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SPIS TRESCI

Stowa Wstepu

Wprowadzenie do Swiata zi6t i idei poradnika, ktory prowadzi czytelnika
przez naturalny rytm roku.

O Autorze

Kilka stéw o mojej drodze zielarki, pasji do fitoterapii i doswiadczeniu,
ktore stoja za tg ksigzka.

Kalendarz Zbioru Ziét

Praktyczny przewodnik po miesigecznych zbiorach, pokazujacy kiedy kaz-
da roslina ma najwiekszg moc.

Ziota od A do Z - Przewodnik dla Zielarza

Alfabet roslin leczniczych z opisami, zastosowaniem i sprawdzonymi
przepisami do wykorzystania na co dzien.



StOWA WSTEPU

0d tysigcleci ludzie zyli w rytmie natury, zbierajgc ziota wtedy, kiedy miaty w sobie na-
jwiecej mocy, i tworzac z nich mikstury, ktére wspieraty zdrowie, sity witalne i dobre
samopoczucie. Dzi$, mimo pos$piechu i technologii, wiele z nas wcigz czuje te intuicyjng
potrzebe powrotu do prostych, naturalnych rozwigzan. Do korzeni.

Tenporadnikpowstatzmitoscidoroslinizcodziennejpraktykizielarskiej. Przezlataobser-
wowatam, jak ogromnaréznice robi zrozumienie tego kiedy i jak zbieraé¢ poszczegdlne su-
rowce,botawiedzapotrafizmienié¢zwykty naparw skuteczne,naturalne wsparciezdrowia.

Witasnie dlatego stworzytam Ziotowy kalendarz, leksykon ziét ktére mozna zbi-
era¢ przez caty rok. Znajdziesz tu rosliny, ktére rosng wokdt nas: w ogrodzie, na
tagkach, w lasach i na skraju drég. Kazdy miesigc to inny zestaw mozliwosci, inny
zapach, inna energia przyrody. Opisuje je tak, abys mogta (lub mégt) pewnie i bez-
piecznie korzysta¢ z ich wtasciwosci, niezaleznie od doswiadczenia w zielarstwie.

W kS|qzce prowadzg Cie:
opisy roslin i ich charakter — tak, by$ mogta je tatwo rozpoznac,
najlepsze terminy zbioru — zgodne z naturalnymi cyklami,
doktadne zastosowania — oparte na fitoterapii,
praktyczne przepisy — napary, nalewki, syropy, masci, maceraty, wina, octy...
miesieczne grafiki i ilustracje — ktére wprowadzajg wizualny porzadek i piekno.

Moim celem jest, by ta ksigzka stata sig dla Ciebie przewodnikiem, do ktérego wracasz
przez caty rok:

kiedy planujesz ogrod,

kiedy chcesz zebraé rosliny w najlepszym momencie,

kiedy szukasz naturalnej alternatywy dla aptecznych preparatéw,

kiedy potrzebujesz chwili wytchnienia z kubkiem ziotowego naparu.

Natura daje nam wszystko, czego potrzebujemy — trzeba tylko nauczy¢ sie z jej darow
korzystacé.

Zapraszam Cie w te zielong podrdz... miesigc po miesigcu.



0 AUTORZE

Czes¢, jestem Ola, zatozycielka Ziotowej
Przystani, pasjonatka i praktyk ziotolec-
znictwa, absolwentka Instytutu Medycyny
Klasztornej. Autorka poradnikéw ,Ziota
dla zdrowia” i ,Zielona apteka”.

Moja podr6z w $wiat ziotolecznictwa
zaczeta sie od poszukiwan, podobnych do
Twoich. Przeczytatam mnostwo skomp-
likowanych ksigzek i artykutéw, szukajac
skutecznych metod leczenia, zaréwno
konwencjonalnych, jak i alternatywnych.
Niestety, wiele z nich w praktyce okazato
sie nieefektywnych, co sktonito mnie do
poszukiwania bardziej naturalnych ro-
zwigzan.

Odkrytam, ze proste, ziotowe metody
potrafig skutecznie pomagaé, czego
doswiadczytam na sobie i moich blis-
kich. Wtasnie to skierowato mnie ku
medycynie naturalnej. Moja droga do
fitoterapii rozpoczeta sie od ciekawos-
ci o leczniczych metodach naszych
bab¢, kontrastujgcych z krétka, zaledwie
70-letnig historig lekdw syntetycznych.
Poswiecitam wiele czasu i $rodkéw na
zgtebianie zaréwno konwencjonalnej, jak
i alternatywnej medycyny, by odkry¢, ze prawdziwa madros¢ tkwi w prostocie i natural-
nosci ziot.

Zycie w harmonii jako zona i matka tréjki dzieci, oraz opiekunka dwéch

uroczych psiakdw, uczy mnie codziennie rownowagi i prostoty. Ziota, ktére zbieram w
sielskich rejonach Beskidu Zywieckiego i na Lubelszczyznie,

sg dla mnie odzwierciedleniem zycia z dala od zgietku i zanieczyszczen.

Jestem przekonana, ze medycyna naturalna, czesto ignorowana przez wspétczesnych
lekarzy, posiada ogromny, niewykorzystany potencjat.
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Inspiracja dla mnie byty opowiesci moich rodzicéw o ziotowych umiejetnosciach moich
bab¢, ktore sktonity mnie do pogtebienia tej wiedzy. Moim celem jest przekazanie Ci tej
cennej wiedzy w prosty i przystepny sposob. Czesto mnie pytacie o wtasciwosci zidt,
jak przyrzadzaé mieszanki ziotowe na rézne dolegliwosci, naturalne leczenie ziotami,
zastosowania ziot, jak wspiera¢ odpornosc¢ czy jak leczy¢ sie ziotami. Duzo z Was chce
zdoby¢ wiekszg wiedze na temat zi6t i wtasnie taki jest cel tej ksigzki.

Wierze, ze rzetelna informacja, przekazana z sercem, moze zmienic¢ zycie
na lepsze. Mam nadzieje, ze ta publikacja, stworzona z pasjg i zaangazowaniem, spotka
sie z Twoim uznaniem i przyczyni sie do wzrostu Twojego dobrostanu.

. w *




KALENDARZ ZBIORU SUROWCOW
ZIELARSKICH

STYCZEN

Styczen jest miesigcem zimowego spoczynku roslin. Zbiory majg charakter selektywny
i warunkowy — koncentruja sie gtéwnie na igtach, szyszkach, owocach, korze, pgkach
oraz surowcach podziemnych, o ile pozwalajg na to warunki pogodowe. Czes$é roslin
zielnych moze by¢ pozyskiwana wytgcznie podczas odwilzy lub z upraw domowych.

Korzenie i ktgcza — okres spoczynku roslin

Korzenie i ktagcza zbiera sie w czasie, gdy rosliny nie prowadzag aktywnej wegetacji i nie
zuzywajg zgromadzonych substancji zapasowych. Zbior mozliwy jest wytgcznie przy
niezamarznietej glebie.

Korzenie:
Mniszek lekarski, Cykoria podréznik, Lubczyk ogrodowy, topian wiekszy

Kiacza:
Perz wtasciwy

Kora — zbiér zimow
Zima kore pozyskuje sie z mtodych gatezi, z zachowaniem szczegdlnej ostroznosci, aby
nie uszkadzac drzew.

Wierzba

Igly, paki i szyszki — surowce drzew iglastych

Drzewa iglaste stanowig wazne Zrédto surowcow bogatych w olejki eteryczne, zywice
i witamine C.

Sosna zwyczajna (igty, paki, szyszki), Swierk pospolity (igty, szyszki)
Ziele - rosliny zimujace
Niektdre gatunki zachowujg zielone czesci nadziemne réwniez zima i moga byc zbier-

ane w sprzyjajagcych warunkach pogodowych.

Jemiota pospolita, Gwiazdnica pospolita (w tagodne, bez$niezne zimy)



Owoce
Jatowiec pospolity — owoce (szyszkojagody)

Paczki
Paczki drzew zbiera sie zima, zanim rozpoczna wiosenny rozwdaj.

Leszczyna pospolita

Uprawy domowe (poza sezonem naturalnym)
Surowce dostepne wytacznie z upraw w pomieszczeniach:

Bazylia pospolita, Szczypiorek

Uwaga praktyczna

Styczen jest miesigcem zbioréw zimowych i warunkowych. Surowce podziemne
mozna pozyskiwaé jedynie podczas odwilzy, natomiast rosliny zielne i przyprawowe
(np. bazylia, szczypiorek) dostepne sg wytgcznie z upraw domowych. Dla poczatku-
jacych zielarzy szczegdlnie wartosciowe i bezpieczne surowce w tym okresie to:
igty sosny i Swierka, owoce jatowca oraz ziele jemioty.

LUTY

Luty jest miesigcem przedwiosnia, w ktérym zbiory nadal koncentrujg sie na korz niach,
ktgczach, korze oraz pgkach i kwiatostanach drzew, jednak w sprzyjajgcych warunk-
ach pogodowych pojawiajg sie rowniez pierwsze wczesnowiosenne zbiory ziela i mtod-
ych lisci. Zbiér surowcow podziemnych mozliwy jest wytgcznie w okresach odwilzy.

Korzenie i ktgcza — okres spoczynku roslin
Korzenie i ktagcza pozyskuje sie przed rozpoczeciem intensywnej wegetacji, gdy rosliny
nie wykorzystujg jeszcze zgromadzonych substancji zapasowych.

Korzenie:
Pokrzywa zwyczajna, Lubczyk ogrodowy, topian wiekszy, Glistnik jaskétcze ziele,
Mniszek lekarski, Cykoria podréznik, Zywokost lekarski

Kiacza:
Perz wtasciwy

Kora — poczatek sezonu zbioru
Luty otwiera sezon zbioru kory, ktory trwa do wczesnej wiosny, wraz z rozpoczeciem
krazenia sokow.



Wierzba

Igty — surowce drzew iglastych
Igty drzew iglastych sa wartosciowym surowcem zimowym, bogatym w olejki eteryczne
i witamine C.

Sosna zwyczajna, Swierk pospolity

Ziele i miode liscie — pierwsze oznaki wiosny
W sprzyjajacych warunkach pogodowych mozliwy jest zbior pierwszych mtodych czes-
ci nadziemnych.

Jemiota pospolita, Pokrzywa zwyczajna — mtode liscie (w tagodne zimy)

Owoce
Jatowiec pospolity — owoce (szyszkojagody)

Paczki i kwiatostany
Zbior pgkow i kwiatostanow meskich przeprowadza sie przed rozpoczeciem pylenia
i rozwoju lisci.

Leszczyna pospolita — paki i kwiatostany meskie, Olcha — kwiatostany meskie

Uwaga praktyczna

Luty jest miesigcem wymagajgcym duzej elastycznosci w pracy zielarskiej.
Warunki pogodowe decydujg o mozliwosci zbioru korzeni i ktgczy, natomiast
surowce drzewne (kora, igly, paki) pozostajg najbardziej stabilnym i bezpiecz-
nym zrodtem surowca. Dla poczatkujgcych zielarzy szczegdlnie polecane sa:
igly sosny i Swierka, owoce jatowca, kora wierzby oraz ziele jemioty.

MARZEC

Marzec jest miesigcem przedwiosnia, w ktérym przyroda stopniowo wychodzi ze sta-
nu spoczynku. Jest to ostatni moment na zbiér wielu korzeni i ktgczy, a jednoczesnie
najlepszy czas na pozyskiwanie kory, pgkéw oraz sokéw drzew, gdy rozpoczyna sie
kragzenie sokow. Pojawiajg sie rowniez pierwsze wczesnowiosenne liscie, ziele i kwiaty.

Korzenie i ktgcza — ostatni termin przed ruszeniem wegetac;ji
Korzenie i ktagcza zbiera sie zanim rosliny rozpocznag intensywny wzrost czesci nadziem-
nych i zuzyja zgromadzone substancje zapasowe.



Korzenie:
topian wiekszy, Zywokost lekarski, Prawoslaz lekarski, Arcydziegiel litwor, Biedrzeniec
anyz, Chrzan pospolity, Glistnik jaskoétcze ziele, Lubczyk ogrodowy

Kiacza:
Marzanna barwierska, Tatarak zwyczajny

Kora, paki i soki — okres ruszania sokéw
W marcu kora tatwo oddziela sie od drewna, a paki i soki drzew zawierajg wysokie
stezenie substancji czynnych.

Kruszyna pospolita, Dgb szyputkowy, Jesion wyniosty, Kasztanowiec zwyczajny, Kalina
koralowa, Wierzba - paki i kora, Topola — paki i kora, Brzoza brodawkowata — paki oraz
sok (oskota) Leszczyna pospolita — paki oraz kwiatostany meskie

Ziele i liscie — poczatek zbioréw wiosennych
Pojawiaja sie pierwsze rosliny zielne i mtode liscie, zbierane w celach leczniczych i di-
etetycznych.

Czosnek niedZzwiedzi, Miodunka plamista, Jemiota pospolita — ziele (ostatni termin zbi-
oru)

Kwiaty — pierwsze wczesnowiosenne
Podbiat pospolity

Owoce
Jatowiec pospolity

Uprawy domowe (poza sezonem naturalnym)
Surowce dostepne wytacznie z upraw w pomieszczeniach lub szklarniach:

Bazylia pospolita, Szczypiorek liscie

Uwaga praktyczna

Marzec jest kluczowym miesigcem przejsciowym w kalendarzu zielarskim. To ostat-
ni moment na zbiér wielu korzeni i ktgczy oraz najlepszy czas na pozyskiwanie kory,
pakéw i sokow drzew. Dla poczatkujacych zielarzy szczegdlnie wartosciowe i bez-
pieczne surowce w tym okresie to: paki i kora wierzby, sok brzozowy, liscie czosnku
niedzwiedziego, kwiaty podbiatu oraz owoce jatowca.
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KWIECIEN

Kwiecien jest miesigcem intensywnego przejScia pomiedzy okresem spoczynku
a petnig wegetacji. W tym czasie konczy sie zbiér wielu korzeni i ktgczy, trwa pozys-
kiwanie kory, a jednoczesnie rozpoczyna sie zbior pierwszych lisci, pedow, ziela oraz
wczesnowiosennych kwiatéw.

Korzenie i ktgcza - ostatni termin zbioru
Korzenie i ktgcza pozyskuje sie przed rozpoczeciem intensywnego wzrostu czesci na-
dziemnych, zanim roslina zuzyje zgromadzone substancje zapasowe.

Korzenie:
Arcydziegiel litwor, Cykoria podréznik, Mniszek lekarski, Zywokost lekarski, Wilzy-
na, Pokrzywa zwyczajna, Koztek lekarski, Mydlnica lekarska, Krwisciag lekarski

Ktacza:
Tatarak zwyczajny, Perz wtasciwy

Kora — okres krazenia sokéw
W czasie wiosennego ruszania sokow kora tatwo oddziela sie od drewna i zawiera
wysokie stezenie substancji czynnych.

Dab szyputkowy, Kruszyna pospolita, Kalina koralowa

Liscie i mlode pedy — pierwsze surowce wiosenne
Zbierane sg mtode, delikatne liscie i pedy, bogate w witaminy, chlorofil i substancje
czynne.

Brzoza, Czosnek niedzwiedzi, Jezyna, Porzeczka, Szczaw zwyczajny, Szczypiorek, Byl-
ica piotun (mtode liscie odziomkowe), Oregano (pierwsze mtode liscie), Mieta pieprzo-
wa, Leszczyna pospolita

Ziele — mtode rosliny i czesci nadziemne
Zbierane sg cate mtode rosliny lub ich gorne, niezdrewniate czesci.

Pokrzywa zwyczajna, Glistnik jaskoétcze ziele, Macierzanka, Miodunka, Mniszek lekar-
ski, Tasznik pospolity, Bluszczyk kurdybanek, Krwisciag lekarski

Kwiaty — wczesnowiosenne

Kwiaty zbiera sie w petni rozwoju, w suchg pogode, najlepiej w godzinach przedpotud-
niowych.
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Fiotek wonny, Stokrotka pospolita, Tarnina, Podbiat pospolity, Pierwiosnek lekarski,
Mniszek lekarski

Paczki i mtode przyrosty
Surowce o wysokiej zawartosci olejkow eterycznych i zywic.

Sosna zwyczajna, Leszczyna pospolita

Uwaga praktyczna

Kwiecien to jeden z najwazniejszych miesiecy w kalendarzu zielarskim. Dla oséb
rozpoczynajgcych prace z ziotami szczegdlnie wartosciowe i bezpieczne surowce to:
pokrzywa zwyczajna, czosnek niedzwiedzi, mniszek lekarski, bluszczyk kurdybanek,
fiotek wonny oraz mtode pedy sosny.

MAJ

Maj jest jednym z najintensywniejszych miesiecy w kalendarzu zielarskim. Przyroda
znajduje sie w petni rozwoju, dlatego punkt ciezkosci zbioréw przenosi sie z korzeni
i kory na mtode liscie, ziele oraz liczne kwiaty. Surowce pozyskiwane w tym czasie sg
szczegolnie bogate w witaminy, flawonoidy i olejki eteryczne.

Liscie — najwartosciowsze mtode przyrosty
Mtode liscie zbierane w maju sg delikatne i zawierajg najwyzsze stezenie substancji
czynnych, zanim rosliny przejda w faze kwitnienia i owocowania.

Babka lancetowata, Bluszcz pospolity, Borowka czernica, Brzoza brodawkowata, Buk-
wica lekarska, Czosnek niedzwiedzi, Jezyna, Malina wtasciwa, Morwa biata, Orzech
wtoski, Pokrzywa zwyczajna , Porzeczka czarna

Kwiaty i kwiatostany — petnia wiosennego kwitnienia
W maju kwitnie wiele drzew, krzewdw i roslin zielnych o duzym znaczeniu leczniczym.

Bez czarny, Chaber btawatek, Fiotek wonny, Gtég jednoszyjkowy, Jasnota biata, Kasz-
tanowiec zwyczajny, Koniczyna tgkowa, Koniczyna biata, Malwa czarna, Mniszek lekar-
ski, Pierwiosnek lekarski, Stokrotka pospolita, Tarnina

Ziele - cate nadziemne czesci roslin
Ziele zbiera sie w poczatkowej fazie kwitnienia, gdy zawartos¢ substancji czynnych jest

najwyzsza.

Bluszczyk kurdybanek, Fiotek trdjbarwny, Glistnik jaskotcze ziele, Mniszek lekarski,
Pieciornik gesi, Pieciornik kurze ziele, Przywrotnik pospolity, Przetacznik, Rukiew wodna
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Kiacza
Tatarak zwyczajny

Paczki i mtode przyrosty
Sosna zwyczajna

Uwaga praktyczna

Maj jest miesigcem szczytowym dla zbioru lisci, ziela i kwiatow. Surowce pozyskiwane
w tym czasie cechujg sie wysoka jakoscig, ale wymagajg szybkiego i starannego susze-
nia, aby zachowac barwe i wtasciwosci czynne. Dla poczatkujgcych zielarzy szczegdl-
nie wartosciowe i bezpieczne surowce w maju to: pokrzywa zwyczajna, liscie brzozy,
kwiaty mniszka i bzu czarnego, bluszczyk kurdybanek oraz mtode pedy sosny.

CZERWIEC

Czerwiec jest jednym z najintensywniejszych miesiecy w kalendarzu zielarskim.
Wiekszos¢ roslin osigga petnie rozwoju, kumulujgc w zielu, lisciach i kwiatach na-
jwyzsze stezenia olejkdéw eterycznych, flawonoidéw i innych substancji czynnych. Jest
to okres przejscia od zbiorow wiosennych do masowego pozyskiwania kwiatéw i ziela.

Kwiaty i kwiatostany — szczyt sezonu
Kwiaty zbiera sie w suche, stoneczne dni, po obeschnieciu rosy, w petni rozwoju, lecz
przed przekwitnieciem.

Rumianek pospolity, Nagietek lekarski, Lipa drobnolistna, Arnika gérska, Chaber bta-
watek, Dziewanna, Bez czarny, Kasztanowiec zwyczajny, Koniczyna tgkowa, Koniczyna
biata, Malwa czarna, Mak polny, Wigzéwka btotna

Ziele - cate nadziemne czesci roslin
Ziele zbiera sie tuz przed kwitnieniem lub w jego poczatkowej fazie, gdy zawartos¢ sub-
stancji czynnych jest najwyzsza.

Dziurawiec zwyczajny, Serdecznik pospolity, Bukwica lekarska, Melisa lekarska, Gry-
ka zwyczajna, Krwawnik pospolity, Wigzéwka btotna, Przywrotnik pospolity, Bluszczyk
kurdybanek, Fiotek tréjbarwny, Przetacznik, Rdest ptasi, Skrzyp polny, Tymianek pospol-
ity, Werbena pospolita

Liscie — zbiér przed kwitnieniem
Liscie zbiera sie przed lub na poczatku kwitnienia, gdy sg najbardziej aromatyczne

i bogate w substancje czynne.

Orzech wioski, Pokrzywa zwyczajna, Kocimietka wtasciwa, Malina wtasciwa, Morwa
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biata

Klacza
Tatarak zwyczajny

Nasiona i owoce — poczatek zbiorow
Kminek zwyczajny — nasiona (koniec miesigca, zaleznie od pogody)

Uwaga praktyczna

Czerwiec to miesigc masowego zbioru ziela i kwiatdw, wymagajacy dobrej organizaciji
pracy i sprawnego suszenia surowcow. Najwyzszg jakos¢ uzyskuije sie, zbierajagc rosliny
w pogodny dzien i suszgc je szybko, w cieniu i przewiewie. Dla poczatkujgcych zielarzy
szczegolnie wartosciowe i bezpieczne surowce w czerwcu to: rumianek, nagietek, dzi-
urawiec, melisa, krwawnik, lipa oraz liscie orzecha wtoskiego.

LIPIEC

Lipiec to petnia lata i jeden z najbardziej pracowitych miesiecy dla zielarza. Dtugie, stone-
czne dni sprzyjajg gromadzeniu olejkow eterycznych i substancji czynnych w roslinach.
W tym okresie koniczg sie zbiory niektdrych kwiatow (np. lipy), trwa masowy zbidr ziela
i lisci, a jednoczesnie rozpoczyna sie pozyskiwanie pierwszych owocdw i nasion.

Kwiaty i kwiatostany
Kwiaty zbiera sie w petni rozwoju, w suche i stoneczne dni, najlepiej przed potudniem.

Lipa drobnolistna, Malwa czarna, Stokrotka pospolita, Wrotycz pospolity, Koniczyna
takowa, Koniczyna biata, Nagietek lekarski, Rumianek pospolity, Dziewanna, Chaber
btawatek, Wigzéwka btotna, Lawenda, Kocanka piaskowa

Ziele i liscie — petnia sezonu letniego
Ziele zbiera sie w czasie kwitnienia lub tuz przed nim, gdy zawartos¢ substancji
czynnych jest najwyzsza.

Dziurawiec zwyczajny, Krwawnik pospolity, Oregano (Lebiodka pospolita), Ty-
mianek pospolity, Melisa lekarska, Czgber ogrodowy, Nawto¢ pospolita — ziele
Mieta pieprzowa, Skrzyp polny, Piotun (Bylica piotun), Serdecznik pospolity, Przetacznik,
Rzepik pospolity, Rdest ptasi, Swietlik tgkowy, Hyzop lekarski, Ogérecznik lekarski, Rut-
wica lekarska

Liscie:
Szatwia lekarska, Szczypiorek
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Owoce i nasiona
W lipcu rozpoczyna sie zbidr pierwszych owocdw lesnych oraz nasion roslin zielnych.

Owoce
Boréwka czernica, Malina wtasciwa, Morwa biata, Porzeczka czarna, Poziomka pospol-
ita

Nasiona
Kminek zwyczajny, Koper ogrodowy

Szyszki

Chmiel zwyczajny

Uwaga praktyczna

Lipiec to miesigc szczytowego zbioru ziela i kwiatéw, wymagajacy dobrej organ-
izacji pracy i szybkiego suszenia surowca. Najwyzszg jakos¢ uzyskuje sie, zbi-
erajgc rosliny w stoneczne dni i suszac je w cieniu, w przewiewnym miejscu. Dla
poczatkujagcych zielarzy szczegodlnie wartosciowe i bezpieczne surowce w lipcu to:
dziurawiec, krwawnik, oregano, tymianek, kwiaty lipy (jesli jeszcze kwitnie) oraz owoce
boréwki i malin.

SIERPIEN

Sierpien jest miesigcem przejsciowym miedzy petnig lata a poczatkiem jesieni. Koricza
sie zbiory wielu zi6t letnich, a rozpoczyna sie intensywny czas pozyskiwania owocow
i nasion. To takze okres drugiego zbioru niektérych roslin po ich letnim przycieciu.

Owoce - poczatek zbiorow jesiennych
Owoce zbiera sie w petni dojrzatosci, gdy osiggaja wtasciwag barwe i aromat.

Dzika réza, Rokitnik zwyczajny, Morwa biata, Czeremcha zwyczajna, Jezyna, Malina
wtasciwa, Bez czarny (koniec miesigca)

Nasiona
Nasiona zbiera sig, gdy zaczynaja brunatnie¢, lecz przed ich osypaniem.

Mak lekarski, Kozieradka pospolita, Len zwyczajny, Gorczyca biata, Kolendra siewna,
Kminek zwyczajny, Ostropest plamisty

Kwiaty i kwiatostany - rosliny p6znego lata

Wrzos zwyczajny, Nagietek lekarski, Slaz dziki, Rumianek pospolity, Dziewanna, Wro-
tycz pospolity, Nawto¢ pospolita, Chmiel zwyczajny — szyszki
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Ziele - drugi zbior i rosliny pézne
Ziele zbiera sie w czasie kwitnienia lub tuz przed nim. W sierpniu mozliwy jest drugi
zbidr roslin przycietych w lipcu.

Dziurawiec zwyczajny, Przywrotnik pospolity, Hyzop lekarski, Bazylia pospolita, Mieta
pieprzowa, Melisa lekarska, Bylica piotun, Krwawnik pospolity, Skrzyp polny, Tymianek
pospolity, Czgber ogrodowy, Majeranek ogrodowy, Swietlik tgkowy, Werbena pospolita,
Centuria pospolita, Poziewnik

Cebule
Czosnek zwyczajny, Cebula zwyczajna

Uwaga praktyczna

Sierpien to miesigc wymagajacy szczegdlnej uwagi przy zbiorze nasion i owocéw, ktére
tatwo ulegajg osypywaniu. Warto kontrolowa¢ moment dojrzewania kminku, kolendry
i maku. Dla poczatkujacych zielarzy szczegdlnie wartosciowe i bezpieczne surowce
w sierpniu to: owoce dzikiej rézy i malin, kwiaty wrzosu, nagietek, wrotycz oraz ziele
dziurawca i hyzopu.

WRZESIEN

Wrzesien to miesigc ,owocobrania” i poczatek jesiennych wykopkow. Rosliny stopnio-
wo wycofujg substancje zapasowe do czesci podziemnych, dlatego rozpoczyna sie se-
zon zbioru korzeni, natomiast gtdbwnym surowcem miesigca pozostajg owoce bogate
w witaminy i antyoksydanty. Dla wielu zidt jest to takze ostatni moment zbioru ziela
przed przymrozkami.

Owoce - gtéwny surowiec miesigca
Owoce zbiera sie w petni dojrzatosci, w suchg pogode, przeznaczajgc je na syropy, na-
lewki i przetwory wzmacniajgce.

Dzika réza, Aronia czarnoowocowa, Tarnina, Pieprzowiec roczny, Bez czarny, Rokitnik
zwyczajny, Gtog jednoszyjkowy, Jatowiec pospolity

Korzenie — poczatek sezonu wykopkow
Korzenie wykopuje sie po zakoriczeniu intensywnej wegetacji, gdy roslina zaczyna

przechodzi¢ w stan spoczynku.

Chrzan pospolity, Zywokost lekarski, Jezéwka purpurowa, Lubczyk ogrodowy, Mniszek
lekarski, Arcydziegiel litwor, Koztek lekarski
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Ziele — ostatnie zbiory przed przymrozkami
Ziele zbiera sie na poczatku miesigca, zanim rosliny zaczng drewniec i traci¢ wartos¢
surowcowa.

Krwawnik pospolity, Werbena pospolita, Mieta pieprzowa, Skrzyp polny, Centuria pos-
polita, Nawto¢ pospolita, Rdest ptasi

Kwiaty
Wrzos zwyczajny, Nagietek lekarski, Kocanka piaskowa

Nasiona
Kozieradka pospolita, Kolendra siewna, Wiesiotek dwuletni, Kasztanowiec zwyczajny

Uwaga praktyczna

Wrzesien to miesigc, w ktorym szczegdlnie warto skupi¢ sie na zbiorze owocoéw bo-
gatych w witamine C i polifenole (dzika réza, aronia, rokitnik) oraz rozpocza¢ wykopki
korzeni. Nalezy unika¢ zbioru ziela roslin, ktére zaczynajg z6tkna¢ i drewnie¢ — jakos¢
surowca jest wtedy obnizona. Dla poczatkujgcych zielarzy szczegdlnie wartosciowe
i bezpieczne surowce we wrzesniu to: owoce dzikiej rézy i aronii, ziele nawtoci oraz
korzen chrzanu.

PAZDZIERNIK

Pazdziernik to miesigc, w ktérym sezon zielarski przenosi sie pod ziemie. Jest to szczy-
towy okres zbioru korzeni i ktgczy, poniewaz rosliny zakonczyly wegetacje i zmaga-
zynowaty substancje zapasowe w czesciach podziemnych. Trwajg réwniez zbiory
p6Znych owocdw jesiennych, czesto o najwyzszej wartosci po pierwszych przymroz-
kach.

Korzenie — gtéwny surowiec miesigca
Korzenie wykopuje sie po zaschnieciu czesci nadziemnych, doktadnie oczyszcza
i suszy w warunkach kontrolowanych.

Lubczyk ogrodowy, Koztek lekarski, Oman wielki, Rzewien dtoniasty, Zywokost lekarski,
Arcydziegiel litwor, Chrzan pospolity, Mniszek lekarski, topian wiekszy, Prawoslaz le-
karski, Pokrzywa zwyczajna, Jezéwka purpurowa, Biedrzeniec wielki

Owoce - petnia jesieni

Owoce zbiera sie w petni dojrzatosci; niektore zyskujg na wartosci po pierwszych

przymrozkach.

Jatowiec pospolity, Dzika r6za, Aronia czarnoowocowa, Tarnina, Rokitnik zwyczajny,
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Berberys pospolity, Jarzab pospolity, Zurawina btotna, Pigwa pospolita, Pieprzowiec
roczny

Liscie — ostatnie zbiory
Mitorzab dwuklapowy, Rozmaryn lekarski, Tymianek pospolity

Uwaga praktyczna

Pazdziernik to miesigc wymagajacy szczegolnej dbatosci o proces suszenia, poniewaz
wilgotnos¢ powietrza jest wyzsza, a temperatury nizsze. Korzenie najlepiej suszy¢
w suszarkach lub w przewiewnych, ogrzewanych pomieszczeniach (temperatura do
40-50°C).Dla poczatkujacych zielarzy szczegdlnie wartosciowe i bezpieczne surowce
w pazdzierniku to: korzen zywokostu, koztka i chrzanu oraz owoce dzikiej rozy i aronii.

LISTOPAD

Listopad to miesigc definitywnego zakonczenia wegetacji. Prace zielarskie koncentruja
sie na ostatnich wykopkach korzeni, zbiorze owocéw po przymrozkach oraz pozyskiwa-
niu wybranych surowcéw drzewnych. Jest to réwniez moment zbioru roslin zimujacych,
ktére zachowujg zielone czesci nadziemne mimo chtodu.

Korzenie — ostatni moment przed zamarznieciem gleby
Korzenie wykopuje sie po catkowitym zakoriczeniu wegetacji, zanim grunt zamarznie

na stafe.

Lubczyk ogrodowy, Berberys pospolity, Oman wielki, Rzewien dtoniasty, Zywokost lekar-
ski, Chrzan pospolity

Owoce - zbior po przymrozkach
Niektdre owoce zyskuja na smaku po przemrozeniu; inne nalezy zebra¢ przed silnymi
mrozami.

Dzika réza, Pigwa pospolita, Tarnina, Jatowiec pospolity

Kora — surowce drzewne
Kora moze by¢ pozyskiwana z mtodych gatezi drzew i krzewow w okresie spoczynku.

Kalina koralowa, Bez czarny

Ziele - rosliny zimujace
Gwiazdnica pospolita, Jemiota pospolita
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Uwaga praktyczna

Listopad wymaga szczegdlnej ostroznosci przy suszeniu korzeni, poniewaz wysoka wil-
gotnos¢ powietrza sprzyja plesnieniu. Zaleca sie suszenie w suszarkach elektrycznych
lub w ogrzewanych, przewiewnych pomieszczeniach (30—50°C dla korzeni). Dla poczat-
kujacych zielarzy szczegélnie wartosciowe i bezpieczne surowce w listopadzie to: ko-
rzen zywokostu i lubczyku oraz owoce dzikiej rézy i tarniny.

GRZUDZIEN

Grudzien to miesigc zimowego spoczynku roslin. Zbiory majg charakter ograniczony
i zalezg od warunkéw pogodowych. Koncentrujg sie na igliwiu drzew iglastych, zi-
mozielonych roslinach, owocach odpornych na mroz oraz korzeniach, o ile gleba nie
jest catkowicie zamarznieta.

Igly — surowce zimowe
Igliwie drzew iglastych mozna pozyskiwac przez cata zime. Zawiera ono olejki etery-
czne, Zywice oraz witamine C.

Sosna zwyczajna, Swierk pospolity

Ziele - rosliny zimozielone
Jemiota pospolita, Gwiazdnica pospolita (w tagodne zimy)

Owoce - odporne na mréz
Owoce zbiera sie w petni dojrzatosci; czes¢ z nich zyskuje na smaku po przemrozeniu.

Jatowiec pospolity, Dzika réza, Tarnina, Jarzab pospolity

Korzenie i ktagcza — w okresach odwilzy
Korzenie mozna wykopywac jedynie wtedy, gdy ziemia nie jest skuta lodem.

Cykoria podréznik, Mniszek lekarski, Berberys pospolity, Chrzan pospolity, Perz wtasci-
wy

Uprawy domowe (poza sezonem naturalnym)
W okresie zimowym warto korzysta¢ z roslin uprawianych w pomieszczeniach.

Szczypiorek, Bazylia pospolita, Rzezucha siewna
Uwaga praktyczna

Grudzien wymaga szczegdlnej ostroznosci przy suszeniu surowcéw. Ze wzgledu
na niskg temperature i wysoka wilgotnos¢ powietrza suszenie naturalne jest utrudn-
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ione. Zaleca sie korzystanie z suszarek elektrycznych lub ogrzewanych, przewiewnych
pomieszczen (temperatura 30—-50°C dla korzeni). Dla poczatkujacych zielarzy szcze-
golnie wartosciowe i bezpieczne surowce w grudniu to: iglty sosny, owoce jatowca oraz
ziele jemioty.

N
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ZIOLAOD A DO Z

W tym rozdziale znajdziesz szczegdtowe opisy roslin leczniczych wykorzystywanych
w tradycyjnej i wspétczesnej fitoterapii. Kazde zioto zostato przedstawione w sposoéb
uporzadkowany i praktyczny, tak aby utatwi¢ zaréwno jego rozpoznanie w naturze, jak
i bezpieczne zastosowanie w domowej zielarni.

Przy kazdym gatunku zamieszczono zdjecie oraz grafike przedstawiajgca rosline, ktére
pomagajg w jej prawidtowej identyfikacji. Oprécz tego znajdziesz cztery podstawowe
czesci opisowe:

Opis i wystepowanie — krétka charakterystyka rosliny, jej wygladu oraz srodowiska,
w ktérym najczesciej rosnie. Dzieki temu tatwiej rozpoznasz jg w terenie i dowiesz sie,
gdzie najczesciej mozna jg spotkac.

Uprawa i pozyskiwanie surowca — informacje dotyczgce mozliwosci uprawy rosliny
w ogrodzie lub na dziafce, a takze wskazowki dotyczgce zbioru surowca zielarskiego
zaréwno z uprawy, jak i ze stanowisk naturalnych. W tej czesci opisano réwniez, ktore
czesci rosliny majg znaczenie lecznicze, w jakim okresie najlepiej je zbieraé oraz na co
zwroci¢ uwage podczas pozyskiwania surowca w srodowisku naturalnym, aby zachow-
ac jego jakos¢ i nie niszczy¢ stanowisk roslin.

Dziatanie, wlasciwosci lecznicze i zastosowanie w medycynie — zestawienie najwaznie-
jszych wiasciwosci farmakologicznych rosliny oraz wskazanie do jej stosowania. Infor-
macje te opierajg sie na wiedzy fitoterapeutycznej, tradycji zielarskiej oraz dostepnych
opracowaniach naukowych.

Przepisy i praktyczne zastosowanie — przyktady preparatéw, ktére mozna przygotowac
samodzielnie w domu. Wsréd nich znajdujg sie miedzy innymi napary, odwary, nalewki,
maceraty, syropy, oktady czy kapiele ziotowe. Kazdy przepis zawiera sktadniki, sposéb
wykonania oraz zalecany sposéb stosowania.

Celem tego rozdziatu jest nie tylko przedstawienie wtasciwosci ziot, lecz takze pokaza-
nie, jak w praktyce wykorzystywa¢ rosliny lecznicze w codziennym dbaniu o zdrowie.
Dzieki temu mozesz stopniowo budowa¢ wtasng domowg zielarska apteczke i korzys-
ta¢ z dobrodziejstw natury w sposoéb swiadomy i bezpieczny.
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ARCYDZIEGIEL LITWOR

Angelica archangelica L., Archangelica officinalis Hoffm.

OPIS | WYSTEPOWANIE

Arcydziegiel litwor to dwuletnia roslina rodziny selerowatych, dorastajgca do okoto
1,5-2,5 metra wysokosci. W pierwszym roku tworzy duzg rozete lisci o ciemnozielonej
barwie, czesto sinozielonych od spodu, a w drugim roku, wznoszgacag sie, grubg pokryta
sporg iloscig unerwionych zyt todyge, zwykle puste w srodku, czasem z purpurowym
nalotem. Liscie sg wielokrotnie pierzaste, a baldachy kwiatowe, ztozone, zbite i kuliste,
sktadajg sie z drobnych, zielonkawo-z6ttych kwiatéw; kwitnienie przypada na okres
od czerwca do sierpnia. Korzen rosliny jest sporego rozmiaru, krotkie ktgcze z liczny-
mi korzeniami bocznymi, a czesci podziemne stuzg jako surowiec zielarski. Roslina
preferuje stanowiska zyzne, prochniczne, wilgotne, wystepujgce zaréwno na terenach
stonecznych, jak i pétcienistych. Woli podtoza gtebokie, zasobne w wode, o odczynie
obojetnym do lekko kwasnego. W stanie dzikim spotykana jest w Europie potnocne;j,
w gorskich rejonach srodkowej Europy, Syberii oraz Grenlandii. W Polsce wystepuje nat-
uralnie gtéwnie w Sudetach i Karpatach, najczesciej w pietrze kosodrzewiny, na wilgot-
nych piargach, skraju lasu, nad potokami oraz tez w dolinach rzecznych i na obszarach
podgérskich.
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UPRAWA | POZYSKIWANIE SUROWCA

Arcydziegiel litwor jest rosling dwuletnia wymagajaca gleby zyznej, przepuszczalnej
i stale wilgotnej oraz stanowisk stonecznych lub pétcienistych. Rozmnaza sie jg z na-
sion — najlepiej wysiac je pod koniec lipca lub na poczatku sierpnia, albo bezposrednio
do gruntu w sierpniu; nasiona po okoto trzech miesigcach tracg zdolnos¢ kietkowania.
Po pierwszym roku roslina tworzy rozete pierzastych lisci, a w drugim rozwija wysoka,
rozgateziong todyge z baldachogronem drobnych kwiatéw zielonkawo-zottych. Zbiér
surowca zielarskiego polega na wykopaniu korzeni i ktgczy rok po wysiewie - najczesciej
w pazdzierniku. Przedtem $cina sie czes¢ nadziemng przy samej ziemi, korzenie nalezy
wydobywac¢ ostroznie, doktadnie oczyszczac z ziemi, my¢ i osuszaé. Surowiec pow-
inien by¢ suszony w suszarni w temperaturze nie wyzszej niz 35 °C, przeciety wzdtuz,
a nastepnie przechowywany w suchym, chtodnym i ciemnym miejscu, by zachowac
maksymalng zawartos¢ olejku eterycznego i substanciji biologicznie czynnych.

DZIALANIE, WLASCIWOSCI LECZNICZE
| ZASTOSOWANIE W MEDYCYNIE

Arcydziegiel litwor, znany réwniez jako dziegiel wielki, anielski korzen czy zielem Ducha
Swietego, to roslina z rodziny selerowatych, dwuletnia, osiggajgca wysoko$¢ do ok.
2-2,5 m, o duzych pierzastych lisciach i zétto-zielonkawych baldachach kwiatowych.
Korzen, ktory jest gtéwnym surowcem leczniczym, zawiera olejki eteryczne (m.in.
B-felandren, p-cymen, limonen), furanokumaryny (np. imperatoryna, angelicyna), hy-
droksykumaryny, flawonoidy, garbniki, fitosterole, liczne kwasy organiczne i inne zwiagzki
aktywne. Dziatanie arcydziggla obejmuje szeroki zakres terapeutyczny: poprawia traw-
ienie, zwiekszajac wydzielanie sliny, soku zotgdkowego i enzymow; dziata rozkurczowo
w stanach skurczowych przewodu pokarmowego, tagodzi wzdecia i uczucie petnosci;
wywiera dziatanie moczopedne i napotne, wspomagajgc usuwanie toksyn; ma wtasci-
wosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzy-
bicze i przeciwzapalne oraz dziata uspo-
kajajaco i przeciwbdlowo, szczegdlnie
przy nerwobdlach i bdlach miesnio-
wych. W badaniach na zwierzetach wy-
kazano tez dziatanie hepatoprotekcy-
jne — ochrona watroby przed stresem
oksydacyjnym i peroksydacjg lipidéw.
Zastosowanie w medycynie tradycyjnej
i wspotczesnej obejmuje wewnetrzne
stosowanie korzenia w formie naparéw,
odwardéw, nalewek czy suplementéw di-
ety dla poprawy apetytu, przy zaburze-
niach trawiennych, nerwicy, bezsen-
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nosci; zewnetrznie — olejki lub nalewki do nacieran przy bélach stawéw, miesni czy
nerwobdlach; w kosmetologii wykorzystuje sie jego wtasciwosci antybakteryjne i ta-
godzace podraznienia skéry. Stosowanie arcydziegla nie jest jednak wolne od przeci-
wwskazan: niezalecany jest w cigzy i podczas karmienia piersig; moze wywotywaé
reakcje nadwrazliwosci skéry na swiatto (fototoksyczno$c) z powodu obecnosci fura-
nokumaryn; przy nadmiernym spozyciu moga wystgpi¢ dolegliwosci zotgdkowo-jeli-
towe, béle brzucha, nudnosci czy alergie.

PRZEPISY

Nalewka z arcydziegla klasyczna

Sktadniki: 3 tyzki suszonego, pokrojonego korzenia arcydziegla, 3 ziarna ziela angiel-
skiego, szczypta mielonej kolendry, szczypta mielonego cynamonu, szczypta nasion
anyzu, 4 suszone morele, pokrojone 1 szklanka wédki, %2 szklanki brandy, % szklanki
wody, %2 szklanki cukru

Wykonanie: Korzen i przyprawy zala¢ alkoholem. Odstawi¢ 2 tygodnie w ciemnym mie-
jscu. Po tym czasie przygotowac syrop z cukru i wody, ostudzi¢, potgczyé. Przefiltrowaé
i odstawi¢ na minimum miesigc.

Dawkowanie: 5-10 ml (1-2 tyzeczki) po ciezkim positku lub przy niestrawnosci. Nie
stosowacé przewlekle.

Nalewka arcydzieglowa z imbirem i pomarancza

Sktadniki: 100 g Swiezego imbiru, 100 g skoérki pomaranczowej, 2—3 tyzki korzenia ar-
cydziegla, 2 szklanki spirytusu, 500 g cukru, 3 szklanki wody.

Wykonanie: Korzen arcydziela, imbir i skorke pomaranczy zala¢ spirytusem. Odstawi¢
na 4 dni.Przefiltrowac. Przgotowaé syrop cukrowy, ostudzi¢ i potgczy¢ z nalewem. Od-
stawi¢ na co najmniej 2—3 tygodnie.

Dawkowanie: 5 ml (1 tyzeczka) doraznie po positku. Przy przeziebieniu 1-2 tyzeczki
wieczorem.

Likier z arcydziegla (delikatny)

Sktadniki: po 1 czesci: korzenia arcydziegla, korzenia imbiru, skorki cytrynowej, spiry-
tus, syrop cukrowy.

Wykonanie: Sktadniki macerowaé¢ 5-7 dni w alkoholu. Przefiltrowaé i potgczyé
z syropem cukrowym. Pozostawi¢ na minimum 2 tygodnie.

Dawkowanie: 1 tyzeczka po positku, poprawia trawienie i rozgrzewa.

Konfitura z todyg arcydziegla

Sktadniki: po 1 kg mtodych todyg arcydziegla, 1 kg cukru, 1 szklanka wody, 1 tyzeczka
soli, kilka kostek lodu.

Wykonanie: todygi obrac¢ i pokroi¢ wzdtuz. Zblanszowac we wrzatku z solg, nastepnie
przelaé¢ lodowatg wodga. Te czynnos¢ powtdrzy¢. Przygotowac syrop z cukru i wody.
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Gotowac todygi 5 minut, odstawi¢ na 12 godzin. Czynnos$¢ gotowania powtarzac przez
kolejne 3 dni. Przetozy¢ do stoikdw i pasteryzowac.

Dawkowanie: 1-2 tyzeczki jako dodatek do herbaty lub deseréw. Uwaga: produkt moc-
no cukrowy.

Kandyzowane todygi arcydziegla

Sktadniki: 15-20 mtodych todyg arcydziegla, 500 g cukru, 500 ml wody

Wykonanie: todygi przygotowac jak w przepisie na konfiture. Gotowac powoli w syropie
az czesciowo odparuje. Roztozy¢ do wyschniecia

Dawkowanie: do dekoracji wypiekdw lub jako stodycz — 1-3 kawatki dziennie.

Syrop arcydzieglowy na trawienie

Sktadniki: 50 g korzenia arcydziegla, 500 ml wody, 400 g cukru lub miodu.

Wykonanie: Korzen gotowaé¢ 10—15 minut, przecedzié, dodac¢ cukier lub miéd i ponown-
ie podgrzac.

Dawkowanie: 1 tyzeczka po positku; dzieci powyzej 12 lat — % tyzeczki.

Napar z korzenia arcydziegla

Skiadniki: 1 tyzeczka suszonego korzenia, 250 ml wrzatku.

Wykonanie: Zala¢ wrzatkiem i parzy¢ przez 20 minut pod przykryciem.

Dawkowanie: 1 filizanka raz lub dwa razy dziennie; przy braku apetytu 20—-30 minut
przed positkiem.

Odwar z arcydziegla (mocniejszy)

Sktadniki: 1 tyzka korzenia, 300 ml wody.

Wykonanie: Gotowa¢ 10 minut, nastepnie odstawi¢ na 20 minut.
Dawkowanie: 50 ml 1-2 razy dziennie, najlepiej po positku.

Wino arcydzieglowe

Sktadniki: 2 garsci korzenia arcydziegla, 1 litr biatego wytrawnego wina, miéd do sma-
ku.

Wykonanie: Korzen zala¢ winem i macerowac przez 14 dni. Przecedzi¢ i dostodzi¢ mio-
dem.

Dawkowanie: 20-30 ml jako digestif po positku; nie stosowaé u oséb z chorobami
watroby.

Arcydziegiel w miodzie (miéd ziotowy)

Sktadniki: 2—-3 tyzki korzenia arcydziegla, 300 ml miodu.
Wykonanie: Wymieszac¢ sktadniki i odstawi¢ na 7—14 dni.
Dawkowanie: 1 tyzeczka raz dziennie lub jako dodatek do herbaty.

-25-



Herbata aromatyzowana arcydzieglem

Sktadniki: herbata (zielona lub czarna), szczypta sproszkowanego korzenia arcydzieg-
la, szczypta skérki pomaraniczy.

Wykonanie: Sktadniki wymiesza¢ w proporcji 95% herbaty, 3% arcydziegla i 2% skorki.
Parzy¢ jak zwyktg herbate.

Dawkowanie: 1 filizanka dziennie — szczegdlnie po obiedzie.

Wskazowki:

Surowiec: korzen arcydziegla; owoc (nasiona); ziele

Dziatanie: pobudzajgce trawienie, wiatropedne, zétciopedne, przeciwskurczowe, przeci-
wbakteryjne, wzmacniajace.

Zastosowanie: niestrawnos$¢, wzdecia, brak apetytu, ostabienie organizmu, stany
skurczowe przewodu pokarmowego, wspomagajaco przy przeziebieniu.

Ostroznosé: roslina zawiera furanokumaryny zwigkszajgce wrazliwosé skéry na
promieniowanie UV — podczas stosowania unika¢ intensywnego nastonecznienia; nie
stosowac w cigzy oraz przy ostrych stanach zapalnych zotadka i jelit.

ARNIKA GORSKA

Arnica montana

- 26 -



OPIS | WYSTEPOWANIE

Arnika gorska (Arnica montana) to wieloletnia bylina z rodziny astrowatych osiggajaca
zwykle od 20 do 60 cm wysokosci, z krotkim ktgczem, prostymi i nierozgatezionymi
todygami pokrytymi wtoskami i gruczotami. Liscie odziomkowe tworzg charaktery-
styczna rozete, sg odwrotnie jajowate, grube i catobrzegie, natomiast liscie todygowe —
mniejsze, lancetowate, osadzone przeciwnie lub w parach naprzeciwlegtych. Kwiaty to
grube koszyczki o srednicy okoto 20 mm, z zétto-lub pomaranczowozéttg korong; kwit-
nienie przypada na okres od czerwca do sierpnia. Roslina preferuje stanowiska stone-
czne lub lekko zacienione, gleby prochniczne, kwasne, gliniasto-piaszczyste lub torfi-
aste, dobrze zdrenowane. Wystepuje naturalnie w obszarach gorskich i podgorskich
Europy na tgkach, pastwiskach, obrzezach laséw iglastych oraz na otwartych zboczach
- w Polsce m.in. w Sudetach, na Pojezierzu Mazurskim oraz innych regionach pé6tnoc-
no-wschodnich. Ze wzgledu na niszczenie siedlisk i niekontrolowany zbidr, arnika gors-
ka jest w Polsce objeta Scistg ochrong gatunkowa oraz znajduje sie na Czerwonej Liscie
roslin i grzybow.

UPRAWA | POZYSKIWANIE SUROWCA

Arnika gérska to bylina o wymaganiach siedliskowych, ktéra najlepiej rosnie na stanow-
iskach stonecznych, glebach kwasnych, przepuszczalnych, préchniczno-mineralnych —
czesto gliniasto-piaszczystych lub torfowych - o statej wilgotnosci. Surowiec zielarski
pozyskuje sie tylko z upraw, gdyz arnika gorska jest w Polsce rosling pod catkowita
ochrong, dziko wystepujgce osobniki sg objete kategorig zagrozenia VU. Rozmnazanie
odbywa sie przez nasiona — wysiew wiosng — oraz przez podziat roslin matecznych lub
sadzonki pedowe. Plantacje zaktadane z rozsady wielodoniczkowej zwykle dajg lep-
sze plony niz te z sadzonek pedowych. Rosliny trzy- i czteroletnie osiggajg wieksza
wydajnos¢ surowca niz dwuletnie. Zbiér koszyczkéw kwiatowych trwa od czerwca do
sierpnia, przy czym najlepszy termin to poczatek lub petnia kwitnienia, pdzniejsze zbiory
zwiekszajg zawartos¢ laktonow seskwiterpenowych, natomiast wczesniej zbierane ko-
szyczki majg najwiecej flawonoidow; olejek eteryczny uzyskuje sie w najwyzszej ilosci
w petni kwitnienia. Liscie mozna zbiera¢ od czerwca do lipca, a klgcza - jesienig, na-
jlepiej w pazdzierniku. Suszenie surowca przeprowadza sie w temperaturze nie wyzszej
niz 35 °C, w cieniu lub w przewiewnym miejscu. Koszyczki kwiatowe suszy sie nat-
uralnie, a ktagcza — z zachowaniem ostroznosci i nizszej temperatury, by nie utracity
cennych sktadnikéw biologicznie czynnych. Surowiec magazynowac nalezy w suchym,
chtodnym i zacienionym miejscu.

DZIALANIE, WLASCIWOSCI LECZNICZE
| ZASTOSOWANIE W MEDYCYNIE

W okresie kwitnienia, ktéry przypada na czerwiec-lipiec, zioto to osigga petnie skon-
centrowanych sktadnikéw aktywnych - flawonoidéw, olejkdéw eterycznych, garbnikéw
i kwasdw organicznych — co czyni je niezwykle cennym dla celéw leczniczych. Dziatanie
rosliny obejmuje silne wtasciwosci przeciwzapalne i antyseptyczne, fagodzenie stanow
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bolowych oraz pobudzanie proceséw
regeneracyjnych skory. Wewnatrz or-
ganizmu wspomaga uktad pokarmowy,
utatwia trawienie, dziata tez zofciot-
worczo i usprawnia funkcjonowanie
watroby. Zewnetrznie stosowana jest
w postaci oktadéw, masci lub naparow
do przemywania ran, stanow zapalnych
skory, owrzodzen i oparzen; przyspiesza
ziarninowanie i przeciwdziata zakaze-
niom. W medycynie tradycyjnej wyko-
rzystywana bywa rowniez jako srodek
ukrwiajacy i tonizujgcy organizm, po-
prawiajgcy odpornos¢, a regularne

stosowanie napardw wptywa tagodzgco na goérne drogi oddechowe, szczegdlnie
w okresach infekcji. Dzigki temu, ze zasoby ziela zbiera sie wiasnie w czerwcu i lipcy,
gdy jego moc jest najwieksza, preparaty sporzadzane w tym czasie charakteryzuja sie
optymalng skutecznoscig i wysokg zawartoscig substancji czynnych.

PRZEPISY

Nalewka z arniki gorskiej (wersja podstawowa)

Sktadniki: 3 tyzki stotowe zgniecionych kwiatéw arniki gérskiej, ok. 2 szklanki alkoholu
(np. wodka 40 %) lub spirytus rozciericzony.

Wykonanie: Kwiaty wtozy¢ do ciemnego, szklanego naczynia, zala¢ alkoholem, zakrecié¢
i odstawi¢ na ok. 14 dni, codziennie mocno potrzasajgc. Po czasie przefiltrowac przez
gaze lub sito, przela¢ do butelki z ciemnego szkta.

Dawkowanie: 10-15 kropli 2-3 razy dziennie (rozwodnione w % szklanki wody) -
gtéwnie do nacieran, kompresow lub wzmocnienia krgzenia.

Napar z kwiatéw arniki gorskiej

Sktadniki: 1 tyzeczka suszonych kwiatéw arniki gérskiej na 250 ml wrzatku.
Wykonanie: Zala¢ kwiaty wrzatkiem, parzy¢ ok. 10—15 minut pod przykryciem, nastep-
nie przecedzic.

Dawkowanie: 1 filizanka 1-2 razy dziennie; napar moze by¢ uzywany réwniez do kom-
preséw zewnetrznych na siniaki i obrzeki.

Odwar z arniki gorskiej (mocniejsza forma)

Skiadniki: 1 tyzka suszonych kwiatow lub ziela arniki, 300 ml wody.

Wykonanie: Gotowac sktadniki przez 10 minut, nastepnie odstawi¢ pod przykryciem na
20 minut i przecedzié.
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Dawkowanie: 50 ml (ok. % standardowego kieliszka) 1-2 razy dziennie, najlepiej po
positku.

Mas¢ z arniki gorskiej na sttuczenia i obrzeki

Sktadniki: 2 tyzki stotowe sproszkowanych suszonych kwiatéw arniki gorskiej, 8 tyzek
stotowych oleju lub wazeliny (mozna dodac¢ kilka kropel nalewki benzoesowej dla kon-
serwacji).

Wykonanie: Sproszkowane kwiaty doktadnie wymiesza¢ z ttuszczem bazowym,
przetozy¢ do czystego stoiczka, przechowywac w chtodnym miejscu.

Dawkowanie: Zewnetrznie, naktada¢ 2-3 razy dziennie na bolesne miejsce (siniak,
obrzek, sttuczenie). Nie stosowac na otwarte rany ani na pekniecia skory.

Olej z arniki gorskiej (macerat olejowy) — na sttuczenia i béle miesni
Sktadniki: suszone kwiaty arniki gérskiej, olej (migdatowy, oliwa z oliwek, jojoba lub
stonecznikowy).

Wykonanie: Kwiaty wsypac do stoiczka do ¥s wysokosci. Zala¢ olejem tak, aby doktadnie
je przykryt. Odstawi¢ na 3—4 tygodnie, codziennie wstrzasa¢. Po maceracji przecedzic.
Dawkowanie: Zewnetrznie, wciera¢ delikatnie 2—3 razy dziennie w miejsce urazu, obrze-
ku, bélu miesni. Nie stosowac na zraniong skore.

Kompres z arniki na obrzeki i siniaki

Sktadniki: 1 szklanka naparu lub rozciernczonej nalewki (1 tyzka nalewki na 1 szklanke
wody), czysta gaza.

Wykonanie: Zwilzy¢ gaze cieptym lub chtodnym naparem/roztworem, przytozy¢ do mie-
jsca urazu i trzymac¢ 15-20 minut.

Dawkowanie: 1-3 razy dziennie, az do ustgpienia obrzeku.

Tonik z arniki dla skéry naczynkowej

Sktadniki: 100 ml naparu z arniki, 1 tyzka hydrolatu rézanego, 1 tyzka octu jabtkowego.
Wykonanie: Wymieszac sktadniki, przela¢ do buteleczki z atomizerem.

Dawkowanie: Zewnetrznie, przemywac twarz 1-2 razy dziennie. Wzmacnia naczynka
i zmniejsza zaczerwienienia.

Mas¢ rozgrzewajaca z arniki i zywokostem

Sktadniki: 2 tyzki kwiatéw arniki, 2 tyzki zywokostu, 8 tyzek masta shea lub lanoliny.
Wykonanie: Masto shea roztopi¢ w kapieli wodnej, dodac ziota, trzymac na minimalnej
temperaturze 30—40 minut. Przecedzi¢ i przela¢ do stoiczka.

Dawkowanie: Zewnetrznie, wciera¢ w bolesne miejsca 2 razy dziennie przy bélach st-
awow i miesni.
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Arnika w occie (do wcierania na obrzeki)

Sktadniki: gars¢ suszonych kwiatéw arniki, 250 ml octu jabtkowego

Wykonanie: Ziota zala¢ octem i odstawi¢ na 2 tygodnie. Przecedzi¢.

Dawkowanie: Zewnetrznie. rozciefnczy¢ 1:3 z wodg i wciera¢c w miejsce obrzeku lub
siniaka.

Wcierka arnikowa na zylaki i ,ciezkie nogi”

Sktadniki: 2 tyzki nalewki z arniki, 100 ml hydrolatu z kasztanowca lub wody.
Wykonanie: Potgczy¢ nalewke z hydrolatem, wstrzasnaé.

Dawkowanie: Wciera¢ od dotu ku gorze 1-2 razy dziennie, nie stosowac¢ na mocno usz-
kodzong skore.

Mieszanka do masazu - arnika, lawenda i mieta

Sktadniki: 1 tyzka maceratu olejowego z arniki, 1 tyzeczka oleju kokosowego, 3 krople
olejku lawendowego, 1 kropla olejku mietowego.

Wykonanie: Wszystko doktadnie wymiesza¢, przechowywaé¢ w zaciemnionej butelec-
zce.

Dawkowanie: Zewnetrznie, masowac napiete miesnie, kark, tydki po wysitku fizycznym.

Arnika do kapieli relaksacyjno-przeciwobrzekowej

Sktadniki: 2 tyzki kwiatow arniki, 1 litr gorgcej wody, opcjonalnie Y. szklanki soli Epsom.
Wykonanie: Zala¢ arnike gorgcg wodg, parzy¢ 30 minut. Doda¢ napar do kapieli.
Dawkowanie: 1 kapiel 2—3 razy w tygodniu, dziata rozluzniajgco i tagodzi bdle migsni.

Balsam arnikowy w kostce (podrézny)

Sktadniki: 10 g wosku pszczelego, 20 g masta shea, 20 g oleju z arniki.

Wykonanie: Wszystkie sktadniki rozpusci¢ w kapieli wodnej, przela¢ do silikonowej
foremki i pozostawi¢ do stwardnienia.

Dawkowanie: Zewnetrznie, rozgrza¢ w dtoniach i wciera¢ w bolgce miejsca.

Wskazowki:

Surowiec: kwiat arniki; ktgcze

Dziatanie: przeciwzapalne, przeciwobrzekowe, przeciwbdlowe, przyspieszajgce wchta-
nianie krwiakéw, poprawiajgce krgzenie miejscowe.

Zastosowanie: sttuczenia, siniaki, krwiaki, skrecenia, béle miesni i stawow, obrzeki
pourazowe, stany zapalne skoéry (zewnetrznie).

Ostroznosé: stosowac wytgcznie zewnetrznie; nie naktadac na otwarte rany ani uszkod-
zonag skore; u oséb wrazliwych moze wywotac reakcje alergiczne.
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ARONIA CZARNOOWOCOWA

Aronia melanocarpa

4

OPIS | WYSTEPOWANIE

Aronia czarnoowocowa (Aronia melanocarpa) to zimozielony, maty krzew z rodziny
rézowatych, osiggajacy zwykle wysokos$é od okoto 1,5 do 2,5 m, cho¢ w sprzyjaja-
cych warunkach moze dorasta¢ nawet do 3 m. LiScie tej rosliny sg kobierzycowo roz-
mieszczone, owalne lub odwrotnie jajowate, zgbkowane na brzegach, ciemnozielone
w okresie wegetacyjnym, jesienig nasilajg barwe — przybierajg pomaranczowo-czer-
wony odcien. Wiosng, zwykle w maju, rozwijaja sie drobne, biato- lub r6zowobiate
kwiaty piecioptatkowe, zebrane w groniaste kwiatostany. Owocem jest jagoda o $red-
nicy ok. 1 cm, o barwie ciemnogranatowej az do czarnej, pokryta delikatnym nalotem,
o smaku cierpkim i lekko gorzkawym — po przymrozkach lub przetworzeniu tagodnieje.
Roslina pochodzi z wschodnich wybrzezy Ameryki Pétnocnej — stad jej naturalne sied-
liska siegaty od rejonu Wielkich Jezior po potudnie, wtgcznie z Florydg. W Europe trafita
pod koniec XVIII wieku — najpierw do Rosji i Szweciji, stamtad rozprzestrzenita sie dalej.
W Polsce aronia czarnoowocowa uprawiana jest gtéwnie jako krzew owocowy i ozdob-
ny; rosnie na plantacjach, w ogrodach przydomowych, a niekiedy dziczeje na torfowisk-
ach, szczegoélnie w regionach pétnocnych, gdzie zostata uznana za kenofita. Krzew nie
jest wymagaijacy jesli chodzi o glebe, dobrze znosi podtoza lekkie i ciezsze, wilgotne
i przepuszczalne, preferuje jednak gleby zyzne, prochnicze, o odczynie lekko kwasnym,
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cho¢ toleruje tez mniej korzystne warunki. Wymaga stanowisk od nastonecznionych do
potcienistych. Najwieksza zaleta aronii jest jej wysoka mrozoodpornos¢, toleruje zimy
z temperaturg nawet do -35 °C.

UPRAWA | POZYSKIWANIE SUROWCA

Aronia czarnoowocowa to krzew wieloletni osiggajgcy w typowych warunkach w Polsce
wysokos¢ ok. 2—3 m o pokroju szerokoroztozystym. Wymaga stanowisk stonecznych
lub umiarkowanego potcienia oraz gleb zyznych, przepuszczalnych, o odczynie od lek-
ko kwasnego do obojetnego — pH ok. 5,5-7,0; najlepiej jesli gleba zawiera duzg ilos¢
prochnicy i dobrze utrzymuje wilgo¢, choc¢ aronia toleruje réwniez gleby stabsze oraz
okresowy wysoki poziom wdd gruntowych. Sadzenie najlepiej przeprowadzi¢ jesienia
w pazdzierniku lub listopadzie, choé mozliwe jest tez wczesng wiosng, przy zachowa-
niu szczegolnej troski o podlewanie przez pierwszy sezon. Sadzonki sadzi sie w rozst-
awie okoto 1,5-2,0 m miedzy roslinami w rzedzie, a miedzy rzedami — co ok. 3,5 m.
Pielegnacja obejmuje przede wszystkim systematyczne przycinanie: usuwa sie pedy
starsze i stabe — zwykle tych w wieku powyzej 5-6 lat, co pomaga utrzymaé wysoka
jakos¢ owocdw i dobrg kondycije krzewow. Zabieg ten wykonuje sie jesienig po zbiorach
lub wczesng wiosng — przed kwitnieniem. Aronia charakteryzuje sie takze wysokg od-
pornoscig na mréz (nawet do -30 °C lub nizej), mrozoodporne sg takze jej paki kwiatowe
dzieki p6Zznemu terminowi kwitnienia (druga potowa maja). Okres kwitnienia przypada
w Polsce na pdzng wiosne (maj-czerwiec), natomiast owoce dojrzewajg od potowy
sierpnia do poczatku wrzesnia, w zaleznosci od klimatu i odmiany. Dojrzate jagody sg
ciemnogranatowe lub prawie czarne, srednicy okoto 10-14 mm, lekko pokryte nalotem.
Z jednego krzewu mozna uzyskaé 10-15 kg owocéw. Zbiér odbywa sie jesienig, gdy ow-
oce osiggna petng dojrzatos¢, owoce zbierane recznie zachowuja lepszy wyglad i mnie-
jsza liczbe uszkodzen, co ma znaczenie w przypadku swiezych produktow lub suszu.
Po zbiorach owoce nalezy jak najszybciej przetworzyé lub przechowa¢ w warunkach
chtodniczych, by zachowac ich walory smakowe i zdrowotne.

DZIALANIE, WLASCIWOSCI LECZNICZE
| ZASTOSOWANIE W MEDYCYNIE

Aronia jest krzewem znanym przede wszystkim z niezwykle bogatego sktadu chemicz-
nego i jego wielokierunkowych korzysci leczniczych. Owoce aronii zawieraja liczne sub-
stancje aktywne: antocyjany, flawonoidy (m.in. pochodne kwercetyny), garbniki, kwasy
organiczne, pektyny, a takze witaminy — w szczegdlnosci C, E, PP oraz z grupy B oraz min-
eraty takie jak potas, wapn, zelazo, mangan, molibden, jod i miedz. Dziatanie lecznicze
aronii obejmuje silne wtasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwwirusowe
i przeciwbakteryjne, co daje jej zdolnosé do neutralizacji wolnych rodnikéw, ochrony
komorek, zahamowania proceséw nowotworowych oraz wspomagania odpornosci. W
sferze uktadu kragzenia aronia przyczynia sie do obnizenia cisnienia tetniczego, regulacji
poziomu cholesterolu (szczego6lnie frakcji LDL) i tréjgliceryddw, poprawy elastycznosci
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naczyn krwionosnych oraz mikrokraze-
nia, co zmniejsza ryzyko miazdzycy i
incydentow sercowo-naczyniowych.
Ponadto aronia wykazuje korzystny
wptyw na gospodarke weglowodanowg
— obniza poziom glukozy i hemoglobiny
glikowanej — oraz posiada dziatanie
ochronne w stosunku do watroby, nerek
i przewodu pokarmowego; jest pomoc-
na w leczeniu schorzen takich jak wrzo-
dy, zapalenia zotadka i zapalenie trzust-
ki. W zastosowaniu medycznym aronia
bywa stosowana jako sok, nalewka,
suszone owoce, przetwory i suplementy;
takze zewnetrznie — w kosmetologii oraz przy gojeniu ran. Jednakze istniejg przeciwws-
kazania: osoby z chorobami wrzodowymi, nadkwasotg, schorzeniami autoimmunolog-
icznymi, przyjmujace leki przeciwcukrzycowe lub przeciwzakrzepowe powinny skonsul-
towac sie z lekarzem.

PRZEPISY

Sok aroniowy standardowy

Sktadniki: Dojrzate owoce aronii (ilo$¢ wedtug potrzeby), ew. cukier lub miéd do smaku.
Wykonanie: Owoce umy¢, odszyputkowac, zmiksowac lub przepuscic¢ przez sokownik.
Uzyskany sok ewentualnie lekko ostodzi¢. Przechowywaé w lodowce lub pasteryzowac
dla dtuzszego terminu waznosci.

Dawkowanie: 50-100 ml dziennie jako napdj wspierajgcy krgzenie i uktad odpornoscio-
Wy.

Nalewka aroniowa (profilaktyka uktadu krazenia)

Sktadniki: Owoce aronii (np. 500 g), 1 | wédki (40 %), opcjonalnie skérka cytrusowa lub
gozdziki.

Wykonanie: Owoce zala¢ alkoholem, szczelnie zamknac stoik, odstawi¢ na 2-3 tygod-
nie w ciemnym miejscu, codziennie potrzgsajac. Po tym czasie przecedzi¢, przela¢ do
butelki.

Dawkowanie: 10—20 ml dziennie (ok. 1 tyzka stotowa) po positku, wspiera prace serca
i naczyn.

Konfitura z aronii na zime

Sktadniki: 1 kg owocow aronii, 1 kg cukru, 1 szklanka wody, odrobina soku z cytryny.
Wykonanie: Owoce aronii doktadnie umy¢, osgczy¢. Wode z cukrem zagotowa¢, dodaé
owoce, gotowac¢ ok. 5 min, odstawic¢ na 12 godzin. Powtdrzy¢ gotowanie kolejne 2—-3
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dni. Na koricu zapasteryzowac¢ w stoikach.
Dawkowanie: 1-2 tyzeczki dziennie jako dodatek do herbaty lub jogurtu, wspiera od-
pornos¢ i uktad trawienny.

Wino aroniowe — wersja domowa (bardzo bogate we flawonoidy!)
Sktadniki: 2 kg dojrzatych owocéw aronii, 1,5 | wody, 1-1,2 kg cukru (w dwdéch porc-
jach), sok z 1 cytryny, drozdze winiarskie.

Wykonanie: Owoce rozgnies¢ i zala¢ gorgcg woda z 0,5 kg cukru. Po ostudzeniu dodaé
drozdze i sok z cytryny. Fermentowac 7 dni, mieszajgc codziennie. Przela¢ do balony,
doda¢ pozostaty cukier i fermentowaé¢ 4-6 tygodni. Po zakonczeniu fermentacji zla¢
znad osadu i lezakowaé¢ minimum 2-3 miesigce.

Dawkowanie: 25-40 ml wieczorem jako ,wino ziotowe”, wzmacnia krgzenie, obniza
cisnienie, dziata silnie antyoksydacyjnie.

Syrop aroniowy gesty

Sktadniki: 1 kg aronii, 1 szklanka wody, 500-700 g cukru, sok z % cytryny.
Wykonanie: Owoce podgrza¢ z woda do miekkosci, przecedzi¢ przez gaze. Do uzyska-
nego soku dodac cukier i cytryne, zagotowac i gorgcy syrop wla¢ do stoikow, pastery-
zowac.

Dawkowanie: 1 tyzka 1-2 razy dziennie, na odpornosg, cisnienie, stres oksydacyjny.

Odwar z aronii (bhogaty we flawonoidy)

Sktadniki: 2 tyzki owocoéw aronii, 250 ml wody.

Wykonanie: Owoce gotowac 10 minut, odstawi¢ 15 minut i przecedzi¢.

Dawkowanie: 2 szklanki 1-2 razy dziennie — dziata antyoksydacyjnie, poprawia
krgzenie.

Napar z suszonej aronii

Sktadniki: 1-2 tyzeczki suszonych owocéw, 250 ml wrzatku.

Wykonanie: Zala¢ owoce wrzatkiem i parzy¢ 20 minut pod przykryciem.

Dawkowanie: 1 filizanka dziennie — delikatne dziatanie wzmacniajgce i uspokajajace.
Nalewka aronia z miodem (tagodniejsza)

Sktadniki: 500 g aronii, 700 ml alkoholu 40%, 200 ml miodu.

Wykonanie: Owoce zala¢ alkoholem na 2 tygodnie. Odcedzi¢, doda¢ miod, wymieszaé
i odstawi¢ na minimum 3 tygodnie.

Dawkowanie: 1 tyzeczka 1-2 razy dziennie, idealna jesienig na odpornosc.

Dzem aroniowy z jabtkami

Sktadniki: 500 g aronii, 500 g jabtek, 500 g cukru.

Wykonanie: Aronie podgrza¢ do miekkosci, dodac¢ starte jabtka i cukier. Gotowaé¢ 20—
30 minut do zgestnienia.
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Dawkowanie: 1-2 tyzeczki jako dodatek do sniadania, dziata wzmacniajgco i antyoksy-
dacyjnie.

Aronia w miodzie — miéd aroniowy

Sktadniki: 300 g swiezej aronii, 300 ml miodu, sok z % cytryny.

Wykonanie: Rozgnieciong aronie wymiesza¢ z miodem i odstawi¢ na 7 dni, co kilka
godzin delikatnie mieszajac.

Dawkowanie: 1 tyzeczka dziennie — szczegolnie jesienig i zima.

Wskazowki:

Surowiec: owoc aronii; li$¢

Dziatanie: silnie antyoksydacyjne, przeciwzapalne, wzmacniajgce naczynia krwionosne,
przeciwmiazdzycowe, regulujgce gospodarke lipidowa.

Zastosowanie: profilaktyka choréb uktadu krazenia, nadcisnienie, miazdzyca, ostabi-
enie organizmu, wspomagajaco przy cukrzycy i zaburzeniach metabolizmu.
Ostroznosé: duze ilosci mogg powodowac zaparcia; osoby z niskim ci$nieniem powin-
ny stosowaé¢ umiarkowanie.

BABKA LANCETOWATA

Plantago /anceolata
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OPIS | WYSTEPOWANIE

Babka lancetowata (Plantago lanceolata) to wieloletnia rodlina zielna tworzaca
przyziemnag rozete dtugich, wasko lancetowatych lisci o wyraznych réwnolegtych zytk-
ach, osiggajacych zwykle 5-20 cm dtugosci; z srodka rozety wyrastajg beztodygowe,
nagie pedy kwiatostanowe zakonczone cylindrycznymi, waskimi kolczastymi ktosami
z drobnymi, biatawymi do kremowych, czteroptatkowymi kwiatami i widocznymi
precikami. Roslina kwitnie od wiosny do péznego lata, wytwarza liczne drobne nasiona,
jest tatwo rozprzestrzenialna i odporna na koszenie oraz deptanie. Wystepuje szeroko
w Europie i Azji, zawleczona i zadomowiona takze na innych kontynentach; rosnie na
takach, pastwiskach, murawach, nieuzytkach, poboczach drég i trawnikach, preferujac
gleby dobrze przepuszczalne, od suchych po umiarkowanie wilgotne, czesto na stanow-
iskach nastonecznionych i umiarkowanie zyznych.

UPRAWA | POZYSKIWANIE SUROWCA

Babka lancetowata tatwo sie uprawia i dobrze ro$nie na stanowiskach stonecznych lub
pétcienistych, preferujac gleby umiarkowanie zyzne, przepuszczalne i 0 odczynie obojet-
nym do lekko zasadowego; w warunkach ogrodowych wysiew nasion mozna przeprow-
adza¢wczesngwiosnglubjesienig,rzedowolubrozsiewajac,nagtebokos¢okoto0,5-1cm,
a rozstawa roslin powinna umozliwia¢ swobodny rozwdj rozet lisciowych (20-30 cm).
Roslina jest mrozoodporna i niewymagajaca, lecz lepsze plony uzyskuje sie przy um-
iarkowanym nawozeniu organicznym i regularnym odchwaszczaniu; podlewanie jest
potrzebne gtdwnie w okresach suszy, natomiast zbyt duza wilgotnos$¢ i glebowe prze-
marzniecia moga sprzyja¢ chorobom. Babka wytwarza charakterystyczne wzniesione
ktosy kwiatostanowe od p6Znej wiosny do lata, a surowiec zielarski stanowig $wieze
lub suszone liscie zbierane przed lub krétko po kwitnieniu (najlepiej w suche, stonec-
zne dni), natomiast nasiona zbiera sie po dojrzeniu i wysychaniu torebek nasiennych;
liscie suszy sie roztozone cienkg warstwag w przewiewnym, zacienionym miejscu lub
w suszarce przy temperaturze do 40°C, przechowuje w szczelnych opakowaniach z dal-
eka od wilgoci i $wiatta.

DZIALANIE, WLASCIWOSCI LECZNICZE
| ZASTOSOWANIE W MEDYCYNIE

Babka lancetowata wykazuje wielokierunkowe dziatanie lecznicze wynikajgce
z zawartosci $luzdw, irydoidéw (m.in. aukubina), flawonoidéw, garbnikéw i zwigz-
kéw fenolowych; jej dziatanie obejmuje tagodzenie podraznien i dziatanie ostaniajgce
(demulcent), przeciwzapalne i przeciwbakteryjne oraz wykrztusne i mukolityczne, co
czyni jg przydatng w chorobach drég oddechowych (kaszel suchy) i mokry, zapale-
nia gardta, oskrzeli) poprzez zmniejszanie podraznienia btony $luzowej i utatwianie
odkrztuszania. Stosowana miejscowo przyspiesza gojenie ran, owrzodzen, ukgszen
i stanéw zapalnych skéry dzieki dziataniu Sciggajgcemu i przeciwzapalnemu; uzywa sig
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naparéw, odwaréw, syropow, nalewek,
ekstraktow oraz oktadéw i masci.
W medycynie ludowej i fitoterapii bab-
ka lancetowata jest wykorzystywana
takze przy zapaleniach jamy ustnej
i gardta (ptukanki), drobnych krwaw-
ieniach i zaburzeniach przewodu po-
karmowego jako $rodek ostaniajacy;
preparaty z babki sg bezpieczne przy
krotkotrwatym stosowaniu, lecz przy
dtugotrwatej terapii lub rownoczesnym
stosowaniu innych lekéw warto skon-
sultowac ich uzycie z lekarzem.

Babka lancetowata moze wzmacniac dziatanie lekow przeciwzakrzepowych i przeciwcukrzy-
cowych. Przy regularnym stosowaniu zwfaszcza doustnym,warto skonsultowac sie z lekarzem.

PRZEPISY

Syrop z babki lancetowatej na kaszel (wersja klasyczna z cukrem)
Sktadniki: swieze, oczyszczone liscie babki lancetowatej, cukier (biaty lub trzcinowy).
Wykonanie: Liscie zmieli¢ lub bardzo drobno posiekaé¢. Uktada¢ warstwami z cukrem
w stoiku, ugniatajgc kazdag warstwe. Odstawi¢ w ciemne, chtodne miejsce na 7-14 dni,
az pusci sok. Mozna tez zagotowac liscie z odrobing wody i cukrem do zgestnienia,
nastepnie przecedzié.

Dawkowanie: 1 tyzeczka 3—4 razy dziennie przy kaszlu, chrypce, podraznieniu gardta.

Syrop z babki z miodem i cytryna (lagodny dla dzieci)

Sktadniki: 1,5 szklanki swiezych lisci babki, 1 litr wrzatku, midd, sok z cytryny.
Wykonanie: Liscie zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 30 minut. Przecedzi¢, doda¢ miéd

i sok z cytryny do smaku.

Dawkowanie: 2 szklanki 2—3 razy dziennie przy kaszlu i suchosci gardta; dzieci powyzej
4 lat — 1-2 tyzeczki.

Odwar z lisci babki (na gardto, oczy, stany zapalne)

Sktadniki: 1 tyzka suszonych lisci, 1 szklanka letniej wody.

Wykonanie: Zalac liscie letnig wodg, gotowaé 5 minut, odstawi¢ na 15 minuti przecedzic.
Dawkowanie: 2 szklanki 2—3 razy dziennie przy stanach zapalnych gardta; zewnetrznie,
do przemywania oczu i podraznionej skoéry.

Napar z babki (tagodzacy sluzéwke uktadu pokarmowego)
Sktadniki: 1 tyzeczka suszonych lisci, 200 ml wrzatku.
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Wykonanie: Zalac liscie wrzatkiem i parzy¢ 10 minut pod przykryciem.
Dawkowanie: 1 filizanka 2—-3 razy dziennie, dziata ostaniajgco na zotadek i jelita.

Masé¢ z babki na skore, ranki i blizny

Skiadniki: posiekane swieze liscie babki, oliwa z oliwek / olej kokosowy / olej z pestek
winogron / smalec gesi.

Wykonanie: Liscie zala¢ ttuszczem i delikatnie podgrzac (nie doprowadza¢ do wrzenia).
Odstawi¢ na noc. Nastepnego dnia lekko podgrza¢ i przecedzi¢ przez gaze do stoiczka.
Dawkowanie: Smarowac 2-3 razy dziennie miejsca podraznione, suche, przy skalecze-
niach, otarciach, drobnych oparzeniach.

Kompres z lisci babki na rany i ukaszenia

Sktadniki: swieze liscie babki lancetowatej.

Wykonanie: Liscie umy¢, zmiazdzy¢ lub rozdrobni¢, przyktada¢ bezposrednio na skore.
Dawkowanie: 2—-4 razy dziennie, przy ukaszeniach owaddw, otarciach, drobnych rank-
ach.

Proszek z lisci babki (do picia lub jako posypka na skore)

Sktadniki: suszone liscie babki.

Wykonanie: Rozsypac liscie cienkg warstwag, wysuszy¢, zmieli¢ na proszek.
Dawkowanie:

Wewnetrznie: 1 tyzeczka rozrobiona w % szklanki cieptej wody 2—-3 razy dziennie.
Zewnetrznie: posypywac trudno gojace sie rany.

Babka lancetowata do zup, kotletow i plackow

Sktadniki: zmielone lub drobno posiekane mtode liscie babki.

Wykonanie: Dodawac jak natke pietruszki — do farszéw, zup, sosow, kotletéw warzy-
wnych, plackéw ziemniaczanych.

Dawkowanie: brak ograniczen, to roslina jadalna, bogata w chlorofil i witamine C.

Koktajl oczyszczajacy z lisci babki

Sktadniki: gars¢ swiezych lisci babki, jabtko, banan lub sok owocowy.
Wykonanie: Wszystko zmiksowaé na gtadko.

Dawkowanie: 1 szklanka dziennie, dziata oczyszczajgco, wspiera skore.

Ptukanka do gardta z babki i rumianku

Sktadniki: 1 tyzka lisci babki, 1 tyzka rumianku, 1 szklanka wody.
Wykonanie: Gotowac¢ catos¢ 10 minut, przecedzic.

Dawkowanie: Ptukaé gardto 3 razy dziennie przy stanach zapalnych.

Zel tagodzacy na blizny i ranki (babka + aloes)
Sktadniki: 2 tyzki mocnego naparu z babki, 2 tyzki zelu aloesowego.

-38 -



Wykonanie: Potgczy¢ sktadniki i trzymac w lodéwce.
Dawkowanie: Smarowac 2 razy dziennie miejsca wymagajgce regeneracji.

Tonik do twarzy z babki na stany zapalne

Sktadniki: 100 ml naparu z babki, 1 tyzeczka octu jabtkowego lub hydrolatu.
Wykonanie: Wymieszac, przela¢ do buteleczki.

Dawkowanie: Przemywac skore rano i wieczorem.

Wskazowki:

Surowiec: lis¢ babki lancetowatej; ziele

Dziatanie: przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, wykrztusne, powlekajace, przyspiesza-
jace gojenie ran.

Zastosowanie: kaszel, zapalenie gardta i oskrzeli, podraznienia bton $luzowych drég
oddechowych, drobne rany, ukgszenia owadow, stany zapalne skory.

Ostroznosé: stosowac umiarkowanie; przy sktonnosci do alergii na rosliny z rodziny
babkowatych zachowaé ostroznosc¢.

BAZYLIA POSPOLITA

Ocimum basilicum
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OPIS | WYSTEPOWANIE

Bazylia pospolita (Ocimum basilicum) to roslina jednoroczna z rodziny jasnotowatych,
ktora osigga zwykle wysokos¢ 30—60 cm. Ma czworokatng, rozgateziong todyge, liscie
naprzeciwlegte, jasnozielone (czasami z odmian purpurowych), o jajowatym lub rom-
boidalnym ksztatcie z karbowanym lub zgbkowanym brzegiem. Jej kwiaty sg drobne,
dwuwargowe, zebrane w nibyokétki lub nibyktosy, kwitnie od lipca do wrzesnia. Ow-
ocem s3g mate, ciemnobrazowe nietupki.Bazylia pochodzi prawdopodobnie z tropi-
kalnych regionéw Afryki lub Azji Potudniowej, cho¢ w Europie znana jest od XVI wieku.
Nie wystepuje obecnie dziko, pojawia sie jedynie w warunkach uprawy, w ogrodach,
doniczkach i uprawie przemystowej. Wymaga stanowisk cieptych i stonecznych, gleb
zyznych, préchnicznych, przepuszczalnych oraz ostonietych od wiatru.

UPRAWA | POZYSKIWANIE SUROWCA

Bazylia pospolita wymaga stanowiska stonecznego, ostonietego od chtodnych wiatréw,
najlepiej o nastonecznieniu minimum 6—8 godzin dziennie oraz o glebie zyznej, prze-
puszczalnej, lekko wilgotnej, zasobnej w préchnice, o odczynie obojetnym do lekko
zasadowego (pH 6,5-7,5). Siew mozna przeprowadza¢ bezposrednio do gruntu po
ustgpieniu przymrozkéw lub w inspekcie, wczesng wiosng, rozsadzajgc pdzniej siewki
w rozstawie okoto 25-30 cm miedzy roslinami, 40—50 cm miedzy rzedami, by zapewnié
dobrg wentylacje i ograniczy¢ rozwéj chorob grzybowych. Wymaga regularnego, umi-
arkowanego podlewania, gleba powinna by¢ stale lekko wilgotna, lecz nie mokra oraz
nawozenia organicznego lub mineralnego, zwtaszcza potasem i fosforem, aby wspi-
erac¢ rozwoj aromatycznych olejkow. Pierwsze zbiory mozliwe sg zwykle 60—70 dni po
siewie, zbiera sie mtode wierzchotki peddw i liscie, gdy roslina jest w fazie intensyw-
nego wzrostu, przed petnym kwitnieniem, gdy zawartos¢ olejkéw eterycznych jest na-
jwyzsza. W celu uzyskania surowca do suszu, liscie i delikatne czesci pedéw nalezy zbi-
era¢ wczesnym rankiem, po odparowaniu rosy, a nastepnie delikatnie suszy¢ w cieniu,
w temperaturze do ok. 35°C, w przewiewnym pomieszczeniu, unikajgc bezposredniego
stonca, az do uzyskania kruchosci lisci, co pozwala zachowac ich aromat i barwe.

DZIALANIE, WLASCIWOSCI LECZNICZE
| ZASTOSOWANIE W MEDYCYNIE

Bazylia pospolita jest rosling z rodziny jasnotowatych, ktérej surowcem leczniczym
jest przede wszystkim ziele bazylii bogate w olejek eteryczny (m.in. linalol, eugenol),
a takze w saponiny, garbniki, flawonoidy, enzymy, kwasy organiczne i sole mineralne
(potas, fosfor, magnez, wapn). Jej dziatanie lecznicze obejmuje wtasciwosci rozkurcza-
jace, wiatropedne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, wspomaga-
jac uktad trawienny (tagodzac niestrawnos$¢, wzdecia, regulujgc apetyt i perystaltyke
jelit), dziatanie moczopedne oraz tagodzenie stanéw zapalnych jamy ustnej i gardta.
Ponadto bazylia wykazuje dziatanie uspokajajace i relaksujgce, ekstrakty z niej moga
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zmniejsza¢ napiecie nerwowe, po-
prawia¢ nastrdj i jako$¢ snu. Medyczne
zastosowanie obejmuje napary, herbaty
oraz herby stosowane wewnetrznie i ze-
wnetrznie, przy niestrawnosci, bolach
zotadka, zaparciach, bolach gtowy,
infekcjach drég oddechowych czy
stanach zapalnych skéry. W kosme-
tyce przeciwutleniajgce i antybaktery-
jne wiasciwosci bazylii sg wykorzysty-
wane w pielegnacji skory tradzikowe;j,
w leczeniu tupiezu oraz wzmacnia-
niu witoséw poprzez wcierki i olejki,
masaze skoéry gtowy stymulujg ce-
bulki wiosowe. Z uwagi na mozliwe interakcje z lekami na nadcisnienie oraz przeci-
wzakrzepowymi, a takze ograniczong wiedze dotyczgcag stosowania w czasie cigzy
i duzych dawek, stosowanie preparatow zawierajgcych bazylie zawsze powinno odby-
wac sie ostroznie.

PRZEPISY

Napar z bazylii na trawienie i skurcze jelit

Skiadniki: 1 tyzeczka suszonej bazylii lub 1 tyzka swiezej, 200 ml wrzatku.

Wykonanie: Zala¢ bazylie wrzatkiem i parzy¢ pod przykryciem 10-15 minut.
Dawkowanie: 1 filizanka 2-3 razy dziennie przy wzdeciach, skurczach brzucha, ni-
estrawnosci oraz bélach zotadka.

Odwar z bazylii na kaszel i infekcje gardia

Skiadniki: 2 tyzeczki bazylii, 250 ml wody.

Wykonanie: Gotowac 5 minut, odstawi¢ 15 minut, przecedzic.

Dawkowanie: Y. szklanki 2 razy dziennie przy kaszlu, chrypce, zapaleniu gardta; mozna
réwniez stosowacé do ptukania gardta.

Inhalacja z bazylig (na zatoki i drogi oddechowe)

Skiadniki: gars¢ swiezych lisci bazylii lub 1 tyzka suszu, 1 litr gorgcej wody.
Wykonanie: Zalac¢ liscie wrzagtkiem, pochyli¢ sie nad naczyniem, nakry¢ gtowe reczniki-
em i inhalowa¢ 5-10 minut.

Dawkowanie: 1-2 razy dziennie, udraznia zatoki, dziata antybakteryjnie i rozluzniajgco.

Macerat olejowy z bazylii na béle glowy i miesni

Skiadniki: swieze liscie bazylii, olej migdatowy lub oliwa z oliwek.
Wykonanie: Liscie lekko ugniesc i zala¢ olejem w matym stoiczku; odstawi¢ na 2 tygod-
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nie w ciepte miejsce, codziennie wstrzgsac. Przecedzic.
Dawkowanie: Wciera¢ w skronie przy bolu gtowy lub w bolgce miesnie 1-2 razy dzien-
nie, dziata przeciwbdlowo i rozluzniajgco.

Syrop bazyliowy na kaszel (tagodny dla dzieci 6+)

Sktadniki: 2 garscie Swiezej bazylii, 300 ml wody, 200 g miodu.

Wykonanie: Bazylie gotowaé 5 minut w wodzie, przecedzi¢, ostudzi¢, doda¢ miod.
Dawkowanie: 1 tyzeczka co 3—4 godziny przy kaszlu, szczegdlnie suchym.

Syrop bazyliowy na kaszel (fagodny dla dzieci 6+)

Sktadniki: gars¢ swiezej bazylii, 200 ml miodu.

Wykonanie: Liscie posiekac, lekko ugnies¢ i wymieszac¢ z miodem; odstawi¢ na 7 dni.
Dawkowanie: 1 tyzeczka raz dziennie — wzmacnia odpornos¢, wycisza uktad nerwowy.

Ocet bazyliowy (na trawienie i do przemywania skory tradzikowej)
Sktadniki: swieze liscie bazylii, ocet jabtkowy.

Wykonanie: Liscie zala¢ octem i odstawi¢ na 2—3 tygodnie. Przecedzic.
Dawkowanie:

wewnetrznie: 1 tyzka octu w szklance wody przed positkiem, poprawia trawienie;
zewnetrznie: tonik do skéry problematycznej 1-2 razy dziennie.

Bazylia jako Srodek wyciszajacy uktad nerwowy

Sktadniki: 1 tyzeczka bazylii, 1 tyzeczka melisy, 1 tyzeczka lipy, 250 ml wrzatku.
Wykonanie: Zala¢ ziota wrzatkiem i parzy¢ 15 minut.

Dawkowanie: 1 filizanka na noc — uspokaja, zmniejsza napiecie i koi uktad nerwowy.

Bazylia na bole menstruacyjne (napar rozkurczowy)

Sktadniki: 1 tyzeczka bazylii, 1 tyzeczka rumianku, 250 ml wrzatku.

Wykonanie: Parzy¢ 10 minut, przecedzi¢.

Dawkowanie: 1 filizanka 2 razy dziennie podczas bolu, dziata rozkurczowo i wyciszaja-
co.

Wskazowki:

Surowiec: ziele bazylii; lis¢

Dziatanie: pobudzajgce trawienie, wiatropedne, przeciwskurczowe, przeciwbakteryjne,
lekko uspokajajace.

Zastosowanie: niestrawnosé, wzdecia, brak apetytu, skurcze przewodu pokarmowego,
napiecie nerwowe, wspomagajgco przy przeziebieniu.

Ostroznos¢: stosowac¢ umiarkowanie; duze ilosci olejku eterycznego moga dziatac
draznigco na przewod pokarmowy; w cigzy stosowac tylko w niewielkich ilosciach kuli-
narnych.
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