resk Polska-Stowacja

Europejski Fundusz Rozwoju Regionalnego

Stlakiem bagpackich 1t
w posqubiwvaniu lelebiae pecicsae”

Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejskg z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
oraz z budzetu panstwa w ramach Programu Wspétpracy Transgranicznej Interreg V-A Polska-Stowacja 2014-2020.




resk Polska-Stowacja

Europejski Fundusz Rozwoju Regionalnego

Opracowanie eksperckie - dotyczgce stanu wiedzy
na temat ziét wystepujgcych na terenie Karpat

Opracowata: Jolanta Harna
konsultacje: Ewa Mirowska - Macigzek

Projekt wspéffinansowany przez Unie Europejska z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
oraz z budzetu panstwa w ramach Programu Wspotpracy Transgranicznej Interreg V-A Polska-Stowacja 2014-2020.




LN EURDPEISKA 7%

“s Polska-Stowacja oo

Rozwolu Reg

X interreg B S

J)g'_)*dé

'I

Stlakiem bagpackich 4ot

w posqubiwaniu lelebiae qpeciosae”

Opracowanie eksperckie - dotyczgce stanu wiedzy
na temat ziot wystepujgcych na terenie Karpat

Wytaczng odpowiedzialnos$¢ za zawartosc¢ niniejszej publikacji
ponoszg jej autorzy i nie moze by¢ ona utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Unii Europejskiej.

Opracowata: Jolanta Harna
konsultacje: Ewa Mirowska - Macigzek

Rzeszéow 2019

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejskg z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
oraz z budzetu panstwa w ramach Programu Wspédtpracy Transgranicznej Interreg V-A Poiska-Stowacja 2014-2020.

g detianshich

hrdinay



Spis tresci strona

Wstep 3
Zasady 4-5
Smotrawa 6
Jak odrézni¢ Smotrawe od Omanu 7-10
Bez czarny 11-12
Bobrek trojlistkowy 13
Bordwka czarna i czerwona 14-15
Bukwica zwyczajna 16
Centuria 17
Czartawa pospolita 18
Czosnek niedzwiedzi 19-20
Czysciec lesny 21
Dabréwka roztogowa 22
Dziewanna 23
Dzika réza 24-25
Dziurawiec 26
Glistnik jaskoétcze ziele 27
Kalina koralowa 28
Karbieniec pospolity 29
Ktokoczka potudniowa 30
Koztek lekarski 31
Krwawnik 32
Lebiodka 33
Lipa drobnolistna 34
Macierzanka zwyczajna 35
Mieta dtugolistna 36
Mniszek lekarski 37
Oman wielki 38
Ostrozen warzywny 39
Ozanka 40
Pierwiosnek 41
Podbiat 42
Pokrzywa 43-44
Przywrotnik pasterski 45
Rdestowiec 46
Skrzyp polny 47
Szatwia lepka 48
Szczaw kedzierzawy 49
Sledziennica skretolistna 50
Swietlik takowy 51
Tredownik bulwiasty 52
Wrotycz zwyczajny 53
Zywokost lekarski 54-56
Zmijowiec 57
Literatura 58
Stowniczek pojec zielarskich 59

Stowniczek pojec botanicznych 60



Tytutem wstepu

Polskie Podkarpacie i przylegajgcy do niego po stronie stowackiej Preszowski Kraj to kraina bardzo bogata
przyrodniczo. Bogata rzezba terenu pogoérza i niewysokich, starych gér bedacych czeécig Karpat pozwala poznaé
rozmaite siedliska przyrodnicze i zbiorowiska roslinne. Jest tu wiele terendw chronionych ale poza nimi srodowisko
takze nie jest skazone, ze wzgledu na to, ze przemyst nie jest tu bardzo rozwiniety a gesto$¢ zaludnienia jest
stosunkowo niewielka. Sg to okolicznosci bardzo sprzyjajgce dla mozliwosci pozyskiwania dzikich ziét. Wspotczesnie
niewiele osob traktuje pozyskiwanie zidt ze stanu naturalnego jako zrédto dochodu, gtéwnie z powodu stosunkowo
niskich cen surowcow zielarskich w skupach i ogromnego naktadu pracy, jakiej wymaga ich pozyskanie. W dodatku
naturalne stanowiska zidt leczniczych kurcza sie wraz z urbanizacjg wsi, rozwojem wysokotowarowego rolnictwa,
stosujgcego masowo herbicydy, a takze niszczeniem Srodowiska naturalnego przez przemyst. Niewiele jest juz dzi$
miejsc w Polsce, gdzie mozna spotkaé tagke petng kwitngcego dziurawca, albo tan zboza przerosnietego kwiatami
chabra btawatka czy makéw polnych. Dodatkowo ceny skupu surowcow zielarskich sg dramatycznie niskie.

To wszystko sprawia, ze obecnie wiekszo$¢ zidt, naturalnie wystepujgcych przeciez w naszym klimacie, jest
pozyskiwanych z upraw rolnych, prowadzonych monokulturowo. Mozna sie spierac czy ziota uzyskane z takich upraw,
czesto poddanych zabiegom chemicznym, sg dobra alternatywa dla dzikiego surowca, zwitaszcza ze wzgledu na
zawartosc substancji czynnych. Jednak wydaje sie, ze nie ma juz powrotu do dawnych czaséw, chocby dlatego, ze
wiele dawniej pospolitych ziét dzis$ zalicza sie do roslin rzadkich i chronionych. Rdwnoczesnie rosnie zainteresowanie
ziotami, ich naturalnymi warunkami wystepowania, wifasciwosciami prozdrowotnymi dzikich roslin i ich
rozpoznawaniem w terenie. Ludzie coraz czesciej zdajg sobie sprawe, ze wspodtczesna farmakologia bazuje w ogromne;j
mierze na substancjach pozyskanych z roslin, badzZ ich syntetycznych zamiennikach, jak to ma miejsce w przypadku
chocby popularnej aspiryny. Coraz bardziej tez interesujemy sie dzikimi roslinami jadalnymi, spozywanymi niegdy$ na
co dzien przez naszych przodkow, a dziS$ moggcymi stanowic¢ zdrowe uzupetnienie diety lub ciekawe urozmaicenie
wakacyjnego menu na turystycznym szlaku. Jednak, zeby mdc skorzystaé z bogactwa dzikich ziét trzeba spetnic¢ kilka
warunkow. Przede wszystkim trzeba nauczy¢ sie odrdzniaé poszukiwane rosliny. Jest wiele przewodnikéw, tak
w postaci klasycznych ksigzek jak i rozmaitych zrédet wiedzy z internetu. Warto skorzysta¢ z wiedzy kogos
doswiadczonego i poznawac rosliny w czasie wycieczek lub spaceréw. Kiedy juz wiemy, jaka rosline spotkaliSmy trzeba
wiedzie¢, jaka jej czes¢ jest cenna zielarsko, w jakiej porze roku nalezy jg zbierac i jak konserwowaé. W ten sposdb
mozemy otrzymac dobry surowiec zielarski, ktéry moze by¢ pomocny w wielu chorobach, dolegliwosciach, kosmetyce
lub by¢ po prostu urozmaiceniem positkdw. Oczywiscie chcac leczy¢ sie ziotami nalezy wiedzie¢ co nam dolega i w jaki
sposéb stosowac ziotowe lekarstwa, poniewaz wiele ziét ma silne wtasnosci i nie nalezy zazywac ich nieroztropnie.

Ziota byly stosowane przez ludzi od zawsze. Mozemy siega¢ po dawne przepisy, tradycyjne sposoby naszych
bab¢ i dziadkéw. Ale fitofarmakologia stale sie rozwija. Sktad ziét, ich wptyw na zdrowie i wzajemny wptyw réznych
sktadnikow lekdéw ziotowych sg stale przedmiotem badan naukowych i wiemy coraz wiecej o tym, co moze da¢ nam
zielarstwo. Jednakze oprécz zaopatrzenia naszej domowej apteczki zbieranie dzikich ziét to po prostu ciekawy sposéb
na kontakt z przyroda, Swietny pretekst do zorganizowania wycieczki. Oprécz map i dobrego humoru warto wzigé ze
sobg w teren takze zielnik, ptécienng torbe, koszyk i zadbad o to, zeby po powrocie znalez¢ czas na zajecie sie naszymi
wycieczkowymi zdobyczami, wysuszenie ich lub zakonserwowanie w innej formie. Wtedy wspomnienia z wycieczki
bedg mogty by¢ wzbogacone o degustacje pysznej, pachngcej ziotowej herbatki. A kiedy nastang chtody bedziemy
mogli z satysfakcjg siegna¢ do naszych zbioréw i obronic sie przed katarem czy kaszlem. Nie straszne nam bedgq takze
drobne kontuzje, skrecenia czy sttuczenia, na takie ktopoty tez bedziemy mieli lekarstwo z dzikich ziét. taki i lasy
czekaja, oprocz pieknych widokdéw i Swiezego powietrza maja dla nas takze ziofa.



Kilka zasad, ktére szanujacy sie zielarz powinien znac

Kiedy juz wciggnie Cie na dobre zielarska pasja, przyda Ci sie kilka zdroworozsgdkowych zasad, ktére pozwolg Ci
zachowywac sie etycznie i z lepszym pozytkiem wykorzystywaé zbierane ziota.

1. Nie zbieraj roslin, ktére nie sg Ci potrzebne. Kazda zywa istota ma swoje miejsce w Swiecie i nic nie usprawiedliwia
odbierania jej zycia bez waznego powodu. Zbieranie ,na wszelki wypadek” ma sens tylko w przypadku pospolitych ziot
czesto potrzebnych w apteczce, takich np. jak mieta czy rumianek. tatwo przewidzie¢, ze zimg kto$ z rodziny sie
przeziebi, kto$ inny sttucze noge, albo bedzie miat niestrawnos$¢. Natomiast zbieranie ziela, nawet o cudownych
wtasciwosciach, skutecznego w chorobie, na ktdrg nie cierpimy i nie znamy nikogo, kto jej potrzebuje, najczesciej nie
ma sensu. Po pewnym czasie kazdy surowiec zielarski, cho¢by najcenniejszy, staje sie tylko garstkg bezwartosciowego
siana, podobnie jak kazdy lek ma on swdj ,,termin przydatnosci do spozycia”. Tym bardziej nie zbieraj rosliny, ktérej nie
jestes pewien, albo — co gorsza — nie znasz, zeby dopiero potem, w domu sprawdza¢ w ksigzkach, albo w internecie
co to takiego. Rozsadniej jest zrobi¢ zdjecia rosliny na jej naturalnym stanowisku i korzystajgc choéby z opcji
wyszukiwania obrazem pordwnac nasze foty z dostepnymi zrédtami. W ten sposdb unikamy bezsensownego
niszczenia rosliny, ktéra w dodatku moze okazaé sie chroniona.

2. Nigdy nie zbieraj roslin chronionych, chyba, ze wyhodowates je osobiscie we wtasnym ogrdodku czy doniczce. Nawet
jesli jakas roslina ma cudowne wtasciwosci, zrywajac ja w stanie naturalnym ryzykujesz, ze zbierasz ostatnie okazy
z jedynego dzikiego stanowiska. Nie mowiac o tym, ze mozesz oczywiscie zaptaci¢ mandat.

3. Zbierajac ziota zawsze poruszaj sie ostroznie w terenie, zeby zostawi¢ po sobie co najmniej 2/3 zastanego
stanowiska i nie zrobic spustoszenia w innych roslinach. Jesli np. zbieramy kwiaty z krzewu, zostawmy dos¢, by roslina
mogta zawigza¢ owoce. Jesli zbieramy owoce — tak samo, by mogta wysia¢ nasiona, lub by ptaki i inne zwierzeta
znalazty pozywienie w miejscu, do ktorego przywykty.

4. Niektorzy zielarze praktykuja ztozenie daru, ktéry wynagrodzi strate naturze. Moze to by¢ np. podlanie roslin, albo
inna drobna czynnos¢ pielegnacyjna, ktéra przyczyni sie do poprawy bytu roslin. Jezeli tylko mozesz, postaraj sie, zeby
rosliny miaty szanse odtworzy¢ swoje stanowiska, rozsia¢ sie na nastepne lata. Jesli chcesz mie¢ co zbieraé, zatroszcz
sie, by miato co wyrosngc.

5. Rosliny zbieraj w porach dnia i roku najlepszych ze wzgledu na zawartos¢ substancji czynnych. Jesli pozyskujemy
kwiaty, zbieramy je najlepiej w pierwszej fazie rozkwitu lub w pgczkach. Wtedy nie tracg podczas zbierania cennego
pytku i zwigzkdéw lotnych. Najlepiej zbiera¢ kwitngce i zielone czesci roslin w stoneczny dzien, miedzy godzing 11 a 15.
Nie jest to praca lekka, ale wiekszos¢ roslin osigga wtasnie w takich warunkach petnie wtasciwosci. Wyjatkami sg
rosliny kwitngce o zmierzchu lub noca. Jesli zbieramy ziele — oznacza to caty zielony ped, todyge z lisémi i kwiatami.
Jesli tylko liscie — nie zrywamy wszystkich z danej rosliny, tylko najdorodniejsze i nieuszkodzone, reszte pozostawiamy,
zeby roslina przezyta. Jesli zbieramy kwiaty, lub kwiatostany — rébmy to doktadnie wg opisu np. zbierajac koszyczki
rumianku, warto od razu oddzieli¢ je od biatych ptatkéw. Zielone czesci roslin zbieramy przewaznie albo tuz przed
kwitnieniem, albo w czasie kwitnienia, bo wtedy osiggajg maksymalne stezenia substancji czynnych. Nasiona zbieramy
kiedy osiggnag petna dojrzatosc. Korzenie, kfacza i bulwy, czyli czesci podziemne roslin pozyskujemy najczesciej pézng
jesienig albo zima, kiedy ped zielony zamiera, albo wczesng wiosng, zanim roslina sie na dobre obudzi. To przysparza
nieco ktopotu, bo trzeba doktadnie znac rosline, by rozpoznac jg w listopadzie, ale takie wyprawy majg swoj urok. Taka
pora zbioru ma sens gtéwnie z tego powodu, ze roslina magazynuje substancje odzywcze w korzeniach wtasnie na
zime. Wtedy korzenie majg najwiecej wartosci. Od tych ogdlnych zasad sg oczywiscie wyjatki, przewaznie opisane
w przewodniku zielarskim, w ktéry warto sie zaopatrzy¢. Wyjatkiem moze by¢ takze sytuacja, kiedy zbieramy ziota
w nagtej potrzebie. Wtedy oczywiscie nie bedziemy sie zanadto przejmowac porg roku, czy dnia. Tak jest np.
z glistnikiem jaskotcze ziele, o ktérym wiadomo, ze zbiera sie go od kwietnia do czerwca/lipca. Jesli z jakich$ powoddw
jest nam potrzebny w pazdzierniku, a znajdziemy Swieze, czesto nawet jesienig kwitngce ziele, mozemy je pozyskac,
majac oczywiscie Swiadomos¢, ze przy mniejszym nastonecznieniu i nizszej temperaturze roslina zawiera nieco mniej
substancji czynnych.



6. Nie zbieraj wiecej surowca, niz bedzie Ci potrzebne. Poczatkujgcemu czasem trudno to oceni¢, wtedy lepiej przyjac
zasade — raczej za mato, niz za duzo. Po pierwsze, zbyt wielkg, na raz zebrang ilos¢ roslin trudno nam bedzie sprawnie
przetworzy¢, a marnowanie dobrego surowca jest niewybaczalne. Po drugie — przewaznie mozemy przeciez wrocié
w jakies miejsce, jesli uznamy, ze potrzebujemy wiecej surowca.

7. Przygotuj rosliny do przechowania mozliwie szybko po zbiorze. Bardzo szybko tracg swoje cenne wtasciwosci.
Te, ktéore majg byc¢ ususzone, suszymy wg podstawowych zasad: czesci zielone i kwiaty suszymy najlepiej
w temperaturze pokojowej, w ciemnym, przewiewnym miejscu, w ostatecznosci w piekarniku z termo obiegiem, pod
warunkiem, ze temperatura nie przekroczy 35-40°C, by nie utraci¢ delikatniejszych sktadnikdw. Suszenie w warunkach
naturalnych, kiedy ziota wiszg w peczkach, lub lezg roztozone na papierze, nie powinno trwac dtuzej niz 2 tygodnie,
jesli mozna to nawet krécej, wazne by byty catkowicie ususzone i kruszyty sie w palcach. Potem ziota nalezy rozdrobnié
(recznie badz np. w maszynce do miesa) i przechowywaé w zamknietych stoikach w ciemnym miejscu. Korzenie, ktgcza
i bulwy najpierw dokfadnie myjemy, potem rozdrabniamy, np. krojac drobno, albo ucierajac na grubej tarce, potem
suszymy mozliwie krétko w piekarniku z termo obiegiem, albo na papierze roztozonym na grzejniku. Wazne, zeby ich
nie przegrza¢. Wiszace w kuchni peczki ziét wygladajg wprawdzie bardzo romantycznie i mogg petni¢ funkcje
magiczne, ale do celéw leczniczych takie ziota sie nie nadaja — stracity juz wiekszo$¢ substancji czynnych, nasigkty
domowymi zapachami i obrosty kurzem. Czes¢ ziét nadaje sie dobrze do mrozenia. Np. liscie aloesu, czy zyworddki
stracg niewiele ze swych cennych witasciwosci, jesli po zbiorze umyjemy je, osuszymy, a nastepnie zmielimy, badz
wycisniemy sok i taki potprodukt zamrozimy w matych porcjach, np. w woreczkach do lodu. W przypadku oparzenia
taki szybki opatrunek jest bezcenny. Prawidtowo przygotowany surowiec mozna uzy¢ do pozniejszego sporzgdzenia
kremu czy masci. Wiekszos¢ ziot przechowuje sie w zamknieciu od roku do dwéch lat. W postaci suszu najstabiej
znoszg przechowywanie kwiaty, dlatego jesli to mozliwe, warto ze Swiezych kwiatéw sporzadza¢ tak zwane
przedmieszki, czyli nalewki i maceraty, na nosnikach i rozpuszczalnikach dostosowanych do rodzaju ziét. W takich
formach najlepiej zachowujg sie olejki eteryczne i zwigzki terpenowe. Najdtuzej przechowywanie znoszg nasiona
i suszone korzenie.

Bukwica zwyczajna fot. Barttomiej Harna



Smotrawa okazata (Telekia speciosa)

Surowcem leczniczym jest ziele smotrawy. Nalezy je zbiera¢ w czasie kwitnienia i suszy¢ w temperaturze pokojowej. Kuracja
naparem lub intraktem ze smotrawy powinna trwac przynajmniej 3 miesigce, stosujemy tyzke suszu na szklanke wrzatku, dwa
razy dziennie. Regeneruje watrobe i trzustke, pobudza wydzielanie enzymdéw trzustkowych oraz zdéici, pomaga takze
w niezytach przewodu pokarmowego. Obniza poziom cholesterolu i cukru we krwi. Zewnetrznie, w postaci naparu, dziata
przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i regenerujaco.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Okazata, wieloletnia bylina o duzych lisciach miekko
Krolestwo rosliny owtosionych pod spodem. Zakwita wieloma kwiatami na
Klad roéliny naczyniowe dtugich todygach, kwiatostan ma posta¢ koszyczkéow, gdzie
Klad roliny nasienne zewnetrzne kwiaty sg jezyczkowe a wewnetrzne rurkowe.
Klasa okrytonasienne Koszyczki sg duze, majg 5-6 cm. Gatunek wschodniokarpacki,
Klad astrowe gérski, reglowy. Prawdopodobnie poza Bieszczadami
Rzad szczeciowce zawleczona i zdziczata. Wymaga stanowiska dostatecznie
Rodzir?a astrowate wilgotnego i zasobnego stad jej naturalne stanowiska
Rodzaj smotrawa znajdziemy w olszynie gorskiej, w tegach, w zaroslach nad
Gatunek Smotrawa okazata ) . . -
potokami. Jednak nie wystepuje w miejscach zalewanych,
o charakterze bagiennym czy torfowiskowym, poniewaz
wymaga gleby o odczynie zasadowym.
Ciekawostki

Wystepuje w wielu miejscach poza swoim pierwotnym zasiegiem, jako roslina zawleczona i zdziczata. Dawniej sadzono jg przy
kapliczkach i cerkwiach, gdzie w niektérych miejscach przetrwata do dzis. Sadzono jg ze wzgledu na skojarzenie
»stonecznego” wygladu kwiatow z symbolikg stoneczng odnoszacgy sie do Jezusa.

Poniewaz jest roslina okazata i niewymagajgca, zdobywa uznanie jako ozdoba ogrodéw w stylu wiejskim lub
naturalistycznym. Jednoczesnie jej tatwos¢ rozsiewania sie powoduje, ze pojawia sie w Srodowisku naturalnym poza swoim
naturalnym zasiegiem. Z jednej strony taki stan jest sztucznie wywotany przez dziatalnos¢ ludzka i moze w pewien sposdb
zaburzy¢ sktad lokalnych zbiorowisk ale z drugiej strony jest to roslina europejska, czyli w zasadzie nie mozna tu moéwié
o inwazyjnosci. Wzbogacone smotrawg zbiorowiska nad potokowe bez watpienia cieszg wiele ptakdw np. szczygty, poniewaz
nasiona smotrawy dostarczajg im smacznego zeru.



Jak odrézni¢ smotrawe okazatg (Telekia speciosa) od omanu wielkiego (Inua helenium).
Ponizej zilustrowano réznice w wygladzie Omanu wielkiego i Smotrawy okazatej.

1. Liscie

Smotrawa okazata liscie fot. Barttomiej Harna Smotrawa okazata liscie fot. Barttomiej Harna



2. Paki kwiatowe

Oman wielki paki kwiatowe Oman wielki pgki kwiatowe Smotrawa okazata paki kwiatowe
fot. Barttomiej Harna fot. Barttomiej Harna fot. Barttomiej Harna

Oman wielki paki kwiatowe fot. Barttomiej Harna Smotrawa okazata paki kwiatowe fot. Barttomiej Harna

Smotrawa okazata paki kwiatowe fot. Barttomiej Harna Smotrawa okazata fot. Barttomiej Harna




3. Kwiaty

Smotrawa okazata kwiaty fot. Barttomiej Harna Smotrawa okazata kwiaty fot. Barttomiej Harna

Oman wielki kwiaty fot. Jolanta Harna Oman wielki kwiat fot. Jolanta Harna

4. Nasiennik

Pusty nasiennik Omanu wielkiego fot. Pawet Krélikowski Pusty nasiennik Smotrawy okazatej fot. Pawet Krdlikowski
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Oprocz réznic w morfologii poszczegélnych czesci
poréwnywanych roslin warto zwrdci¢ uwage na
kilka informacji:

1. Rosliny réznig sie zapachem. Smotrawa pachnie,
cata wydziela lekki ale wyrazny zapach
przypominajgcy miete. Oman nie pachnie. Ta cecha
pozwala odrézni¢ nawet sadzonki.

2. Nasienniki smotrawy sterczag nawet na wiosne po
stopieniu sie Sniegu, sg osadzone na bardzo
trwatych todygach. Nasienniki omanu, cho¢ s3 na
todygach podobnej wielkosci na wiosne lezg na
ziemi, poniewaz todygi stajg sie wiotkie. W ten
spos6b mozemy odrézni¢ rosliny nawet bardzo
wczesng wiosng.

3. Miejsce wystepowania. Oman z reguty wystepuje
w miejscach suchszych, bardziej stonecznych,
raczej na tgkach i na stanowiskach przejSciowych
na skraju tgk. Smotrawa rosnie w poblizu potokdw,
na skraju laséw, w wilgotnych zaroslach. Jednakze
trzeba pamietaé, Zze obie rosliny moga byé
znalezione w miejscach gdzie po prostu zdziczaty.

Oman wieki stanowisko naturalne fot. Jolanta Harna



" Bez czany fot. Pawet Krélikowski

Bez czarny (Sambucus Nigra L.)

Nazywany takze zwyczajowo, zaleznie od regionu, bzing, hyc¢kg, czy holundrem, nie bez powodu bywa okreslany jako cata
przydomowa apteczka. Kazda czesc tej rosliny moze by¢ uzyta do celéw leczniczych, a jej zakres stosowania jest dos¢ szeroki.
Najczesciej zbieramy owoce lub kwiaty, ale warto wiedzie¢, ze nawet w Srodku zimy, kora zebrana z mtodych gatgzek
i zagotowana, bedzie bardzo wartosciowym srodkiem napotnym, przeciwzapalnym i przeciwgorgczkowym. Dziki bez jest
stosowany jako Srodek leczniczy od czaséw prehistorycznych, na catej pétkuli potnocnej w strefie klimatu umiarkowanego,
gdzie w roznych pokrewnych gatunkach mamy z nim do czynienia. Wiele ludow przypisywato mu znaczenie magiczne. Przez
Celtéw byt uwazany za rosline swieta, a zniszczenie krzewu dzikiego bzu uwazane byto za ciezkie przestepstwo. W kulturze
Stowian najczesciej wigzano dziki bez z ciemnymi mocami, doceniano jego leczniczg wartos¢, ale sadzono bez najczesciej za
granicg posesji, albo na jej skraju, tak, by trzymat z dala od domu zte moce.

Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ flawonoidow czarny bez posiada przede wszystkim silne wtasciwosci przeciwzapalne,
ochronne i uszczelniajace dla uktadu krwionosnego, przeciwstarzeniowe. Napary z kwiatéw dziatajg przeciwgoraczkowo,
napotnie, wspomagajg organizm w walce z przeziebieniami, ufatwiajg odkrztuszanie. Zastosowane zewnetrznie, majg
dziatanie przeciwzapalne, przeciwobrzekowe. Moga by¢ pomocne np. przy usuwaniu obrzekéw pod oczami. Sok z owocéw ze
wzgledu na wysokg zawarto$¢ antocyjandw, ma ponadto dziatanie przeciwstarzeniowe, regenerujgce, podnoszgce
odpornosc.

Stosujac czarny bez trzeba pamietac o tym, ze w swoim sktadzie zawiera on alkaloid sambunigryne, ktora jest toksyczna dla
cztowieka, za to rozktada sie na czynniki niegrozne pod wptywem temperatury, dlatego wszystkie preparaty i przetwory
z czarnego bzu nalezy poddac obrébce cieplnej. Kwiaty wystarczy po prostu zaparzyé, owoce, liscie albo kore z gatazek
zagotowac przez kilka minut. Poniewaz owoce bardzo smakujg ptakom wigc ze zbiorami trzeba sie pospieszy¢. Zbieramy tylko
catkowicie dojrzate, zupetnie wybarwione owoce. Jesli natomiast nie zamierzamy przetwarzac ich natychmiast po zebraniu
spokojnie mozemy zamrozi¢ je w zamrazarce, przetwory z przemrozonych owocow zyskajg na smaku. Na przeziebienie
i gorgczke: 1 tyzke stotowg suszonych (ok. 3 g) lub gars¢ sSwiezych kwiatow czarnego bzu zala¢ 1 szklankg wrzacej wody.
Zaparza¢ 15 minut pod przykryciem. Przecedzi¢, wypic ciepty napéj, ewentualnie postodzony odrobing miodu. Przyjmowacé
3 razy dziennie. Mozna tez z kwiatow zrobi¢ syrop, ktéry moze by¢ w zimie mitym dodatkiem do herbaty. Z owocéw warto
zrobi¢ sok. Jest bardzo smaczny i bezpieczny, mogg go zazywaé nawet mate dzieci. Jesli natomiast chcielibySmy uzy¢ owocéw
do dzemoéw czy konfitur nalezy przetrze¢ je przez sitko aby nie jes¢ pestek, ktore zawierajg pewne ilosci zwigzkow
szkodliwych. Ciekawym sposobem wykorzystania kwiatéw jest zrobienie z nich smazonych ciastek. Wykorzystujemy cate
baldachy, moczymy je w ciescie nalesnikowym albo ztozonym tylko z maki (np. zmieszanych pszennej, kukurydzianej,
ryzowej) i zimnej gazowanej wody. Smazymy na ttuszczu, cukrem posypujemy dopiero na talerzach.

Na Podkarpaciu mozemy znalez¢ jeszcze dwdch przedstawicieli rodzaju Sambucus, bez koralowy (Sambucus racemosa L.),
krzew zwany gdzieniegdzie kalinka oraz bez hebd, (Sambucus ebulus L.), silng, bujnie rosngcg (nawet do 2 metréw) byline.
Bez koralowy jest sktadnikiem runa kwasnej buczyny w pietrze regla dolnego, spotkamy go tez niekiedy w lasach na skraju
polan czy drég. Hebd najczesciej tworzy zarosla w miejscach jasnych, wilgotnych i w miare zyznych, na skrajach laséw lub
w miejscach ruderalnych. Oba gatunki majg sktad zblizony do bzu czarnego i mogg by¢ podobnie stosowane, cho¢ ich kwiaty
nie majg przyjemnego zapachu a owoce nie sg zbyt smaczne.
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Przynaleznosc¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena cukarioty Wystepuje w siedliskach na glebach swiezych i wilgotnych,
Krolestwo rosliny zasobnych w wapn i azot w miejscach doswietlonych lub
Klad ro$liny naczyniowe pofcienistych. Znajdziemy go w gradach, fegach, w lasach
Klad roéliny nasienne lisciastych po regiel dolny. Tworzy zesp6t zarosli bzu czarnego
Klasa okrytonasienne na obrzezach laséw ale takze w miejscach antropogenicznie
Klad astrowe przeksztatconych, ruderalnych np.
Rzad szczeciowce
Rodzina pizmaczkowate Kwitnie od maja-czerwca do lipca, owocuje w sierpniu-
Rodzaj bez wrzeéniu. Niekiedy powtarza kwitnie i wtedy mozemy spotka¢
Gatunek Bez czarny jednoczesnie dojrzewajace owoce i kwiaty na tej samej
roslinie.
tatwy do uprawy zostat doceniony przez ogrodnikéw,
powstato wiele odmian o barwnych kwiatach lub lisciach.
Ciekawostki

Nazwa rodzaju pochodzi od greckiego sambuke-fujarka. Drewno bzu czarnego znajdowato wiele zastosowan. Ma miekki
rdzen, ktory dosc¢ tatwo usungé. Juz w czasach historycznych robiono z niego proste fujarki. Najciekawszym chyba
instrumentem z bzu jest stowacka fujara pasterska, dtugi na okoto dwa metry instrument, na ktérym gra sie trzymajac go
W pozycji pionowej. Zostat uznany przez UNESKO jako czes¢ Swiatowego dziedzictwa kultury.

Na krzewach bzu czarnego a niekiedy na martwych, lezacych na ziemi gateziach mozna znalez¢ grzyb uszak bzowy (Auricularia
auricula-judae). To bardzo ciekawy grzyb, ktory najlepiej rosnie pding jesienig i koncem zimy. Ma udokumentowane
wtasnosci medyczne doceniane od dawna w medycynie wschodu ale jest tez po prostu interesujgcym dodatkiem
do potraw.

Bez hebd fot. Barttomiej Harna
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Bobrek tréjlistkowy (Menyanthes trifoliata L.)

Bywat tez nazywany dawniej kozietkiem, trojanem albo bobrowniczkiem. Tradycyjnie zaliczany do tzw. ,,ziét gorzkich”, od
wiekow byt stosowany w leczeniu niestrawnosci, czy zgagi. Surowcem zielarskim s3 w jego przypadku liscie, zbierane
w okresie kwitnienia rosliny. Zawarte w bobrku zwigzki pobudzajg wydzielanie sliny i enzyméw trawiennych, poprawiaja
przemiane materii, przeciwdziatajg atonii jelit. Rzeczywiscie dobrze sprawdzajg sie w przypadkach niestrawnosci,
niedokwasnosci zotgdka, chorobach metabolicznych z tym zwigzanych. Jednoczesnie wyciagi wodne i alkoholowe z lisci
bobrka dziatajg lekko uspokajajgco, rozkurczowo, hamujg odruch wymiotny, moga by¢ podawane profilaktycznie w chorobie
lokomocyjnej, zaréwno w postaci naparu z lisci, jak i nalewki. Wyciagi wodne z bobrka mogg by¢ tez stosowane zewnetrznie,
w chorobach skory zwigzanych z nieprawidtowg przemiang materii, takich, jak np. trgdzik mtodzienczy. Nalewke z bobrka
przyrzadza sie zalewajac rozdrobniony suchy lub swiezy surowiec (liscie) alkoholem 40% w proporcji 1 czes$¢ suchego ziela na
5 czesci alkoholu i pozostawiajgc zamkniete naczynie w miejscu zacienionym na ok. 2 tygodni. W tym czasie wstrzgsngc¢ kilka
razy naczyniem. Nastepnie nalezy zla¢ nastaw i przechowywac gotowa nalewke nadal w ciemnym miejscu, bez dostepu
Swiatta stonecznego. Stosowa¢ w ilosciach 20-30 kropli w razie nudnosci, niestrawnosci, dyspepsji. Przed spozyciem
rozcienczy¢ woda, lub obficie popié. Zioto jest faktycznie bardzo gorzkie.

Przynaleznos$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia roslina zielna o grubym kiaczu. Liscie potrdjne,
Krélestwo rosliny skorzaste, fodyga kwiatowa prosta, wzniesiona, na niej dosé
Klad rosliny naczyniowe okazaty kwiatostan. Kwiaty z piecioma odgietymi ptatkami,
Klad rosliny nasienne biate od wewnatrz pokryte wtoskami. Wystepuje w miejscach
Klasa okrytonasienne bardzo mokrych, czesto w wodzie. W olsach, na torfowiskach,
Klad astrowe mtakach, podmoktych takach, rowach. W gérach po regiel
qud. astrowce dolny. Bobrek tréjlistkowy jest w naszym kraju objety ochrong
Rodzina bobrkowate - . . L .
rodoa Pobrek czesciowg, co oznacza w praktyce, ze ze stanowisk dzikich nie
Gatunjek Bobrek rdjlistny wolno go pozyskiwa¢. Mozna go natomiast uprawiac i obecnie
dostepny w sklepach zielarskich i aptekach surowiec pochodzi
gtéwnie z upraw.
Ciekawostki

We francuskim ziotolecznictwie ludowym uzywa sie tytoniu z bobrka dla leczenia astmy. Stosowano takze jego pedy jako
gorzki dodatek do piwa, zastepujacy chmiel. Grube, zasobne w skrobie pedy bywaty jadane w Skandynawii i na Alasce po
wygotowaniu w tugu. W celach leczenia uktadu pokarmowego i wzmocnienia stosuje sie bobrek w weterynarii.
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Borowka czarna (Vaccinium myrtillus L.)

Czarne bordéwki, czy inaczej czarne jagody znamy wszyscy i chetnie delektujemy sie nimi zwtaszcza w sezonie, mato oséb
natomiast zdaje sobie sprawe z faktu, ze roslina ta jest jedng z cenniejszych zielarsko roslin, tatwo dostepnych w naszym kraju
i dos¢ tatwo mozna jg przechowywac w celach leczniczych. Mozemy wykorzysta¢ zaréwno jej owoce, jak i liscie. Owoce
czarnej jagody zawierajg najwiecej antocyjanéw ze wszystkich owocéw naturalnie dostepnych w naszym klimacie, co oznacza,
ze sg Swietnymi przeciwutleniaczami, wymiatajg wolne rodniki, dziatajg przeciwzapalnie, a takze przeciwbakteryjnie
i przeciwwirusowo, wspomagaja tez w leczeniu biegunek, a takze majg dziatanie moczopedne, dzieki czemu zaréwno owoce,
jak i liscie moga by¢ wykorzystane we wspomaganiu leczenia choréb uktadu moczowego. Antocyjany, ktérych borowka
czarna ma nadzwyczajne ilosci to barwniki, ogrywaja duzg role we wspomaganiu ukfadu krazenia szczegélnie dobrze dziataja
na oczy. Ekstrakty z borowki sg sktadnikiem wielu lekéow i suplementéw dziatajgcych przeciwmiazdzycowo, leczacych
zaburzenia krgzenia w siatkéwce oka jak i w obwodowym uktadzie krwionosnym. Owoce boréwki czarnej w postaci Swiezej
lub suszonej (te ostatnie w formie kompotdéw, naparéw) mogg by¢ wykorzystanie jako dobry i bezpieczny $rodek
przeciwpasozytniczy, przeciw owsikom u dzieci, natomiast odwar z lisci jest dobrym $rodkiem przeciwbiegunkowym.
Najprostszym sposobem na przechowanie wartosciowego surowca z owocOw jest zapasteryzowanie ich w stoikach
z minimalnym dodatkiem cukru, lub suszenie w temperaturze do 35°C. W ten sposéb mozna suszy¢ takze liscie. W postaci
suszu dostaniemy je tez w kazdej zielarni. Mozna tez z owocow bordéwki czarnej zrobic lecznicze nalewki na alkoholu, a takze
pyszne przetwory, soki, dzemy, konfitury.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
- Rozrézniamy dwa rodzaje boréwek: boréwka czernica, ktéra traci na
Domena eukarioty . L ; L . . . Lo
, — zime liscie oraz brusznica, ktéra jest zimozielona. Obie boréwki to
Krélestwo rosliny . ) ] i
Klad rodliny naczyniowe rosliny o bardzo szerokim zasiegu, wystepujg daleko za kotem
Klad roéliny nasienne podbiegunowym oraz wysoko w goérach a takze na nizinach, tak
Klasa okrytonasienne w lasach jak i zbiorowiskach bezdrzewnych, na torfowiskach,
Klad astrowe wrzosowiskach i murawach blizniczkowych. Spotkamy je tam, gdzie
Rzad wrzosowce gleby sg kwasne i raczej ubogie, we wszystkich typach boréw ale
Rodzina wrzosowate tworzg tez (szczegdlnie boréwka czarna) niemal jednogatunkowe
Rodzaj bor(?wka . boréwczyska. Bordwka brusznica zasiedla miejsca suchsze ale
Gatunek Boréwka czernica wystepuje takze na torfowiskach wysokich. Boréwka czernica ro$nie
w miejscach wilgotniejszych, ubogich w mineraty, czesto w kwasne;j
buczynie ale tez na murawach gorskich, w Bieszczadach powszechnie
Ciekawostki w strefie potonin.

Obie boréwki wystepujg w catej Polsce i majg wiele regionalnych nazw. Na potudniu kraju, mniej wiecej od linii Katowice,
Krakéw, Rzeszow bordwke czernice nazywa sie po prostu boréwka. Podczas gdy na pdtnocy nazwy tej uzywa sie tylko dla
borowki brusznicy a boréwke czernice nazywa sie czarng jagoda. Na Biatostocczyznie i Lubelszczyznie nazywa sie jg czernicg,
ktorej to nazwy uzywa sie z kolei na potudniu kraju dla nazwania jezyn.
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Borowka brusznica (Vaccinium vitis-idaea L.)

Ta kuzynka boréwki czarnej, bywa rzadziej od niej zbierana, gtdwnie na przetwory, konfitury, czy galaretki do mies. Natomiast
mato kto wie, ze zaréwno jej owoce, jak i lisScie mogg by¢ wykorzystane zielarsko jako srodek moczopedny, odkazajacy,
rozkurczowy i przeciwzapalny oraz przeciwgorgczkowy zwitaszcza w chorobach nerek i uktadu moczowego, ale takze
w biegunkach o podtozu bakteryjnym, poprawiajgcy przemiane materii przy niestrawnosci. W chorobach uktadu moczowego
skutecznie zastepuje duzo rzadsza w naszym kraju i chroniong macznice lekarska. Przygotowanie suszu z lisci lub owocéw
wyglada podobnie, jak w przypadku boréwki czarnej, z tym, ze owoce po wysuszeniu nalezy rozdrobnic. Nie nalezy kuracji
lisémi prowadzi¢ zbyt dtugo, bo zawiera szkodliwy hydrochinon i garbniki. Owoce zawierajg arbutyne, glikozyd fenolowy,
ktorej zawdzieczajg korzystne dziatanie w leczeniu zapalen uktadu moczowego i profilaktyce kamieni nerkowych ale i tez
moze byé stosowana w usuwaniu przebarwien skéry, poniewaz dziata silnie wybielajagco. Owoce zawierajg tez wazne dla
zdrowia barwniki antocyjany ale mniej niz boréwka czernica. Natomiast zawierajg sporo benzoesanu sodu, ktory jest
naturalnym konserwantem, dzieki czemu sg bardzo trwate.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
- Obie boréwki to rosliny o bardzo szerokim zasiegu, wystepujg daleko
Domena eukarioty ) i ] .
p — za kotem podbiegunowym oraz wysoko w gérach a takze na nizinach,
Krélestwo rosliny
Klad rodliny naczyniowe tak w lasach jak i zbiorowiskach bezdrzewnych, na torfowiskach,
Klad rosliny nasienne wrzosowiskach i murawach blizniczkowych. Spotkamy je tam, gdzie
Klasa okrytonasienne gleby s3 kwasne i raczej ubogie, we wszystkich typach boréw ale
Klad astrowe tworzg tez (szczegdlnie boréwka czarna) niemal jednogatunkowe
Rzad wrzosowce boréwczyska. Bordwka brusznica zasiedla miejsca suchsze ale
Rodzina wrzosowate wystepuje takze na torfowiskach wysokich. Borédwka czernica rosnie
Rodzaj bor?wta _ w miejscach wilgotniejszych, ubogich w mineraty, czesto w kwasnej
Gatunek Borowka brusznica buczynie ale tez na murawach gérskich, w Bieszczadach powszechnie
w strefie potonin.
Ciekawostki

Obie boréwki wystepujg w catej Polsce i majg wiele regionalnych nazw. Na potudniu kraju, mniej wiecej od linii Katowice,
Krakéw, Rzeszow borédwke czernice nazywa sie po prostu boréwka. Podczas gdy na pdétnocy nazwy tej uzywa sie tylko dla
boréwki brusznicy a boréwke czernice nazywa sie czarng jagoda. Na Biatostocczyznie i LubelszczyZznie nazywa sie jg czernicg,
ktorej to nazwy uzywa sie z kolei na potudniu kraju dla nazwania jezyn.
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Zwyczaina fot. Aleksandra Zidtkowska ™

Bukwica zwyczajna (Betonica officinalis L.)

O wielkiej wartosci tej rosliny juz w czasach starozytnych moze swiadczy¢ wywodzgce sie jeszcze z czasOw antycznych,
porzekadto ,sprzedaj tunike, kup betonike”, bo wtasnie tak betonica nazywano te rosline w krajach basenu Morza
Srédziemnego. Jej rzeczywiste zalety lecznicze prawdopodobnie przyczynity sie do rozmnozenia licznych przesadéw
w czasach pézniejszych. | tak, wierzono, ze posadzona koto domu, oddala od niego zte czary i chroni przed nimi ludzi. Cenigc
jej orzezwiajace wtasciwosci, wierzono tez, ze wypita na czczo chroni przed skutkami upojenia alkoholowego, przypisywano
jej dobroczynne dziatanie na wzrok, stuch, utatwianie porodow, rozjasnienie mysli, nawet dziatanie przeciwpadaczkowe.
Praktycznie uwazano te rosdline za panaceum. W czasach nam wspdtczesnych z kolei popadta w zapomnienie, zupetnie
niestusznie, bo nawet bez wtasciwosci magicznych, jest wyjatkowo pozytecznym zielem. | tak, przede wszystkim, leczy ona
biegunki, dziata rozkurczowo i przeciwbdlowo, a takie antyseptycznie i przeciwzapalnie. Sprawdza sie takze jako srodek
odkazajacy i przeciwzapalny na skore oraz przy stanach zapalnych gardtfa i krtani, jamy ustnej, ze wzgledu na swoje dziatanie
Sciagajace, przeciwbakteryjne i gojgce. Dziata przeciwzapalnie i przeciwbdlowo w artretyzmie, zapaleniach miesni i stawow.
Zwykle podaje sie jg w postaci naparu, herbatki zaparzanej tradycyjnie z 2 tyzek suchego ziela na szklanke wrzatku, jednak
mozna do jej sporzadzenia uzy¢ catego, kwitngcego, sSwiezego ziela. Wtedy lepiej je chwile pogotowaé we wrzatku. Taka
herbatka bedzie dodatkowo dziatata odswiezajaco, orzezwiajgco i lekko relaksujgco, przeciw nerwicowo, moze pomodc
w migrenowych bélach gtowy. Dodatkowo jest bardzo przyjemna w smaku. Bukwica moze by¢ tez pomocna w leczeniu
urazow, zwichnie¢ czy krwiakéw lub obrzekow jako oktad ze swiezych roslin, mocnego naparu lub wyciggu octowego. Jak
wiec widac jest to bardzo wszechstronne zioto i warto nauczy¢ sie jg rozpoznawac i nazbiera¢ do domowej apteczki.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Bylina, wieloletnia, zimuja paczki. Nad ziemig rézyczka lisci
Krélestwo rosliny z charakterystycznym bardzo regularnym karbowaniem na
Klad rosliny naczyniowe brzegach i zaokraglonych zabkach. Na pedzie kwiatowym
Klad rosliny nasienne (czworokagtnym, owtosionymi nierozgatezionym) liscie nielicze.
Klasa okrytonasienne Kwiatostan w postaci ktosa na szczycie todygi. Kwitnie od
Klad .astrowe czerwca, czerwono-purpurowo w réznych odcieniach, niekiedy
Rzad J'asnotowce biato. Mozemy jg spotka¢ w wielu siedliskach, i réznych
Rodzina jasnotowate . . L. . . .

. - zbiorowiskach. Rosnie w widnych lasach i zaroslach ale
Rodzaj pukwica Sinie licznie na takach i h T dla tak
Catonek Bukwica Zwyczaina szcz?go nie licznie na tgkach i murawach. Typowa dla {3

trzeslicowych.
Ciekawostki

W starszych opracowaniach zielarskich znajdziemy ja pod nazwa czysciec lekarski (stachys officinalis). Wspdtczesnie jednak,
ze wzgledu jednak na wyniki badan nad pokrewienstwem roslin z dawnego rodzaju ,,stachys ” wydzielono rodzaj , betonica”,
poniewaz jest wiele réznic miedzy tymi rodzajami. Warto o tym pamietac¢ wertujac dawniejsze poradniki zielarskie.

Ze wzgledu na obfite kwitnienie i niewielkie wymagania moze by¢ ozdobg ogrodu.
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Centuria pospolita (Centaurium erythraea Rafn.)

Centuria, zwana tez centorig albo tysigcznikiem, wbhrew swojej nazwie od dawna nie jest juz zielem pospolitym. Dzieje sie tak
z powodu kurczenia sie obszarow pastwisk, ktére sg jednym z gtéwnych miejsc jej wystepowania. Z tego powodu jest obecnie
objeta Scistg ochrong gatunkowg, a ta, z ktérg mamy do czynienia w handlu pochodzi z upraw. W tradycyjnym podziale
surowcow zielarskich zaliczana byta do tzw. ,ziét gorzkich”, stosowanych z powodzeniem zaréwno przez oficjalng, jak
i ludowa medycyne, w chorobach przewodu pokarmowego, jako Srodek poprawiajgcy trawienie, zotciopedny, w dawne;j
medycynie stosowano jg tez w chorobach serca, anemii, zéttaczce. Obecnie jednak stosowana bywa gtéwnie jako srodek
poprawiajgcy trawienie, zwiekszajgcy wydzielanie sokow zotgdkowych. Moze tez byé stosowany do leczenia bakteryjnych
zakazen skoéry czy by¢ sktadnikiem ptynéw do dezynfekcji jamy ustnej. Dziatanie zawdziecza gtownie obecnosci goryczy
irydoidowych oraz alkaloidow (gencjanina). Ziele centurii zbiera sie na poczatku kwitnienia, suszy w zacienionym,
przewiewnym miejscu, w temperaturze naturalnej, mozliwie krétko. Sposdb uzycia ziela jest prosty, stosuje sie je w postaci
naparéw z suchego lub Swiezego ziela z 1 tyzki rozdrobnionego surowca na szklanke wrzatku. Smak naparu jest mocno gorzki,
szklanka naparu powinna by¢ wypijana w ciggu dnia w matych porcjach. Stosowana takze w leczeniu biegunek u zwierzat, na
Podkarpaciu tradycyjnie zbierano tysigcznik, zeby méc go dodawal do paszy krowom w razie biegunki. Uzywana
w mieszankach ziotowych do aromatyzowania alkoholi.

Przynaleznos$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Siedliska o ptytkiej glebie, $rednio zyznej, w petnym storicu.
Krélestwo rosliny Pastwiska, faki, przydroza, rowy, murawy, miejsca raczej suche.
Klad rodliny naczyniowe W gérach po regiel dolny. Wystepuje w catej Polsce ale nigdzie nie
Klad rosliny nasienne rosnie licznie. Roslina dwuletnia, kwitnie w drugim roku i zamiera
Klasa okrytonasienne po wydaniu nasion.

Klad astrowe

Niewielka, do 50 cm, ale zazwyczaj znacznie mniejsza, o delikatnym

Rzad. goryczkowce pokroju. Stabo rozgateziona, liscie niewielkie, waskie, dolne zebrane

Rodzina goryczkowate - . . .

Rodza] o w rézyczke, gbérne naprzeciwlegle rozmieszczone na todydze

centuria ) . - . L

Catonok Centuria pospolita kwiatowej. Kwitnie od wczesnego lata, kwiaty o pieciu pfatkach
w intensywnie rézowym kolorze, zamykajg sie przy pochmurnej
pogodzie.

Ciekawostki

Lecznicze wtasciwosci tysigcznika byly doceniane juz w czasach antycznych. Nazwa ziela, pochodzi od greckiego mitu
o Centaurze Chejronie, praojcu wszelkiej sztuki medycznej, nauczycielu Heroséw, ktéry miat lekiem z centurig leczyc¢ rany.
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Czartawa pospolita (Circea lutetiana L.)

Dlaczego wtasciwie ta wdzieczna roslina, o tak przyjemnym smaku i licznych wiasciwosciach prozdrowotnych, za to bez sladu
jakichkolwiek cech toksycznych, ma tak brzydka, diabelskg nazwe? Dlaczego jej inne ludowe nazwy to czarnokwit, czyrnidto,
czarownik? Trudno to zrozumieé. Trudno tez poja¢, dlaczego mdwi sie, ze to wtasnie czartawg czarodziejka Kirke zaczarowata
w wieprze towarzyszy Odyseusza, kiedy trafili na jej wyspe. Do$¢, ze faciriska nazwa czartawy pochodzi wtasnie od jej imienia.
Poza tym jest czartawa zielem wyjatkowo niewinnym. Ma delikatnie odtruwajgce i moczopedne dziatanie, delikatnie
wspomaga trawienie i dziata ochronnie na watrobe, lekko pobudza, wymiata wolne rodniki, odtruwa, oczyszcza krew,
wspomaga w chorobie wiencowej i generalnie poprawia stan naczyn krwionosnych, przy tym dziata lekko rozkurczowo
i rozluzniajgco. Mozna jg bezpiecznie faczy¢ w mieszankach z innymi ziotami watrobowymi i nasercowymi, bo wspomaga ich
dziatanie, a nie wchodzi w niepozgdane interakcje. W dodatku wtfasciwie nie sposdb jej przedawkowaé. To jedno z tych
niewielu zidt, ktére mozna pi¢ po prostu szklankami, jak herbate. Majgc na uwadze jej delikatnie orzezwiajgcy charakter
i zupetnie przyjemny smak, dziwi nieco nadawanie jej tak mrocznych nazw przez naszych przodkéw, tym bardziej, ze znali
wtasciwosci czartawy i uzywali jej zielarsko od dawna. Mozna tez zakonserwowa¢ czartawe alkoholem (w proporcji 1 czesé
ziela i 3 czesci alkoholu) i zazywac 5 ml dwa razy dziennie, dla rozszerzenia oskrzeli i poprawy krgzenia. Do celdw zielarskich
zbiera sie kwitngce i owocujace ziele czartawy, przez caty okres jej kwitnienia, czyli wtasciwie przez cate lato. Mozna zbieraé
rosliny z zawigzanymi nasionami, majg nawet wyzszg przydatnos¢ niz kwitngce. Suszy¢é nalezy jg w przewiewnym,
zacienionym miejscu, po wysuszeniu przechowywac¢ w stoiku w miejscu nie narazonym na bezposrednie Swiatto stoneczne.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Niewielka (do 60 cm) bylina o drobnym, delikatnym pokroju. Zimuja
Krélestwo rosliny podziemne roztogi. Liscie zgbkowane, jajowate Ilub szeroko
Klad rosliny naczyniowe lancetowate, owtosione podobnie jak fodyga. Kwiaty bardzo drobne,
Klad rosliny nasienne biate lub bladorézowe, w luznym groniastym kwiatostanie na
Klasa okrytonasienne szczytach rozgatezionej todygi kwiatowej. Rosnie w cienistych i pot
Klad rozowe cienistych miejscach, wilgotnych i zyznych. Czesta w zyznej buczynie,
Rzad mirtowce borze jodtowym mieszanym, w jaworzynie, w tegach.

Rodzina wiesiotkowate

Rodzaj czartawa

Gatunek Czartawa posrednia

Ciekawostki

W Polsce wystepujg w lasach trzy gatunki czartawy: posrednia, drobna i pospolita. Krzyzujg sie ze sobg i mogg mie¢ cechy
posrednie. Nasiona sg wyposazone w haczykowate wtoski co utatwia rozsiewanie, tatwo tez rozmnaza sie z kfaczy, nawet
z niewielkich odcinkéw.
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Czosnek niedzwiedzi fot. Pawet Krolikowski
-

Czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum L.)

Ludowe nazwy czosnku niedZwiedziego to ,.cebula czarownic”, albo, czosnek cygariski”, na Slasku bywa tez zwany z niemiecka
berlauchem. Z punktu widzenia zalet medycznych w opinii wielu autorytetow zielarskich czosnek niedzwiedzi ma wtasciwosci
bardzo zblizone do zwyktego czosnku ogrodowego, ktéry stosujemy na co dzien jako przyprawe, cho¢ w swiezych, mtodych
lisciach zawartos$¢ substancji czynnych moze by¢ wyzsza, niz w zwyktym czosnku. Zalety czosnku znane sg od lat, jest
stosowany jako $rodek podnoszgcy odpornosé, przeciwbakteryjny i przeciwwirusowy, od dawna tez zauwazano jego
wiasciwosci przeciwmiazdzycowe i przeciwzakrzepowe, pomocnicze w nadcisnieniu, obnizajgce poziom cholesterolu i cukru
we krwi. Fitoncydy zwtaszcza allicyna, ktdra uwalnia sie w momencie rozkrojenia czosnku to rzeczywiscie bardzo dobry
Srodek przeciwwirusowy i przeciwbakteryjny. W dawnych czasach wierzono w moc czosnku tak bardzo, ze stosowano go jako
srodek leczniczy takze w przypadkach chordb zakaznych o charakterze epidemicznym, takich jak cholera, czy czerwonka.
Przeciwzapalne wtasciwosci czosnku znajdujg zastosowanie takze w chorobach reumatycznych, bakteryjnych, stanach
zapalnych gardta i migdatkéw, stanach zapalnych skéry. Jednoczesnie moze byé stosowany w chorobach pasozytniczych
uktadu pokarmowego, takich jak owsiki, czy glisty, a takze ttumi¢ nadmierng fermentacje jelitowa. Pobudza apetyt, wzmaga
trawienie, dziata moczopednie. To wszystko powoduje, ze jest doskonatym sktadnikiem wiosennych satatek, szczegélnie ze
wzgledu na zawartos¢ witaminy C, ktérej bardzo brakuje na wiosne. Najskuteczniejszy jest czosnek w postaci Swiezej, im
bardziej wysuszony i przetworzony, tym mniej w nim mocno pachngcych substancji lotnych, ale to wtasnie one maja
znaczenie lecznicze. Mozna zachowac te lecznicze wiasciwosci czosnku, konserwujagc go w nalewkach leczniczych,
w przypadku zas czosnku niedzwiedziego najwiecej sensu ma zamrozenie $Swiezych, pokrojonych tylko lisci. Czosnek
niedZzwiedzi nadaje sie do zbioru najlepiej w krétkim okresie wiosennym, mniej wiecej od potowy kwietnia do poczatkéw
maja, kiedy juz wypusci liscie, a jeszcze nie zacznie kwitng¢. Chociaz kwiaty tez mozna zbiera¢, sg atrakcyjnym sktadnikiem
surowek. Wojewddztwo podkarpackie obok matopolskiego i dolnoslgskiego, to jedyne regiony naszego kraju, gdzie czosnek
niedzwiedzi mozna w niewielkim zakresie dla wtasnych potrzeb zbiera¢ ze stanu naturalnego (jedynie czesci nadziemne), na
pozostatym obszarze jest rosling chroniong. Uprawa we witasnym ogrédku jest trudna ze wzgledu na szczegdlne warunki,
jakich wymaga (miejsce wilgotne, potcieniste, najlepiej pod niezbyt zwartym okapem drzew lub krzewodw lisciastych, bogate
w naturalng prochnice). Warto wiosng zebra¢ pewng ilo$¢ czosnku niedzwiedziego i wykorzystaé go kulinarnie wtasnie
w postaci Swiezej, korzystajac w petni z jego aromatu i wiasciwosci leczniczych. Najprostszy przepis na jego wykorzystanie to
pasta do pieczywa lub darn makaronowych. Sporg gars¢ swiezych, optukanych i osuszonych lisci nalezy z grubsza pokroié,
a nastepnie zmiksowa¢ z dodatkiem dwdch tyzek dobrej oliwy lub oleju zimno ttoczonego i szczypty soli. Stosujac czosnek
w kuchni i w apteczce nalezy pamieta¢, ze sg choroby, w ktérych jego spozycie powinno by¢ ograniczone. Nalezg do nich
niskie cisnienie krwi, ostry niezyt zotadka i jelit, a takze niektére choroby tarczycy. Ze wzgledu na swdj zapach nie jest tez
polecany matkom karmigcym.
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Przynaleznosc systematyczna

Domena eukarioty
Krélestwo rosliny

Klad rosliny naczyniowe
Klad rosliny nasienne
Klasa okrytonasienne
Klad jednoliscienne
Rzad szparagowce
Rodzina amarylkowate
Podrodzina czosnkowe

Rodzaj czosnek

Gatunek Czosnek niedZwiedzi
Ciekawostki

Wystepowanie i biologia

Wieloletnia roslina cebulowa, geofit czesto wystepujacy tanowo. Liscie
pojawiajg sie wczesng wiosng, w kwietniu. Kwiaty, biaty luzny baldaszek
na dtugiej todydze, pojawiajg sie pdzniej. Wraz z zawigzanie nasion
rodliny zamierajg i latem nie spotkamy ich nigdzie. Tam, gdzie wiosng
byty zwarte tany czosnku tam latem bedg krélowac inne rosliny. Wiosng,
kiedy nie ma jeszcze lisci czosnek korzysta ze Swiatta. Pdzniej, kiedy pod
okapem drzew robi sie coraz ciemniej czosnek zamiera, bo konkurencja
ze strony drzew i krzewow jest zbyt duza. Znajdziemy czosnek w lasach
lisciastych swiezych i wilgotnych, w lasach bukowych az do regla dolnego
gradach, olszynie gorskiej, na stokach porosnietych jaworzyng
ziotoroSlowg. Nie wystepuje na glebach zbyt przepuszczalnych ani
zalewanych okresowo.

W wielu kulturach czosnek (nie tylko niedZzwiedzi) byt uwazany za swietny srodek odpedzajgcy zte moce, a w szczegdlnosci
wampiry i wilkotaki. W Karpatach wieszano wiec jego peczki pod powata. Podobnie jak wiele innych silnie pachnacych ziét
chronit takze od urokéw. W Polsce wystepuje w sumie 12 gatunkdéw dzikich czosnkéw a uprawiane; szczypior, cebula i por to,
Scisle rzecz biorac, tez czosnki. Wszystkie sg jadalne a silny zapach zawdzieczajg zwigzkom siarki.
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Czysciec Igén{/ fot. Barttomiej Harna

Czysciec lesny (Stachys sylvatica L.)

Jednym z ciekawszych, a jednoczesnie rzadko uzywanych ziét leczniczych, tatwo dostepnym, jest czysciec lesny. Byé moze
jego mata popularnos¢ wynika z tego, ze dla wiekszosci ludzi ma nieprzyjemny, charakterystyczny zapach, a jest wiele innych
roélin, ktére majg podobne wtasciwosci. Surowcem zielarskim jest w jego przypadku ziele, pozyskiwane w okresie kwitnienia,
czyli w od potowy czerwca do potowy sierpnia. Czysciec lesny bywa niekiedy zaliczany do tzw. ,ziét czyszczagcych krew”. To
staro$wieckie juz dzi$ okreslenie dotyczy tych roslin i substancji stosowanych w dawnej medycynie, ktére poprzez
usprawnianie pracy watroby i nerek, wspomagajagce w usuwaniu szkodliwych produktéw przemiany materii i toksyn
nagromadzonych w organizmie, przyczynia sie do zwalczania choréb wynikajgcych z dysfunkcji tych organéw. Do tego
dochodzg wiasciwosci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, antywirusowe, przeciwreumatyczne, przeciwskurczowe,
uspokajajace, przeciwbdlowe i $ciggajace. Sktad chemiczny ma bardzo bogaty, zawiera wiele olejkéw eterycznych, terpeny,
flawonoidy, kwasy organiczne. Z uwagi na to, ze zwigzkami czynnymi sg w tej roslinie gtdéwnie irydoidy, wazny jest sposdb
zbioru i przygotowania ziela do uzytku tak, by nie straci¢ w czasie obrébki wrazliwych na swiatto i temperature substancji
czynnych. Z tego powodu czysciec suszy sie szybko, w przewiewie, zacienionym miejscu, w temperaturze pokojowej,
a przechowuje sie w zamknietym stoju bez dostepu swiatta. Innym sposobem skutecznego przechowywania jest sporzadzanie
nalewek alkoholowych albo maceratéow wodnych ze Swiezych ziét. Maceraty mozemy zamrozié. Mozna tez uzy¢ czyséca do
sporzadzenia maceratu octowego. Ocet ziotowy sporzgdzamy najczesciej przez zalanie 1 czesci Swiezych, rozdrobnionych ziét
5 czesciami octu winnego lub octu spirytusowego zmieszanego pot na pot z wodg. Tak sporzadzony nastaw nalezy odstawic
w ciemne miejsce na minimum tydzien, nastepnie gotowy ocet nalezy zla¢ i przechowywac w szklanej butelce w ciemnym
miejscu. Do ptukania uzywamy 1 tyzke na szklanke wody. Uzywa¢ do oktaddow, ptukania gardta lub jamy ustnej lub
w rozcienczeniu do ptukania wtoséw w celu pozbycia sie tupiezu. Z suchego lub $Swiezego ziela mozemy robi¢ napary
(tyzka na szklanke wrzgtku) pi¢ po p6t szklanki 2-4 razy dziennie przy przeziebieniach, zaburzeniach trawienia. Napar mozna
stosowac do przemywania skory np. przy trgdzikach bakteryjnych.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Jest to wieloletnia bylina wysoka do 1 m. Roslina zielna, zimuje kiacze.
Krélestwo rosliny todyga wzniesiona, goéra rozgateziona, liscie szerokie, owtosione,
Klad rosliny naczyniowe sercowato-jajowate, z brzegiem pitkowanym. Kwiaty zebrane na szczycie
Klad rosliny nasienne todygi kwiatowej w ktosowaty kwiatostan, kwitnie ciemnoczerwono,
Klasa okrytonasienne kwiat typowy dla jasnotowatych, wargowaty, na dolnej wardze wyrazne
Klad astrowe . L - P . Lo . .

- jasne prazki. Cata roslina dos$¢ silnie pachnie, raczej nieprzyjemnie.
Rzad jasnotowce L. iy - . . .

- - Whtasciwe dla czyscca siedlisko to gleby wilgotne, eutroficzne, obojetne
Rodzina jasnotowate q q h pétcier. Zbi isk ctorveh ) s
Rodza) Zyidiec o zasadowych, pétcien. Zbiorowiska w ktérych mozemy go znalezé to
Gatunek Czyiciec ledny wilgotne lasy lisciaste, olszyny, zyzne buczyny, tegi, grady, zbiorowiska

ziotoroslowe. Na Podkarpaciu czesty po regiel dolny.
Ciekawostki

W tradycyjnym zielarstwie byt polecany do tamowania krwotokow a takze na uspokojenie, obnizenie cisnienia i wzmocnienie
serca. Nazwa wywodzi sie z przekonania, ze dziata czyszczaco na organizm. Biorgc pod uwage jego szerokie zastosowanie
i bogaty sktad chemiczny $miato moze konkurowac z czystkiem (cistus incanus), ktory zyskat ostatnio ogromng popularnosé,
jednakze problem z nim jest taki, ze czesto pod tg nazwg handlowg sprzedawane sg rézne gatunki czystkdw, niestety nie
zawsze jakos¢ surowca jest dobra. Tymczasem czysciec lesSny mozemy nazbiera¢ sami w miejscach nieskazonych i médc
wspomagac sie w razie ktopotow zdrowotnych surowcem, ktérego jakosci bedziemy pewni.
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Dabréwka roztogdwa fot. P;mwzqki
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Dabréowka roztogowa (Ajuga reptans)

Dabréwka zakwita okoto potowy kwietnia i od tego momentu mozemy zbieraé te piekng, dos¢ czestg w naszym klimacie, ale
w duzej mierze zapomniang rosline. Surowcem w jej przypadku jest cate kwitngce ziele. Biorgc pod uwage szerokie spektrum
zastosowan zielarskich, zaréwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych, trudno zrozumie¢, jak to mozliwe, ze nie jest popularna.
Juz prosty napar z kwitngcego ziela zastosowany kosmetycznie odswieza skore, tagodzi podraznienia, usuwa przykre objawy
przemeczenia oczu, worki pod oczami, wspomaga gojenie blizn, rozstepdw skdérnych, ran, a zastosowana wewnetrznie
wspomaga usuwanie toksyn <z watroby, dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie, przeciwreumatycznie
i przeciwartretycznie. Obniza poziom cukru we krwi. Mozna jg stosowac skutecznie w postaci zwyktego naparu ziotowego,
mozna tez sporzadza¢ z niej klasyczne ziotowe nalewki, wspomagajgce w bodlach reumatycznych, do stosowania
wewnetrznego i zewnetrznego, a takze uzywac rozdrobnionego, Swiezego ziela, utartego z prostym podtozem masciowym
(np. mascig z witaming A), by sporzadzi¢ skuteczng masé na oparzenia, skaleczenia, czy blizny.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Wieloletnia, niewysoka (do okoto 30cm) roslina zielna. Rozmnaza sie
Krélestwo rosliny za pomoca roztogéw, ma okazate niebieskie kwiaty. Przy ziemi
Klad roéliny naczyniowe wytwarza rozete lisci, na czworokanciastej fodydze liscie mniejsze.
Klad rosliny nasienne Kwiaty zebrane w nibyokétki w szczycie todygi sg chetnie odwiedzane
Klasa okrytonasienne przez trzmiele. Ro$nie w widnych zaroslach, zagajnikach, porebach,
Klad astrowe lasach roinego typu. Wymaga siedlisk $wiezych i zyznych,
Rzad Jasnotowce préchniczych. W Polsce pospolicie az po regiel dolny.

Rodzina jasnotowate

Rodzaj dabréowka

Gatunek Dabrowka roztogowa

Ciekawostki

W sprzyjajacych warunkach pogodowych dgbrowka powtarza kwitnienie jesienig i czasem kwitnie réwnie obficie jak wiosna.
Ogrodnicy docenili urode tej rosliny i tatwos¢ uprawy i wyhodowali wiele atrakcyjnych odmian ogrodowych np. o barwnych
lisciach. Poniewaz dgbréwka chetnie tworzy roztogi wiec doskonale sprawdza sie w ogrodzie jako roslina zadarniajgca.



Dziewanna pospolita fot. Pawet Krdlikowski

Dziewanna pospolita (Verbascum nigrum)

Kilka rosngcych w naszym kraju gatunkdw dziewanny ma podobne wtasciwosci fitochemiczne i tym samym lecznicze. Mimo,
ze gatunki te roznig sie w szczegotach i dla botanika sg to réznice oczywiste, zwykty cztowiek, nawet nie rozeznajgc szczegotow,
bez trudu dziewanne rozpozna. Dziewanna miata w przesztosci raczej dobrg opinie, jako zioto przydatne przeciw czarom,
zwtaszcza zerwane i palone w noc Swietojanskg. W medycynie ludowej dziewanna byta stosowana w chorobach gérnych drog
oddechowych, zaréwno jako zioto przeciwkaszlowe, jak i wykrztusne i zwazywszy faktyczne przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne i fagodzace dziatanie, potwierdzone przez wspoétczesne badania naukowe, jest to uzycie jak najbardziej
uzasadnione. Surowcem zielarskim jest tradycyjnie kwiat dziewanny, mozna go zbieraé razem z todyga kwiatowg. Warto go
zbiera¢ z bogatych stanowisk i suszy¢ w przewiewnym miejscu, nie narazajgc na wysokg temperature i promienie stonca.
Z kwiatéw dziewanny najczesciej sporzadza sie napar, zalewajac 1 tyzke stotowg suszonych ziét szklanka wrzatku. Mozna tez
z dziewanny sporzadzi¢ nalewke, zalewajgc sSwieze, rozdrobnione kwiaty alkoholem. Kwiat dziewanny jest surowcem
bezpiecznym, mozna go bez obaw podawaé nawet matym dzieciom. Tradycyjnie stosowano dziewanne takze w weterynarii.
Kwiat dziewanny dobrze jest tgczy¢é w mieszankach ziotowych przeciw przeziebieniowych i przeciwkaszlowych z innymi ziotami
o podobnym dziataniu. Mozna tez uzywac jej zewnetrznie dla leczenia wypryskéw lub stanéw zapalnych skéry stosujac oktady
ze Swiezych lisci lub mas¢ z lisci roztartych z jakims ttustym podtozem masciowym np. olejem Inianym. Warto tez przemywacé
naparem lub tonikiem z nalewka skdére podrazniona, z wypryskami lub tojotokiem. Moze byé tez pomocna przy leczeniu
sttuczen i urazow.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty W Polsce wystepuje kilka gatunkéw, wszystkie sg roslinami
Krélestwo roéliny dwuletnimi. W pierwszym roku jest tylko rozeta lisci, kwitna
Klad rosliny naczyniowe w drugim roku. Po wydaniu nasion zamieraja. Kwiat bardzo
Klad rosliny nasienne charakterystyczny, dtugi ktos na szczycie dtugiej todygi
Klasa okrytonasienne kwiatowej, stabo rozgatezionej.
Klad astrowe
Rzad jasnotowce Raczej suche, mato urodzajne miejsca, w petnym storcu.
Rodzina tredownikowate Skraje polnych drog, poreby, polany, nieuzytki. Czesto
Rodzaj dziewanna hodowana w ogrodach jako atrakcyjna roélina ozdobna.
Gatunek Dziewanna pospolita
Dziewanna rosnie najchetniej na jatowych, piaszczystych
glebach. Stad wzieto sie ludowe porzekadto ,gdzie rosnie
dziewanna, tam bez posagu panna”.
Ciekawostki

Suche liscie wykorzystywano do rozniecania ognia, bo tatwo zapalaty sie od iskier. Bywaty tez uzywane jako wktadki do
butéw. Kwiatostany nasgczone tojem lub woskiem moga by¢ wykorzystane jako pochodnie. Nasiona dziewanny zachowuja
zdolnos¢ kietkowania przez 100 lat!
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Dzika réza owocujaca fot. Pawet Krolikowski

Dzika r6za (Rosa canina)

Najczesciej, gdy myslimy o dzikiej rézy, jako roslinie zielarskiej, mamy na mysli jej owoce, zbierane z tego konkretnie gatunku,
ale w gre moze wchodzi¢ jeszcze kilka gatunkdéw pokrewnych. O symbolice rdézy, jej magicznym znaczeniu w rdéznych
kulturach i religiach mozna by napisa¢ niejedng ksigzke, przewaznie jednak symbolizuje ona w kulturze czystos¢, dziewictwo,
jest traktowana jako roslina ochronna i opiekuricza. W Polsce jej kwiaty sg wplatane w wianki na Oktawe Bozego Ciata,
w wianki dziewczat na Boze Ciato, gatazki z owocami w bukiety na Swieto Matki Boskiej Zielnej. Rézne sg surowce
pozyskiwane z réznych gatunkow roézy. | tak, ptatkdow rézy pomarszczonej (Rosa rugosa) uzywamy do sporzgdzania pysznych,
ucieranych z cukrem konfitur, uzywanych m.in. do nadziewania pgczkdow i ciast. Ptatkéw rézy damascenskiej uzywa sie
najczesciej do pozyskania bardzo cennego olejku rézanego, a nasza pospolita, psia réza i jej najblizsze kuzynki daje nam
bardzo cenny surowiec zielarski w postaci owocu, bogatego w wiele witamin, kwaséw organicznych oraz sktadnikéw
mineralnych, ktérych obfitos¢ sprawia, ze cenimy réze jako prawdziwg bombe witaminowo-odzywczg i chetnie siegamy po
nig w zimowej profilaktyce przeziebien, chordb reumatycznych, w nadcisnieniu, w rekonwalescencji choréb zakaznych,
zespotach ztego wchtaniania, niedoborach witamin, wspomagajaco w stanach zapalnych uktadu moczowego, owrzodzeniach,
W gorgczce, a hawet wspomagajaco w chorobach nowotworowych. Ma duze dziatanie odzywcze i wzmacniajgce, pobudza
uktad odpornosciowy, jest przydatna w miazdzycy i innych chorobach uktadu krazenia. Prawdziwg rekordzistka jest réza jesli
chodzi o zawartos¢ witaminy C, ktorej potrafi zawiera¢ nawet 1250 mg, czyli ponad 1 g w kazdych 100 g surowca. Nalezy
jednak zauwazyé, ze witamina C jest bardzo wrazliwa na warunki, w jakich owoc jest zbierany, przetwarzany
i przechowywany, dlatego nieprawidtowo przetworzone, albo zbierane zbyt pdzno i silnie przemrozone owoce rézy moga jej
zawiera¢ zaledwie $ladowe ilosci. Dlatego warto dzika réze zbiera¢ ze stonecznych stanowisk jesienig i szybko suszy¢
w niezbyt wysokiej temperaturze i przewiewie, bez dostepu swiatta stonecznego lub przetwarza¢ szybko, zaraz po zbiorze.
Oproécz witaminy C owoc dzikiej rézy zawiera tez witaminy E, B1, B2, B6, PP, ponadto sporo sodu, potasu, wapnia, fosforu
i magnezu i nieco innych pierwiastkéw, kwasy organiczne, fitosterole, nieco flawonoiddéw.

Dodatkowym atutem dzikiej rozy jest to, ze w zasadzie godna jest polecenia dla wszystkich, jest jedng z roslin bezpiecznych
w stosowaniu nawet w dtugim czasie, takze u dzieci i matek karmigcych. Oprdcz suszu godne polecenia s3 przetwory ze
Swiezych owocow dzikiej rozny. Sporzgdzajac je, trzeba uzbroié sie w cierpliwos¢, poniewaz nalezy usungé¢ w tym celu nasiona
z wnetrza owocoéw wraz z porastajagcymi je wioskami, ktére mogg drazni¢ przewdd pokarmowy. Tak oczyszczone owoce
zblendowa¢, doda¢ od 15 do 20% cukru, wymieszac i taki przetwoér zapasteryzowaé w nieduzych stoiczkach. Z dzikiej rézy
sporzadza sie takze wartosciowa pod wzgledem zawartosci substancji czynnych nalewke alkoholowa.
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Przynaleznosc systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Sredniej wielkosci krzew o réznym pokroju, najczesciej o dhugich, wiotkich
Krélestwo roliny pedach, tworzy roztogi. Gatezie wyposazone w kolce. Kwitnie obficie, kwiaty
Klad rosliny naczyniowe rozowe, czasem biate. Owoce czerwone, dos¢ trwate nie spadajg po
Klad rosliny nasienne dojrzeniu. W Europie jest wiele gatunkéw dzikich roz, ktére tatwo krzyzujg
Klasa okrytonasienne . . . . . i s P
g oo sie ze sobg i czesto majg cechy posrednie stad trudnos¢ w Scistym okresleniu
Rzad Towce przynaleznosci gatunkowej napotkanych roslin. Wystepuje pospolicie, na
Rodzina Toiowate roznych siedliskach  w miejscach dobrze oswietlonych, gtéwnie
Rodzaj 673 w zadrzewieniach $rédpolnych, na brzegach laséw, miedzach, przydrozach.
Gatunek Dzika réza
Ciekawostki

Niedoswiadczeni zielarze czesto wymiennie uzywajg nazwy ,dzika rdoza” na okreslenie owocdéw glogu. Najprostszym
sposobem odrdznienia ich jest wyglad nasion: w owocach dzikiej rézy sg liczne mate nasiona otoczone drobnymi, wtoskami
podczas gdy gtég ma jedng lub dwie pestki.

Réza pomarszczona nie jest przedstawicielkg rodzimej flory. Uprawia sie jg dla kwiatéw, owocow i ze wzgledu na jej zdolnosc
do porastania piaszczystych siedlisk rekultywuje zdegradowane tereny. tatwo dziczeje i potrafi zachowywac sie jak roslina
inwazyjna.

Dzika réza owocujaca fot. Pawet Krélikowski
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urawiec zwyczajny fot*Basttomiej Harna
~

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum)

Kwitngce ziele dziurawca do niedawna byto jednym z najczesciej zbieranych i stosowanych w postaci suszu surowcéw
zielarskich. W formie naparu stosowane bylo w niestrawnosci i chorobach watroby, trzustki, pecherzyka zétciowego,
zatruciach pokarmowych i przeziebieniach. Ludowe, zwyczajowe nazwy dziurawca to ,ziele $wietego Jana”, bo wtasnie wtedy
zaczyna kwitng¢, albo ,,zajecza krewka”, jako, ze po zerwaniu uwalnia czerwony sok. Wspétczesne badania wykazaty, ze obok
tych dawno rozpoznanych wtasciwosci, dziurawiec posiada jeszcze inne, np. przeciwdepresyjne i poprawiajgce kondycje
psychiczng oraz umystowg, antyseptyczne, przeciwzapalne i gojgce, pod warunkiem, ze Swieze ziele zamiast suszy¢, podda sie
wytrawianiu olejem, lub sporzadzi sie z niego wycigg alkoholowy. Wykonanie oleju dziurawcowego na wtasne potrzeby jest
dos¢ fatwe, wystarczy kwiaty dziurawca zebrane w stoneczny dzien posiekac, spryska¢ alkoholem, a po kilku minutach zala¢
w stoiku olejem stonecznikowym, migdatowym albo np. ryzowym, tak, by olej doktadnie pokryt surowiec. Po kilku tygodniach
maceracji olej nalezy odcedzi¢. W miedzyczasie, oddajgc do oleju substancje czynne, dziurawiec zabarwi go na piekny,
czerwony kolor. Tak przygotowany olej mozna uzywaé do celéw wewnetrznych lub zewnetrznych, cho¢by kosmetycznych.
Uzywajac oleju z dziurawca, czy to zewnetrznie, czy wewnetrznie, nalezy pamietac, ze zwieksza on wrazliwosé na promienie
stfoneczne, wiec osoby stosujace go powinny zrezygnowac z opalania. Z ziela dziurawca mozna tez sporzadza¢ wyciagi
alkoholowe, mozna tez znalezé na rynku tabletki, bgdZ kapsutki zawierajgce suchy wycigg z tej rosliny. Do celéw zielarskich
nadaja sie wszystkie dziko rosngce w Polsce gatunki dziurawca, zaréwno pospolity, jak czworoboczny, czy kosmaty, poniewaz
ich sktad chemiczny niewiele sie rézni.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty taki, pastwiska, trawiaste nieuzytki, niekiedy w widniejszych miejscach
Krélestwo roéliny w lasach. Dziurawiec czteroboczny czestszy w murawach blizniczkowych, na
Klad rosliny naczyniowe stromiznach, dziurawiec zwyczajny na glebach wilgotniejszych. Wieloletnia
Klad rosliny nasienne roslina zielna, moze osiggna¢ 1 metr wysokosci, ale zazwyczaj jest znacznie
Klasa okrytonasienne nizsza. todyga w goérze rozgateziona, sztywna, liscie drobne. Kwiaty duze,
Klad rozowate 76fte. W lisciach mozna zobaczyé przeswiecajace punkty. Sg to zbiorniczki
Rzad malpigiowce z olejkami eterycznymi. Niektére gatunki dziurawca ich nie tworza.

Rodzina dziurawcowate

Rodzaj dziurawiec

Gatunek Dziurawiec zwyczajny

Ciekawostki

Juz w czasach prastowianskich dziurawiec miat wiele konotacji magicznych, uwazano, ze chroni od demonédw, a szczegélnie
cenny byt w ochronie swiezo urodzonych dzieci. W Sredniowieczu swiecono go w kosciele i traktowano jak amulet lub
wieszano nad drzwiami domoéw dla ochrony przed ztymi mocami. Jest czesto sktadnikiem bukietéw robionych na swieto
Matki Boskiej Zielnej.
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Aleksandra Ziotkowska
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Glistnik jaskotcze ziele (Chelidonium majus)

Glistnik jaskotcze ziele uzywany byt w celach leczniczych od starozytnosci. Jego polska nazwa wskazuje, ze byt, catkiem
stusznie, uzywany do eliminacji pasozytow z przewodu pokarmowego. Zwyczajowo nazywano go tez niebospadem,
w nawigzaniu do jego facinskiej nazwy od ,coeli donum” dar niebios. Bez przesady mozna stwierdzi¢, ze to niezbyt
wymagajace zidtko, rosnace czesto byle gdzie, na $mietniskach, przychaciach, w zaroslach. To jedno z najsilniejszych ziét,
wykorzystywanych w bardzo szerokim zakresie. Wiekszos¢ osdb, nawet nie zajmujgcych sie ziotami, styszata, ze sokiem
z glistnika mozna usuna¢ kurzajke. Oczywiscie to mozliwe, pod warunkiem, ze uzyje sie do tego Swiezego soku i stosuje sie go
systematycznie, po kilkanascie razy dziennie, przez kilka dni. Jednak to nie jedyne zastosowania tego cennego ziela. Liczne
wystepujgce w zielu glistnika alkaloidy posiadajg zréznicowane dziatanie na organizm. Przede wszystkim dziatajg one
rozkurczowo na miesnie gtadkie, dziatajg wiec przeciwbdlowo w bdlach brzucha, stanach skurczowych jelit, bdlach
menstruacyjnych, majg tez dziatanie moczopedne i utatwiajagce wyprdznienia. Oprécz tego ziele glistnika ma dziatanie
26fciopedne, utatwiajgce doptyw zétci do dwunastnicy. Ziele to dziata takze przeciwalergicznie, hamujgc wyrzut histamin
i reakcje autoimmunoagresji w choroba autoimmunizacyjnych. W zwigzku z jego dziataniem wirusobdjczym wobec wirusa
HPV prowadzone sg badania nad jego aktywnoscig antynowotworowa. Ziele glistnika wymaga duzej wiedzy i precyzji
w stosowaniu, dlatego nie nalezy eksperymentowa¢ z jego doustnym przyjmowaniem bez konsultacji z lekarzem
i doswiadczonym fitoterapeuty. Przedawkowany moze powodowac objawy zatrucia: bél zotgdka, nudnosci i wymioty.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Wymaga gleb zyznych i wilgotnych, zasobnych w azot. Czesty
Krélestwo roéliny w Srodowiskach ruderalnych, na przychaciach, wysypiskach, starych,
Klad roéliny naczyniowe zaniedbanych parkach. W naturze widnych miejscach w gradach,
Klad rosliny nasienne buczynach. Pospolity na terenie catej Polski poza gérami.

Klasa okrytonasienne

Rzad jaskrowce Wieloletnia roslina zielna, do okoto 90 cm, todyga silnie
Rodzina makowate rozgateziona i owlosiona. Liscie porozcinane, kwiaty zotte. Ze
Rodzaj glistnik wszystkich uszkodzonych czesci roslin wyptywa pomaranczowy gesty
Gatunek Glistnik jaskotcze ziele sok.

Ciekawostki

Wyhodowano odmiany ozdobne z petnymi kwiatami i ozdobnymi lis¢mi, wykorzystujgc naturalng zmiennosé. Dym ze
spalonych roslin wykazuje wtasnosci owadobdjcze.
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Kalina koralowa (Viburnum opulus)

Kalina, uwazana byta dos$¢ powszechnie za trujgcay, dzisiaj wiadomo, ze dziatanie wysokiej temperatury, czyli gotowanie
surowcow z kaliny, w duzej mierze eliminuje czynniki draznigce przewdd pokarmowy. W kulturze przewaznie wigze sie ze
Smiercig i zatobg, czesto symbolizuje zmartg dziewice. Sadzono jg zatem niekiedy na grobach kobiet niezamezinych,
przedwczesnie umartych. Jednoczesnie od bardzo dawna doceniano jej walory lecznicze, szczegdlnie w chorobach kobiecych,
dos¢ wczesnie wiedziano o jej przeciwbolowych, rozkurczowych i przeciwkrwotocznych witasciwosciach, stosowano jg wiec
przy obfitych i bolesnych miesigczkowaniach, ale takze przy chorobach goraczkowych, jako srodek przeciwbdlowy,
przeciwbiegunkowy i ogdlnie przeciwkrwotoczny. To jedna z tych roslin, w przypadku ktorych wartosciowy, swiezy surowiec
zielarski dostepny jest przez caty rok, bo uzywa sie zaréwno kwiatdéw, owocdw, jak réwniez kory kaliny. Kwiaty poddaje sie
suszeniu w niewysokiej temperaturze i z dala od promieni stonecznych. Owoce poddaje sie obrébce termicznej, sporzadza sie
z nich soki, dzemy i nalewki. Kore pozytkuje sie w postaci odwardéw. Przetwarzajac owoce kaliny trzeba sie liczyé z ich
nieciekawym zapachem w trakcie obrobki termicznej, ktory jednak w gotowych przetworach czy to dzemach, czy sokach
niemal catkowicie sie ulatnia. Wyciagi z kwiatéw lub kory, a takze z owocéw kaliny warto stosowa¢, tak jak to czynili nasi
przodkowie, przede wszystkim jako srodek przeciwkrwotoczny, rozkurczowy dla miesni gtadkich przewodu pokarmowego
i macicy oraz przeciwbdlowy, zwitaszcza w bolesnych i zbyt obfitych miesigczkach, chorobie wrzodowej zotgdka. Kwiaty kaliny
dziatajg tez przeciwwysiekowo, uszczelniajg i wzmacniajg naczynia krwionosne, obnizajg cisnienie, bywajg pomocne
w leczeniu zylakdw i hemoroidéw. Dziatajg lekko moczopednie i odtruwajgco, wiec mozna je podawac takze przy dnie
moczanowej. Obecnos¢ fitosteroli w kalinie sprawia, ze przetwory z niej bywajg pomocne w dolegliwosciach okresu

menopauzy.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena cukarioty Sredniej wielkosci krzew lub niewielkie drzewko. Duze, szerokie liscie
Krélestwo rosliny pieknie przebarwiajace sie na jesieni. Obficie kwitnie, kwiaty biate
Klad rosliny naczyniowe w postaci ptaskich baldachéw. Na obrzezach kwiatostanéw sa
Klad ro$liny nasienne wieksze kwiaty, ktére jednak nie stuzg do wytworzenia owocéw tylko
Klasa okrytonasienne do wabienia owadéw. W owocu bardzo charakterystyczna ptaska
Klad astrowe pestka.

Rzad szczeciowce

Rodzina pizmaczkowate Toleruje potcien, lubi gleby wilgotne, zasobne. Czesta z krzewiastych
Rodzaj kalina otulinach laséw, na dawnych miedzach, zakrzaczonych przydrozach,
Gatunek Kalina koralowa lasach lisciastych odpowiednio wilgotnych jak grady i tegi.
Ciekawostki

Owoce czesto pozostajg na krzewach do korica zimy, a niekiedy nawet do nastepnego sezonu. Niewiele ptakow sie nimi
interesuje. W catosci jedzg je jemiotuszki, inne ptaki, szczegdlnie gile rozrywajq grubg skdrke i wyjadajg pozywne, bogate
w ttuszcz pestki. Dlatego ze zbieraniem owocéw kaliny nie musimy sie spieszy¢, z powodzeniem mozemy nazbierac je na
zimowym spacerze
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Karbieniec pospelityfot: Bartiomiej Harna
= F

Karbieniec pospolity (Lycopus europaeus)

Ta dos¢ powszechnie wystepujgca nad wodami i na terenach podmoktych roslina, nie byta dawniej stosowana zbyt czesto,
ajesli nawet, to bez zbytniej sSwiadomosci o jego faktycznych walorach. Stosowano bowiem ziele karbienca na kaszel
i krwawienia ptucne w gruZlicy, tymczasem jest to roslina, ktérej faktyczne zastosowanie moze by¢ zupetnie inne,
a skutecznosé znaczaca. Zawiera bowiem zwigzki, ktére hamujg produkcje hormondw przysadki, tyreotropiny i gonadotropiny,
ktére regulujg prace tarczycy i przyswajanie jodu. Karbieniec moze by¢ wiec stosowany w leczeniu nadczynnosci tarczycy
w przebiegu choroby Basedova. Dziata tez uspokajajgco, wzmacnia tez i lekko spowalnia skurcze serca. Nie nalezy jednak do
ziot, ktére mozna stosowac samodzielnie, jego podawanie wymaga konsultacji z lekarzem i doswiadczonym fitoterapeuta,
a takze systematycznego przyjmowania przez dtuzszy czas i okresowego wykonywania badania poziomu hormondw tarczycy.

Przynaleinos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia roslina zielna tworzaca liczne podziemne roztogi. todyga
Krolestwo rosliny wzniesiona, wysoka do okoto 100 cm. Liscie bardzo charakterystyczne,
Klad rosliny naczyniowe grubo zabkowane, zabki bardzo wecigte. Kwiaty liczne ale bardzo mate
Klad rosliny nasienne w okétkach wsréd gérnych lisci. Wymaga gleb mokrych, zasobnych,
Klasa okrytonasienne toleruje pétcien. Pospolity w réznych zbiorowiskach na brzegach waéd
Klad astrowe stojgcych lub wolno ptyngcych, rozlewisk, wsrdod ziotorosli na
Rzad jasnotowce podmoktych tgkach, szuwarach, olsach, tegach.
Rodzina jasnotowate
Rodzaj Karbieniec
Gatunek Karbieniec pospolity

Ciekawostki

Ktacze karbienca jest jadalne i do$¢ tatwe do znalezienia zima, dlatego moze by¢ brane pod uwage przez wedrowcdw
stawiajgcych sobie ambitne wyzwanie, zeby korzystac z ,,dzikiego pozywienia”. Z ziela karbierica pozyskiwano niegdy$ czarny
barwnik.
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Ktokoczka potudniowa fot. Wojciech Juda

Ktokoczka potudniowa (Staphylea pinnata L)

Krzew lub niskie drzewo. Byt wazny juz dla Celtédw, Stowian i plemion germanskich. Kojarzono j3 z obrzedami przejscia i z tego
wzgledu sadzono na grobach, ale wierzono takze, ze ma znaczenie magiczne i jest pomocna w odpedzaniu ztych urokéw
a jednoczesnie pomaga zjednywac powodzenie, dlatego robiono z niej talizmany. W chrzescijaiistwie zastosowanie znalazty
jej niezwykte nasiona, twarde, jednakowe, tadnie wybarwione, ktére stuzg do dzi$ do wyrobu pieknych rézancéw. Ktokoczka
miata takze liczne zastosowania praktyczne, mieszki nasienne bywaty grzechotkami dla dzieci, twarde drewno stuzyto do
wyrobu kijow do ubijania masta (bardzo cenione), lufek, figur szachowych. Nasiona wykorzystywano do wyrobu bizuterii,
gateziami zdobiono domy w Niedziele Palmowg. Ttoczono z niej olej uzywany do potraw lub do oswietlania. Wspédfczesnie
zbadano jego sktad, okazato sie, ze zawiera wielonienasycone kwasy ttuszczowe: kwas linolowy i linolenowy. S3 one
czynnikami antymiazdzycowymi m.in. obnizajg poziom cholesterolu, stymulujg synteze biatka a hamujg synteze ttuszczu
w organizmie. Paczki kwiatowe bywajg kiszone jak kapary, kwiaty tradycyjnie kisi sie na Kaukazie, nasiona takze bywaja

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Krzew, pokrojem przypominajgcy leszczyne lub niewielkie drzewo, liscie
Domena eukarioty troche podobne do lisci jesionu, pierzasto podzielone, dos¢ duze. Kwiaty sg
Krolestwo rosliny miododajne, zebrane w okazate grona biate lub bladorézowe, pojawiaja sie
Klad rosliny naczyniowe w maju lub czerwcu, pachng ogdérkami matosolnymi. W Polsce rzadka
Klad rosliny nasienne . . . . -
nes okrytonasienne i chroniona, w Stowacji duzo powszechniejsza, nie jest pod ochrong. Przez
Kiad - p—— Polske przechodzi pétnocna granica zasiegu. Potudniowa granica zasiegu
Rzad mydlencowce siega do potowy Potwyspu Apeniniskiego. Najtatwiej ktokoczke spotkaé we
Rodzina ktokoczkowate wschodniej czesci Pogdrza Karpackiego (rezerwat ,Leoncina” koto
Rodzaj ktokoczka Krasiczyna), w Bieszczadach bardzo rzadka. Zasadniczo wystepuje na glebach
Gatunek Ktokoczka potudniowa dostatecznie wilgotnych, wapiennych, brunatnych lub redzinach.
Odpowiednie sg dla niej suche buczyny, grady i inne lasy lisciaste. Wystepuje
niekiedy w postaci jednogatunkowych zarosli. Wrazliwa na zmiany poziomu
wod gruntowych najlepiej czuje sie na skarpach i pochytosciach, gdzie
dobrze wykorzystuje sptywajgca wode. Preferuje nizsze potozenia gérskie.
Ciekawostki

Nazwa, tak polska jak i stowacka wywodzi sie z jezyka prastowianskiego i nawigzuje do charakterystycznych mieszkéw
nasiennych, ktére dojrzewajac klekoczg na wietrze nasionami. tacinska nazwa nawigzuje do greckiego stowa ,staphyle”
oznaczajacego winne grono, co z kolei jest nawigzaniem do kwiatéw zebranych w okazate grona. Kwiaty s3 miododajne, biate
lub bladorézowe, pojawiajg sie w maju lub czerwcu, pachng ogérkami matosolnymi.
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KoztekylekafSkifot. Bartfomiej Harna

Koztek lekarski (Valeriana officinalis)

Kariera tego popularnego zidtka zaczeta sie jeszcze w starozytnosci. Wedtug legendy koztek wchodzit w sktad odtrutki,
uzywanej na co dzien przez pontyjskiego wtadce, Mitrydatesa, Zyjagcego w | wieku przed naszg erg. Surowcem zielarskim jest
tutaj tzw. korzen, a doktadniej ktgcze podziemne wraz z korzeniami. W ziotolecznictwie polskim koztek pojawia sie od
Sredniowiecza, wystepuje we wszystkich dawnych zielnikach, a jego zastosowanie, podobnie jak wspodtczesnie, bywa
réznorodne, od magicznego, przeciw ztym czarom, po dos¢ szerokie zastosowania lecznicze. By¢ moze ta wszechstronnosc,
widoczna juz w dawnych czasach wigze sie z faktem, ze zaleznie od sposobu obrdébki ktgczy, majg one réine witasciwosci
chemiczne. Czes¢ sktadnikdw aktywnych, odpowiedzialnych za uspokajajgce wiasciwosci koztka, to tzw. zwigzki irydoidowe,
ktére rozpadaja sie pod wpltywem wysokiej temperatury i Swiatta, ale inne zwigzki pozostaja aktywne takie po obrébce
cieplnej. Tak wiec aby koztek wywierat pozadane dziatanie uspokajajgce, utatwiajgce zasypianie i obnizajgce cisnienie,
z ktérego jest znany, nalezy go suszy¢ i przygotowywac do spozycia w taki sposéb, by temperatura nie przekroczyta 35°C, co
oznacza w praktyce najczesciej sporzadzanie zimnych maceratéw wodnych albo nalewek na alkoholu. W tej ostatniej postaci
dobrze znany jest pod nazwa kropli walerianowych, bedacych w istocie nalewka na alkoholu 70%, produkowang i zazywang
wspotczesnie w ilosci 2-3 ml, najczesciej z dodatkiem wody lub cukru. Podobne dziatanie osiggniemy zalewajac 2-3 tyzki
rozdrobnionych, Swiezych lub suchych kigczy zimng woda na kilka godzin i wypijajac odcedzony i odcisniety macerat.
Natomiast napar z koztka dziata gtdéwnie rozkurczowo, lekko przeciwbdlowo, moczopednie i wiatropednie i moze byc
stosowany przy bélach brzucha, gorgczce, kamicy nerkowej. Koztek wystepuje dos$¢ pospolicie na terenie catej Polski, jednak
nigdy nie rosnie w duzych skupiskach, dlatego tez wspdtczesnie wiekszos¢ surowca zielarskiego pozyskuje sie z upraw, by nie
niszczy¢ stanowisk tej pozytecznej rosliny. Dwie pokrewne rosliny koztek szerokolistny (Valeriana latifolia) oraz koztek
waskolistny (Valeriana angustifolia) majg podobne do niego dziatanie i mogg by¢ w potrzebie uzyte w podobny sposéb.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia, okazata roslina zielna. Gruby walcowaty korzen, pojedyncza
Krélestwo rosliny nawet do 200 cm silna, bruzdowana todyga, liscie pierzastosieczne, duze.
Klad rosliny naczyniowe Kwitnie cate lato, kwiatostan w postaci duzego baldachu ztozonego
Klad rodliny nasienne z drobnych, bladorézowych lub biatych kwiatéw. Wystepuje w miejscach
Klasa okrytonasienne stonecznych, wilgotnych i zasobnych, takich jak podmokie niekoszone taki,
Klad astrowe niezbyt intensywnie uzytkowane pastwiska, ziotorosla, zarosla, brzegi wad.
Rzad szczeciowce Na nizu i w nizszych potozeniach gorskich.
Rodzina koztkowate
Rodzaj koztek
Gatunek Koztek lekarski

Ciekawostki

Kwiaty przyjemnie pachng i wczesnym latem ich zapach niesie sie wieczorem nad bieszczadzkimi i beskidzkimi tgkami.
Natomiast korzen ma zupetnie inny zapach, przypominajacy dos¢ przykry zapach samca kozy. Zapach ten jest jednak bardzo
atrakcyjny dla kotow, ktére niekiedy odgrzebujg korzenie aby tarzaé sie w ich poblizu upojone zapachem. Ten sam zapach
dominuje w tzw. kroplach walerianowych, popularnym leku nasercowym.
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Krwawnik pospolity fot. Pawet Krélikowski

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)

Wedtug starozytnego, greckiego mitu, to wtasnie lis¢ krwawnika przykleit sie do piety Achillesa, kiedy jego matka, Tetyda,
zanurzyta go w wodach Styksu, by uodporni¢ go na wszelkie ciosy. A sg to listki pierzaste i dos¢ drobne. Ziele krwawnika jest
tradycyjnym sktadnikiem bukietéw na sSwieto Matki Boskiej Zielnej. Lisci krwawnika, zgodnie z nazwg ziota, uzywano niegdys
do tamowania krwotokéw. Listek krwawnika umieszczony w nosie, miat tamowaé krwawienie z nosa. Cate kwitnace ziele
uzywane byto tradycyjnie jako zioto przeciwkrwotoczne, gojace rany, a takze hemoroidy, do dzi$ stosuje sie go zresztg w ten
sposob. Ziele i kwiat krwawnika zastosowane wewnetrznie, w postaci naparu, ma dziatanie zétciopedne, rozkurczowe, a takze
moczopedne i uspokajajgce. Ma tez lekkie dziatanie hipotensyjne (obnizajgce cisnienie) oraz przeciwgorgczkowe. Mozna go
stosowac zaréwno jako ziele wspomagajace trawienie, jak i dodawa¢ do mieszanek przeciw przeziebieniom. Dobrze jest
stosowa¢ krwawnik w potgczeniu z innymi ziotami o powigzanych wtasciwosciach w stanach zapalnych przewodu
pokarmowego, w tym watroby i trzustki, a takze w stanach wyczerpania nerwowego i bezsennosci. Zastosowany na skore,
dziata oczyszczajgco, przeciwtojotokowe, wygtadza i rozjasnia skore. Ma bogaty sktad chemiczny, zawiera miedzy innymi olejki
eteryczne zawierajace azulen, ktéremu zawdzieczaja wiele ze swoich wtasnosci kosmetycznych i leczniczych. Zdarzajg sie
osoby uczulone na substancje zawarte w krwawniku, warto bra¢ to pod uwage. Ziele krwawnika nalezy zbieraé
w poczatkowym okresie kwitnienia, suszy¢ w temperaturze pokojowej, bez wystawiania na Swiatto stoneczne, poniewaz
temperatura i Swiatto wptywajg niszczgco na olejki eteryczne zawarte w zielu. W handlu znajduje sie sok z krwawnika
konserwowany alkoholem, doskonaty do zastosowan kosmetycznych. Krwawnik moze byé ciekawym sktadnikiem satatek,
farszéw, pasztetow, jadalne sg zaréwno kwiaty jak i liscie ale nie nalezy jes¢ ich zbyt wiele.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia roslina zielna, aromatyczna, o charakterystycznych mocno
Krélestwo roéliny pierzastych lisciach, bruzdowanych, sztywnych, wzniesionych todygach
Klad rosliny naczyniowe kwiatowych. Kwiaty drobne, ale liczne koszyczki zebranych w baldachy daja
Klad rosliny nasienne razem catkiem imponujacy i przyciggajacy uwage kwiatostan. Kwitnie
Klasa okrytonasienne zasadniczo na biato (w réznych odcieniach), ale zdarzajg sie w naturze takze
Klad astrowe kwiaty w roéznych odcieniach rézu. Krwawniki znajdziemy na miejscach
Rzad' astrowce suchych lub swiezych, dos¢ zasobnych, na wszelkiego rodzaju zbiorowiskach
Rodzina astrowate : ) . o

- - trawiastych, takach, pastwiskach, przydrozach, miejscach ruderalnych.

Rodzaj krwawnik . . .
Gatunek Krwawnik pospolity Pospolicie w catej Polsce, po regiel dolny.

Ciekawostki

W biodynamicznym rolnictwie wyciggu z krwawnika uzywa sie do pielegnacji upraw, jako srodek przeciwpasozytniczy
i przyspieszajagcy kompostowanie odpadéw. Dodatek krwawnika jest cenny w paszy dla drobiu, szczegdélnie dla mtodych
indykow. Surowiec zielarski z krwawnika moze bardzo réznic¢ sie pod wzgledem zawartosci olejku azulanowego, w niektdrych
rodlinach jego zawartos$¢ jest bardzo niska. Okazuje sie, ze kwiaty z wysoka zawartoscig azulanu s3 duzo bardziej biate.
Niekiedy oba typy krwawnika rosng obok siebie, poniewaz cecha ta jest dziedziczna, a nie zalezy np. od wtasciwosci siedliska.
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Lebiodka pospolita (Origanum vulgare)

Lebiodka, znana nam jest dobrze ze swoich licznych zastosowan kulinarnych. Odmiany, ktére wykorzystuje sie w kuchniach
potudniowej Europy s3 nieco bogatsze w olejki eteryczne, wchodzi w sktad tradycyjnej mieszanki ziét prowansalskich,
stosowanej w kuchni francuskiej. Nasza lebiodka, zwana tez niekiedy dzikim majerankiem (nie myli¢ z wifasciwym
majerankiem, czyli z Origanum majorana), albo macierzyduszka, czy macierzankg francuskg (znowuz nie myli¢ z wtasciwg
macierzanky, Thymus), moze z powodzeniem zastgpi¢ swoich kuzynéw w zastosowaniach kuchennych. Od wiekéw
z upodobaniem byta stosowana przez naszych przodkéw do przyprawiania potraw zwtaszcza z ciezkich mies i roslin
stragczkowych, poniewaz jest to ziele poprawiajgce trawienie, wydzielanie zétci, hamujgce wzdecia, wspomagajace trawienie.
Wierzono takze w jej ochronng moc magiczng, co znalazto pdzniej wyraz w obowigzkowym wigczeniu tej rosliny w sktad
bukietow $wieconych na swieto Matki Boskiej Zielnej. Oprdocz tych gtéwnych tradycyjnych zastosowan kulinarnych, w ktérych
nadal moze nam z powodzeniem stuzyé, mozna wykorzystaé lebiodke leczniczo w postaci naparéw w niezytach przewodu
pokarmowego, a takze jako Srodek wspomagajacy odkrztuszanie, przeciwzapalny i rozgrzewajgcy w przeziebieniach.
W kosmetyce napar lub olejek oreganowy moze by¢ stosowany do przemywania skéry tradzikowej, objetej stanami
zapalnymi, poniewaz ma antyseptyczne wtasnosci. Z ciekawszych zastosowan lebiodki warto wymieni¢ zazywanie jej
sproszkowanych lisci jak tabaki, w celu leczenia kataru.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia, niewielka (20-80 cm) roslina zielna o sztywnych,
Kroélestwo roéliny wzniesionych fodygach, drobnych catobrzegich lisciach. Kwiaty na
Klad ro$liny naczyniowe szczytach rozgatezionej todygi w luznych baldaszkach, fioletowo
Klad rosliny nasienne réozowe, kwitnie latem. Rosnie dos¢ powszechnie na potudniu Polski
Klasa okrytonasienne w miejscach cieptych, dobrze znosi suche stanowiska ale znajdziemy
Klad astrowe jg takze na fgkach i pastwiskach. Doskonale radzi sobie na suchych
Rzad Jasnotowce skarpach, kamieniotomach, starych miedzach.
Rodzina jasnotowate
Rodzaj lebiodka
Gatunek Lebiodka pospolita

Ciekawostki

Popularna przyprawa do pizzy , oregano” to suszone i rozdrobnione wierzchotki pedéw z kwiatami. Niestety wspodtczesnie
czesto pod tg nazwga sprzedawana jest mieszczanka ziét o podobnym aromacie, ale zupetnie innym sktadzie, sprowadzanych
z Azji. Warto wedrujac po podkarpackich tgkach nazbieraé¢ kwiatow lebiodki, zeby pozna¢ prawdziwy aromat tej znanej od
starozytnosci przyprawy.
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Pa drobnolistna fot. Aleksandra Zidtkowska

Lipa drobnolistna (Tilia cordata)

Obecnos¢ lipy w kulturze siega niepamietnych czaséw. W kulturze polskiej ma swoje miejsce choéby za sprawga poezji Jana
Kochanowskiego. Wtasciwie kazda czes¢ lipy ma w naszej kulturze materialnej wazne miejsce. Jej miekkie drewno, nie
wydzielajgce zapachu uzywane byto do robienia przedmiotéw codziennego uzytku, narzedzi kuchennych i naczyn,
drobniejszych mebli, jak kotyski, zabawek dzieciecych oraz niektdrych instrumentéw. Z lipowego tyka wykonywano maty,
plecionki, obuwie i koszyki. Mtode, wiosenne liscie lipy moga by¢ spozywane na surowo, jako sktadnik wiosennych satat. Sg
delikatne i smaczne. Takze wegiel drzewny z lipy jest uzywany do celow medycznych, przeciw biegunkom i zatruciom. Na
przednéwku ratowano sie od gtodu jedzgc zmielone tyko lipowe. Surowcem zielarskim sg cate kwiatostany lipy, zbierane
w catosci, wraz z przylistkami, najlepiej w poczgtkach kwitnienia. Mozemy zbiera¢ takze kwiatostany lipy szerokolistnej, cho¢
uchodza one za mniej wartos$ciowy surowiec zielarski. Pamietajmy zbierajac lipowe kwiaty, Zze s3 miododajne wiec nalezy
uwaza¢ na pszczoty. Kwiatéw lipy od niepamietnych czaséw uzywato sie i uzywa jako ziota catkowicie bezpiecznego
w przeziebieniach, jako srodka napotnego, przeciwgoraczkowego, przeciwzapalnego, a takze odflegmiajacego i wykrztusnego.
Jest tez napar lipowy dobrym srodkiem uspokajajgcym, utatwiajgcym zasypianie, rozkurczowym i lekko przeciwbdélowym.
Herbatke z kwiatéw lipy, najlepiej ostodzong miodem, albo z dodatkiem soku malinowego, mozna podawa¢ w czasie infekcji
gbérnych drég oddechowych takze dzieciom. Dzieciom sporzadzamy herbatke z 1/2 tyzki rozdrobnionego kwiatu lipy na
szklanke wrzatku. Dorostym od 1 do 2 tyzek kwiatéw, zaparzamy 15 minut pod przykryciem. Kwiat lipy jest tez dobrym
sktadnikiem maseczek przeciwtrgdzikowych i przeciwzapalnych. W celu sporzadzenia takiej nawilzajacej i przeciwzapalnej
maseczki nalezy zala¢ rozdrobniony $wiezy lub suszony kwiat lipy szklankg goracej wody. Zaparza¢ przez ok. 15 minut pod
przykryciem, a nastepnie doktadnie odcedzi¢ i odcisng¢ przez kawatek gazy, tak aby do naparu przedostaty sie zawarte
w roélinie $luzy. Naparem nasaczyc¢ lignine lub czyste ptétno, obtozy¢ twarz.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Okazate, diugowieczne drzewo. Zyje ponad 300 lat. Kwiaty
Krolestwo rosliny owadopylne, miododajne, pachnace. Czesto sadzona przez cztowieka,
Klad rosliny naczyniowe w krajobrazie Bieszczad ujawnia miejsca po opuszczonych wsiach,
Klad rosliny nasienne ciggle wskazujgc cerkwiska, dawne drogi, towarzyszac kapliczkom
Klasa okrytonasienne przydroznym. Najlepsze dla niej siedlisko to gleby zyzne i $wieze,
Klad rozowe piaszczysto-gliniaste lub gliniaste ale toleruje tez stabsze gleby.
Rzad. Slazowce Naturalny sktadnik gradow, czesta domieszka w réznych typach
Rodzina slazowate B} . . )
Rodza] Toa laséw, na pogoérzu w jaworzynach, na zboczach w lesie klonowo-
Catunek Tipa drobnolistna lipowym, takze w buczynach i tegach.

Ciekawostki

W wielu dawniejszych kulturach lipa byta drzewem Swietym, taczono jg z symbolikg ptodnosci, mitosci, opiekuriczosci. Moze
dlatego czestym zwyczajem byto sadzenie lipy po urodzeniu sie dziewczynki. Sadzono lipy takze przy cerkwiach, kosciotach,
kapliczkach. Bedac w Bieszczadach warto odwiedzi¢ w topience koto cerkwi wspaniatg lipe z niezwykta dziupla lub potezng
lipe w Beniowej. Niezwykte wrazenie robi tez szpaler lipowy w parku patacowym w Dukli.
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lerzanka zwyczajna fot. Aleksandra Ziéikowsta

Macierzanka zwyczajna (Thymus pulegioides)

Macierzanka, zwana tez niekiedy przez lud macierzaduszka, od wiekéw wykorzystywana byta zaréwno jako ziele magiczne,
lecznicze, jak i po prostu jako ceniona roslina przyprawowa. Wierzono dawniej, ze jej zapach odstrasza jadowite stworzenia
i uodparnia na czary. W kuchni uzywano jej podobnie jak lebiodki (Origanum vulgare) do aromatyzowania potraw z mies,
serdw, zup, satat, jako rosline aromatyzujacg, a przy tym utatwiajgca trawienie, wspomagajaca wydzielanie zétci. Oprocz tego,
ze wzmaga wydzielanie z6tci i poprawia apetyt, macierzanki mozna uzy¢ jako srodka wykrztusnego, przeciwzapalnego
i odkazajacego w chorobach uktadu oddechowego. Jako Srodek rozluzniajacy i rozkurczowy bedzie pomocna takie przy
bolach brzucha. Naparu z macierzanki mozna tez uzy¢ jako srodka odkazajacego i Sciggajacego w pielegnacji skéry. Napar do
uzytku wewnetrznego sporzadzamy zalewajac tyzke suchego ziela macierzanki szklanka wrzatku. Po okoto 5-20 minutach
nalezy napar odcedzi¢ i pi¢ jednorazowo nie wiecej niz pot szklanki. Napar z macierzanki mozna podawac takze dzieciom,
z tym, ze dawki powinny by¢ o wiele mniejsze, dostosowane do wagi i wieku dziecka. Surowcem w przypadku macierzanki
jest cate, kwitngce ziele, pozyskanie, ktérego jest mozliwe w miesigcach letnich. Macierzanka jest tez wazng rosling
miododajna.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena cukarioty Zimozielony pétkrzew tworzacy niskie kepy, bardzo aromatyczny. todygi
Krélestwo roéliny rozestane, zakorzeniajg sie, wyrastajg z nich liczne, krétkie wzniesione todygi
Klad roéliny naczyniowe kwiatowe z gtéwkowatymi kwiatostanami na szczytach. Kwiaty w odcieniach
Klad rosliny nasienne rézu, pojawiaja sie od poczatku lata do jesieni. Rosnie w miejscach suchych,
Klasa okrytonasienne ubogich, murawach, starych miedzach, skarpach ale takze na pastwiskach
Klad astrowe i takach $wiezych.
Rzad jasnotowce
Rodzina jasnotowate
Rodzaj macierzanka
Gatunek Macierzanka zwyczajna

Ciekawostki

Gatunek bardzo zmienny, rosnace blisko siebie rosliny mogg znacznie réznic¢ sie aromatem, warto wedrujgc pochyli¢ sie nad
tg krzewinka, aby sprawdzi¢, jak pachnie mijana kepa macierzanki. Zmiennos¢ wykorzystano w ogrodnictwie, wyodrebniajgc
i utrwalajgc wiele odmian barwnych i aromatycznych. Macierzanka jest czesto mylona z tymiankiem. Jest to podobna,
kepiasta krzewinka ale nie rosnie dziko w Polsce. Najtatwiej je odrdzni¢ zwracajac uwage na liscie. Macierzanka ma liscie
drobne, podtugowatojajowate, tymianek ma liscie podobne ale podwiniete z obu stron, sprawiajg wrazenie igietkowatych.
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Mieta dtugolistna (Mentha longifolia)

Ten gatunek obok miety polnej (Mentha arvensis) pospolicie wystepuje na terenach Polski, zwtaszcza w potudniowej czesci
naszego kraju, jest gatunkiem rodzimym, w odréznieniu od miety zielonej (Mentha spicata) czy uprawianej w ogrdédkach
miety pieprzowej (Mentha piperata), z ktérych jedna pochodzi z basenu Morza Srédziemnego, druga jest ogrodowym
mieszanicem. Miety uzywano od wiekdw jako rosliny kulinarnej i poprawiajacej trawienie. Jedzono jej mtode liscie np. dodajgc
do nadzienia pierogdw. Herbate z mietowych listkdéw stosowato sie i do dzisiaj stosuje jako srodek wspomagajacy trawienie
i lekko uspokajajacy. Zawartos¢ mentholu w olejku eterycznym miety, rézna dla réznych gatunkéw, byta wykorzystywana dla
uzyskania efektu chtodzacego, miejscowo przeciwbodlowego. Oficjalnym surowcem farmakopealnym jest mieta zielona oraz
mieta pieprzowa, zawierajgca do 2% mentolu, z ktérej pozyskuje sie liscie i szczyty roslin. Nalezy je suszy¢é w temperaturze nie
przekraczajgcej 35°C. Ze Swiezego surowca natomiast metodga ekstrakcji parg wodng uzyskuje sie olejek mietowy. Nalewka
alkoholowa z lisci miety zielonej lub pieprzowej z dodatkiem olejku mietowego, to dobrze nam znane, dostepne w kazdej
aptece krople mietowe, tradycyjny, a jednak wcigz skuteczny Srodek poprawiajgcy trawienie, tagodzacy bdle brzucha
i niwelujagcy wzdecia, wcigz niezastgpiony w naszych apteczkach. Olejek mietowy dodawany do masci i zeldw
przeciwbdlowych wywotuje wrazenie schtodzenia i efekt przeciwbdlowy. Jest tez stosowany w kosmetyce, do produkcji past
do zebdw, ptynéw do ptukania jamy ustnej, a takze w przemysle cukierniczym, do produkcji cukierkdw. Sktad réznych
gatunkow miety rozni sie znaczgco. | tak nasza poczciwa mieta polna i dtugolistna nie zawierajg wcale mentolu, mogg by¢
jednak stosowane z powodzeniem jako srodki zéfciopedne, moczopedne, przeciwbdlowe. Natomiast mieta pieprzowa i mieta
zielona, oraz niektdre inne gatunki, zawierajgce nawet do 2,5% olejku eterycznego, ktérego gtéwnym sktadnikiem jest
mentol, dziatajg rozkurczowo, wykrztusnie, rozgrzewajaco, przeciwbdélowo, ponadto hipotensyjnie w duzych dawkach.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Rosnie w petnym Swietle w miejscach wilgotnych lub wrecz okresowo
Krolestwo rosliny zalewanych, w ziotoroslach, na brzegach wdd, w tegach, w rowach,
Klad roliny naczyniowe w obnizeniach terenu na trawiastych nieuzytkach. Znajdziemy ja
Klad rosliny nasienne powszechnie na potudniu Polski w pdétnocnej i pétnocno-wschodniej czesci
Klasa okrytonasienne Polski sporadycznie.
Klad astrowe
Rzad jasnotowce
Rodzina jasnotowate
Rodzaj mieta
Gatunek Miegta roztogowa

Ciekawostki

Mieta znana i doceniana jest od bardzo dawnych czaséw, wiemy np. ze doceniano jg juz w starozytnym Rzymie, ma swoje
miejsce nawet w mitologii. Natomiast powszechnie znana mieta pieprzowa to spontanicznie powstaty mieszaniec miety
wodnej i zielonej i znana jest dopiero od XVIII wieku, kiedy to znaleziono jg w Anglii.
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Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)

Mniszka zazwyczaj potocznie i catkowicie btednie nazywamy mleczem, mylgc go z inng, nieco tylko z wygladu podobng
rosling. Dlaczego zatem mniszek? Czy dlatego, ze ksztatt liscia przypomina nieco mnisi kaptur, czy dlatego, ze kiedy
zdmuchniemy nasiona dmuchawca, zostaje nam co$, co przypomina mnisig tysinke? No c6z, trudno to ustali¢. Dos¢, ze
mniszka uzywano zaréwno w kuchni, jak i w domowej apteczce od wiekdw. Kulinarnie przyrzgdzano jego mtode liscie, albo na
surowo jako satate, albo w postaci obgotowanej lub przesmazonej na masle. Da sie tez, w razie potrzeby, zjes¢ korzen
mniszka, zwykle po ugotowaniu. Z ptatkéow jego kwiatéw sporzadza sie tradycyjnie zageszczony syrop, nazywany niekiedy
,miodkiem mniszkowym”. Niegdy$ przypisywano temu przetworowi wybitne walory lecznicze, dzi$ wiadomo, ze to raczej
przysmak kulinarny. W zielarstwie stosowano mniszka od wiekdéw, zaréwno jego lisci, jak i korzeni, w chorobach watroby,
jako srodek zodtciopedny, zapobiegajgcy tworzeniu sie ztogéw i kamieni zétciowych, poprawiajacy trawienie, regulujacy
wyprdznienia, obnizajgcy poziom cukru i cholesterolu, a takze wspomagajacy leczenie choréb skéry. Mniszek ma takze
dziatanie moczopedne i odtruwajace, posiada zdolnos¢ do wigzania toksycznych produktdéw przemiany materii i usuwania ich
z moczem. Moze by¢ takze stosowany przy leczeniu tagodnego przerostu prostaty. Niestety, nadzieje, ze mniszek moze
wspomagac leczenie nowotwordw, wydajg sie nie mie¢ podstaw. Co wiecej, stosowany w ich przebiegu, wg ustalen
przedstawionych przez Dr Henryka Rd&zanskiego, moze mieé dziatanie kancerogenne, poniewaz poprzez swoje silnie
antyoksydacyjne dziatanie, zabija czynnik martwiczy komdrek nowotworowych. W wielu miejscach na swiecie mniszek jest
uzywany w kuchni. Jadalne sg korzenie, ktére mogg trafi¢ do satatek lub do produkowania tzw. kaw zbozowych a takze liscie.
Aby unikng¢ goryczy zawartej w lisciach mozna jes¢ tylko bardzo mtode liscie, moczy¢ liscie w osolonej wodzie oraz wycigé
nerw lisciowy. Cykoria, znane i doceniane warzywo liSciowe to bliska krewna mniszka, ktérg dla zmniejszenia goryczy lisci
przygotowuje sie do jedzenia , pedzac” liscie w ciemnosciach, tak samo mozemy postgpi¢ z mniszkiem. Mozemy zastonic¢
mtodziutkie rozetki i rosngc w ciemnosciach beda co prawda bladozielone ale duzo smaczniejsze.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena cukarioty Jest to tzw. gatunek zbiorowy, mozna wyrdzni¢ wiele taksondéw bardzo do
Krolestwo rosliny siebie podobnych, ktére z zasadzie sg odrebnymi gatunkami, jednak réznice
Klad rosliny naczyniowe miedzy nimi sg bardzo subtelne, trudne do wychwycenia bez doktadnych
Klad rosliny nasienne badan. Powszechnie znany, wystepuje w bardzo wielu siedliskach, czesto
Klasa okrytonasienne masowo. Szczegdlnie lubi miejsca deptane, faki sSwieze, pastwiska, miejsca
Klad astrowe regularnie koszone, przychacia, silnie synantropijny. Niekiedy w lasach,
Rzad astrowce luznych zaroslach, poniewaz jest zasadniczo $wiatfozadny. Jest wieloletnig
Rodzina astrowate byling z grubym palowym korzeniem. Wydziela sok mleczny. Przy ziemi
Rodzaj mniszek . . . . . .

- - rozeta lisci, fodyga kwiatowa nierozgateziona, pusta w Srodku. Kwiatostan
Gatunek Mniszek lekarski . . . s

w postaci koszyczka, nasiona wyposazone w puch kielichowy.

Ciekawostki

Chociaz kwiaty mniszka s3 miododajne i produkujg catkiem sporo nektaru to jednak wiekszos¢ nasion powstaje przez
samozapylenie. Tak wiec nawet jesli pogoda bedzie bardzo zta i chtody lub deszcze ograniczg pszczotom mozliwosé
odwiedzania mniszkéw to i tak kazdy kwiat zamieni sie w biatg kule nasion wyposazonych w aparat lotny.

Uwaga! Czesto popetnianym btedem jest nazywanie mniszka mleczem. Mlecz to catkiem inna roslina.
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Oman wielki ( Inula helenium)

Oman byt znany w medycynie przynajmniej od sredniowiecza, doceniano jego dos$¢ szerokie zastosowania i dlatego chetnie

g0 uprawiano, co przyczynito sie do jego rozpowszechnienia. Najwazniejsze sktadniki aktywne korzenia omanu to olejki
eteryczne i hellenina a takze inulina. Dzieki nim oman jest pomocny tak przeciwkaszlowo, jak i na zaburzenia trawienia,
dziatajgc rozkurczowo, przeciwzapalnie i antybakteryjnie. Inulina dziata jako prebiotyk, wspierajgc flore jelitowa. Aby
surowiec zielarski z korzeni byt dobrej jakosci ze wzgledu na zawartos$¢ olejkdw eterycznych nalezy suszyé korzenie (rozciete)
w temperaturze najwyzej 40°C. Podobne dziatanie, majg kwiaty. Oman ma zastosowanie takze do zwalczania pasozytow
zewnetrznych i wewnetrznych np. w postaci octu na korzeniu lub nalewki alkoholowej. Uzyty w tej postaci zabija i odstrasza
pasozyty i owady gryzace, tagodzi tez odczyn po ukaszeniach, podobnie w razie urazéw przeciwobrzekowo dziatajg oktady
z octu w ktérym macerowano korzenie omanu. Z korzenia omanu mozna dos$¢ tatwo z dodatkiem na przyktad lisci babki
lancetowatej lub podbiatu sporzadzi¢ skuteczny syrop na kaszel. Po 10 g ziét nalezy zalaé dwoma szklankami wrzgtku
i zostawi¢ na kilka godzin. Nastepnie przecedzi¢, wsypac ok. % szklanki cukru, podgrza¢ do wrzenia, doda¢ 1-2 g kwasku
cytrynowego. Po wystudzeniu syrop jest gotowy do spozycia (1 tyzeczka kilka razy dziennie). Taki syrop mozna takze podawac
dzieciom, zmniejszajgc dawke o potowe.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
- Okazata roslina niegdys$ czesto uprawiana w ogrodach i przyjmuje sie, ze
Domena eukarioty . . . . . . .
: — wystepuje w Polsce jako rodlina zdziczata, poniewaz pochodzi
Krélestwo rosliny . , Lo . .
Klad rosliny naczyniowe prawdopodobnie z Wtoch, Batkanow lub Azji Srodkowej. Wystepuje na
Klad rosliny nasienne dawnych przychaciach, przydrozach, zrebach, w zaroslach, na miejscach
Klasa okrytonasienne raczej suchych i stonecznych, na nizu i w nizszych potozeniach goérskich.
Klad astrowe Wieloletnia bylina wysoka nawet do 2 m, o do$¢ duzych (3-8 cm) z6itych
Rzad astrowce kwiatach zebranych w koszyczek, z ktdérych zewnetrzne sg jezyczkowate
Rodzina astrowate a wewnetrzne rurkowate. Liscie duze (nawet do 80 cm) od spodu filcowane.
Rodzaj oman Roslina bardzo podobna do smotrawy, jednak rdzni sie od niej wieloma
Gatunek Oman wielki cechami. Najtatwiej odrdzni¢ oba gatunki wachajac liécie. Oman nie pachnie
podczas gdy smotrawa wydziela nikty ale wyrazny zapach zblizony do
zapachu miety. Pozostate rdznice przedstawiono na zdjeciach. tatwy do
uprawy w ogrodach gdzie jednak nie rozsiewa sie tak fatwo jak smotrawa ale
raz posadzony zyje wiele lat o ile stanowisko bedzie wystarczajgco stoneczne
. . i niezbyt mokre. Kwitnie dtugo od czerwca do wrzesnia.
Ciekawostki

W Polsce wystepuje kilka gatunkdw omanu: oman wierzbolistny (Inula salicyna), oman takowy (Inula britannica), oman
waskolistny (Inula ensifolia) i oman szorstki (Inula hirta). Wszystkie majg podobny sktad i mogg mie¢ podobne zastosowanie,
ale ze wzgledu na wielko$¢ oczywiste jest zainteresowanie w praktycznym zielarstwie omanem wielkim. Oman fagkowy bywa
niekiedy nazywany (btednie) arnika, ze wzgledu na pewne podobienstwo wygladu i podobne zastosowanie w zielarstwie,
przeciwobrzekowe, antyseptyczne i gojgce.
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Ostrozen warzywny fot. Barttomiej Harna

Ostrozen warzywny (Cirsium oleraceum)

Juz sama nazwa tej rosliny sugeruje, ze bywata ona traktowana jako warzywo. Faktycznie, zwtaszcza miode liscie nadajg sie
do sporzadzania jarzyny, safat, zup. Byt uprawiany jako warzywo dla korzeni, jadanych przed zakw itnieciem. Na surowo listki
majg delikatny, kwiatowy aromat, ktéry uwydatnia sie szczegdlnie, jesli poddamy je procesowi fermentacji, a wtasciwie
oksydacji, czyli procedurze, jakiej poddawane sg liscie herbaty chinskiej, aby stata sie lubiang w Europie czarng herbata.
Podobnie mozemy fermentowac liscie ostroznia. Mozemy tez pi¢ napar z suszonych lisci oraz ziela, zaréwno jedna, jak i druga
forma dajg bardzo przyjemna herbate, nadajgcy sie do picia rekreacyjnego, niemozliwg do przedawkowania, a bardzo
wartosciowa dla zdrowia.

Surowcem leczniczym jest natomiast ziele i wierzchotki peddéw, z wyjatkiem twardych todyg, ktére mozemy zaparzaé po
wysuszeniu i rozdrobnieniu. Herbata z ziela ostroznia ma wtasciwosci odtruwajgce, ochronne dla watroby, a takze
26fciopedne. W zwigzku z tym jest tez zielem przeciwartretycznym, polecanym do statego uzywania w leczeniu dny
moczanowej, czyli artretyzmu. Jest tez lekko moczopedny, a dzieki zawartosci steroli roslinnych i flawonoidow jest pomocny
w leczeniu przerostu gruczotu krokowego. Napar z ostroznia wyraznie obniza poziom cukru we krwi. Mozna go tez stosowac
pomocniczo w chorobach skdéry, zaréwno pochodzenia metabolicznego, jak i infekcyjnego, gdyz wykazuje dziatanie $ciggajace
i przeciwzapalne.

Przynaleinos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
- Wieloletnia roslina zielna. W przeciwienstwie do innych ostrozni kwitnie na
Domena eukarioty i
Krélestwo rodliny 26tto-kremowy kolor, co bardzo utatwia jej rozpoznanie. Osigga nawet do
Klad roéliny naczyniowe 1,5 metra (wysokie nierozgatezione todygi kwiatowe). Przy ziemi rozeta
Klad roéliny nasienne duzych lisci, na todydze kwiatowej liscie mniejsze, obejmujace todyge,
Klasa okrytonasienne roslina w charakterystycznym jasnozielonym kolorze. Na lisciach nie ma
Klad astrowe kolcéw, zgbki na dosé¢ miekkich lisciach nie sg ostre. Wystepuje w catej
Rzad astrowce Polsce. Potrzebuje gleby wilgotnej lub mokrej, zyznej, raczej unika petnego
Rodzina astrowate storica. Wystepuje w tegach lub na mokrych takach na skraju lasu, zarodli,
Rodzaj ostrozen . .
—_ w rowach, na wilgotnych polanach lesnych.
Gatunek Ostrozen warzywny
Ciekawostki

Bywa uzywany do kapieli i mycia wtoséw. W wielu regionach wierzono, ze taka kapiel chroni od urokéw i zdejmuje juz
zadane.
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Ozanka wtasciwa (Teucrium chamaedrys L.)

Surowcem jest ziele. Ma bogaty sktad, zawiera olejki eteryczne, kwasy fenolowe, garbniki, tréjterpeny. Dziatanie preparatéw

z ozanki jest dos$¢ szerokie, przede wszystkim przyspiesza i reguluje metabolizm, dziata odtruwajgco, moczopednie

i ochronnie na migzsz watroby. Stosowana tradycyjnie w anemii, podagrze, chorobach skérnych na tle zaburzern metabolizmu

(trgdzik mtodzienczy) a takze chorobach watroby oraz dla wspomagania odchudzania. Zewnetrznie przys$piesza gojenie.

Stosuje sie wewnetrznie i zewnetrznie w postaci naparéw i odwaréw, zewnetrznie takze w postaci maceratow. Ze wzgledu

na zawartosc olejkdw eterycznych nie gotowac dtuzej niz pie¢ minut. tyzke rozdrobnionego ziela zaparza¢ w szklance wody

i pi¢ 2 razy dziennie. Zalecana przy tradziku, takze zewnetrznie.

Przynaleznos¢ systematyczna

Domena eukarioty

Krélestwo rosliny

Klad rosliny naczyniowe

Klad rosliny nasienne

Klasa okrytonasienne

Klad astrowe

Rzad jasnotowce

Rodzina jasnotowate

Rodzaj ozanka

Gatunek Ozanka witasciwa
Ciekawostki

Wystepowanie i biologia

Wystepuje nielicznie na suchych, stonecznych, nawapiennych siedliskach,
typowa dla cieptolubnych muraw charakterze stepowym. Na Podkarpaciu
tylko na jednym stanowisku w Przemyslu (koto fortu, Winna Gdra). Na
Stowacji, ze wzgledu na czestsze wystepowanie gleb nawapiennych tatwiej ja
znalezé. Ozanka jest pdtkrzewem, czeSciowo drewniejgcg byling. Osigga
okoto 40 cm wysokosci, todygi rozgatezione, poktadajgce sie i wznoszace,
owtosione. Liscie jajowate, karbowane. Kwitnie jasnopurpurowo latem.

Niegdys$ ozanka byta dos¢ popularng rosling lecznicza, wystepowata takze pod nazwg ozanka karbowana. Dawne poradniki
zielarskie zalecaty ozanke do leczenia zaburzen nerwowych i padaczki. Ze wzgledu na zanikanie typowych siedlisk ozanki,

muraw kserotermicznych, coraz trudniej spotka¢ ozanke w warunkach naturalnych, w polskiej czerwonej liscie roslin ma

status bliska zagrozenia. Ozanka nadaje sie do uprawy, mozna z niej tworzy¢ niskie, obwédkowe, pachnace zywoptoty jak

i stosowac jako rosline zadarniajgcg w suchych miejscach.
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Pierwiosnek lekarski fot. Pawet Krolikowski

Pierwiosnek lekarski,
pierwiosnka lekarska (Primula officinalis)

Na terenie Podkarpacia spotka¢ mozna dziko rosngce dwa gatunki pierwiosnkdéw: pierwiosnek wyniosty, charakterystyczny
dla stanowisk goérskich i podgdrskich oraz pierwiosnek lekarski, wystepujgcy na Pogdrzu, w cieplejszych rejonach. Obydwa te
gatunki sg réwnie wartosciowe z punktu widzenia ziotolecznictwa. Mozna spotkaé pierwiosnki o cechach mieszanych,
poniewaz krzyzujg sie ze sobg. Do niedawna objete byty ochrong i nie sg w zasadzie pozyskiwanie z natury, jesli spotykato sie
je w handlu lub w przetworach zielarskich, pochodzity wytacznie z upraw. Surowcem w przypadku pierwiosnka jest ziele,
a wtasciwie liscie oraz kwiaty zbierane w czasie kwitnienia, rzadziej korzen, zbierany oddzielnie, jesienig. Tradycyjnie uzywano
pierwiosnka przede wszystkim jako srodka wykrztusnego, przeciwkaszlowego i lekko przeciwzapalnego, stosowano go
w przeziebieniach, zapaleniach gardta, krtani i oskrzeli, tagodzacego suchy kaszel, takze w astmie oskrzelowej. Nalewki
z kwiatéw pierwiosnka mozna takze uzywac jako sSrodka uspokajajacego, w stanach wyczerpania nerwowego i przy
bezsennosci. Pierwiosnek wykazuje tez dziatanie moczopedne i odtruwajgce, wspomaga przemiane materii i reguluje
wyprdznienia. Saponiny zawarte w zielu przy zbyt duzych dawkach mogg podraznia¢ btone sluzowa zotgdka, powodowac
nudnosci i wymioty, wiec nalezy przestrzega¢ dawkowania zaleconego przez lekarza lub producenta lekéw opartych na

pierwiosnku.

Przynaleinos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia, niewielka roslina zielna. Przy ziemi rézyczka o podtuzno
Krélestwo rosliny - jajowatych, miekkich, brzegiem karbowanych lisciach. Z réozyczki wyrasta
Klad roéliny naczyniowe miekko omszona todyga kwiatowa zakoriczona baldaszkiem z kilku
Klad rosliny nasienne - kilkunastu zo6ttych kwiatéw. Pojedynczy kwiat ma pie¢ ptatkdw
Klasa okrytonasienne otaczajacych rurkowatg korone, a w niej pomarariczowe plamki. Kwitnienie
Klad astrowe bardzo wczesne, nawet od marca. Pospolity na nizu, w gérach zastepuje go
Rzad. \A{rzos.owce pierwiosnek wyniosty. Potrzebuje miejsc raczej oswietlonych, wyjgtkowo
Rod2|rfa p!erw!osnkowate potcienistych, suchych i Swiezych. Skraje lasow, zarosla tegowe, polany, taki,
Rodzaj pierwiosnek .
Gatunek Pierwiosnek lekarski pastwiska.

Ciekawostki

Mtode liscie pierwiosnka s3g jadalne, oczywiscie w rozsadnych ilosciach. Kwiaty mogg stanowi¢ ciekawa, jadalng dekoracje
satatki lub deseru. Saponiny zawarte w korzeniach pozwalaty wykorzystywac je do prania delikatnych tkanin, poniewaz
obnizajg napiecie powierzchniowe wody podobnie jak mydta i detergenty.

47



Podbiat pospolity kwiaty fot. Pawet Krélikowski

Podbiat pospolity (Tussilago farfara)

Oficjalnym surowcem leczniczym jest lis¢ podbiatu, w tym celu zbiera sie mtode, ale juz dobrze rozwiniete liscie. Duzo
wczesniej pojawiajgce sie wiosng, ztociste kwiatki podbiatu takze mogg by¢ spozywane i moga by¢ uzyte do sporzadzenia
smacznego, tagodzacego bodl gardta i kaszel syropu. Jesli zdecydujemy sie na suszenie surowcow, nalezy to robié szybko,
w przewiewie i w temperaturze maksimum 40°C. Zwigzki $luzowe zawarte w odwarze z podbiatowych lisci, dziatajg
powlekajgco i tagodzgco na Sluzéwke, Inne zwigzki zawarte w surowcu, w tym olejek eteryczny, flawonoidy, fitosterole
utatwiajg rozrzedzenie wydzieliny oskrzelowej i pobudzenie odkrztuszania. Dziatajg tez przeciwzapalnie i lekko $ciggajaco oraz
przeciwbakteryjnie.

Tradycyjne zastosowania podbiatu to leczenie niezytéw gérnych drég oddechowych, zapalenia gardta, krtani, zapalenia
oskrzeli, suchy kaszel. Wykorzystywany byt takze zewnetrznie na wrzody i rany, ze wzgledu na przeciwzapalne, $ciggajgce
i tagodzgce dziatanie. Obecnie odwaru z podbiatu mozna takze uzywac do pielegnacji cery tradzikowej i fojotokowej.
Historycznie bywat wykorzystywany takze w kuchni, dodawano go do zup i nadziewano nim pierogi. Z suchych, siekanych lisci
sporzadzano kiedy$ namiastke tytoniu, wierzac, ze rowniez ma on dziatanie przeciwkaszlowe. Liscie majg jeszcze jedno
ciekawe zastosowanie. Spalone na popiét majg wyraznie stony smak, dzieki duzej zawartosci mineratéw i mogg by¢ uzywane
jako namiastka soli np. w warunkach turystycznych.

Stosujgc wewnetrznie wyroby z podbiatu, czy to cukierki przeciwkaszlowe, czy odwary i syropy, warto pamietac, ze nie jest to
zidtko catkowicie niewinne, zawiera w swoim sktadzie alkaloidy pirolizydynowe, ktére moga w wiekszych dawkach uszkadzac
watrobe, wiec podbiatu nie nalezy stosowal dtugotrwale, maksymalnie kilka tygodni w dawkach nieprzekraczajacych
zalecanych przez producenta danego leku.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia zielna roslina z silnym kigczem i roztogami. Liscie w zarysie
Krolestwo rosliny okragtawe poczatkowo owtosione z obu stron, pézniej tylko od spodu.
Klad rodliny naczyniowe Kwiaty zo6tte w postaci koszyczka zamykajg sie w pochmurne dni. todyga
Klad rosliny nasienne kwiatowa po przekwitnieciu bardzo sie wydtuza, rosnie w petnym swietle
Klasa okrytonasienne w miejscach wilgotnych, na odstonietej glinie, namuliskach, na
Klad astrowe zdegradowanych glebach gliniastych i piaszczystych w miejscach ruderalnych
Rzad astrowce podlegajacych sukcesji. Miejsca, gdzie mozemy go szukaé to poreby,
Rodzina astrowate utwardzone place, zwirownie, przydroza, skarpy.
Rodzaj podbiat
Gatunek Podbiat pospolity

Ciekawostki

Kwiaty podbiatu sg jednymi w pierwszych kwiatdéw wiosennych, trudno przeoczy¢ intensywnie z6tte koszyczki kwiatowe na
tle gotej ziemi, bo kiedy kwitnie podbiat wegetacja dopiero rusza i zieleni nie ma. Nie ma takze lisci podbiatu, ktdre pojawiaja
sie kiedy juz znikajg ostatnie kwiaty a fodygi kwiatowe wydtuzajg sie i unoszg nasiona wyposazone w puch i tworzace biate,
puszyste gtéwki. Jesli chcemy nazbieraé lisci podbiatu warto zapamietac gdzie widzieliSmy wiosng kwiaty.
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Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica)

Jest jedna z najczesciej spotykanych, jednoczesnie niedocenianych, cho¢ ostatnio modnych roslin o wielorakich mozliwych
zastosowaniach. Réwnie wartosciowa zielarsko jak pokrzywa pospolita, jest pokrzywa zegawka, mniejsza od pospolitej,
roznigca sie nieco od niej ksztattem lisci, zazwyczaj nierozrdzniana przez przecietnego cztowieka. Z punktu widzenia zielarza
dzieli sie surowce mozliwe do pozyskania z pokrzywy na ziele (chodzi tu o ziele mtodych, wiosennych pokrzyw) lub sam lis¢
pokrzyw pdzniejszych, nastepnie korzen wraz z ktgczami (tu znowuz chodzi o korzen jesienny, z roélin juz w petni dojrzatych)
oraz, rzadko wymieniane, ale tez bardzo cenne uzytkowo i leczniczo nasiona. Z nasion pokrzywy mozna bowiem ttoczy¢ jeden
z cenniejszych i drozszych olejéw, bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe, beta-karoten oraz witaminy A i E. Olej ten
podnosi witalnosé, ma tez sporg wartos¢ kosmetyczng, zwtaszcza w pielegnacji cery tojotokowej i tradzikowej oraz wtosow
zniszczonych i w celu wzmocnienia cebulek wtosowych. Jego cena osigga nawet 100 zt za litr. Kulinarnie warto takze
wykorzystywac liscie pokrzywy. Najlepszy czas na to jest wiosng, w koricu kwietnia i w maju, kiedy pokrzywy sg mtode, bogate
w witaminy i sole mineralne, wtedy, kiedy pozyskujemy surowiec zielarski przeznaczony réwniez do suszenia i sporzgdzania
preparatow leczniczych. Warto przy tym wspomnieé, ze pokrzywa byta dawniej znang na catym obszarze wystepowania
rosling gtodowg, z ktodrej lisci sporzadzano zupe, albo przyrzadzano je na cieptg jarzyne. Mozna tez wykorzysta¢ walory
zdrowotne pokrzyw, spozywajac je w satatkach, po uprzednim sparzeniu wrzatkiem. Obecnie, kiedy wiele oséb posiada
w swoich kuchniach wyciskarki wolnoobrotowe, warto sporzadzac z pokrzyw swiezy sok i w stanach ostabienia organizmu
i rekonwalescencji zazywac¢ go w ilosci 1-2 tyzek dziennie przez dwa tygodnie. Mozna go takie stosowac¢ na skére do
przemywania, na wypryski, we wspomaganiu leczenia tuszczycy oraz tradziku. Mozna nim tez naciera¢ skére gtowy dla
wzmocnienia cebulek wtosowych. Lis¢ pokrzywy zawiera witaminy C, K, B2, kwas pantotenowy, kwas mréwkowy, fitosterole
oraz sktadniki mineralne. Sok z pokrzywy stabilizowany alkoholem mozna tez kupi¢ w aptece. W uzyciu doustnym lis¢
pokrzywy ma dziatanie moczopedne, przeciwobrzekowe, przeciwkrwotoczne, rozgrzewajace, obnizajg tez poziom cukru we
krwi, przeciwartretyczne, zapobiegajg tworzeniu kamieni moczowych. Jesli chodzi o dziatanie moczopedne i przeciwkamicze
oraz wspomagajgce w leczeniu przerostu prostaty, silniejsze dziatanie ma drugi z zasadniczych surowcéw, czyli korzen
pokrzywy. Lis¢ pokrzywy mozna ponadto wigczyé do mieszanek ziotowych podawanych osobom o ostabionej odpornosci oraz
przy niskiej zawartosci hemoglobiny we krwi. Stosujgc samodzielnie pokrzywe nalezy pamietaé¢ o przestrzeganiu zasad jej
stosowania. Ze wzgledu na wysoky zawartos¢ kwasow organicznych, w tym kwasu mrowkowego, nie nalezy stosowac jej
doustnie jednorazowo dtuzej, niz 2-3 tygodnie raz na kwartat. Bezpieczne natomiast sg zalecane przez zielarzy mieszanki
ziotowe dedykowane konkretnym schorzeniom, zawierajgce w swoim sktadzie ziele oraz korzen pokrzywy, o ile spozywane sg
w zalecanych dawkach. W aptekach zielarskich dostaniemy tez gotowe do uzycia preparaty zawierajgce wyciagi z pokrzyw.
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Przynaleinos¢ systematyczna

Domena eukarioty

Krélestwo rosliny

Klad rosliny naczyniowe

Klad rosliny nasienne

Klasa okrytonasienne

Klad rézowe

Rzad rozowce

Rodzina pokrzywowate

Rodzaj pokrzywa

Gatunek Pokrzywa zwyczajna
Ciekawostki

Wystepowanie i biologia

Wieloletnia roslina zielna tworzgca wiele podziemnych roztogéw. todyga
i liscie wyposazone w liczne wioski parzace, zawierajgce kwas mréwkowy.
Roslina azotolubna.

Ros$nie w zyznych wilgotnych lasach rdéinego typu, w zaroslach nad
wodnych, ale najczesciej spotykana na stanowiskach ruderalnych,
przychaciach, pryzmach kompostowych, miejscach przenawozonych
i niezagospodarowanych,

Z innych, poza leczniczych zastosowan pokrzywy mozna wymienié uzycie widkien pedow pokrzywy pospolitej do produkcji

przedzy i ptétna, podobnego wiasciwosciami do Inu. Z jej widkien robiono sita do cedzenia miodu, mleka, maki a nawet sieci

iliny.

hu
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Przywrotnik pasterski (Alchemilla vulgaris)

Surowcem w tej roslinie jest cate ziele, ktdre moze by¢ zbierane od poczatku do korica okresu kwitnienia, a nawet w okresie
wydawania nasion, czyli od wiosny, przez cate lato. Ziele znajduje zastosowanie zaréwno w postaci Swiezej, stosowane
w formie maceratdw, jak i w postaci suszu, uzywanego do sporzgdzania leczniczych napardéw i nalewek.

Ziele przywrotnika zawiera sporo dziatajacych sciggajgco i przeciwzapalnie garbnikdéw. Tradycyjnie bywat stosowany przy
wzdeciach i chorobach przewodu pokarmowego, jako ziele poprawiajgce trawienie i pobudzajgce apetyt, takze dla
tamowania krwotokéw. Wspotczesnie docenia sie jego wtasciwosci przeciwzapalne i gojace dla skory i bton sluzowych, bywa
stosowany w kosmetyce do wytwarzania ptyndw pielegnacyjnych i higienicznych np. do ptukania jamy ustnej. Kompresy
z odwarem z przywrotnika mogg by¢ pomocne w leczeniu uszkodzen skéry miedzy innymi dzieki temu, ze wspomagaja
regeneracje naczyn wtosowatych. Przywrotnik jest tez ceniony w weterynarii, poprawia trawienie i mlecznos¢ u krow. Warto
zainteresowac sie przywrotnikiem, ze wzgledu na dostepnosé, tatwos¢ rozrdznienia i stosunkowo bezpieczne stosowanie.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia

Domena eukarioty Niewielka bylinowa roslina zielna z do$¢ duzymi ktgczami. Liscie dtoniasto
Krélestwo roéliny klapowate w zarysie okragtawe, brzeg liscia pitkowany, kwiaty niewielkie,
Klad rosliny naczyniowe 26ttozielone, drobne bez ptatkdw korony. Przywrotnik to gatunek zbiorowy,
Klad rosliny nasienne obejmujacy kilkanascie spotykanych w naszym kraju gatunkow, ktore czesto
Klasa okrytonasienne rozpoznawane bywajg jedynie przez botanikdw. Niektére z tych roslin
Klad rézowe wystepuja w Polsce tylko w pojedynczych lokalizacjach, inne sg catkiem
Rzad rézowce

pospolicie spotykane na tgkach 3$wiezych pastwiskach, przydrozach,

Rodzina rézowate . . . L
- - wydeptywanych, synantropijnych miejscach. Przywrotnik ro$nie w petnym
Rodzaj przywrotnik wietle. W o T ‘ ) N i
Catonek Przywrotnik pasterski Swietle. W naszym regionie najczesciej spotykany jest przywrotnik pasterski.
Ciekawostki

Nazwa polska wywodzi sie z przekonania, ze rosa zbierana z lisci przywrotnika przywraca dziewictwo. Krople, ktére mozna
znalez¢ na lisciach przywrotnika byty zbierane tez przez alchemikéw, ktdorzy wierzyli, ze pomogg uzyskiwaniu ,kamienia
filozoficznego”, czyli substancji pozwalajgcej przemienia¢ metale nieszlachetne w szlachetne. Dzi$ wiemy, ze krople te to nie
jest tylko rosa, ale tez woda wydzielana przez rosline na skutek zjawiska gutacji. Nazwa tacinska to pamigtka po
alchemicznych zastosowaniach przywrotnika. Znany byt takze pod nazwa ,grzmotnik”, poniewaz wierzono, ze chroni od
uderzen pioruna, Swiecono wiec zwyczajowo ziele przywrotnika w wiankach na Oktawe Bozego Ciata a pdzniej wieszano go
nad drzwiami.
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Rdestowiec ostrokonczysty fot. Pawet Krélikowski

Rdestowiec ostrokonczysty (Reynoutria japonica)

Zaréwno rdestowiec japonski, jak jego kuzyn, rdestowiec sachalinski, sprowadzone do ogroddéw jako rosliny ozdobne, okazaty
sie roslinami silnie inwazyjnymi, zagrazajgcymi rodzimym ekosystemom i nie powinno sie ich uprawiac¢ ani rozmnazad. Jednak
jako roslina zielarska jest ciekawym i wartosciowym surowcem, ktdry mozna bez ograniczen pozyskiwa¢ ze stanowisk
naturalnych. Surowcem sg ktgcza i korzenie tych roslin, ktére nalezy mozliwie szybko przetworzyé, a jesli przeznaczamy je do
suszenia, nalezy to robi¢ w temperaturze nieprzekraczajgcej 50°C.

Zastosowanie rdestowca moze by¢ wielorakie, dziata bakterio i grzybobdjczo, przeciwzapalnie. Ciekawy wptyw na uktad
immunologiczny przetwordw z rdestowca omawia dr Henryk Rdézanski. Z jednej strony dziata on pobudzajgco na uktad
odpornosciowy, z drugiej hamuje autoimmunizacje i moze by¢ wykorzystany w chorobach autoimmunizacyjnych. Ponadto ze
wzgledu na wysoka zawartos$¢ resweratrolu obniza poziom cholesterolu i poziom glukozy we krwi, moze by¢ wykorzystany
w chorobach uktadu krazenia, chorobach neurodegeneracyjnych oraz cukrzycy.

Przynaleznos$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia niezwykle okazata bylina, z grubym kigczem. todygi osiggajg
Krélestwo roéliny nawet do 3 metréw wysokosci. Liscie duze, szerokie, catobrzegie. Kwiaty
Klad roéliny naczyniowe drobne, zielonkawobiate w luznych zwisajgcych kwiatostanach. Zajmuje
Klad rosliny nasienne tereny ruderalne, a takze wszelkiego typu tegi, zarosla wierzbowe, brzegi
Klasa okrytonasienne ciekéw wodnych. Trudny do wytepienia, tatwo tworzy lite tany.
Rzad gozdzikowce
Rodzina rdestowate
Rodzaj rdestowiec
Gatunek Rdestowiec ostrokonczysty

Ciekawostki

Mtode pedy s3 jadalne po ugotowaniu, majg smak zblizony do rabarbaru lub szczawiu. W ojczyznie tej rosliny, w Japonii, kisi
sie wiosenne pedy pociete na kawatki, podobnie jak kapuste. Rdestowiec jest potencjalnie rosling energetyczng ze wzgledu
na btyskawiczny wzrost, jest takze miododajny i kwitnie p6zno, kiedy innych pozytkéw jest juz niewiele. Jednak mimo tych
zalet nie nalezy go uprawiac, przesadzac czy rozmnaza¢ w jakikolwiek sposdb, poniewaz jest na liscie roslin inwazyjnych,
ktorych uprawa jest zakazana.
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Skrzyp polny (Eguisetum arvense)

Ten najpospolitszy z rosnacych w Polsce skrzypow od wiekdw stosowany jako bogate zrédto krzemu i srodek moczopedny,
dzisiaj jest nieco zapomniany. Jego diuretyczne, czyli moczopedne dziatanie hamujg nieco zawarte w zielu saponiny. Takze
zawarta w zielu krzemionka jest w zwigzku z tym stabo przyswajalna. Aby podnies¢ te walory, nalezy do odwardw i innych
przetwordw z jego ziela dodac nieco kwasu, na przyktad askorbinowego, czyli witaminy C, ktéra zniweluje wptyw saponin,
o czym wiadomo od stosunkowo niedawna. By¢ moze skrzyp dzieki temu wrdci do szerszego uzytku?

Surowcem jest ziele skrzypu, pozyskiwane pdZng wiosng i w ciggu lata. Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage na to, gdzie zbieramy
ziele. Skrzyp jest jedng z niewielu roslin bardzo odpornych na dziatanie powszechnie dzi§ stosowanych w rolnictwie
herbicyddow, nawet bardzo silnych, takich jak roundup, nalezy wiec upewnic sie, ze miejsce, w ktdrym zbieramy suro wiec nie
zostato nimi skazone. Zawarte w zielu skrzypu flawonoidy zwiekszajg ilos¢ wydzielanego moczu, zapobiegajg tworzeniu sie
kamieni moczowych, dziatajg lekko rozkurczowo, przeciwobrzekowo i uszczelniajg tez naczynia krwionosne. Mozna stosowac
wyciagi ze skrzypu takze odtruwajaco, poprawia on prace watroby. Stosowany wewnetrznie oraz zewnetrznie wyciagi ze
skrzypu poprawiajg tez elastycznos¢ skéry, wtosdw i paznokci, wspomagajg leczenie owrzodzen i odlezyn, mogg tez byc¢
stosowane przeciwwysiekowo i przeciwkrwotocznie, zwtaszcza przy krwotokach z nosa, stanach zapalnych uktadu
oddechowego, zapaleniach Sluzéwki jamy ustnej i w chorobach alergicznych. W tych przypadkach dobrze sprawdza sie skrzyp
jako skfadnik mieszanek ziotowych do zaparzania. Z innych ciekawych zastosowan warto wspomnie¢ o kulinarnym
wykorzystaniu strobili, ktére nadajg sie do spozycia po ugotowaniu. Trzeba pamietaé, ze wszystkie gatunki skrzypow
zawierajg tiaminaze, ktéra jest bardzo szkodliwa, poniewaz rozktada witamine B1l. W czasie gotowania enzym ten sie
rozktada, zatem gotowane produkty ze skrzypdw sg bezpieczne. Oprdcz skrzypu polnego rosnie w naszym kraju kilkanascie
innych gatunkéw skrzypu, miedzy innymi skrzyp fagkowy, bardzo podobny dla laika do skrzypu polnego, oraz skrzyp lesny,
rowniez wartosciowy leczniczo. Jest takze skrzyp olbrzymi, ktéry jest rosling rzadka i zastugujgcg na ochrone.

Przynalezno$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnie rosliny zielne z duzymi ktgczami.
Krélestwo roéliny Skrzyp polny rosnie chetnie na glebach o nieprzepuszczalnym podtozu, na
Klad roéliny naczyniowe suchszych i srednio wilgotnych takach i pastwiskach, ugorach, przydrozach.
Klad paprotniki Inne gatunki skrzypow spotkamy w rdéznych zbiorowiskach roslinnych,
Klasa skrzypowe w lasach, na bagnach, na rozlewiskach.
Rzad skrzypowce
Rodzina skrzypowate
Rodzaj skrzyp
Gatunek Skrzyp polny

Ciekawostki

Wysoka zawartos¢ krzemionki wysycajacej catg rosline pozwalata wykorzystywac skrzypy do czyszczenia i polerowania
przedmiotdw metalowych.
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Szatwia lepka fot. Pawet Krolikowski

Szatwia lepka (Salvia glutinosa)

Ta charakterystyczna, wystepujaca prawie wytacznie na Podkarpaciu daleka kuzynka szatwii lekarskiej nie wykazuje
w zasadzie podobnych do niej wtasciwosci, rézni sie tez od niej znaczgco sktadem chemicznym. Przede wszystkim nie zawiera
toksycznego tujonu, ani tez kamfory. Nie jest tez silnie aromatyczna i nie znajduje zastosowania w kuchni. Z tego wzgledu ma
nieco inny zakres zastosowania w ziotolecznictwie. Nie dziafa silnie $ciggajgco, nie stosuje sie jej do zwalczania skérnych
standw ropnych, a jej wiasciwosci przeciwzapalne s3 duzo delikatniejsze. Jednakie zarazem nie stanowi zagrozenia
w spozyciu doustnym i moze by¢ stosowana nawet u dzieci. Historyczne zastosowania pokrywajg sie wiasciwie ze
wspotczesnymi ustaleniami nowoczesnej wiedzy, mozna szatwii lepkiej uzywac w przypadkach stanéw zapalnych jamy ustnej
i gardfa, ale mozina tez podawac jg doustnie w niezytach gérnych drég oddechowych jako S$rodek wykrztusny
i przeciwzapalny. To jej przeciwzapalne na Sluzéwke dziatanie sprawia, Zze mozna jg wykorzysta¢ w leczeniu standw zapalnych
uktadu pokarmowego, zespole jelita drazliwego, a takze trzustki.

Przynaleznos$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia roslina zielna, do 100 cm wysokosci.
Krolestwo rosliny todygi sztywne, czworokatne, gorg gruczotowato owtosione. Liscie w zarysie
Klad roéliny naczyniowe tréjkatnie jajowate, dos¢ duze, ku gorze todygi kwiatowej malejg, miekko
Klad rosliny nasienne owtosione. Kwiaty zebrane na szczycie todygi kwiatowej w luzny kwiatostan.
Klasa okrytonasienne Kwitnie z6tto, koricem lata az do jesieni. Rosnie w zaroslach i zyznych lasach
Klad astrowe lisciastych, buczynach, jaworzynach. W lasach Podkarpacia powszechna az
Rzad jasnotowce po regiel dolny. Na nizu nie rosnie.
Rodzina jasnotowate
Rodzaj szatwia
Gatunek Szatwia lepka

Ciekawostki

Aromatyczny dym z szatwii lepkiej bywa uzywany do okadzania pomieszczen a takze chorych. Sposéb rozsiewania sie szatwii
to doskonaty przyktad zoochorii, czyli rozsiewania sie za pomoca zwierzat. Nasiona s pokryte lepka wydzieling i nadzwyczaj
tatwo przyklejaja sie do siersci, a takze oczywiscie do ubran i sg przenoszone na znaczne odlegtosci.
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Szczaw kedzierzawy (Rumex crispus)

Ten gatunek, bedacy niedalekim kuzynem szczawiu zwyczajnego i ogrodowego, ktére zbieramy, a nawet uprawiamy w celach
spozywczych, nie nadaje sie do spozycia jako warzywo. W smaku jest bowiem bardzo gorzki. Nazywa sie go takze czasem
konskim, lub kobylim szczawiem, potocznie kobylakiem. Jednak jest to bardzo wartosciowa roslina lecznicza. W aptekach
i sklepach zielarskich dostaniemy przede wszystkim jego suszony korzen, zbierany jesienia, jednakze godne polecenia,
zwtaszcza do podawania dzieciom, sg takze nasiona. Ten typowy chwast tgk kwasnych byt od wiekédw i mimo tego, ze nie jest
wspotczesnie wykorzystywany leczniczo, posiada wtasciwosci Sciggajace, przeciwbakteryjne, a nawet przeciwwirusowe i jego
korzen moze byc¢ traktowany jako s$rodek ratunkowy w leczeniu biegunek, wywotanych takze bakteryjnych, a nawet
wirusowych. Oprécz wtasciwosci Sciggajacych i przeciwbakteryjnych, zawiera tez fatwo przyswajalne zelazo i spore ilosci
witaminy C, mozna go wiec stosowa¢ w niedoborach zelaza, z wytaczeniem osob ze sktonnoscig do kamicy nerkowej
i artretyzmu, poniewaz jak wszystkie szczawie, a takze poczciwy szpinak, zawiera kwas szczawianowy, przyspieszajacy ich
tworzenie. Bezpieczniejszy od korzenia, a takze nieporéwnanie lepszy w smaku jest odwar z nasion tej rosliny. Pozostaje ona
jednak poza wykazem ziét dopuszczonych do spozycia w Unii Europejskiej, witasnie ze wzgledu na te niekorzystne
wiasciwosci.

Przynaleznos$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Okazata wieloletnia bylina z silnymi ktgczami. Liscie duze, waskie, na
Krolestwo rodliny brzegach pofatdowane. Kwiat skupiony w gérnej czesci wysokiej todygi
Klad rosliny naczyniowe kwiatowej w postaci waskiej wiechy ztozonej z okétkdw. Kwiaty
Klad rosliny nasienne czerwonobrunatne. Nasiona pozostaja na todydze bardzo dtugo, czesto az
Klasa okrytonasienne . - S L. .
do wiosny. Wtasciwym dla szczawiu siedliskiem sg ciezkie gleby gliniaste,
Klad astrowe . . . S o
— zalewane okresowo wilgotne faki i pastwiska, rowy, nieuzytki. Roslina
Rzad gozdzikowce o ] .
- bardzo trwata, odrasta z niewielkich fragmentéw kigcza, a nasiona
Rodzina rdestowate
Rodza) pp— zachowujg zdolnos¢ kietkowania nawet przez 10 lat.
Gatunek Szczaw kedzierzawy
Ciekawostki

Gatunek bardzo zmienny. Rdéine gatunki szczawidw krzyzujg sie ze sobg co dodatkowo utrudnia ustalenie, z ktérym
konkretnie gatunkiem mamy do czynienia. Jednakze wtasnosci lecznicze pozostajag podobne, wiec jesli mamy do czynienia
z duzym szczawiem o duzych lisciach i poteznym kigczu to mozemy zebra¢ nasiona, zeby mieé¢ pod rekg dobre lekarstwo
w razie biegunki.
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Sledziennica skretolistna fot. Pawet Krélikowski

Sledziennica skretolistna
(Chrysosplenium alternifolium)

Ta dos¢ pospolicie rosngca w wilgotnych lasach naszego kraju roslina, czesto umyka naszej uwadze z racji swoich niewielkich
rozmiaréw, choc jej soczyste, zétto-zielone ubarwienie powinno przycigga¢ wzrok. Ziele sledziennicy, zbierane najchetniej
w okresie kwitnienia, czyli w kwietniu i maju, mozna po optukaniu z ziemi suszy¢ lub przerabiaé Swieze. Juz nazwa tej rosliny
sugeruje jej historyczne znaczenie, uzywano jej do leczenia chordb sledziony, ale takze watroby i standw zapalnych przewodu
pokarmowego. Bywata tez niekiedy spozywana na surowo. Nie jest szczegdlnie popularnym zielem w fitoterapii,
prawdopodobnie dlatego, ze o ile da sie je uprawia¢ w niewielkim ogrédku, w miejscu wilgotnym i zacienionym, to wieksze
uprawy raczej nie wchodzg w rachube, a to gtéwnie z upraw pochodza wspdtczesnie surowce zielarskie. Ze swiezego ziela
sporzadza sie nalewki lecznicze na winie lub na alkoholu 40%. Mozna takze sporzgdzac z rozdrobnionego ziela maceraty
wodne, przeznaczone do szybkiego spozycia. Ziele $ledziennicy ma przede wszystkim dziatanie zétcio i moczopedne,
przeciwwirusowe i przeciwwysiekowe, a takze wg danych podawanych przez Dr Henryka Rézanskiego, przeciwnowotworowe.
Stosuje sie je w stanach zapalnych uktadu rozrodczego, przeroscie prostaty, chorobach trzustki, watroby, takze jako zioto
odtruwajgce i obnizajace poziom glukozy we krwi. Zewnetrznie stosowane swieze ziele sledziennicy roztarte z olejm Inianym
dziata tagodzaco przy atopowym zapaleniu skéry, mozna jg tez stosowac w tuszczycy, tojotoku, przy tradziku, w postaci
oktadu lub maseczki z rozdrobnionego ziela. Napar z suszonego, lub Swiezego, rozdrobnionego ziela moze by¢ stosowany
odtruwajgco - wspomagajac leczenie chordb uktadu moczowego, przerostu gruczotu krokowego, a takze wspomagajgco po
zapaleniach uktadu pokarmowego.

Przynaleznos$¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Wieloletnia roslina zielna tworzgca roztogi, todyga kwiatowa wzniesiona, do
Krélestwo rosliny 30 cm, rozgatezia sie na szczycie dzieki czemu tworzy baldachowaty ptaski
Klad roéliny naczyniowe kwiatostan. Kwiaty bardzo mate, bez ptatkow, kilkumilimetrowe zéttozielone
Klad rosliny nasienne ale otoczone zottymi lisémi. Wystepuje w miejscach bardzo wilgotnych lub
Klasa okrytonasienne przynajmniej przez czes¢ roku mokrych, zyznych, cienistych. Mozna jg
Klad astrowe znalez¢ na brzegach potokéw, w zagtebieniach terendw, przy zrédliskach,
Rzad skalnicowce nad srédlesnymi  zbiornikami wodnymi. Rosnie w tegach, olsach,
Rodzina skalnicowate , _ ) ) )

- - — jaworzynach, zyznej buczynie, zaroslach.

Rodzaj sledziennica
Gatunek Sledziennica skretolistna

Ciekawostki

Jest jedna z najwczesniej kwitngcych roslin, pojawia sie w zasadzie wraz z topnieniem sie $niegu i w zalezno$¢ od pogody
kwitnie nawet w marcu. O tej porze roku lata bardzo mato owaddw, totez wiekszos¢ nasion $ledziennicy powstaje przez
samozapylenie lub przez zapylenie z udziatem slimakow. Spozywaé mozna najmtodsze liscie Sledziennicy.
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Swietlik takowy fot. Barttomiej Harna

Swietlik (Euphrasia rostkoviana)

Nazwe zapewne zawdziecza kwiatom, ktére majq intensywnie biaty kolor, przez co sg dobrze widoczne na tace nawet po
zmierzchu, jakby ,$wiecity” wtasnym Swiattem. Nazwa ta sugeruje tez tradycyjne uzycie ziela $wietlika, od dawien dawna
stosowanego do leczenia choréb oczu.

Surowcem jest cate kwitngce ziele, ktore nalezy suszy¢ szybko, ale w niezbyt wysokiej temperaturze, w cieniu. Z ziela
sporzadza sie przede wszystkim napar do oktaddéw i przemywania oczu zmeczonych, w stanach podraznienia i zapalenia
spojowek, takze tych na tle alergicznym. Swietlik jest pomocny dzieki swoim wifasnosciom przeciwzapalnym,
antyhistaminowym, przeciwbdlowym, przeciwwysiekowym i bakteriobdjczym. Napar ze swietlika uszczelnia tez naczynia
wtosowate, szybko niwelujgc przekrwienie oczu. Mozna ziela $wietlika uzywac takze do ptukania gardta w stanach zapalnych,
do przemywania skory np. tradzikowej. Ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne, warto stosowac je w formie naparu lub
nalewki na swiezym zielu wewnetrznie, w niezytach zotadka.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Swietlik jest potpasozytem, ma mato rozbudowany system korzeniowy,
Krélestwo rosliny poniewaz za pomocga ssawek czerpie wode i mineraty z korzeni traw wsréd
Klad rosliny naczyniowe ktérych rosnie. Jest to niewielka (do 30 cm) jednoroczna roslina o sztywnych
Klad rosliny nasienne todygach, drobnych liéciach i biatych kwiatach. Kwitnie latem. Wystepuje na
Klasa okrytonasienne takach, pastwiskach, przydrozach i innych miejscach wilgotnych, nawet
Klad astrowe mokrych ale o dos¢ ptytkiej glebie np. starych koleinach, ptytkich rowach.
Rzad jasnotowce
Rodzina zarazowate
Rodzaj Swietlik
Gatunek Swietlik fgkowy

Ciekawostki

Tradycyjnie uzywa sie nazwy gatunkowej ,lekarski” ale do celdw leczniczych uzywa sie kilku gatunkéw Swietlika, ktére dosc
trudno od siebie odréznié, i ktore krzyzujg sie ze sobg w naturze.
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Tredownik bulw'iasty fot. Barttomiej Harna

Tredownik bulwiasty (Scrophularia nodosa)

Niegdys tredownik stosowano w leczeniu wszelkich przewlektych zmian skornych, takze tradu, skad wzieta sie polska nazwa

tej rosliny. Z kolei nazwa facinska pochodzi od skrofutdow, czyli gruzliczego zapalenia weztéw chtonnych, dotykajgcego niegdys

gtéwnie dzieci, leczonego niegdys tredownikiem, prawdopodobnie raczej nieskutecznie. Jednak stosowano tredownik takze

w wielu innych chorobach, w ktdrych faktycznie okazywat sie pomocny i w wielu z nich moze by¢ stosowany ws potczesnie.

W rzeczywistosci we wspdtczesnym ziotolecznictwie zaréwno trad, jak i gruzlice leczy sie skutecznie za pomoca antybiotykow,

tredownika za to mozna uzywac jako Srodka przeciwbdlowego, przeciwreumatycznego, przeciwzapalnego, uspokajajacego,

hamujacego reakcje immunologiczng, dziata tez rozkurczowo, zétciopednie i ochronnie na watrobe. Zewnetrznie mozna

stosowac tredownik, najlepiej w pofaczeniu z innymi ziotami o podobnym dziataniu, na skére w stanach zapalnych,

pomocniczo na rany, a takie przeciwbdlowo w kontuzjach i urazach. Surowcem zielarskim jest cate ziele, kwitngce

i owocujace, suszone szybko w niezbyt wysokiej temperaturze, lub przetwarzane na nalewki na alkoholu.

Przynaleznosc systematyczna

Domena eukarioty
Krélestwo rosliny
Klad rosliny naczyniowe
Klad rosliny nasienne
Klasa okrytonasienne
Klad astrowe
Rzad jasnotowce
Rodzina tredownikowate
Rodzaj tredownik
Gatunek Tredownik bulwiasty
Ciekawostki

Wystepowanie i biologia

Ros$nie w pétcienistych, w miare wilgotnych miejscach. Spotykany w réznych
typach laséw lisciastych ale najczesciej w luznych zaroslach, na skrajach
laséw, brzegach potokéw, na stanowiskach ruderalnych. Do$¢ okazata
(nawet ponad 100 cm) bylina u kanciastej todydze, zgbkowanych tréjkatnych
lisciach (nieco podobnych do lisci pokrzywy), bardzo charakterystycznych
niewielkich, brunatno-zielonych kwiatach. Pospolity w catej Polsce, po regiel
dolny. Cata roslina pachnie silnie nieprzyjemnie.

Na Podkarpaciu oprécz tredownika bulwiastego, spotyka sie tez tredownik
omszony, ktéry moze by¢ podobnie stosowany, ale jest duzo rzadszym
zielem.

Warto nauczy¢ sie rozpoznawac tredownik, dlatego, ze kiedy bedac na spacerze lub turystycznej wedréwce pogryza nas np.

komary bedziemy mogli szybko i skutecznie zlikwidowaé swedzenie i zapobiec opuchliznie. Wystarczy po prostu posmarowacé

skore zgniecionymi lis¢mi. Mozemy tez uzywac ususzonych lisci, ktére po namoczeniu mogg stac sie naturalnym oktadem na

pogryzione miejsca.
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Wrotycz pospolity (Tanacetum vulgare)

Pospolicie niegdy$ stosowany przeciw pasozytom uktadu pokarmowego, obecnie zostat wycofany z uzycia ze wzgledu na

sporg zawartos¢ toksycznego dla watroby tujonu w tej roslinie. Historycznie byt stosowany zaréwno przeciw pasozytom

uktadu pokarmowego jak i zewnetrznym, a takze przeciw ucigzliwym owadom i insektom domowym i w zastosowaniach

zewnetrznych moze nadal petni¢ skutecznie swoje funkcje. Jest wiele innych ziét, ktére bezpiecznie mozna stosowac zaréwno

jako srodki przeciwzapalne w chorobach przewodu pokarmowego, jak i jako srodki przeciwbdlowe, przeciwmigrenowe

i rozkurczowe, by ryzykowac przykre objawy spowodowane uzyciem wrotyczu. Mozna go natomiast stosowac przeciw molom

spozywczym i innym insektom domowym, zaréwno w opryskach (napar lub nalewka na $wiezym zielu), jak i rozktadajac po

prostu w miejscach narazonych na inwazje owaddw suszone ziele w ptéciennych woreczkach.

Przynaleznos¢ systematyczna

Domena eukarioty

Krélestwo rosliny

Klad rosliny naczyniowe

Klad rosliny nasienne

Klasa okrytonasienne

Klad astrowe

Rzad astrowce

Rodzina astrowate

Rodzaj wrotycz

Gatunek Wrotycz pospolity
Ciekawostki

Wystepowanie i biologia

Bylina, fodyga kwiatowa nawet do 1,5 metra wysoka, drewniejaca
czterokanciasta. Liscie pierzaste, kwiaty intensywnie zdétte, rurkowate,
zebrane w guziczkowate koszyczki, a te w dos¢ okazate baldachoksztattne
kwiatostany. Cata roslina wydziela bardzo charakterystyczny silny
kamforowy zapach. Wystepuje pospolicie szczegdlnie na stanowiskach
ruderalnych, miedzach, przychaciach, przydrozach, na nieuzytkach, jako
roslina péznych stadidw sukcesji. Lubi stanowiska stoneczne, wilgotne lub
Swieze, zasobne.

Silny zapach wrotyczu znajdowat dos¢ nietypowe zastosowanie. Wktadano go miedzy kartki modlitew nikéw, zeby odpedzié

sennos¢ w trakcie dtugich nabozenstw. Kwiatéw uzywano do barwienia tkanin na zétto.
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’ Zywokost lekarski fot. Pawet Krélikowski
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Zywokost lekarski ( Sympytum officinale L)

Zapiski o stosowaniu zywokostu znajdujemy juz u zielarzy z czaséw antycznych, a takze Sredniowiecznych i pdzniejszych. Nic
w tym dziwnego, poniewaz roslina ta ma bardzo bogaty sktad chemiczny pozwalajgcy wykorzystac jg do leczenia wielu choréb
i dolegliwosci a takze stosowa¢ w kosmetyce. Oprécz sluzoéw jest bogata w allantoine kwasy organiczne i inne zwigzki cenne
dla medycznych zastosowan. Dzieki temu preparaty z zywokostu przede wszystkim przyspieszajg regeneracje nabtonka, kosci,
miesni i skory. Poprawiajg kondycje skéry dziatajac jednoczesnie odzywczo i nawilzajaco jak i przeciwropnie. Silne dziatanie
gojace powoduje, ze warto stosowac zywokostowe oktady, maseczki i masci nie tylko na uszkodzone czy chore stawy,
ztamane kosci ale i rozmaite zmiany skérne, a takze do pielegnacji wtosow.

Dawniej z powodzeniem stosowano zywokost do leczenia standéw zapalnych uktadu oddechowego, chrypek, kaszlu a takze
ochrony sluzowki uktadu pokarmowego przy niezytach zotadka lub jelit. Niestety obecnie zywokost zostat skreslony z listy ziot
stosowanych wewnetrznie ze wzgledu na obecnos$é¢ w nim pewnych ilosci alkaloidéw Zle dziatajacych na watrobe. Sprawa jest
dyskusyjna, ze wzgledu na to, ze w czasie obrobki cieplnej surowca ilos¢ alkaloidow sie zmniejsza, mozna stosowac
odmiany zywokostu o niewielkiej zawartosci alkaloidow, a wreszcie trzymad sie zalecanych ograniczen w zazywaniu lekow
opartych na zywokoscie co jest przeciez zwyktg praktykg w stosowaniu lekow. Tak wiec nie kupimy juz syropy
zywokostowego w aptece. Na szczescie nie ma przeciwwskazan do stosowania zewnetrznego.

Surowcem leczniczym jest ziele w sezonie letnim i korzen pozyskiwany wczesng wiosng lub jesienia, ktory dziata silniej.

Najprostszym domowym preparatem z zywokostu jest ocet zywokostowy, ktéry mozemy zrobi¢ macerujac ziele w occie
spozywczym (moze by¢ to domowy ocet jabtkowy). Po przynajmniej 7 dniach maceracji mozemy juz uzywaé do oktadania
miejsc uderzonych, krwiakéw, opuchnie¢, obrzekdow, do pielegnacji nadmiernie zrogowaciatej skéry np. piet. Mozna tez
ptuka¢ nim jame ustng przy ktopotach z dzigstami. Woda z takim octem bedzie pomocna do moczenia pocacych sie lub
obolatych stdp a takze ptukania wtoséw, ktédrym nada miekkosé i potysk.

Zalewajac rozdrobniony korzen alkoholem 60% na miesigc otrzymamy nalewke, ktéra bedzie pomocna przy leczeniu urazéw
kostno-stawowych, czy bdlach kregostupa lub przecigzonych miesni.

Bardzo tradycyjng, prostg masé stosowang od dawna w medycynie ludowej dla ludzi i zwierzat otrzymamy macerujgc
rozdrobniony korzen w cieptym ttuszczu np. smalcu wieprzowym lub jeszcze lepiej gesim. Stosuje sie jg na bolgce stawy lub
ztamania. Zywokost mozemy takze macerowaé w oleju i dostaniemy dobry $rodek do pielegnacji skéry. Nalezy w tym celu
szklanke rozdrobnionego korzenia zala¢ 300 ml cieptego (60°C) oleju lub oliwy. Po 14 dniach przefiltrowad.

Bardziej zaawansowany lek, wykorzystujgcy takze sktadniki nierozpuszczajgce sie w ttuszczach zrobimy jesli bedziemy mieli
wycigg glicerynowy. W tym celu nalezy zala¢ rozdrobniony korzen gliceryng (dostepna w aptekach) i pozwoli¢ macerowac sie
tak przynajmniej tydzien. Majac olej i wyciag glicerynowy mozemy zrobi¢ doskonatg masé. Recepta na mas¢ i przytoczona za
dr Henrykiem Rézariskim, cenionym wspétczesnym fitoterapeuta.
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Mas¢ zywokostowa

Sktadniki:

-olej zywokostowy 1tyzka
-wyciag glicerynowy z zywokostu 1 tyzka
- podtoze masciowe (Linomag - masé lub krem, Alantan - mas$é, lanolina, euceryna, mas¢ z witaming A lub tranowa) - 60g

-silnie sproszkowany suchy korzen zywokostu - 1 tyzeczka od herbaty ptaska

Sposdb przyrzadzenia:

Do mozdzierza umieszczonego na goracej maszynce elektrycznej wtozy¢ podtoze masciowe i gdy ulegnie ono rozpuszczeniu wlaé
do mozdzierza olej zywokostowy wymieszany z proszkiem zywokostowym, wymieszac. Nastepnie wlac glicerynowy wycigg
zywokostowy i ucierac sktadniki az utworzg jednolitg mase, stale jednak podgrzewajgc. Masé przechowywaé w zimnym miejscu
szczelnie zamknietg. Chore miejsca pokrywac nig 3 razy dziennie. Jesli chcemy masé zywokostowg uzywac do nattuszczania warg
i skéry (jako naturalny kosmetyk) to nie dodajemy proszku zywokostowego.

Warto odwiedzi¢ strony w Internecie, na ktérej dr Rdzanski pisze bardziej szczegétowo o dawniejszych i wspodtczesnych
sposobach wykorzystania zywokostu w medycynie np.: http://rozanski.li/769/symphytum-zywokost/,

http://rozanski.li/172/zywokost-symphytum-stosowac-doustnie-czy-nie/.

Ziele zywokostu moze by¢ sktadnikiem karmy dla drobiu, liscie zalane wodg dadzg dobry nawdz z duzg zawartoscig potasu,
mozemy nimi takze wzbogaci¢ kompost. Bardzo smaczne sg mtode lisScie smazone w ciescie z maki i zimnej wody. Szczegdlnie
dobrze udaje sie , jesli czes¢ maki bedzie ryzowa, kukurydziana lub ziemniaczana a woda bardzo zimna i gazowana. Nie nalezy
jednak jada¢ tej potrawy zbyt czesto ze wzgledu na zawarto$é alkaloidéw. Zywokost moze by¢ tez atrakcyjnym elementem
ogrodu utrzymanego w stylu naturalistycznym.

Zywokost lekarski fot. Jolanta Harna
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Przynaleznosc systematyczna

Domena eukarioty
Krélestwo rosliny
Klad rosliny naczyniowe
Klad rosliny nasienne
Klasa okrytonasienne
Klad astrowe
Rzad szczeciowce
Rodzina ogodrecznikowate
Rodzaj zywokost
Gatunek Zywokost lekarski
Ciekawostki

Wystepowanie i biologia

Bylina wystepujgca pospolicie w miejscach wystarczajgco wilgotnych
i zyznych zarazem, na nizinach i w goérach az po regiel dolny. Znajdziemy go
na brzegach potokdw, obnizeniach terenu, mokrych tgkach, rowach. Rosnie
tez w wilgotnych lasach, tegach w nizszych potozeniach gragdowych
w miejscach wystarczajgco nastonecznionych oraz wsrdéd nadrzecznych
ziotorosli.

W takich warunkach rosnie wiele lat w jednym miejscu, tworzy spore kepy
a todyga kwiatowa moze miec sporo ponad 1 metr wysokosci. Kwitnie od
poznej wiosny do korca lata, czasem nawet do przymrozkéw. Kwiaty s3
zazwyczaj ciemno niebieskie, czesto w granatowym odcieniu ale mogg by¢
takze jasne, w rdoznych odcieniach niebieskich, rézowych a takze kremowe
lub biate. Liscie sg duze, podtuzno-lancetowate, szorstkie, todyga kwiatowa
wzniesiona, kanciasta, takze szorstko owtosiona, gorg rozgateziona.

W lasach mozemy spotkac¢ pokrewne gatunki zywokost bulwiasty (Symphytum tuberosum), zétto kwitngcy oraz zywokost

sercowaty (Symphytum cordatum), geofit zwigzany z karpackimi lasami bukowymi, o duzych sercowatych lisciach
i kremowych kwiatach. Nie sg znane ich wtasnosci medyczne.
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Zmijowiec zwyczajny fot. Barttomiej Harna

Zmijowiec zwyczajny (Echium vulgare)

Ta piekna roslina ma w ziofolecznictwie dtugg tradycje, obecnie jednak ze wzgledu na zawartos$¢ szkodliwych w spozyciu
alkaloidow, nie stosuje sie go wewnetrznie. Niegdy$ podawano korzen zmijowca jako remedium po ukgszeniach jadowitych
gadéw, co bytlo w pewnej mierze uzasadnione jego dziataniem uspokajajgcym i rozkurczowym. Stosowano go takze
przeciwbdlowo i w leczeniu padaczki. Jednak w uzyciu zewnetrznym zmijowiec jest ziotem bezpiecznym, podobnym
w zakresie dziatania do zywokostu. Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ gojacej alantoiny moze by¢ stosowany jako Srodek
przyspieszajacy gojenie ran, odlezyn, sttuczen i wybroczyn. Ziele zmijowca zastosowane na skére w postaci wywaru zmiekcza
ja, uelastycznia, dziata regenerujaco i przeciwdziata nadmiernemu tworzeniu sie sebum, a tym samym ogranicza tworzenie
sie zmian tradzikowych i zaskérnikéw. Oktady z maceratu octowego z ziela Zzmijowca mogg sie przydac¢ przy sttuczeniach, czy
kontuzjach. Macerat taki bardzo tatwo jest wykonaé, zalewajgc rozdrobnione ziele octem spirytusowym w stosunku
1:1i pozostawiajgc je w tej zalewie przez 1-2 tygodnie. Po odcedzeniu i odci$nieciu otrzymujemy S$rodek, ktéry po
rozcienczeniu 1:1 z wodg mozemy stosowac do takich oktaddéw.

Przynaleznos¢ systematyczna Wystepowanie i biologia
Domena eukarioty Roslina dwuletnia. todyga wysoka, do 100 cm, dotem rozgateziajaca sie,
Krélestwo rosliny sztywna, szorstko owtlosiona podobnie jak lidcie. Kwiaty poczatkowo
Klad rosliny naczyniowe ciemnorézowe podzniej niebieskie. Kwitnie obficie, jest miododajna.
Klad rosliny nasienne Znajdziemy jg na miejscach suchych, na przepuszczalnej, mineralnej glebie:
Klasa okrytonasienne nasypach, przydrozach, zwirowiskach, suchych tgkach, kamienistych
Klad astrowe nieuzytkach.
Rzad ogodrecznikowce
Rodzina ogorecznikowate
Rodzaj Zmijowiec
Gatunek Zmijowiec zwyczajny

Ciekawostki

Nazwa zmijowca nawigzuje do ksztattu kwiatéw, a doktadniej wystajgcych z korony kwiatu precikow kwiatowych,
przypominajacych rozdwojony gadzi jezyk. Mozliwe tez, ze skojarzenie zwigzku rosliny ze zmijami wynika z tego, ze miejsca
w ktorych rosnie zmijowiec sg jednoczesnie atrakcyjne dla zmij, wiec zapewne czesto obserwowano w tych samych miejscach
i Zzmije i rzucajace sie w oczy intensywnie niebieskie kwiaty.
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Stowniczek pojec zielarskich, biologicznych i chemicznych uzytych w tekscie

Alantoina - organiczny zwigzek chemiczny, powstajagcy w korzeniach niektérych roslin z mocznika pod wptywem bakterii symbiotycznych,
wykorzystywany w leczeniu ran, nadzerek, owrzodzen itp.

Alkaloidy - naturalnie wystepujace, gtéwnie w roslinach zasadowe zwigzki organiczne, zawierajgce azot, o silnym, czesto toksycznym dla cztowieka
dziataniu.

Allicyna - siarkoorganiczny zwigzek chemiczny, fitoncyd o dziataniu bakteriobdjczym i intensywnym zapachu, powstajacy m.in. w cebuli i czosnku,
po uszkodzeniu tkanki rosliny, pod wptywem enzymu allinazy.

Androgenny - wynikajacy z dziatania hormondw meskich.

Antocyjany - orgniaczne zwigzki roslinne z grupy z grupy flawonoidéw glikozydowych.

Antyoksydanty - in. Przeciwutleniacze, zwigzki chemiczne wstrzymujace lub opdzniajgce proces utleniania sie substancji czynnych.
Antyseptyczny - odkazajacy, zapobiegajacy rozwojowi drobnoustrojow.

Atonia - zanik lub zmniejszenie zdolnosci do skurczu miesni gtadkich lub prazkowanych.

Autoimmunoagresja - odpowiedz uktadu odpornosciowego organizmu skierowana przeciwko wtasnym prawidtowym komérkom.
Enzymy - wielkoczasteczkowe organiczne zwigzki chemiczne, bedace katalizatorami reakcji chemicznych, przyspieszajace ich zachodzenie.

Estrogeny - hormony zenskie.

Fitoncydy - naturalne substancje, wydzielane przez rosliny w celu obrony przed drobnoustrojami, majace dziatanie zblizone w skutkach do
antybiotykow.

Fitosterole - sterole roslinne, organiczne zwigzki chemiczne zawarte w roslinach, o budowie zblizonej do ludzkiego cholesterolu, wykorzystywane
np. w leczeniu miazdzycy.

Flawonoidy - organiczne zwigzki chemiczne wystepujace naturalnie w roslinach, wytwarzane przez nie dla ochrony przed insektami, grzybami,
petnigce tez role przeciwutleniaczy i barwnikdw.

Gliceryt - macerat sporzadzony z surowca roslinnego wytrawianego gliceryna roslinng, przewaznie o stezeniu ok. 60%
Herbicydy - $rodki chwastobdjcze.

Histamina - organiczny zwigzek chemiczny, wystepujacy naturalnie w organizmie cztowieka, aktywujacy proces zapalny, alergiczny, petnigcy funkcje
neuroprzekaznika i aktywujgcy wydzielanie kwasu zotagdkowego.

Irydoidy - organiczne zwiazki rodlinne z grupy monoterpendw zawarte w niektérych roslinach, ktére odznaczajg sie réznorodnymi wtasciwosciami.
Niektdre dziatajg ochronnie i regenerujaco na komdrki uktadu nerwowego, moga miec dziatanie przeciwbdlowe albo uspokajajace.

Metaboliczne choroby - choroby zwigzane z uposledzeniem przemiany materii, moggce miec rézne przyczyny.

Nalewka - preparat zielarski, powstajgcy w wyniku wytrawiania surowca zielarskiego rozpuszczalnikiem, zazwyczaj alkoholem etylowym o stezeniach
od 15 do 70%, niekiedy takze innymi rozpuszczalnikami, zaleznymi od rodzaju surowca i rozpuszczalnosci substancji w nim zawartych.

Napar - roslinny wycigg wodny powstajacy wskutek wytrawiania surowca zielarskiego wrzgcg woda.
Odwar - roslinny wycigg wodny powstajacy wskutek gotowania surowca przez okreslony czas.

Olejki eteryczne - ciekte lotne substancje organiczne o ztozonym sktadzie chemicznym, znajdujace sie w specjalnych komdrkach wydzielniczych
tkanki roslin. Pozyskiwane sa metodg ekstrakcji, destylacji parg wodng badz wyciskania, zaleznie od rodzaju znajdujg zastosowania w ziotolecznictwie,
aromaterapii i przemysle kosmetycznym.

Panaceum - lek na wszystkie choroby.

Pasteryzacja - technika konserwacji produktéw spozywczych za pomoca odpowiednio dobranego do rodzaju produktu podgrzewania ich, majacego
na celu zniszczenie lub zahamowanie rozwoju drobnoustrojéw chorobotwdrczych i dezaktywacji enzymdw, przy zachowaniu jak najwiekszej ilosci
sktadnikéw odzywczych i waloréw aromatycznych.

Terpeny - organiczne zwigzki chemiczne bedace sktadowymi wielu olejkdw eterycznych, wytwarzanych przez rosliny. Ich funkcje w roslinach nie sg
do korica poznane, prawdopodobnie odgrywajg pewna role w ochronie rosliny i przywabianiu owaddéw zapylajacych.

Uktad immunologiczny - uktad odpornosciowy.
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Stowniczek pojec¢ botanicznych

Boréwczyska - ptaty niemal jednogatunkowe zarosniete przez boréwke. Najczesciej efekt sukcesji boréwki na murawe blizniczkowa.

Bor - las, w ktérym dominujg drzewa iglaste. Wystepuje zwykle na glebach ubogich, piaszczystych lub bielicowych albo podmoktych. W Karpatach
gdzieniegdzie bor jodtowy.

Buczyna - las lisciasty, w sktad ktérego wchodzi buk zwyczajny. Buczyny réznig sie sktadem gatunkowym, poniewaz moga wystepowac na réznych
siedliskach. Warstwa podszytu stabo rozwinieta, poniewaz buki silnie ocieniajg. W Karpatach najpospolitsza jest zyzna buczyna (na stosunkowo zyznych
glebach, z bogatg wielogatunkowa warstwa runa. W nim zywokost sercowaty i zywiec gruczotowaty), a takze buczyna kwasna (na gorszych glebach,
z ubogim runem gdzie dominujg turzyce trawy).

Dabrowa - las lisciasty z udziatem debu. Zbiorowisko bardzo rzadkie w Europie. Jej odmiana jest dgbrowa cieptolubna z debem omszonym. znana
w potudniowych Karpatach. Drzewostan o matym zwarciu z dominujgcym debem omszonym z bukami, innymi debami, licznymi krzewami i bogactwem
bylin w runie. Wymaga siedliska na glebach wapiennych. Zbiorowisko dobrze znosi susze.

Grad - las lisciasty , réznogatunkowy z udziatem grabdw, debdw, lipy innych drzew | krzewdw (leszczyna). Jest wiele typow graddéw ale wszystkie
wystepuja na glebach dos¢ swiezych i zyznych. Powstajg np. poprzez osuszenie tegdw na skutek regulacji ciekdw. Nie wystepuje w wyzszych
potozeniach gorskich. W Karpatach czesto na zboczach.

Jaworzyna - las lisciasty z udziatem jawora. W Karpatach wystepuja rézne typy jaworzyny, z reguty na sktonach o pétnocnej ekspozycji, chtodnych,
wilgotnych, na ptytkich glebach, rumoszowa tych ulegajacych erozji. Dominuje jawor z udziatem innych drzew np. buka, jodty. Krzewdw niewiele, runo
bardzo bogate. Jednym z cenniejszych typow jest jaworzyna z miesiecznica i jezycznikiem.

taka - Zbiorowisko roslinne utworzone gtéwnie przez trawy, inaczej okreslane zbiorowiskiem otwartym, nielesnym. W rolnictwie funkcjonuje pojecie
trwate uzytki zielone obejmujace taki i pastwiska. Nalezy odrézni¢ od muraw, gdzie tez dominujg trawy ale niskie. Jest wiele podziatéw, wedtug ktdérych
mozemy wyrézniac typy tak, jednym z nich jest kryterium zasobnosci w wode. Tak wiec mamy taki suche, sSwieze, wilgotne.

taka trzeslicowa - zbiorowisko roslinne powstate w warunkach zmiennowilgotnosciowych, czesto z trawa trzeslica modra. Zanikajgce zbiorowisko
roslinne w wieloma cennymi, chronionym i gatunkami. W Karpatach okrajkowo przy torfowiskach lub tegach, na stabo przepuszczalnych gruntach
w dolinach.

teg - las nad brzegiem cieku wodnego, wilgotny, okresowo zalewany. Na zasobnym, okresowo uzyznianym mutem siedlisku rosng drzewa liciaste:
topole, jesiony, olchy, wierzby, deby.

Mtaka - Wychodnie warstw wodonosnych na powierzchnie. Przesgczanie sie wody daje roslinom warunki do zycia i wytworzenia bardzo zyznych gleb.
Moga sie rozwingé w tegi lub olsy.

Murawa - zbiorowisko roslinne w ktérym dominuja trawy o niskiej runi, zwykle z udziatem charakterystycznych dla typu murawy roslin dwulisciennych.
Powstajg w specyficznych warunkach np. na gruntach bardzo przepuszczalnych (napiaskowe) , bardzo suchych i nastonecznionych (kserotermiczne) na
zubozatym, zakwaszonym gruncie, z dominujgcym udziatem blizniczki psiej trawki (blizniczkowe), czasem na skutek dziatalnosci cztowieka
np. nadmiernego spasania czy wydeptywania. Okresla sie tak tez sztucznie wytworzone zbiorowiska z runig np. murawy boisk.

Ols - zbiorowisko lesne porastajgce teren z tak wysokim poziomem wody, ze praktycznie zatopiony. Drzewa, gtéwnie olchy rosng rzadko, tworzac
niejako kepy, miedzy nimi czesto jest woda. W podszycie krzewy, czesty chmiel. W runie wiele okazatych roslin kwitngcych latem.

Potoniny - zbiorowiska nielesne o charakterze muraw charakterystyczne dla przyszczytowych partii w Karpatach. Dziatalnos¢ cztowieka, gtownie
pasterstwo przyczynita sie do ich powiekszenia, poniewaz w warunkach naturalnych wystepowatyby wyzej i zajmowaty mniejsza powierzchnie.

Regiel dolny - las liSciasty i mieszany wystepujacy ponad zbiorowiskami pogérza . W zaleznosci od mikroklimatu wystepuje na réznych wysokosciach,
na og6t od okoto 500m n. p. m. do okoto 900 m n. p. m. W Karpatach gtéwnie las bukowy, z udziatem jodty. Sztucznie sadzono las swierkowy.

Regiel gérny - najwyzej potozone zbiorowisko lesne, las gtownie swierkowy. Wraz z wysokoscig spada Srednia roczna temperatura ponizej tej, ktéra
moga tolerowaé buki i jodty. Od okoto 1000m n. p. m. rosng swierki pod ktérymi warstwa podszytu i runa jest bardzo staba. Powyzej 1500 m n. p. m.

rosnie juz tylko kosodrzewina.

Ruderalny - zwigzany ze Srodowiskiem przeksztatconym przez cztowieka, na ogdét wzbogaconym w azot. Sg to zwykle przychacia, przydroza,
opuszczone zagrody zwierzat, ruiny.

Siedlisko roslinne - zespét cech fizyko-chemiczny charakteryzujgcych miejsce wystepowania roslin. Wtasnosci siedliska okresla rodzaj i zasobnos¢
gleby, wilgotnos¢, wysokos$¢ nad poziomem morza, nachylenie i wystawa na okreslong strone, lokalny mikroklimat np. najczestszy kierunek wiatru.

Torfowisko - siedlisko o bardzo silnym uwodnieniu, ktére wynika z nieprzepuszczalnosci podtoza. W warunkach statej wilgotnosci zachodzi akumulacja
materii organicznej. Niekiedy pokfady torféw maja duzg migzszos¢, mierzong w metrach. Torfowiska sg czesto etapem zarastania zbiornikéw wodnych.
Wyrdzniamy rézne typy w zaleznosci od sposoby w jaki jest nawadniane lub od typdw roslinnosci.

Zbiorowisko roslinne - ptat roslin majacy okreslony sktad gatunkowy i gatunki charakterystyczne.

Ziotorosla - zbiorowiska duzych wieloletnich bylin dwulisciennych, najczesciej zwigzane z wilgotnym i zyznym siedliskiem np. nadpotokowym.
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