zwierzetach z zastosowaniem pre-
paratéw z rumianku. Wykazano zdolnos¢ przedtuzania
snu wywolanego heksobarbituralem, zmniejszenie spon-

tanicznej ruchliwo$ci i aktywnosci poszukiwawczej, czy
tez zmniejszenie poziomu ACTH w plazmie, wywolanego
ograniczonym stresem. Poza tym apigenina (25 i 50 mg/
kg) znaczaco zmniejszata okres utajnienia poczatku kon-
wulsji wywotanych pikrotoksyng u szczuréw oraz zmniej-
szata aktywnos¢ ruchowg po wstrzyknieciu jej wewnatrz-
otrzewnowo, ale nie zaobserwowano aktywnosci lekowej,
rozluzniajacej czy przeciwdrgawkowe;j.

Przeciwbakteryjnie

Olejek z koszyczkéw rumianku (stezenie 0,7% V/V) wyka-
zuje wlasciwosci bakteriobdjcze i grzybobdjcze wzgledem
odpowiednio bakterii Gram-dodatnich i Candida albicans.
Nie odnotowano takich wlasciwosci wobec bakterii Gra-
m-ujemnych, nawet przy znacznym zwigkszeniu stezenia
(8% V/V). Napar i wodnoalkoholowy ekstrakt z rumian-
ku oraz czysty herniarin wykazuja wlasciwos$ci przeciw-
bakteryjne wobec réznych bakterii i grzybéw w obecnosci
$wiatfa bliskiego UV.

Na zranienia

Stosowanie rumianku w leczenie zranien zwigzane jest z
wystepowaniem azulenu. W badaniach 147 kobiet po po-
rodzie, u ktérych przez 6 dni stosowano mas¢ zawieraja-
cg ekstrakt z rumianku, otrzymano poréwnywalny efekt
leczenia jak w przypadku stosowania 5% dekspantenolu.
Pozytywne rezultaty otrzymano réwniez w przypadku le-
czenia saczacych ran skory, ktore powstaty w wyniku usu-
wania tatuazy. Zastosowano wowczas ptynny ekstrakt z ru-
mianku (50 mg (-) alfa-bisabololu i 3 mg chamazulenu /100
g preparatu) i po 14 dniach zaobserwowano zmniejszenie
obszaru ran saczgcych i znaczng poprawe ich stanu. Zba-
dano réwniez wplyw preparatu z ekstraktem z rumianku
(120 pacjentéw, badania losowe z placebo) na problemy
hemoroidalne drugiego stopnia z réznymi objawami. Naj-
wieksza poprawe odnotowano w przypadku krwotokéw,
swedzenia, rozpalenia i saczenia.



Dla urody

Dla wygladzenia rozjasnienia i oczyszczenia suchej i wrazli-
wej cery doskonata jest maseczka ze sproszkowanych kwia-
tow rumianku, platkow, owsianych i zottka. Jedna tyzke ru-
mianku i 2 tyzki ptatkéw owsianych zala¢ 1 szklanki wrzacej
wody i poczeka¢, az powstanie gesta papka. Nastepnie doda¢
z6ttko i lekko ciepla rozsmarowaé na twarzy. Po 20 minu-
tach zmy¢ woda, a potem odwarem z rumianku. Masecz-
ke taka stosujemy 2 razy w tygodniu. Plukanie wloséw od-
warem z rumianku dziata dezynfekujaco na skore, a przy
tym lekko rozjasnia wlosy. Wrazliwg cere kazdego typu do-
brze jest codziennie wieczorem przemywaé odwarem z ru-
mianku. Wyciagi z rumianku wchodza w sklad kosmetykow
przeznaczonych dla wrazliwej cery (mydto rumiankowe,
$mietanka rumiankowa, krem rumiankowy), z dobrym wy-
nikiem moga je uzywac osoby wykazujace uczulenia (wy-
sypki alergiczne) na wigkszo$¢ kosmetykow.

Rumiankowa plukanka do wlosow
o 1/2 szklanki suszonych kwiatéw rumianku
o 4 szklanki wody
Gotowac razem przez 5 minut. Przecedzi¢. Ptuka¢ wlo-
sy wywarem zaraz po ich umyciu.

Ziolowy szampon z rumiankiem
o 11/2 szklanki wrzgcej wody
o 2 lyzki stotowe suszonego rozmarynu
o 2 lyzki stotowe suszonych kwiatéw rumianku
o 1/2 szklanki pokruszonych lisci miety
e 1jajo
o 1/4 tyzeczki boraksu
o 2 szklanki szamponu bez detergentow

W $redniej wielkosci misce umiesci¢ wszystkie sktad-
niki, zala¢ gotujaca woda, odczekaé godzing i odcedzi¢ zio-
ta. Ubi¢ jajo na puszysta mase, dodajac szampon i boraks.
Nastepnie zmieszac z ziolowym wywarem. Przela¢ do bu-
telki i zakorkowa¢. Trzyma¢ w lodéwce. Uzywac jak regu-
larny szampon.
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Gmina Wisznice

Specyficznym ziotem dla Gminy Wisznice jest mieta pie-
przowa, ktéra podobnie jak rumianek mozna uprawiac na
polu. Na terenie gminy jest wiecej gruntéw ornych o glebie
bardziej zwigzlej i wilgotnej co powoduje lepsze warunki
wzrostu dla miety.

Mieta pieprzowa
(Mentha piperita)

Migta pieprzowa jest wieloletnim ziotem, krzewiastego po-
kroju, osiagajaca wysokos¢ do 90 cm. Lodyga miety pie-
przowe;j jest rozgateziona w okétkach lici, koloru zielone-
go az do brunatno-brazowego w zaleznosci od odmiany.
Mieta pieprzowa wytwarza pod poziomem gleby biale, po-
ziome klgcza lub powierzchniowe klacza koloru zielonego
w zalezno$ci od tego, jak bardzo jest wilgotna gleba, w kto-
rej rosnie. Liscie miety pieprzowej sa ksztaltu podiuzno-
jajowatego, nierdwnomiernie pitkowane na ich koncach.
Kwiaty ziota sg niewielkie od 5 mm do 6 mm dlugosci w
kolorze rézowym, czerwonawym lub jasno fioletowym.
Pomimo tego, ze mieta pieprzowa jest bardzo popular-
nym czynnikiem smakowym oraz szeroko stosowanym
w prawie kazdym produkcie przeznaczonym dla ludzkiej
konsumpcji, wydawaloby sie, ze jest jednym z najstarszych
zi61 wystepujacych na $wiecie. Ot6z tak nie jest. Mieta pie-
przowa jest hybrydem lub krzyzowka, ktéra wyrosta na
polu miety zielonej w Anglii w roku 1696. Od tamtego
czasu, mieta pieprzowa, facinska nazwa Mentha x piperi-
ta z rodziny jasnotowatych, jest intensywnie uprawiana ze
wzgledu na swoj aromatyczny olejek. Poniewaz nie uzy-

skamy szlachetnej rosliny z jej nasion, mieta pieprzowa jest
rozmnazana wegetacyjnie.

Mieta pieprzowa jest uzywana przede wszystkim ze
wzgledu na swoje wlasciwosci pobudzajace, przeciwwia-
trowe oraz leczace dolegliwos$ci Zoladkowe. Ziolo to jest
stosowane w przypadkach probleméw z niestrawnoscia,
kolkg lub wzdeciami. Zioto jest zwykle uzywane w postaci
cieplej herbaty przygotowanej z lisci. Kilka szklanek dzien-
nie moze by¢ wypijanych w celu szybkiego i skutecznego
ztagodzenia dolegliwosci zotagdkowych. W Europie, mie-
ta pieprzowa jest czesto wykorzystywana w réznorodnych
mieszankach herbat, ktére sg przeznaczone do tagodze-
nia réznych dolegliwos$ci zwigzanych z zotadkiem, jelitami
badz watroba. Mieta pieprzowa w postaci herbatki ziolowej
moze by¢ po prostu stosowana dla przyjemnego i orzez-
wiajacego jej smaku.

Mieta pieprzowa wspomaga trawienie dzigki swojej za-
warto$ci olejkéw eterycznych. Liscie oraz kwitnace wierz-
cholki ziota zawieraja je w ilosci od 1% do 3%. Amery-
kanski olejek z miety pieprzowej zawiera od 50% do 78%
wolnego mentholu oraz nastgpne 5% do 20% réznych, mie-
szanych form estréw mentholowych. Te gtéwne sktadniki
sa w duzej mierze odpowiedzialne za pobudzanie przepty-
wu z6lci oraz wspomaganie trawienia.

Na dodatek, olejki eteryczne zawarte w miecie pieprzo-
wej dziataja jako czynniki znoszace skurcze, zmniejszajac
napiecie mie$niowe dolnego odcinka zwieracza przetyko-
wego oraz ulatwiajac odbijanie si¢ pokarmu. Ta wlasciwo$¢
moze ttumaczy¢, dlaczego herbatka ziotowa sporzagdzona
z miety pieprzowej jest popularnym srodkiem leczniczym
w czasie skurczow menstruacyjnych. Olejek z miety pie-
przowej tymczasowo hamuje skurcze glodu w zotadku, ale
wkroétce zotadek wznawia swoje ruchy robaczkowe, ktdre
nastepnie stajg sie coraz silniejsze niz poprzednio. W ten
sposaéb olejek z miety pieprzowej pobudza apetyt.

Mieta pieprzowa, krzyzéwka miety zielonej z mieta dzi-
ka, jest popularng przyprawa, jak réwniez tradycyjnym
ziotem o wlasciwos$ciach leczniczych. Dziwnym jest fakt,



ze az do poznego XVII wieku nie bylo miety pieprzowe;.
Po tym czasie zaczeto ja sadzi¢ i uprawiaé. Zaréwno liscie,
jak tez olejek mietowy uzyskiwany w procesie destylacji
parowej, s3 uzywane na skale przemystowa.

Liscie miety pieprzowej zawierajg olejki eteryczne, tak
jak wspomnieli$my o tym wyzej. Oprocz gléwnego sktad-
nika olejku, ktérym jest menthol, zawiera on takze men-
thon (zawartos¢ tego sktadnika wynosi od 10% do 35% w
olejku eterycznym). Ogoélnie olejek eteryczny z miety pie-
przowej zawiera ponad 100 réznych sktadnikéw, wlaczajac
w to rdznorodno$¢ monoterpendéw oraz seskwiterpendw.
Sklad chemiczny olejku z miety pieprzowej zalezy w duzej
czesci od miejsca, w ktorym ziolo jest hodowane. Liscie
miety pieprzowej zawieraja rowniez flawonoidy, takie jak
luteolin, rutyne, hesperidin.

SUROWCE LECZNICZE
Czesci nadziemne, olejek eteryczny.

ZASTOSOWANIE
Mieta pieprzowa jest wspanialym srodkiem leczniczym
dla ukfadu pokarmowego. Zwieksza przeptyw sokéw zo-
tadkowych oraz zélci zotadkowej, jak réwniez relaksuje
mieénie jelit. Zioto to posiada wlasciwosci tagodzace wy-
$cidtke oraz migsnie okreznicy, co pomaga w przypadkach
rozwolnienia, jak réwniez fagodzi spastyczng okreznice
(czesta przyczyna zatwardzenia). Powleczony warstwa za-
bezpieczajaca przed dziataniem soku zotadkowego olejek z
miety pieprzowej jest stosowany w krétkotrwatym leczeniu
zespotu jelita wrazliwego. Na przyktad w Anglii, lekarze
zajmujacy sie chorobami uktadu pokarmowego rozpylaja
rozcienczony olejek z miety pieprzowej na instrument wy-
korzystywany podczas wziernikowania okreznicy w celu
unikniecia jej skurczéw. Niestety, sposob ten nie zostat za-
akceptowany przez inne panstwa.

Flawonoidy zawarte w olejku z miety pieprzowej, jak
réwniez w jej lisciach zwiekszaja produkcje zdkci zotadko-
wej, a co za tym idzie wspomagaja trawienie. Menthol za-
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warty w olejku obniza czynnos$¢ enzymu watroby i moze
teoretycznie obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. To
mozliwe lecznicze zastosowanie olejku jest przypuszczal-
ne i nigdy nie bylo testowane klinicznie. Podobnie, olejek
z miety pieprzowej posiada wlasciwosci przeciwbakteryj-
ne oraz przeciwirusowe, kiedy dos§wiadczenie byto prze-
prowadzone w probowce, ale nie stosuje si¢ go w leczeniu
infekeji. Jakkolwiek, herbate z liSci miety pieprzowej cza-
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sami stosuje si¢ w celu ztagodzenia dolegliwo$ci zapalenia
jelit oraz zotadka.

Jezeli zastosujemy miete pieprzowa na skore, ztago-
dzi ona bol oraz obnizy wrazliwos¢. Rozcienczony olejek
z miety pieprzowej jest uzywany jako srodek do inhalacji
oraz do nacierania klatki piersiowej w przypadku infekcji
gornych drég oddechowych. Natomiast cale ziolo jest waz-
ne w przypadku infekcji uktadu pokarmowego.

Mieta pieprzowa posiada wlasciwosci zaréwno rozgrze-
wajace, jak i chtodzace. Kiedy jest stosowana wewnetrznie,
wzmaga goraco i poprawia krazenie oraz poprzez rozpro-
szenie krwi blizej powierzchni ciata powoduje pocenie sie.
Ta wlasciwo$¢ moze by¢ wykorzystana wtedy, kiedy bio-
ra nas dreszcze, mamy goraczke, przeziebienie lub grype.
Dzialanie $ciagajace oraz zmniejszajace przekrwienie mie-
ty pieprzowej pomaga w ztagodzeniu uczucia zapchanego
nosa oraz kataru. Olejek z miety pieprzowej jest czasami
dodawany do goracej wody, a nastepnie opary sa wdycha-
ne w celu ztagodzenia przezigbienia. Nalezy podkresli¢, ze
menthol (sktadnik olejku z miety pieprzowej), jak réwniez
lidcie ziota mogg by¢ dodawane do produkc;ji pastylek do
ssania, ktdre przynosza ulge w czasie kaszlu. Menthol jest
gléwnym skladnikiem we wszelkich rodzajach masci prze-
znaczonych do nacierania zbolatych mieéni oraz stawow w
celu ztagodzenia ich bdélu. Menthol stosowany miejscowo
na skore tagodzi jej swedzenie.

Mieta pieprzowa jest ogdlnie dobrym srodkiem odzyw-
czym. Przywraca nam energie, jak réwniez odgania letar-
gi. Swieze liécie lub ptyny z miety pieprzowej sa stosowane
miejscowo na skore w celu ztagodzenia zapalenia stawow
(jesli cierpimy na artretyzm), boléw glowy oraz migren
zwigzanych z problemami trawienia, neuralgii, rwy kul-
szowej oraz ogolnych bolow.

Stosowana wewnetrznie, mieta pieprzowa dziata re-
laksujaco, fagodzac niepokdj, nerwowos¢ oraz napiecie,
béle oraz spazmy. Mieta pieprzowa moze by¢ stosowana
na bole miesigczkowe, astme lub problemy ze spaniem. W
obrebie ukfadu pokarmowego, mieta pieprzowa relaksuje



miesnie gladkie oraz redukuje zapalenia, tagodzac jedno-
czesnie skurcze oraz bole zotadka, kolke, wzdecia, zga-
ge, niestrawno$¢, czkawke, mdlosci, wymioty oraz mdto-
$ci zwigzane z podrozowaniem. Garbniki zawarte w ziele
ochraniajg wysciotke jelit przed podraznieniami oraz in-
fekcjami, a jednocze$nie sg pozyteczne w lagodzeniu $ci-
skajacych, kurczowych bdélow podczas rozwolnienia, spa-
stycznych zatwardzen, wrzodziejacego zapalenia okreznicy
czy w chorobie Le$niowskiego-Crohna. Gorzkie skladniki
wystepujace w miecie pieprzowej pobudzajg oraz czyszcza
watrobe i pecherzyk zélciowy, pomagajac tym samym w
uniknieciu kamieniu zétciowych.

Olejek eteryczny z miety pieprzowej jest rowniez po-
zyteczny w leczeniu probleméw skdrnych takich, jak
opryszczka lub grzybica wywolywana przez dermatofity.

KULINARNE

Swieze liscie miety pieprzowej mozemy umieséci¢ w chtod-
nych, letnich napojach lub w owocowych ponczach. Mieta
jest podstawowym sktadnikiem w produkecji alkoholowych
napojow mietowych (np. bourbon), jak réwniez jest doda-
wana do napojow alkoholowych na bazie ginu.

Swieza miete pieprzowa mozemy dodawa¢ do salatek,
jak réwniez do zup goracych lub zimnych. W celu wzboga-
cenia smaku groszku zielonego, mtodych ziemniakéw lub
marchewki, dodaje sie gatazki $wiezej miety pieprzowej do
wody, w ktorej gotowac si¢ maja wyzej wymienione warzy-
wa. Swiezych lub suszonych liéci miety pieprzowej uzywa
sie do sosow, masla, galaretek, szczegdlnie do klasycznego
sosu mietowego podawanego do pieczeni z baraniny.

Miete pieprzowg dodaje sie takze do potraw z ryb, dro-
biu, miesa oraz do wszelkich potraw z fasoli, groszku, itp.
Liscie miety pieprzowej do potraw dodaje si¢ zmiazdzone.
Swieze galazki ziola mozemy dodawaé do octu.

Przepis na orzezwiajaca herbatke z miety pieprzowej:
zaparza¢ 5 ml (1 tyzeczka) suszonych lisci ziota lub 15 ml
(3 tyzeczki) pokrojonych $wiezych lisci ziota w 250 ml (1
szklanka) gotujacej si¢ wody. Przecedzi¢ i pi¢.

Miety ogodlnie sg szeroko stosowane w przemysle spo-
zywczym do produkeji stodyczy, gumy do Zucia, napojow
gazowanych, pieczonych produktow, lodéw, zelatyn, syro-
pow oraz likierdw.

WYSTEPOWANIE I UPRAWA

Miete pieprzowg uprawia sie na skale przemystows, jak
réwniez w przydomowych ogrédkach w Europie, Azji czy
Ameryce Pétnocnej. Mieta ro$nie najlepiej w wilgotnej,
piaszczystej glebie bogatej w humus. Rekomendowane pH
gleby waha sie w granicach 6.0 do 7.5.

Wiele miet, wlaczajac w to miete pieprzowa oraz miete
zielona, roé$nie w petnym sloncu, ale réwniez bedzie rosto
dobrze w pol-cieniu. Niektore miety, np. mieta wodna be-
dzie tolerowa¢ cien. Mieta korsykanska do dobrego wzro-
stu potrzebuje pelnego cienia. Ogélnie, do wyprodukowa-
nia odpowiedniego smaku oraz aromatu, miety powinny
by¢ sadzone w pelnym stonicu oraz dobrze podlewane.

Mieta pieprzowa moze by¢ wyhodowana z nasiona, co
nie jest zalecane, gdyz roslina, ktéra wyrosnie z nasiona
nie bedzie sie liczyta jako szlachetna. Mieta pieprzowa roz-
mnaza si¢ z odndzek wzietych z dojrzalych roslin zanim
zaczng one kwitna¢. Inng metoda na rozmnazanie ziola jest
podziat istniejacych juz roélin, najlepiej wczesng wiosna,
badz tez mozna naby¢ gotowa roslinke w centrum ogrod-
niczym. Rosliny powinny by¢ oddalone od siebie na co naj-
mniej 45 cm. Kiedy mieta pieprzowa dobrze si¢ zadomowi
w naszym ogrodku, bedzie sie rozrasta¢ dosy¢ szybko za
pomoca podziemnych roztdg. Niechciane roztogi nalezy
wykopywa¢ kazdej wiosny, aby nie doprowadzi¢ do tego,
ze mieta pieprzowa opanuje nasz caly ogrodek. Miete pie-
przowa mozemy réowniez hodowaé w duzych doniczkach
umieszczonych w glebie. Nalezy jednak pamieta¢, ze taka
doniczka powinna mie¢ dziury, aby woda mogta spokojnie
z niej si¢ wydostawac. Nalezy obrywac listki ziota, co spo-
woduje, ze bedzie ono miato ksztatt dorodnego krzaczka.

Miete pieprzowa nalezy ,odmtadza¢” co 3 lata przez
podzielenie i ponowne przesadzenie korzeni rosliny. Od-
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bywa sie to wiosng lub na jesieni. Mieta pieprzowa w szcze-
gblnosci nie ro$nie dobrze w tym samym miejscu przez kil-
ka lat, i powinna by¢ przesadzana w inne, nowe miejsca.
Mieta pieprzowa jest podatna na rézne choroby roélinne,
gdy gleba jest zbyt wilgotna. Trzeba uwazac tez na mszyce,
ktére lubig liscie miety pieprzowej. Rosliny chore powinny
by¢ natychmiast wykopane oraz spalone. Zdrowe przesa-
dzi¢ w inne miejsce.

Mieta pieprzowa powinna by¢ ogacana stomg na tych
obszarach, gdzie zima jest surowa w celu zabezpieczenia
rozlég przed zmarznieciem. Ziolo mozna réwniez hodo-
waé w domu. Potrzebne sg do tego dosy¢ spore doniczki.
Rosliny hodowane w domu powinny mie¢ co najmniej 5
godzin silnego $wiatta sfonecznego dziennie. Ziemie nalezy
trzymac wilgotng. Co 3 - 4 tygodnie nawozi¢ odzywka do
roélin. Lodygi miety pieprzowej nalezy podcina¢, aby ro-
$lina nie kwitla oraz przez to miata smaczniejsze, bardziej
aromatyczne lidcie. Jesli zauwazymy, ze rosliny zaczynaja
26tkna¢, nalezy je przesadzi¢ do wigkszej doniczki lub po-
dzieli¢ bryte korzeniowa na oddzielne doniczki.

BADANIA NAUKOWE

Badania naukowe dowiodly, ze olejek z miety pieprzowej
posiada silne wlasciwosci antybakteryjne. Menthol (glow-
ny skladnik olejku) posiada wtasciwos$ci antyseptyczne,
przeciwwirusowe, chtodzgce oraz przeciwbolowe, ktore
odnoszg sie do powierzchni skdry, chociaz jest on takze
czynnikiem podrazniajgcym skore.

Cale zioto posiada dzialanie przeciwkonwulsyjne w ob-
rebie uktadu trawienia. Badania kliniczne przeprowadzone
w Anglii oraz Danii w latach 90-tych XX wieku potwier-
dzity wartos¢ lecznicza miety pieprzowej w przypadku ze-
spotu jelita wrazliwego.

SKEADNIKI
Mieta pieprzowa zawiera: olejek eteryczny (zawierajacy mie-
dzy innymi menthol), flawonoidy, kwas rozmarynowy.

DAWKOWANIE
Uzycie wewnetrzne ziota: zala¢ szklanka (250 ml) gotujacej
sie wody 1 tyzeczke czubatg suszonych lisci ziota i zaparzac
przez okoto 5 do 10 minut. Picie trzech do czterech szkla-
nek dziennie herbatki mietowej pomiedzy positkami ztago-
dzi dolegliwosci zotagdkowe oraz zotadkowo-jelitowe.
Dostepne sg réwniez tabletki oraz kapsutki z lisci mie-
ty pieprzowej, jak réwniez ptynne wyciagi z ziota. Bra¢ 3
do 6 graméw dziennie. W leczeniu zespotu jelita wrazli-
wego stosowaé 1 do 2 kapsutek powleczonych warstwg za-
bezpieczajacg przed dzialaniem soku zotadkowego, kto-
re zawieraja 0.2 ml olejku z miety pieprzowej 2 do 3 razy
dziennie. W celu zfagodzenia bolow glowy stosuje si¢ kom-
binacje olejku z miety pieprzowej oraz olejku z eukaliptu-
sa rozcieficzonych w oleju podstawowym. Olejkiem tym
smaruje sie skronie co godzing, az do momentu uzyska-
nia poprawy.

SKUTKI UBOCZNE I OSTRZEZENIA

Mieta pieprzowa jest uwazana za ziofo bezpieczne do kon-
sumpcji. Olejek z miety pieprzowej, w duzych ilosciach,
moze spowodowac uczucie pieczenia oraz problemy zotfad-
kowo-jelitowe u niektérych oséb. Olejku z miety pieprzo-
wej powinny unikac osoby cierpigce na chroniczng zgage.
Niektére osoby, ktére uzywaja kapsutek z miety pieprzowej
pokryte warstwa zabezpieczajaca przed dzialaniem soku
trawiennego moga do$wiadczy¢ palacych sensacji w oko-
licach odbytu. Rzadkie reakcje alergiczne zostaly odno-
towane w czasie miejscowo zastosowanego olejku z miety
pieprzowej. Herbata z li$ci miety pieprzowej powinna by¢
uzywana z rozwagg u niemowlat oraz malych dzieci. Silny
aromat mentholu moze powodowa¢ dlawienie sie dzieci.
Herbatka z rumianku jest lepszym wyborem dla tej gru-
py wiekowe;j.

JAK DZIALA W ORGANIZMIE
Menthol zawarty w olejku z miety pieprzowej jest odpo-
wiedzialny za antyseptyczne dzialanie w obrebie naszego



organizmu. Li$cie ziota sg pozyteczne w leczeniu dolegli-
wosci zotadkowych. Ziolo jest takze stosowane na kolke,
wzdecia lub niezyt zotadka. Mieta pieprzowa posiada row-
niez wlasciwosci napotne, co zostalo wykorzystane w cza-
sie grypy oraz przeziebienia w celu obnizenia goraczki.
Mieta pieprzowa fagodzi takze kaszel. Moze by¢ uzywana
w czasie odry. Kiedy zastosowana zewnetrznie, mieta pie-
przowa dziata jako $rodek zmniejszajacy bol.

ZBIOR I KONSERWACJA
Zrywac liscie oraz lodygi miety pieprzowej do codzienne-
go uzytku, kiedy roslina osiagnie wysoko$¢ okoto 15 cm.
Dla lepszego smaku, nalezy zrywac liscie oraz fodygi za-
nim zioto zacznie kwitng¢.

Do suszenia zrywa¢ fodygi z li§¢mi wezesnym rankiem,
jak tylko poranna rosa wyschnie. Lodygi odwréci¢ do gory
nogami i suszy¢ w zacienionym pomieszczeniu. Kiedy to-
dygi sa suche, obrywac listki i umiesci¢ w szczelnie za-
mknietym stoju. Trzyma¢ w ciemnym miejscu. Lisci nie
kruszy¢ az do momentu uzycia ich w potrawach. Kruszo-
ne wczesniej liscie traca swoj aromat. LiScie mozna zamra-
za¢ w masle, dodawac do oleju i trzymac do pozniejszego
uzycia.

Orzezwiajjcy oraz przeciwbdlowy olejek
o 1% szklanki (40g) dobrze wysuszonych lisci miety pie-
przowej
o 2 szklanki (500ml) tloczonej na zimno oliwy z oliwek
Potaczy¢ te dwa skladniki w butelce lub szklanym sto-
ju. Trzymac z dala od $wiatla przez kres okoto 1 miesigca i
potrzasac stojem regularnie co 2 - 3 dni. Odcedzi¢. Olejku
uzywaé w przypadku bdlow, skurczéow miesni, skurczow
jelit, bolow gtowy. Olejek masuje sie na bolace miejsca lub
przyrzadza sie z niego oklady i stosuje na bolace miejsca.
Tak sporzadzony olejek, jesli jest trzymany z dala od $wia-
tla, mozemy przechowywac przez okres okoto 1 roku.

Facil ute te facidui tiscincil iure elisis augue
doloboreet at accum acin veraese faccumsan
ullamet wiscilis nit alissed ea faccumsandre er-
cin volobore tem zzriliquate commodolore con-
sent numsandipit dit nos eniat nisc




Gmina Sosnowka

Lasy sosnowe ktére w bardzo duzym stopniu porasta-
ja gmine Sosnowka jak i Polesie Lubelskie sg doskona-
tym miejscem, gdzie ro$nie najwiecej borowki czarnej ze
wszystkich gmin porozumienia Doliny Zielawy. Lasy te
skiadaja sie w calosci z sosny z niewielkg domieszka drzew
lisciastych co daje wyborne warunki wzrostu i obfitego plo-
nowania krzewinek. Dotychczas owoce w Polsce zbiera sie
z naturalnych stanowisk i, mimo duzego zainteresowania
przetworstwa tym towarem, nie ma jeszcze u nas zainte-
resowania towarowg uprawa tego gatunku. W lasach gmi-
ny zbiera si¢ surowiec najwyzszej jakosci nie skazony za-
nieczyszczeniami antropogenicznymi. Dzieki temu jest on
bardzo cenny dla przemystu farmaceutycznego a zarazem
bardzo poszukiwany.

Borowka czarna
(Vaccinium myrtillus L.)

Cho¢ owoce borowki czarnej stanowiag przysmak juz od
czasow prehistorycznych, pierwsze zapisy mowiace o jej
leczniczych wtasciwos$ciach pochodza dopiero z X VI stu-
lecia.

Nalezy do rodziny wrzosowatych Ericaceae — to gatu-
nek wystepujacy pospolicie w potnocnej i srodkowej Eu-
ropie, Ameryce Pn. i w Azji. W Polsce spotykamy ja na
obszarze catego kraju, takze w gorach, az do wysokosci
1800 m n.p.m. Mata krzewinka o wysokosci 15-30 cm, o
cienkich lisciach, pojedynczych kwiatach w katach lisci,
o koronie czerwonawozielonej lub zielonawobiatej, kwit-
naca od kwietnia do czerwca, tworzy poszycie lesne w

borach sosnowych i $wierkowych, na glebach wilgotnych
i kwasnych.

SUROWIEC

W dawnych czasach suszone owoce i liscie zalecano na
rozne dolegliwosci, takie jak szkorbut (wywolany niedo-
borem witaminy C), infekcje drog moczowych i kamica
nerkowa. Boréwka czarna jest krzewinkg z rodziny wrzo-
sowatych (Ericacae) rosnacg w lasach i na bagnach po6tnoc-
ne Europy. Spotyka si¢ ja rowniez w zachodniej Azji i w
péinocnoamerykanskich Gorach Skalistych. Leczniczym
sktadnikiem dojrzatych owocow sa przede wszystkim an-
tocyjany. Wspotczesne wyciagi z borowki czarnej zawie-
raja najczesciej duze ilosci tych zwigzkow. W lecznictwie
stosowany jest owoc borowki czarnej — Myrtilli fructus
oraz li$¢ borowki czarnej — Myrtilli folium

DZIALANIE

Borowka czarna zawdzigcza lecznicze wlasciwosci przede
wszystkim antocyjanom, glownym sktadnikom tej rosli-
ny, ktore sg silnymi przeciwutleniaczami. Substancje te
zapobiegaja uszkodzeniu komorek organizmu przez wol-
ne rodniki.

GLOWNE KORZYSCI

Wyciag z boréwki czarnej jest jednym z najwazniejszych
srodkow zielarskich pozwalajgcych utrzymac dobry wzrok
i leczacych rozne choroby oczu. Pomaga siatkowce, czesci
oka reagujacej na $wiatto, przystosowac si¢ do ciemnosci
i $wiatta. Jest ponadto szeroko stosowany w leczeniu $le-
poty nocnej i ostabienia wzroku, wynikajacego z wrazli-
wosci na §wiatlo dzienne. Wzmacnia tez malenkie naczy-



nia krwionos$ne, zwane naczyniami wtosowatymi, dzigki
czemu utatwia doptyw utlenowanej krwi do oczu. Dlatego
moze odgrywac znaczacg role w zapobieganiu i leczeniu
zwyrodnien siatkowki (retynopatii) Borowka czarna jest
stosowana w leczeniu 2 schorzen, bedacych najczestsza
przyczyna utraty wzroku u osob starszych: zwyrodnienia
plamki zottej, ktora jest postepujaca chorobg srodkowe;j
czesci siatkowki, oraz za¢my, polegajacej na zmetnieniu
soczewki oka. Wiadomo tez, ze borowka czarna wzmac-
nia kolagen, biatko stanowigce podstawe zdrowej tkanki
facznej. Dlatego moze okazac si¢ cennym $rodkiem zapo-
biegajacym i leczacym jaskre, chorobe wywotang przez
zbyt wysokie ci$nienie srodgatkowe.

INNE DZIALANIA

Poniewaz wystepujace w boréwce czarnej antocyjany po-
prawiaja krazenie krwi w naczyniach wlosowatych i wiek-
szych naczyniach krwiono$nych, wyciagi z niej moga po-
magac¢ osobom o ztym krazeniu w konczynach. Sg one
zalecane cierpigcym na zylaki oraz zmniejszajg bole i pie-
czenie wywotywane przez hemoroidy. Jest to szczegolnie
wazne w cigzy, kiedy obie te dolegliwosci sa wyjatkowo
ucigzliwe. Osoby, ktorym czgsto zdarzaja sie wylewy pod-
skorne, tez moga skorzysta¢ z dobroczynnego wptywu bo-
rowki czarnej na naczynia wlosowate. Cho¢ konieczne sg
dalsze badania, istniejag pewne dowody na to, ze boréwka
czarna moze by¢ stosowana w leczeniu innych choréb. W
wyniku badan ustalono, ze dtugotrwale zazywanie wy-
ciggu z tej rosliny poprawia wzrok u krotkowidzow. Nie
wiadomo jednak, jaki jest tego mechanizm. Wstgpne wy-
niki badan przeprowadzonych u kobiet wykazaty, ze bo-
rowka czarna pomaga tagodzi¢ objawy dolegliwo$ci mie-
sigczkowych, poniewaz antocyjany zmniejszajg napigcie
miesni gladkich, w tym réwniez mig$ni macicy. Badania
prowadzone na zwierzg¢tach wskazuja natomiast na sku-
teczno$¢ zawartych w borowce czarnej antocyjanow w le-
czeniu wrzodow przewodu pokarmowego.

SKUTKI UBOCZNE

Wyciag z borowki czarnej stosowany w dawkach leczni-
czych jest zupetnie nieszkodliwy i nieznane sg jakiekol-
wiek dziatania uboczne, nawet w przypadku dtugotrwa-
tego stosowania.

DAWKOWANIE

Zwykle stosuje si¢ od 40 do 160 mg wyciagu z borowki
czarnej 2 lub 3 razy dziennie. Mniejsze dawki zaleca si¢
przede wszystkim w przypadku dtugotrwatej terapii oraz
profilaktycznie, zeby zapobiec zwyrodnieniu plamki zo6t-
tej. Wicksze dawki, do 320 mg dziennie, powinny zazywac
osoby chore na cukrzyce.

SPOSOB UZYCIA

Wyciag z boréwki czarnej mozna przyjmowaé podczas je-
dzenia, migdzy positkami lub na czczo. Nie odnotowano
zadnych objawow ubocznych u kobiet cigzarnych i karmia-
cych piersig. Nieznane sg tez jakiekolwiek nie pozadane
interakcje z lekami dostepnymi na i bez recepty.

KOMPLEKS ANTOCYJANOW

wykazujacych réznorodne wtasciwosci farmakologicz-
ne i zwigzane z tym rozne kierunki dziatania. Jednym z
wazniejszych jest poprawa przeptywu krwi w naczyniach
zylnych, szczegodlnie kapilarnych, oraz zwigkszanie ich
szczelnosci. W badaniach na szczurach stwierdzono, ze an-
tocyjany czernicy chronig §ciany zyt i kapilar przed wzro-
stem przepuszczalnosci, powodowanym przez nadci$nie-
nie. Moze to by¢ wynik hamowania aktywnosci elastazy ?
enzymu proteolitycznego, powodujacego degradacje wto-
kien kolagenowych $cian naczyfn. W innym badaniu anto-
cyjany czernicy dwukrotnie silniej niz rutyna zmniejsza-
ly przepuszczalno$¢ naczyn, indukowana chloroformem
u krolikoéw i1 szczurow. Podane dozylnie chomikom syryj-
skim, poprawialy przeptyw krwi, szczegoélnie w naczy-
niach kapilarnych mieg$ni szkieletowych i skory. Takze u
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chomikoéw syryjskich zmniejszaty uszkodzenia drobnych
naczyn krwionosnych, powstate w wyniku niedokrwienia i
reperfuzji, powodujac zmniejszenie adhezji leukocytow do
$cian naczyn, dzialajac ochronnie na endotelium i popra-
wiajac przeptyw krwi w kapilarach. W badaniach wptywu
antocyjandw czernicy na naczynia wiencowe, izolowane z
serc $win, stwierdzono, ze powoduja one rozkurcz naczyn
wiencowych, nawet w bardzo niskich st¢zeniach, zapo-
biegajac zmniejszeniu relaksacji naczyn (powodowanemu
przez negatywny wptyw wolnych rodnikow tlenowych).

W CUKRZYCY

Zwigkszanie przepuszczalnosci $cian kapilar i r6znego ro-
dzaju zaburzenia krazenia obserwowane sg u diabetykow
oraz u zwierzat z eksperymentalnie wywotang cukrzyca.
Dobrym sposobem zapobiegania powiktaniom powodo-
wanym przez t¢ chorobg moze by¢ stosowanie owocoOw
czarnej jagody. Skuteczno$¢ wyciagu z tego surowca w
hamowaniu rozwoju wczesnych stadiow retinopatii (stab-
sza wprawdzie niz trokserutyny) wykazano w badaniach
na szczurach. W innej pracy stwierdzono, ze antocyjany
boréwki czernicy zmniejszaty przenikanie albumin przez
Sciany kapilar i1 zapobiegaty uszkodzeniu Srodmigzszo-
wych naczyn limfatycznych u szczurow, z doswiadczalnie
wywotang cukrzycg. Dtugoterminowe podawanie prepa-
ratu antocyjanowego cofalo juz istniejace, spowodowane
przez cukrzyce zmiany w przepuszczalnosci kapilar.

DZIALANIE PRZECIWWRZODOWE

Znane jest takze hamowanie powstawania wrzodow zo-
tadka i dwunastnicy, indukowanych przez kwas octowy,
etanol, stres, niesterydowe leki przeciwzapalne u zwie-
rzat doswiadczalnych przez podawanie wyciagu z czar-
nych jagod.

AKTYWNOSC PRZECIWUTLENIAJACA
Wiele prozdrowotnych dziatan antocyjanow borowki czer-
nicy jest warunkowanych przez ich wysoka aktywno$¢

przeciwutleniajaca. Wyciag z owocow borowki w bada-
niach in vitro chronit frakcje LDL cholesterolu przed utle-
nieniem, w stezeniu 15-20 ?g/ml, redukujac powstawanie
nadtlenkow lipidow. Silne dziatanie antyoksydacyjne anto-
cyjanow czernicy warunkowalo hamowanie catego szeregu
reakcji utleniania, powodowanych przez stres oksydacyj-
ny, prowadzacych do zmian degeneracyjnych w uktadzie
dopaminergicznym, wigzanych z patogeneza choroby Par-
kinsona. W hodowli szczurzych hepatocytow antocyjany
czernicy, w stezeniu 500 ?g/ml, dziataly cytoprotekcyj-
nie, chronigc przed uszkodzeniami powodowanymi przez
wolne rodniki, generowane przez alkohol allilowy. Takze
z silng aktywnoscig antyoksydacyjng antocyjandow borow-
ki czernicy wigze si¢ najsilniejsze, wérod badanych 10 wy-
ciggow z owocow jagodowych, hamowanie wzrostu komo-
rek ludzkiej leukemii HL 60 i raka jelita grubego HCT 116
oraz indukowanie apoptozy w tych komoérkach.

Czarne jagody mogg si¢ sta¢ cennym lekiem w prewen-
cji chorob, w ktoérych patogenezie ma udziat stres oksy-
dacyjny.

ZABURZENIA WZROKU

Antocyjany boréwki czernicy maja obecnie najwigksze zna-
czenie w leczeniu i prewencji zaburzen wzroku. To takze
wigze si¢ w pewnym stopniu z ich aktywnoscig antyoksy-
dacyjna. Powstawanie katarakty i degeneracja plamki zo6t-
tej sa glownymi przyczynami pogarszania ostrosci wzro-
ku i slepoty u osob starszych. W patogenezie tych zmian
istotng role maja uszkodzenia powodowane przez wolne
rodniki. W badaniach na szczurach, narazonych na dziata-
nie wolnych rodnikéw, po 3 miesigcach stwierdzono u 70%
zwierzat katarakte i zmiany degeneracyjne w plamce zotte;j.
Podawanie zwierzgtom wyciagu z owocoéw borowki czer-
nicy zapobiegato catkowicie wystgpowaniu zmian w ro-
gowce i plamce z6ttej. Wykonano wiele badan klinicznych
efektywnosci terapeutycznej wyciggdw antocyjanowych
z owocodw bordéwki czernicy, ale tylko jedno, z udziatem
51 pacjentow, dotyczyto wptywu tego leku na rozwdj ka-



tarakty starczej u ludzi. Wyciag z czarnych jagod, przyj-
mowany z witaming E przez cztery miesiace, powodowat
hamowanie rozwoju zmian, a nawet obserwowano zmniej-
szenie zmetnienia rogéwki. Niekontrolowane wprawdzie i
dos¢ stabe metodologicznie badania wskazywaly takze na
poprawe wrazliwosci siatkowki i zwiekszenie pola widze-
nia u pacjentéw z krotkowzrocznoscia i jaskra ? w wyniku
leczenia antocyjanami czernicy przez 6 miesiecy. Badanie
kliniczne z randomizacja, podwdjnie §lepa proba i kontrola
placebo, z udziatem 40 pacjentow z retinopatig spowodowa-
ng przez cukrzyce lub nadci$nienie, wykazaty skutecznos¢
preparatu Myrtocyan (wyciag z czarnych jagod, zawierajg-
cy 25% antocyjanow), stosowanego przez miesiac, i popra-
we u 77-90% leczonych pacjentow (stwierdzong badaniami
angiograficznymi). Podobne wyniki uzyskano u pacjentow
z wezesnym stadium retinopatii cukrzycowej, podajac Myr-
tocyan przez 12 miesigcy. Ten sam preparat, podawany 30
zdrowym ochotnikom, hamowat agregacje ptytek krwi, in-
dukowang przez kolagen i ADP.

NA ZABURZENIA KRAZENIA

Liczne prace kliniczne potwierdzity korzystny wpltyw na
krazenie obwodowe ? u pacjentéow z zaburzeniami kraze-
nia zylnego ? r6znych preparatow antocyjanow borowki
czernicy. Preparat flawonoidowy Colladen, zawierajacy
wyciagi z nasion winogron, owocow boréwki czernicy i
zurawiny blotnej, zmniejszat zatrzymywanie wody u ko-
biet w okresie przedmiesigczkowym i poprawiat stan nog,
usuwajac uczucie ich cigzkosci.

Zastosowanie zewnetrzne borowki

Oktlad z rozgniecionych owocéw stosowany jest przy sta-
nach zapalnych skory i wysypkach. Odwar z lisci zalecany
jest natomiast w stanach zapalnych jamy ustnej i gardta.
Odwar z lisci badz owocow borowki

Lyzke suszonych owocow badz lisci borowki zalewamy
szklanka goracej wody i gotujemy przez 5 minut. Nastepnie
odcedzamy odwar i pijemy ¥ szklanki 2 razy dziennie.

Maseczka z owocéw borowki

Boréwki rozgniatamy i naktadamy na twarz na okoto 20
minut. Maseczka z boréwek zalecana jest przede wszystkim
do cery tlustej i tradzikowej, gdyz ze wzgledu na obecnos¢
w owocach kwaséw organicznych ma dziatanie ztuszczaja-
ce, a wystepowanie garbnikéw decyduje o wlasciwosciach
$ciggajacych. Maseczka z owocdw bordwki jest rowniez
odpowiednia do cery naczynkowej — witamina C i antocy-
jany wzmacniajg naczynia krwionosne. Obecnos¢ przeciw-
utleniaczy decyduje natomiast o dzialaniu op6zniajacym
procesy starzenia sie skory.




ﬁm\r

Gmina Rossosz

Ziolo z ktoérego jest znana gmina Rossosz to mniszek po-
spolity, ktorego zasoby na glebach si¢ tam znajdujacych sa
bardzo duze, a surowiec jest najwyzszej jakosci.

Mpniszek pospolity,
mniszek lekarski
(Taraxacum officinale F. H. Wigg.)

Na wiosne liscie i korzenie mniszka lekarskiego produ-
kuja mannitol, substancje uzywang w leczeniu wysokiego
ci$nienia i stabego serca. Herbata sporzadzona z korzeni i
lisci mniszka lekarskiego jest najlepsza do picia wtasnie na
wiosne, od potowy marca do polowy maja. Herbate taka
sporzadza sie¢ przez zagotowanie 250ml wody. Nastepnie
zmniejszy¢ ogien i dodac 2 tyzki stolowe oczyszczonego i
posiekanego swiezego korzenia mniszka lekarskiego. Przy-
kry¢ i doprowadzi¢ do wrzenia. Zdjaé z ognia i dodaé 2 tyz-
ki stotowe pokrojonych, $wiezo zebranych lici. Zaparza¢
okoto 40 minut. Odcedzi¢ i pi¢ 2 szklanki dziennie.

W kwiatach mniszka lekarskiego znaleziono substan-
cje zwana helenin, ktéra moze by¢ pomocna dla os6b ma-
jacych problemy z widzeniem w ciemno$ci. Kwiaty zawie-
rajg réwniez znaczne ilo$ci witaminy A i B2 (ryboflawina).
Zaparzaé gar§¢ $wiezo zerwanych kwiatéw w 250 ml go-
racej wody przez okoto 20 minut. Pi¢ 1 szklanke naparu
dwa razy dziennie.

Mniszek lekarski to pozyteczne zioto w leczeniu broda-
wek, infekeji grzybicznych, owrzodzenia przewodéw mo-

czowych. Zioto to ma wtasciwosci przeczyszczajace oraz
jest wspanialym $rodkiem na problemy zotagdkowe. Mni-
szek lekarski korzystnie wptywa na zdrowa cyrkulacje oraz
jest wspanialym lekiem oczyszczajacym i wzmacniajacym
krew. Leczy rowniez reumatyzm. Korzen mniszka lekar-
skiego pobudza apetyt i utatwia trawienie. LiScie posiadajg
wlasciwoséci moczopedne.

SUROWCE LECZNICZE
LiScie, korzen.

ZASTOSOWANIE

Wilasciwosci moczopedne

Liscie mniszka lekarskiego dzieki swoim wilasciwos$ciom
moczopednym s3 uzywane w leczeniu wysokiego ci$nienia
krwi poprzez redukowanie ptynéw w organizmie.

Srodek oczyszczajacy

Korzen mniszka lekarskiego jest jednym z najbardziej efek-
tywnych zi6t oczyszczajacych. Dziatajac gléwnie na watro-
ba oraz pecherzyk zélciowy pomaga w wydalaniu zbednych
produktéw przemiany materii. Mniszek lekarski réwniez
pobudza prace nerek zmuszajac je do wydalania toksyn po-
przez mocz. Dzieki swoim licznym wiasciwo$ciom leczni-
czym mniszek lekarski jest uzywany na wiele problemoéw
zdrowotnych, miedzy innymi na zatwardzenia, problemy
skorne (tradzik, tuszczyca), problemy reumatyczne (skaza
moczanowa, zapalenie kosci i stawow).

Problemy z pecherzykiem zo6lciowym

Zaréwno liscie jak i korzen mniszka lekarskiego dzialaja
dobroczynnie na pecherzyk zdlciowy i s3 uzywane w celu
zapobiegania tworzenia si¢ kamieni zoiciowych. Méwi sie,
ze liscie mniszka lekarskiego moga pomdc w rozpuszcze-
niu juz istniejacych kamieni zétciowych.



Inne zastosowania medyczne
ropienie, wrzody, natdg.

WYSTEPOWANIE I UPRAWA

Mniszek lekarski rosnie prawie na calym $wiecie i jest
uprawiany w Niemczech i we Francji. Mniszek lekarski
rozmnaza sie z nasion. Nasiona sieje sie na wiosne. Mlode
liscie mniszka lekarskiego sg zbierane na wiosne na zdro-
wotne satatki. Korzen 2-letniego mniszka lekarskiego jest
zbierany jesieniag. Warto doda¢, iz mniszek w ogrodzie bar-
dzo korzystnie wplywa na wigkszo$¢ roslin uprawnych,
wydziela etylen, ktéry przyspiesza kwitnienie i owocowa-
nie. Wydobywa sktadniki pokarmowe z glebszych warstw
gleby, przyciaga dzdzownice. Kwiaty mniszka sa bardzo
zasobne w nektar kwiatowy, a tym samym jest on réwniez
ro$ling miododajna.

BADANIA NAUKOWE

Liscie

Badania naukowe potwierdzily, ze liScie mniszka lekarskie-
go posiadaja silne wlasciwosci moczopedne. Konwencjo-
nalne leki dziatajagce moczopednie powoduja utrate pota-
su. Natomiast li$cie mniszka lekarskiego zawieraja wysoki
poziom potasu. Nie tracimy tego mineratu, kiedy stosuje-
my to zioto.

Korzen

Badania naukowe w Niemczech w 1959 roku potwierdzily
wysokie dzialanie oczyszczajace korzenia mniszka lekar-
skiego na watrobe, jak réwniez na pobudzenie produk-
cji z6kci. Wskazano réwniez na $rednig wlasciwo$¢ prze-
czyszczajaca.

Skladniki
Mniszek lekarski zawiera - licie: glikozydy, karoteno-
idy, terpenoidy, sole potasowe, choling, zelazo, witaminy

A,B,C.D. Korzen: glikozydy, triterpeny, sterole, olejki lot-
ne, choline, asparagine, inuline.

Dawkowanie

Dla pobudzenia trawienia oraz jako tonik odzywczy dla
watroby i pecherzyka zolciowego bra¢ 3-5 gram suszo-
nego korzenia lub 5-10ml nalewki sporzadzonej z korze-
nia mniszka lekarskiego trzy razy dziennie. Na pobudze-
nie apetytu zalecane jest branie 4-10 gram suszonych lisci
mniszka lekarskiego, ktére nastepnie zalewamy gotuja-
ca woda (250ml). Zaparza¢ przez 10-15 minut. Pi¢ jako
wywar. Mozna pi¢ §wiezy sok sporzadzony z lisci w ilosci
5-10ml trzy razy dziennie.
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Skutki uboczne i ostrzezenia

W przypadku wrzodéw zotadka oraz zapalenia zotagdka
mniszek lekarski powinien by¢ uzywany z ostroznoscia
poniewaz moze on spowodowaé nadprodukcje kwasu zo-
tadkowego. Osoby, ktore cierpia z powodu zatrzymywania
sie wody w organizmie, powinny skonsultowac sie z profe-
sjonalnym zielarzem przed uzyciem tego ziota. U niektd-
rych oséb mleczny ptyn wydobywajacy sie z todyg i lisci
$wiezego mniszka lekarskiego moze powodowac alergicz-
na wysypke na skorze.

Jak dziala w organizmie

Liscie mniszka lekarskiego zawieraja wysoka ilos¢ potasu,
co balansuje ich funkcje jako ziota o wlasciwosciach mo-
czopednych. Jest to kontrast w stosunku do lekéw konwen-
cjonalnych o wlasciwosciach moczopednych, podczas tera-
pii ktérych nalezy bra¢ dla réwnowagi potas. W chinskiej
medycynie naturalnej mniszek lekarski pomaga w fagodze-
niu bolesnych probleméw uktadu moczowego. Chinczycy
uzywaja tego ziota w leczeniu watroby, zdttaczki oraz jako
$rodka fagodnie przeczyszczajacego. Zaréwno liscie jak
i korzen mniszka lekarskiego dziatajg jako tonik na wo-
reczek zélciowy. Dziatanie oczyszczajace mniszka lekar-
skiego znalazlto zastosowanie w oczyszczaniu organizmu
z toksyn. Mniszek lekarski znalazl rowniez zastosowanie
w leczeniu ropieni, zwlaszcza ulokowanych na piersiach.
U kobiet karmigcych mniszek lekarski zwieksza produk-
cje mleka.

UZYCIE

Liscie

Swieze - Jako zioto oczyszczajace dodawaé do wiosennych
safatek.

Sok - Wyciskac sok z lisci kiedy potrzebujemy srodek o dzia-
taniu moczopednym. Bra¢ 20ml soku, trzy razy dziennie.

Napar - Mniej efektywny niz sok, napar z mniszka lekar-
skiego jest $wietnym $rodkiem oczyszczajacym z toksyn
oraz jest stosowany na takie problemy jak skaza mocza-
nowa lub egzema.

Nalewka — Czesto dodawana do lekéw na problemy z ser-
cem w celu zapewnienia odpowiedniej iloéci potasu.

Korzen

Nalewka — Uzywa¢ $wiezy korzen mniszka lekarskiego na
problemy takie jak skaza moczanowa, egzema, tradzik.
Nalewka jest rowniez przepisywana jako srodek pobudza-
jacy w chorobach watroby oraz na zwigzane z tym zatwar-
dzenia.

Wywar - Uzywacd na te same problemy jak nalewke.

Wino z mniszka lekarskiego

o 4litry przegotowanej wody

o 4 szklanki kwiatéow mniszka lekarskiego zerwanych
okoto poludnia w stoneczny dzien

o 2 pomarancze (bez soku)

o 2 cytryny (bez soku)

« 1.5 kg miodu (jesli jest to mozliwe mi6éd z mniszka le-
karskiego)

o 15g bialych winnych drozdzy, suszonych

Kwiaty zala¢ przegotowana wodg. Rozpusci¢ miéd w mik-

sturze. Doda¢ owoce cytrusowe pokrojone na ¢wiartki. Po-

zwoli¢ na fermentacje mikstury w dzbanie lub duzym slo-

ju w temperaturze 20°C w ciemnym pomieszczeniu przez

okoto trzy tygodnie. Miesza¢ miksture drewniang szpatul-

kg co 2-3 dni. Kiedy fermentacja jest kompletna, miksture

odcedzi¢ uzywajac czystej $ciereczki. Miksturg napetniaé

butelki i zakorkowaé. Wino powinno lezakowa¢ w chtod-

nym miejscu okofo 9 miesiecy. To wino jest §wietne na

woreczek zolciowy, na leczenie skazy moczanowej i kwasu

moczowego. Jest wysoce zalecane na stany przed-cukrzy-

cowe. Pi¢ pol szklanki przed positkiem.






e

46

Gmina Jablon

Bardzo wazna roéling lecznicza uprawiang w tej gminie jest
dziurawiec zwyczajny. Podobnie jak w pozostalych gmi-
nach pozyskiwany surowiec jest najwyzszej jakosci

Dziurawiec zwyczajny
(Hypericum perforatum L.)

Dziurawiec zwyczajny jest wieloletnim, aromatycznym zio-
tem nalezacym do rodziny Hypericaceae. Zioto to produ-
kuje z61to-zlote kwiaty, ktore wydaja si¢ szczegdlnie obfi-
te 24 czerwca. Dzien ten jest tradycyjnie obchodzony jako
dzien urodzin Jana Chrzciciela. Dziurawiec zwyczajny jest
réwniez nazywany ziolem Sw. Jana. Liscie i kwiaty dziu-
rawca zwyczajnego, ktore sa uzywane w leczeniu, zbiera sie
réwniez w tym czasie. Ziolo to pochodzi z Europy; mozna
go réwniez znalez¢ na obszarze Stanéw Zjednoczonych.

Dziurawiec zwyczajny byt znany dla takich starozyt-
nych autorytetow medycznych jak Dioscorides czy Hipo-
krates. Zioto to byto opisywane i zalecane jako pomocny
lek w starych zielnikach w $redniowieczu. Dosy¢ niedaw-
no, herbata sporzadzona z tego ziola odzyskata nowg re-
putacje, szczegolnie w Europie, jako skuteczny tonik uspo-
kajajacy, pozyteczny w przypadkach nerwowosci, depresji,
przemeczenia. Ci, ktdrzy uzywaja tego ziota na co dzien,
cenig go sobie jako ziolo o wlasciwosciach moczopednych
oraz w leczeniu r6znych dolegliwosci, zaczynajac od bez-
sennosci, a konczac na niezycie zotadka.

Olejowy wyciag ze §wiezych kwiatéw dziurawca zwyczaj-
nego nabiera czerwonego koloru po trzymaniu go na storicu
przez kilka tygodni. Ten tzw. czerwony olej jest stosowany
wewnetrznie na te same dolegliwosci, na ktdre stosuje sie
herbatke z tego ziota, ale jest rowniez uzywany zewnetrznie
na tagodzenie zapalenia i przyspieszanie gojenia sie ran. Olej
ten jest bardzo wysoce ceniony w leczeniu hemoroidéw.

Analiza chemiczna wyeksponowala wiele sktadnikéw
dziurawca zwyczajnego, miedzy innymi okoto 1% olejku
lotnego i okoto 10% kwasu taninowego.

Zioto dziurawca zwyczajnego jest wspaniatym lekar-
stwem dla systemu nerwowego, relaksujagcym napiecie i
niepokdj, podnoszacym ducha. Ziolo to jest uwazane jako
pomocne w czasie emocjonalnych probleméw zwigzanych
z menopauzg. Uspokajajaca wlasciwos¢ dziurawca zwyczaj-
nego przypisywana jest substancji zwanej hypericin, ktéra
obniza ci$nienie krwi, famliwos¢ wlosniczek, wptywa ko-
rzystnie na macice. Zioto dziurawca zwyczajnego moze by¢
uzywane na bolesne, obfite i nieregularne miesigczki, jak
réwniez jest pomocne w czasie napiecia przedmiesiaczko-
wego. Dziurawiec zwyczajny posiada wlasciwosci moczo-
pedne, redukuje zatrzymywanie sie ptynéw oraz przyspiesza
eliminacje toksyn w moczu. Ziolo to znalazlo zastosowanie
u dzieci moczacych sie noca. Jest réwniez pozyteczne w le-
czeniu skazy moczanowej oraz zapalenia stawow.

Ziolo dziurawca zwyczajnego posiada réwniez wladci-
wosci wykrztusne, pomaga w oczyszczaniu klatki piersiowej
z flegmy oraz przyspiesza wyzdrowienie z kaszlu i infekeji
klatki piersiowej. Dziurawiec zwyczajny posiada wlasciwo-
$ci przeciwbakteryjne oraz przeciwwirusowe, jest aktywny
przeciw gruzlicy i grypie typu A. Bada sie dzialanie dziu-
rawca zwyczajnego w leczeniu AIDS oraz raka. Dzigki swojej
wlasciwosci $ciggajacej oraz przeciwbakteryjnej dziurawiec
zZwyczajny jest pomocny w leczeniu takich choréb przewo-
du pokarmowego, jak zapalenia zotadka i jelit, rozwolnie-
nia, czerwonki. Mowi sie, ze dziurawiec zwyczajny wyle-
cza wrzody trawienne oraz niezyt zotadka. Uzyty zaréwno



wewnetrznie, jak i zewnetrznie dziurawiec zwyczajny jest
cudownym lekarstwem na nerwobdle, jak i lekiem na wy-
czerpany system nerwowy. Dziurawiec zwyczajny moze by¢
uzywany w leczeniu nerwobdlu (np. nerwobdl nerwu troj-
dzielnego, rwy kulszowej), gos¢éca miesniowo-$ciegnistego,
bolow plecow, bolow glowy, pdtpasca, boloéw reumatycznych.
Olej z dziurawca zwyczajnego tagodzi i goi oparzenia, rany,
owrzodzenia, wrzody. Zioto to tagodzi réwniez zapalenia.

SUROWCE LECZNICZE
Kwitnace czeéci, czesci nadziemne.

ZASTOSOWANIE

Dolegliwo$ci nerwowe

Dziurawiec zwyczajny jest jednym z najbardziej wartoscio-
wych ziét stosowanych na problemy z nerwami. Zielarze
uzywali go dtugo jako tonik na niepokdj, napiecia nerwo-
we, bezsenno$¢, depresje szczegélnie zwigzang z meno-
pauza.

Menopauza

Ziolo to jest szczegdlnie pomocne przy problemach z me-
nopauzg, przynosi ulge w zmianach hormonalnych oraz
leczy obnizong witalnos¢.

Wilasciwo$ci wzmacniajace
Dziurawiec zwyczajny jest warto$ciowym $rodkiem
wzmacniajgcym watrobe oraz pecherzyk zolciowy.

Zaparzony olej

Czerwony olej jest wspanialym antyseptykiem. Zewnetrz-
nie, jest uzywany na rany i oparzenia, fagodzi skurcze i
nerwobdle. Wewnetrznie, olej moze by¢ stosowany na
wrzody trawienne i zapalenia Zoladkowe. Jego przeciwwi-
rusowe, przeciwzapalne oraz gojace sily dzialaja zaré6wno
wewnatrz organizmu jak i poza nim, zewnetrznie.

Inne zastosowania
Ropien, Rak piersi, Depresja maniakalna.

Homeopatia:

W homeopatii dziurawiec zwyczajny (hypericum) jest cze-
sto przepisywany na obrazenia ciala. Jako posiadajacy la-
godzace wlasciwosci jest wspanialy na problemy nerwowe.
Dla celéw homeopatycznych cata roélina jest zbierana la-
tem, gdy jej z6tte kwiaty s3 w pelnym rozkwicie. Nastepnie
ziolo to jest ucierane na miazge i moczone w alkoholowym
roztworze zanim zostanie ostabione do zgdanej mocy w
procesie silnego rozcienczenia.

Dziurawiec zwyczajny jest uzywany w leczeniu prze-
szywajacych nerwobolow, uszkodzen nerwdw, np. po ope-
racji lub wypadku. Hypericum jest najbardziej waznym
$rodkiem leczniczym jesli chodzi o uzycie go gdziekolwiek
zaistniato obrazenie w czeéci ciala z wysoka koncentra-
cja zakonczen nerwowych, np. palcéw rak oraz nég, oczu,
kregostupa, ust, tozysk paznokci, glowy. Hypericum jest
efektywny na wstrzas$nienia z takimi objawami jak uczu-
cie zimna w glowie, obrazenia oczu. Dziala on na nerwy
kregowe, i jest stosowany na ostre béle plecow, ktére prze-
mieszczaja sie¢ w gore lub doét kregostupa.

Hypericum jest réwniez wspanialym §rodkiem pierw-
szej pomocy jesli chodzi o wszelkiego rodzaju rany klute
(od gwozdzi, odtamkoéw), jak réwniez dziata na ugryzienia
czy zgniecione palce stop, rak.

Inne zastosowania hypericum to astma, ktéra pogarsza
sie w czasie mglistej pogody, bole zebdw, jak réwniez dys-
komfort po wizycie u stomatologa.

Hypericum jest rowniez uzywane na mdlo$ci, niestraw-
nosci, kiedy osoba ma pokryty jezyk z czystym jego ko-
niuszkiem, rozwolnienia, krwawienia, bolesne hemoroidy,
bdle nerwu odbytnicy, p6Zna menstruacje z bolami gtowy.
Jest pozyteczny w leczeniu depresji, sennosci, ospatosci.

Wystepowanie i uprawa
Pochodzacy z Europy, obecnie dziurawiec zwyczajny moz-
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na spotka¢ na calym $wiecie. Mozna go znalez¢ na takach,
brzegach rzek lub przy drogach. Dziurawiec zwyczajny pre-
feruje stoneczne miejsca. Rosnie w stabszych gatunkowo gle-
bach. Ziolo to moze by¢ rozmnazane z nasion na wiosne, jak
réwniez poprzez rozdzielenie korzeni na jesieni. Kwitngce
wierzchotki dziurawca zwyczajnego sg zbierane latem.

BADANIA NAUKOWE

Depresja

W ostatnich naukowych badaniach przeprowadzonych
w Austrii, 67% pacjentéw z fagodna do sredniej depresji
otrzymywalo wyciag z tego ziota. Badania dowiodly, ze
stan pacjentéw poprawit sie. To potwierdza wczesniejsze
badania, ktére pokazaly, ze ziolo to jest pomocne w lecze-
niu depresji.

Hypericin

Czerwony kolor oleju z dziurawca zwyczajnego jest za-
wdzigczany skladnikowi nazwanemu hypericin. Sktadnik
ten posiada wlasciwosci antydepresyjne, jak réwniez silne
wlasciwosci przeciwwirusowe. W zwiazku z jego wspo-
mnianymi wlagciwosciami bada sie jego skuteczno$¢ wle-
czeniu HIV i AIDS.

Cale zioto
Naukowcy dowodza, ze cale ziolo jest skuteczne przeciwko
wielu infekcjom wirusowym.

Skladniki
Dziurawiec zwyczajny zawiera glikozydy, flawonoidy(mie-
dzy innymi rutin), olejki lotne, taniny, Zywice.

Dawkowanie

Wielu ludzi uzywa 500mg dziennie wyciagu z dziurawca
zwyczajnego, tabletki lub kapsutki (zawarto$¢ hypericin
0.2%). Wigksze dawki dziurawca zwyczajnego, tzn.900mg

dziennie, moga by¢ uzywane w niektérych przypadkach.
Dziurawiec zwyczajny powinien by¢ uzywany po jedzeniu
ewentualnie krotko przed nim. Ziolowe nalewki z dziu-
rawca zwyczajnego sa rowniez dostepne. Czesto sa brane
w dawkach 1-2ml trzy razy dziennie.

Skutki uboczne i ostrzezenia

Dziurawiec zwyczajny powoduje, ze skora staje si¢ bardziej
wrazliwa na $wiatlo. Osoby z jasna karnacja powinny uni-
ka¢ ostrego stonca i innych zrodet §wiatfa ultrafioletowe-
go, np. t6zek do opalania. Jest rowniez wskazane unikanie
czerwonego wina, sera, drozdzy, marynowanych $ledzi.
Dziurawiec zwyczajny nie powinien by¢ uzywany w czasie
ciazy oraz karmienia piersig.

Jak dziala w organizmie

Przede wszystkim dziurawiec zwyczajny dziala na system
nerwowy. Hypericin w polaczeniu z innymi sktadnikami
dziala jako antydepresant. Badania naukowe dowiodty, ze
dziurawiec zwyczajny moze by¢ uzywany w kombinacji z
milorzebem w celu zwiekszenia efektywnosci antydepre-
syjnej. Jakkolwiek, jesli chcesz taczy¢ te dwa ziota lub bie-
rzesz przepisane antydepresanty, nalezy najpierw skon-
sultowac sie z lekarzem badz zielarzem profesjonalista.
Dziurawiec zwyczajny jest réwniez $rodkiem wzmacnia-
jacym dla calego ukladu nerwowego. Moze by¢ uzywany
w czasie menopauzy, gdzie fizyczne zmiany sa pogarszane
przez psychiczne i emocjonalne ostabienie. Jesli méwimy
o ukladzie trawienia, ziolo to jest dobrodziejstwem dla wg-
troby. Dzieki swoim wtasciwo$ciom przeciwwirusowym
ziele dziurawca zwyczajnego jest szczeg6lnie pomocne w
czasie gryp i przeziebien. Wzmacnia system odpornoscio-
wy. Zewnetrznie, olej z dziurawca zwyczajnego leczy rany
i fagodzi bole nerwdw, szczegélnie w przypadku polpasca
i powtarzajacych sie wysitkowych obrazen.



UZYCIE

Czesci nadziemne:

Napar - Stosowac na niepokoje, leki, napiecia nerwowe,
drazliwo$¢ lub emocjonalne ,,dotki”, w szczegolnosci zwig-
zane z menopauzg lub zespolem napiecia przedmiesigcz-
kowego.

Nalewka - Na moczenie nocne u dzieci, dawac 5-10 kro-
pli na noc.

Plukanka - Uzywa¢ naparu do przemywania ran, sinia-
kéw, owrzodzen skory.

Kwitnace czesci:

Krem - Stosowac¢ na zlokalizowane béle nerwowe, takie jak
rwa kulszowa, skurcze lub jako pomoc w tagodzeniu boloéw
zwigzanych z obrzekiem piersi w czasie karmienia piersia.
Krem z dziurawca zwyczajnego moze by¢ réwniez stoso-
wany jako antyseptyk i $ciagajacy na zadrapania, owrzo-
dzenia, wrzody.

Zaparzony olej - Uzywac na oparzenia, miesnie, zapalenia
stawow, miedzy innymi na zapalenie nadklykcia bocznego
kosci ramiennej (fokie¢ tenisisty), neuralgie, rwe kulszowa.
Dodaj kilka kropel oleju z lawendy na oparzenia lub olej z
krwawnika pospolitego na zapalenia stawdw.

Olej z dziurawca zwyczajnego

o 2 szklanki (500ml) oliwy z oliwek

« 50g kwiatéw z dziurawca zwyczajnego

« 1 kolorowy, szklany stéj (moze by¢ brazowy, niebieski
lub zielony)

Nazbieraj kwiatéw dziurawca zwyczajnego w suchy i
stoneczny dzien. Umie$¢ je w stoju i zalej oliwg. Trzymaj
z dala od $wiatla, mieszajac regularnie. Maceruj przez 2
miesigce, nastepnie odcedz uzywajac gazy. Olej ten leczy
mniejsze oparzenia, kontuzje, neuralgie, reumatyzm. Lago-
dzi wszelkiego rodzaju bole zewnetrzne jak i wewnetrzne.
Aby zakonserwowa¢ go na dluzej, nalezy doda¢ 5% olej-
ku z lawendy.

Lecznicza nalewka z dziurawca
o 2 szklanki spirytusu 70%
o 15 dkg suszonego dziurawca

Rozkruszone ziola zala¢ w stoju spirytusem, szczelnie
zamkng¢, odstawi¢ na 7 dni. W okresie tym kilkakrotnie
potrzgsamy slojem aby pomieszac jego zawarto$¢. Nalew
ze sloja filtrujemy i rozlewamy do czystych butelek. Prze-
chowujemy w ciemnym miejscu.

Nalewka z dziurawca zmniejsza objawy fagodnej for-
my depresji. Pomaga przy lekkiej bezsennosci, a takze przy
migrenie. Ma dziatanie zétciopedne, Zéiciotworcze, pobu-
dzajace trawienie, przeciwzapalne i dezynfekcyjne (moze
by¢ stosowany zewnetrznie na rany i do ptukania gardta)
Stosowa¢é wewnetrznie do 50 kropli 3 razy dziennie, do
ptukania gardta 40 kropli rozpuszczonych w szklance cie-
plej wody. Roztwér wodny stosujemy réwniez do przemy-
wania ran.

Herbata z dziurawca
Dwie lyzki stotowe suszu zala¢ ¥ litra wrzacej wody. Na-
stepnie przykry¢ i pozostawi¢ do zaparzenia na ok. 30 mi-
nut. Po przecedzeniu napar jest gotowy do spozycia. Dla
uzyskania efektu uspokajajacego zaleca si¢ picie naparu z
dziurawca 2 do 3 razy dziennie po 1/2 szklanki na okoto
20 minut przed positkiem.

Mozna przygotowac tez wySmienity napar z dziurawca
z dodatkiem miety. Jedng lyzke stolowg dziurawca z jedna
tyzeczka lisci miety zalewamy szklankg wrzgtku i pozosta-
wiamy pod przykryciem na ok. 30 minut. Po odcedzeniu
pijemy 2-3 razy dziennie po jednej szklance naparu.

Uwaga: w nadmiernych ilo$ciach dziurawiec moze po-
wodowa¢ uczulenie na stonice. W czasie leczenia lepiej uni-
ka¢ kapieli stonecznych. W schorzeniach typu powazne
uszkodzenia watroby lub nerek kuracje nalezy skonsulto-
wac z lekarzem.
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