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ZARYS HISTORII SZPITALNICTWA
BONIFRATROW NA ZIEMIACH POLSKICH

§ oziom opieki medycznej w przedrozbiorowej Rzeczypospolitej pozostawiat wie-
@ le do zyczenia. O ile najbardziej zamozni i wptywowi obywatele miast mogli
A&“‘ leczyé sie u wykwalifikowanych lekarzy, to ludzie ubodzy nie mieli w zasadzie
dostepu do profesjonalnej opieki medycznej. Gdy zachorowali, udawali sie do lokalnych
znachoréw i cyrulikéw lub trafiali do przytutkéw, w ktérych leczenie byto tylko jednym
z wielu zadan. Nie skupiano sie¢ tam na diagnozowaniu i terapii, lecz gtéwnie udzielano
schronienia i zapewniano ogdlng opieke, na ktdéra mogty liczyé takze osoby bezdomne,
pielgrzymi, sieroty itd. Dopiero sobér trydencki obradujacy w latach 1545-1563 zwrdcit
uwage na potrzeby najubozszych chorych i postulowat nowe zasady pracy charytatywnej
Kosciota. Urzeczywistnieniem tych postulatow byto zaktadanie i rozwdj sieci szpitali, ktore
dzialaly przy parafiach lub domach zakonnych prowadzonych m.in. przez filipinéw (ora-
torianéw), kamilianéw, teatyndw, bonifratréw oraz siostry mitosierdzia (szarytki). Swiety
Jan Bozy otworzyt swoj pierwszy szpital-przytutek w Grenadzie po 1539 r., a wiec jeszcze
przed obradami soboru trydenckiego. Postanowienia soborowe miaty jednak zapewne
wplyw na ukonstytuowanie sie Zakonu Szpitalnego $w. Jana Bozego, czyli bonifratréw.
Na gruncie lokalnym wplyw na tworzenie nowych szpitali miata takze sytuacja po-
lityczna i spoteczna w Rzeczypospolitej. Liczne wojny prowadzone ze Szwecja, Rosjag,
Turcja, a takze z Kozakami powodowaty zubozenie mieszkancéw i spadek poziomu
higieny w miastach, co prowadzito z kolei do wybuchéw epidemii. W zwigzku z tym
w XVII i XVIII w. na terenie Rzeczypospolitej powstata cata sie¢ bonifraterskich placéwek
medycznych fundowanych przez biskupdw i szlachte, w ktérych leczono gtéwnie naj-
ubozszych. W unikatowych bonifraterskich Ksiegach chorych rejestrujacych od 1628 r.
przebywajacych w szpitalach pacjentéw mozna odnalezé informacje o przybywajacych
do szpitali zolnierzach — legionistach polskich, szwedzkich oraz moskiewskich, a takze
zoknierzach wykupionych z niewoli tureckiej (Helena Komarynska, Szpital Bonifratréw
w Krakowie w XVII-XVIII wieku, Lublin 2010, s. 229-236).
Pierwszy szpital bracia bonifratrzy uruchomili w Krakowie w 1640 r., kolejne
byly fundowane w Zebrzydowicach (1614), Puttusku (1615; konwent przeniesiony

w 1625 r. do Lowicza), Wilnie (1635), Lucku (1639), Gdansku (1646), Lublinie, Zamo-



$ciu, Krasnymstawie, Nowogrdédku, Podegrodziu na Spiszu (1649), Warszawie (1650),
Rakowie Minskim (1649), Lwowie (1659), Przemyslu (ok. 1665), Kamiencu Podolskim
(1667), Minsku Litewskim (1700), Grodnie (1728) i Wysokim Litewskim (1785). O szcze-
gblach dotyczacych dziejow poszczegdlnych klasztordw i funkcjonujacych przy nich
szpitali mozna przeczyta¢ w dostepnej literaturze przedmiotu: Henryka Lan-Mirowska,
Bonifratrzy w Polsce (1609-1983), Rzym 1984; Iwona Pietrzkiewicz, Miser Res Sacra.
Bonifratrzy w dawnej Rzeczypospolitej, Krakéw 2009; Helena Komarynska, op. cit.
Wiekszo$¢ z nich funkcjonowata az do pierwszej potowy XIX w., kiedy to nastapity
rozbiory Polski oraz kasaty poszczegdlnych konwentéw. Kasaty te, w odmienny sposdb
przeprowadzane przez réinych zaborcow, objety nie tylko klasztory bonifraterskie, ale
prawie wszystkie zakony funkcjonujace na terenach Polski przedrozbiorowej. Poprzez
wlaczenie do prowincji austriacko-wegierskiej, ktdra nastepnie przeobrazita sie¢ w pro-
wincje austriacko-czeska, ocalaty jedynie dwa konwenty: w Zebrzydowicach i Krakowie.

Personel szpitalny w pierwszych placéwkach bonifraterskich stanowili gtéwnie zakon-
nicy, ktérzy byli przygotowani w zakresie pielegniarstwa i medycyny. Wérdd najwybitniej-
szych nalezy wymienié¢: Paschalisa Stirtzelheimera, doktora medycyny wyksztatconego
w Zamosciu; Franciszka Tomasza Lebczynskiego; Eustachego Niwinskiego — chirurga
wyksztatconego w Berlinie oraz Ludwika Perzyne — jednego z najstynniejszych polskich
lekarzy bonifratréw, autora licznych dziel z zakresu anatomii, potoznictwa, chirurgii,
higieny oraz o$wiaty medycznej (Hubert Andrzej Matusiewicz, Brat Ludwik Perzyna
(1742-1800). Lekarz i pisarz w bonifraterskich habicie, Rzym—Warszawa 2010). Dodat-

kowo w bonifraterskich szpitalach zatrudniano $wieckich medykoéw.
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Szpitale bonifratréw poczatkowo byly szpitalami ogdlnymi, leczono w nich — zgodnie
z najnowsza wiedzq medyczna — nie tylko choroby anatomiczne, lecz dokonywano takze
zabiegdw chirurgicznych, podejmowano leczenie z zakresu okulistyki, stomatologii, psy-
chiatrii, neurologii, a takze potoznictwa. Z biegiem lat szpitale stawaty sie placéwkami
bardziej wyspecjalizowanymi (np. od konca XVIII w. w Warszawie i w XIX w. w Wilnie
do szpitali przgjmowano gtéwnie chorych psychicznie, zob. Iwona Pietrzkiewicz, op.
cit,, s. 55; Marcin Maksymilian Lobozek, Bonifratrzy w Warszawie (1650-2000), Kato-
wice 2000, s. 83—94). Bonifratrzy kierowali si¢ zasada: ,leczqc ciata, docieraé¢ do dusz”.

Jak wynika z konstytucji zakonnych z 1728 r., zanim chory zostat potozony do t6zka,
nalezato, na wzdr postug Jezusa Chrystusa, umyé¢ mu stopy i — jesli stan zdrowia oraz
wyznanie pacjenta na to pozwalaly — wyspowiada¢. Do bonifraterskich szpitali przyj-
mowano wszystkich, bez wzgledu na wyznanie — m.in. katolikéw, protestantéw, zydow.

Chorzy byli przez cala dobe pod opieka infirmarza, czyli zakonnika nadzorujacego
prace szpitala i gtdwnego opiekuna chorych. Dla bonifratréw podstawowym warunk-
iem leczenia byto utrzymanie jak najwiekszej czystosci w sali chorych oraz dbanie
o higiene pacjentdw, co dwezes$nie nie byto na porzadku dziennym.

Poza tradycyjnymi metodami, zgodnymi z aktualnym stanem wiedzy medy-
cznej, czyli np. odpowiednimi dietami, kapielami, upustami krwi i podawaniem
roznorodnych zidét, w szpitalach bonifratrow stosowano naturalne masci, plastry,
nalewki, syropy itp., wytwarzane w tradycyjny sposdb. Za przygotowywanie i po-
dawanie lekéw chorym odpowiedzialny byt aptekarz, dlatego starano sie, aby przy
kazdej bonifraterskiej lecznicy funkcjonowata przyklasztorna apteka. W tym zakresie
wyrdzniaty sie zwlaszcza szpitale w Wysokim Litewskim oraz w Wilnie (zob. Iwona
Pietrzkiewicz, op. cit., s. 83, 93).

Duze przemiany w zakresie medycyny i opieki zdrowotnej przynidst wiek XIX i XX.
W tym czasie takze bonifratrzy rozpoczeli unowoczesnianie swoich placéwek i rozszerzanie
dziatalno$ci medycznej. Od polowy XIX w. powstawaty nowe szpitale (m.in. w Katowicach-
Bogucicach i Zgbkowicach Slaskich), rozbudowywano réwnie istniejace placéwki. W grud-
niu 1898 r. otwarto na przyktad nowe skrzydto szpitala w Cieszynie, bardzo nowoczes$nie
wyposazone, zawierajagce m.in. sale operacyjng, w ktdrej mozna byto dokonywaé bardziej
skomplikowanych operacji (Maksymilian Kuska, Szpital Bonifratréw w Cieszynie w latach
1900—1914, Cieszyn 2014, s. 30—44). Do 1906 r. trwata takze budowa nowego szpitala

jubileuszowego w Krakowie z bardzo nowoczesnym wyposazeniem. Krakowski szpital



mial m.in. centralne ogrzewanie, elektryczne oswietlenie, wentylacje, zimng i ciepta wode
oraz specjalistyczne sprzety medyczne, za co w 1907 r., podczas X Zjazdu Lekarzy i Przy-
rodnikéw Polskich, otrzymat ztoty medal ,za wzorowe urzadzenie”.

Oferta bonifraterskich szpitali byta bardzo szeroka. Leczono w nich pacjentéw na
oddziatach wewnetrznym, chirurgicznym, skérno-wenerycznym, psychiatrycznym, w ambu-
latoriach dentystycznych i okulistycznych, ktére czesto byty bezplatne dla ubogiej ludnosci.

Wielkie zastugi dla wspdtczesnego ziotolecznictwa potozyli bonifratrzy w Wilnie, gdzie
prowadzili przed wojna apteke. W 1945 r. wilenscy bracia przybyli do Lodzi, zabierajac
ze sobg ziota i receptariusze. W ten sposob przetrwata zakonna tradycja, a w *6dzkim
konwencie utworzono pierwsza na ziemiach polskich Poradnie Ziotolecznictwa (Marcin
Maksymilian Lobozek, Bonifratrzy w todzi 1925-1995, £6dZ 1995, s. 57-59).

Dziatalnosci szpitalniczej i opiekunczej bonifratréw nie przerwaly ani kasaty, ani
$wiatowe wojny, ani trudne czasy PRL-u, w ktorych wszystkie placowki bonifraterskie
zostaty upanstwowione. Od lat go. XX w. zakonnicy odzyskuja swoja wlasnosé, obecnie
zarzadzajq szpitalami w Katowicach, Krakowie, fodzi i Piaskach-Marysinie. Ponadto
prowadza hospicjum we Wroclawiu, a takze przychodnie, domy pomocy spotecznej,

osrodki wsparcia, poradnie ziotolecznicze, apteki oraz sklepy zielarsko-medyczne.
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ic nad zdrowie ani lepszego, ani drozszego... — pisat przed wiekami Jan Ko-
chanowski we fraszce Na zdrowie. Nawigzujac do tej madrosci, zachecam
Czytelnikéw do zapoznania sie z niniejszym zbiorem zidt. Nie zwazajac na
zmeczenie i trud dnia kazdego, pozwdlmy sobie na chwile relaksu i odpoczynku w ogro-
dzie, w Bozej aptece, gdzie bogactwo zidl z pdl, tgk i ogrodéw zaprasza do radowania
sie szczedciem zdrowia doskonatego i posiadaniem lekarstwa na wszelkie dolegliwoci.
Otaczajgce nas ziola, bardziej lub mniej znane, to zaréwno pospolite chwasty, jak
i przyjemne w smaku rosliny jadalne. Jako mate dzieci bawilismy sie nimi, a czasami
jedlismy na surowo, np. kwasny szczaw lub stodkie kwiaty pierwiosnka i miodunki
plamistej. Jako dorosli wyzbyliémy sie natury poznawczej dziecka i ptynacej z tego ra-
dosci, a staliSmy sie analitykami o naturze naukowca i niedowiarka. Dlatego waznym
narzedziem jest dobra ksigzka, atlas, w ktérym znajdziemy informacje o konkretnej
roslinie, poczynajac od budowy anatomicznej, miejsca wystepowania, okresu kwitniecia,
czasu zbierania i sposobu suszenia, a konczac na wlasciwosciach leczniczych i walorach
smakowych, ktére pomoga wykorzysta¢ rosdliny w kuchni. Bogactwo ogroddéw jest
nam dobrze znane, ale czy mamy peing wiedze na temat wartosci, jakie natura w nich
ukryta? Znamy zastosowanie w kuchni kapusty, cebuli, buraka ¢wiktowego, marchwi
i pietruszki, ale tylko ten, kto stale uzupetnia swoja wiedze, zna sposoby marynowa-
nia, mrozenia i przygotowywania przetwordw z mniej popularnych warzyw, owocow
i rodlin leczniczych. Czy wcigz pamietamy, ze kiszone warzywa, grzyby i ziota dostar-
czaja wiecej witamin i wykazujq lepsze dziatanie prozdrowotne niz najlepsze prepa-
raty dostepne w aptece? Wielu z nas zapomina o tym, jak wazne dla naszego zdrowia
jest korzystanie z daréw Bozej apteki. Warto sobie o tym przypomnieé i powrdcic¢ do
sprawdzonych receptur, na przyktad kiszenia kapusty z marchewkgq, sporzadzania
mieszanki przyprawowej z kminkiem, kolendrq, imbirem, kurkumg, oregano i na-
sionami chia, mieszanki ziotowej na bdle glowy przy migrenie, bélach menstruacyj-
nych oraz stan zapalny pecherza moczowego. Dobry sklad to mieszanka sprawdzona
latami dodwiadczen lekarzy, zielarzy i zakonnikdéw, ktérej ingrediencje sq niezmienne
od lat. W czasach gdy medycyna odkrywata tajniki wiedzy o zdrowiu i chorobie, nasi
dziadowie lecznicze dziatanie zidt odkrywali poprzez obserwacje przyrody, doswiad-
czenia i ustny przekaz starszych pokolen, dzieki czemu leczono rézne przypadtosci
ciala z wykorzystaniem naturalnych zasobéw laséw i pdl. Korzystano z réznych cze-
4ci roslin: korzeni, lisci, kwiatéw, sokéw, owocdw, a nawet kory. W zimie, gdy wege-

tacja zamiera, siegano gtdwnie po dary ziemi zebrane i ususzone latem, ale nieliczni



wybitni zielarze-lekarze potrafili odnajdywaé w tym czasie w ziemi korzenie, ktore
byt cennym surowcem przydatnym w leczeniu wielu chordb.

O skutecznodci zidt i warzyw $wiadcza badania lekarzy, fizykéw, chemikéw, biologéw
i botanikow, ktérzy poswiecili cate zycie na poznawanie roslin, mineratéw oraz natu-
ralnych zwiazkéw chemicznych wykazujacych dziatanie lecznicze. Na przyklad teorie
i odkrycia ojca medycyny Hipokratesa z Kos (460-377 r. p.n.e.) nadal sq aktualne w me-
dycynie uniwersyteckiej, a lekarze sktadajq przysiege, ktéra holistycznym podejsciem
do czlowieka obejmuje kazdy wymiar ludzkiej osobowosci i przestrzeni i wyraza sie
w jego stowach primum non nocere (z tac. po pierwsze nie szkodzi¢). Badania Hipokra-
tesa sprawily, ze do leczenia wykorzystuje sie cate rosliny, bez jakiejkolwiek obrdbki.
Dzieki niemu wiemy, ze leki wystepuja w przyrodzie w najlepiej przyswajalnej dla or-
ganizmu formie. Do historii przeszedtl tez jego stynny, niezwykle madry aforyzm: Vita
brevis, ars longa, tempus praeceps, experimentum periculosum, iudicium difficile (z }ac.
zycie kroétkie, sztuka dhuga, sposobnos$é przemijajaca, dodwiadczenie niebezpieczne,
wnioskowanie trudne). Starozytnos¢ i Sredniowiecze, az do czasdw nowozytnych, wydaty
wielu uczonych, dla ktérych poznanie tajnikdéw przyrody i ich wykorzystanie stalo sie
celem zycia. Wéréd nich sq na przyktad: Teofrast (372-287 r. p.n.e.), uczen Arystotelesa,
zwany ojcem botaniki; Dioskorydes (I w. n.e.), lekarz pochodzenia greckiego z Cylicji,
autor pieciu ksigg O materii lekarskiej (opisat okoto 600 gatunkéw roslin, a w dziele
O rzeczach leczniczych réwniez wiele $rodkéw pochodzenia roslinnego i mineralnego);
Claudius Galenus (132-201 r. n.e.); Abu Ali Ibn Sina (Avicenna; 980-137); $w. Hildegarda
(1098-1179); Paracelsus, szwajcarski lekarz i alchemik (1493-1547); Marcin z Urzedo-
wa (1500-1573), medyk, filozof, kanonik sandomierski, zatozyciel ogrodu botanicznego
w Sandomierzu; Szymon Syrenski, czyli Syreniusz (1541-1641), botanik, medyk, profesor
i dziekan Akademii Krakowskiej, autor obszernego dzieta Zielnik, w ktérym opisat 765
réznych roslin i podat przepisy na sporzadzenie mieszanek ziotowych i innych lekéw
roslinnych; Stanistaw Biernacki (1875-1931), prof. farmakognozji Uniwersytetu Poznan-
skiego oraz wielu innych wybitnych naukowcdéw, bez ktérych obecna wiedza o ziotach,
roslinach i ich leczniczym zastosowaniu nie bytaby tak bogata.

Pozwélmy sie wiec zaprowadzi¢ do Bozej apteki w naszych ogrodach, polach oraz
sadach i nie delektujmy sie tylko mitymi zapachami i pieknem koloréw, ale spozyt-

kujmy te Boze dary dla naszego zdrowia. Mitej lektury!

Brat Jan z Dukli
zielarz bonifrater










KROTKI WSTEP O KORZYSCIACH
ZIOLOLECZNICTWA

Zanim ziota zaczeto uprawia¢ w przyklasztornych, a nastepnie w krélewskich i przydomo-
wych ogrodach, ochoczo zbierano je ze stanu naturalnego. W przyrodzie odnajdywano le-
karstwa niosace ulge w cierpieniach spowodowanych ré6znymi dolegliwosciami. Poczagtkowo
rosliny zielarskie byty wykorzystywane jako zrédto pokarmu lub jako ozdoby, dopiero z cza-

sem odkrywano ich coraz szersze dziatanie lecznicze.

Dziatanie lekéw roslinnych zalezne jest od substancji ak-
tywnych biologicznie (alkaloidow, glikozydow, garbnikéw,
olejkdw eterycznych) zawartych w réznych czesciach roslin
leczniczych. W XVI wieku lekarz i przyrodnik Paracelsus dat
poczatek analizie chemicznej roslin leczniczych, podejmujac
proby otrzymania w czystej postaci substancji czynnych. Mu-
siato jednak uptyna¢ 300 lat, zanim doszto do uzyskania tych

W warunkach domowych z suszonego surowca przygotowuje sie zazwyczaj napary i odwary

substancji przy zastosowaniu syntezy chemicznej. Cze$¢ ludz-
kosci zapomniata wtedy o ziotach, taczac nadzieje na dobre
zdrowie z powstajgcymi stale nowymi preparatami leczni-
czymi, ktére miaty i do dzi$ majg dziata¢ precyzyjnie na samga
przyczyne choroby, bez niepotrzebnych dziatari pobocznych.

Obecnie, kiedy staramy sie zy¢ zdrowo i w zgodzie
z naturg, obserwuje sie powr6t do naturalnych sposo-
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bow walki z chorobami. Fitoterapia zyskuje coraz wiecej
zwolennikow. Nie nalezy jednak zapomina¢, ze kazda
powzieta decyzja o zastosowaniu danego Srodka
roslinnego powinna by¢ skonsultowana z leka-
rzem. Ziotolecznictwo to ciggle leczenie eksperymen-
talne (w tej dziedzinie opublikowano tylko pojedyncze
prawidtowo prowadzone badania kliniczne, ktore spraw-
dzity w sposdb wtasciwy efektywnosc i bezpieczenstwo
stosowania tych lekéw), dlatego warto zachowac rozsg-
dek i konsultowac sie ze specjalistg, ktory wskaze prepa-
raty przygotowane na bazie wyciggdéw z roslin mogace
wspomac nasze leczenie.

Obowigzkowg pozycjg w apteczce domowej sg zio-
ta, ktore mozna kupi¢ bez recepty w sklepie zielar-
skim. Dziatajg powoli, ale skutecznie i nie dajg skutkow
ubocznych, jak leki chemiczne. Sg szczeg6lnie zalecane
osobom z chorobami przewlektymi, dzieciom, osobom
starszym i kobietom w cigzy. Leczenie ziotami przynosi
doskonate rezultaty lecznicze w chorobach skéry, na-
czyn krwionosnych, dolegliwosciach przewodu pokar-
mowego, nerek, ptuc. Aby preparaty skutecznie dziataty,
nalezy poznac ich sktad i tym samym dziatanie. Nalezy
pamietaé, ze niewtasciwie stosowane, mogg wywoty-
wac skutki uboczne, np. uzywanie dziurawca potgczone
z opalaniem moze doprowadzi¢ do silnych poparzen
skoéry, z kolei arnika spozywana doustnie daje stany za-
palne przewodu pokarmowego, a dtugotrwate stosowa-
nie siemienia Inianego rabuje organizm ze sktadnikéw
mineralnych, wigzac je w nieprzyswajalne zwigzki.

Poczatki ziotolecznictwa w Europie siegajg Sredniowie-
cza, jednak prawdziwy jego rozkwit w Polsce przypadt na
okres renesansu. Powstaty wtedy pierwsze publikacje do-
tyczace zielarstwa, np.: zielnik Stefana Falimirza O ziotach
z 1534 r. oraz O ziotach tutecznych i zamorskich Hieroni-
ma Spiczynskiego z 1566 r. Nieco p6zniej Szymon Syre-
niusz stworzyt Zielnik (1613), z tego okresu pochodzi takze
Herbarz Polski - wspaniaty poradnik lekarski zawierajgcy
opisy ponad 600 zi6t, napisany w latach 1543-1553 przez
Marcina z Urzedowa. W okresie oSwiecenia polskie zie-
larstwo wzbogacita pozycja Dykcjonarz roslinny ks. Jana
Krzysztofa Kluka zawierajgca opisy ponad 1500 gatunkow
roslin leczniczych, polskich oraz zagranicznych.

Obecnie na swiecie wystepuje okoto dwoch tysiecy gatun-
kéw roslin leczniczych, z czego 900 gatunkdéw ma znaczenie
w obrocie handlowym. W Polsce zbiera sie okoto 20 tysiecy
ton suchego surowca zielarskiego z upraw polowych, a ze
stanu naturalnego juz tylko okoto 4 tony.
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Stefan Falimirz, O ziofach, 1534 r.

Warto zauwazy¢, ze zainteresowanie zagadnieniami zwig-
zanymi z ziotolecznictwem dzi$§ wzrasta. Szczegdlng uwage
przywigzuje sie do zdrowego trybu zycia, diety, ekologicz-
nych produktéw pozyskiwanych w ekologicznych gospo-
darstwach rolnych, w ktorych nie uzywa sie srodkéw che-
micznych. Powstajg gabinety fitoterapeutyczne, a leczacy
tam lekarze rodzinni oferujg pacjentom zdrowg diete i leki
roslinne. Tego typu leczenie przynosi wymierne efekty,
gdyz szerokie dziatanie specyfikow roslinnych bez skutkéw
ubocznych daje nadzieje pacjentom cierpigcym na trudne
do zdiagnozowania schorzenia (np. tasiemczyca), a takze
przywraca organizm do dobrostanu fizycznego po dtugo-
trwatych kuracjach lekami chemicznymi.

Poniewaz nie wszystkie ziota mozna zbiera¢ w ich natural-
nym $rodowisku, warto rozwazy¢ ich uprawe we wtasnym
ogrodku, na balkonie, a nawet w doniczkach. Oprécz ruchu
na Swiezym powietrzu i kontaktu z przyroda, ktére pozytyw-
nie dziatajg na samopoczucie, mozna uzyskac¢ wtasne surowce
zielarskie bez zbednych kosztéw finansowych. Niech ten po-
radnik bedzie wiec zachetg do zadbania o wspaniaty relaks na
tonie przyrody oraz wzbogacenia codziennej diety o cenne, sa-
modzielnie wyhodowane rosliny.
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SUBSTANCIE CZYNNE
WYSTEPUJACE W ZIOtACH

O przydatnosci roslin dziko rosngcych decyduje zawartosc
podstawowych sktadnikéw odzywczych, tj. biatka, weglo-
wodanow i ttuszczy, a takze specyficznych substancji, ktore
nie stanowig materiatu budulcowego lub energetycznego,
a pomimo tego sg niezbedne do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu cztowieka.

BIALKA | ZWIAZKI AZOTOWE

Biatka sg podstawowymi elementami budulcowymi komo-
rek. Dziatajg jako enzymy, a zbudowane sg z aminokwaséw.
Sposréd 20 waznych w zywieniu aminokwasow dziewig¢
(u dzieci 10) nie jest syntezowanych przez cztowieka lub
jest syntezowanych w ilosci zbyt matej, aby pokry¢ zapo-
trzebowanie organizmu. Te niezbedne aminokwasy, zwane
egzogennymi, muszg by¢ dostarczone organizmowi z pozy-

wieniem. Biatka zawierajgce najwtasciwszy zestaw amino-
kwasoéw egzogennych znajdujg sie w orzechach. Niektére
produkty, takie jak orzeszki ziemne i nasiona roslin stracz-
kowych, maja wysokg zawartos¢ aminokwaséw egzogen-
nych, jednak nie zawierajg wszystkich podstawowych ami-
nokwasow lub zawierajg je w niewtasciwych proporcjach.
Po strawieniu pokarmu roslinnego aminokwasy przenikaja-
ce do krwiobiegu wedrujg do komorek i sg wykorzystywane
do syntezy niezbednych biatek. Nadmiar aminokwasow jest
usuwany z uktadu krazenia przez watrobe.

W roslinach mogg ponadto wystepowac zwigzki azo-
towe w postaci azotanow. Duza ich zawartos¢ w spozy-
wanym pokarmie ma niekorzystny wptyw na organizm
cztowieka. Azotany powstajg w roslinach w warunkach
niedoboru Swiatta przy jednoczes$nie nadmiernej zawar-
tosci azotu w glebie. Gromadzg sie przede wszystkim
w korzeniach i nerwach lisci mtodych roslin, sporadycz-
nie w owocach.




WEGLOWODANY

Weglowodany (cukry) stanowig zrédto materiatu energe-
tycznego i budulcowego komérek. Wystepujg we wszyst-
kich roslinach jako monosacharydy (cukry proste), oli-
gosacharydy (cukry ztozone z 2-10 czasteczek cukréw
prostych) oraz polisacharydy (o strukturze zbudowane;j
z wiecej niz 10 cukréw prostych). Glukoza i stodsza od
niej fruktoza sg cukrami prostymi rozpuszczalnymi w wo-
dzie, tatwo przyswajalnymi. W stanie wolnym wystepujg
przede wszystkim w owocach soczystych. Sacharoza, oli-
gosacharyd zbudowany z glukozy i fruktozy, jest przyswa-
jalna przez organizm cztowieka po roztozeniu. Wystepuje
w duzych ilosciach w trzcinie cukrowej oraz w korzeniu
buraka cukrowego. Polisacharydy w przeciwienstwie do
cukréw prostych sg nierozpuszczalne w wodzie. Nalezg

Sadzonki ziét hodowane w doniczkach wymagaja zyznej ziemi

do nich skrobia, inulina, celuloza, hemiceluloza, lignina
i pektyny. Skrobia i inulina, petnigce funkcje materiatéw
zapasowych w komaérkach roslinnych, wystepujg zwykle
w bulwach, korzeniach i niektérych nasionach. Inulina wy-
stepuje jedynie u przedstawicieli rodziny astrowatych. Jest
dobrze przyswajana przez chorych na cukrzyce. Celuloza,
hemiceluloza i lignina tworzg wtdkna okreslane jako bton-
nik (wczesniej pojecie to byto stosowane wymiennie z ce-
lulozg). Zrédtem btonnika sg warzywa, owoce, produkty
zbozowe (otreby zbozowe, kasze, nietuskany ryz) i nasiona
roslin strgczkowych. Zawartos¢ btonnika w dieciez obniza
poziom cholesterolu we krwi. Ponadto lepsze wypetnienie
peczniejgcym w wodzie btonnikiem powoduje uczucie sy-
tosci, wazne w zwalczaniu otytosci, i korzystnie wptywa na
perystaltyke jelit. Podobnie pektyny, dzieki zdolnosciom
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silnego pecznienia i tworzenia galarety, regulujg procesy
trawienne i wptywajg korzystnie na prace jelit. Duze ilosci
pektyn znajdujg sie w owocach pestkowych oraz gniaz-
dach nasiennych jabtek. Do polisacharydéw zalicza sie
réowniez substancje sluzowe, ktére dziatajg korzystnie na
$luzowke przewodu pokarmowego i skore. Wystepujg w li-
Sciach babki lancetowatej i podbiatu. Nadmiar weglowo-
dandéw znajdujgcych sie w diecie jest gromadzony w wa-
trobie w postaci glikogenu, a nastepnie przetwarzany na
kwasy ttuszczowe i glicerol.

TLUSZCZE

Komorki wykorzystujg strawione ttuszcze jako zrédto
energii oraz do budowy réznych zwigzkéw ttuszczowych,
np. biorgcych udziat w tworzeniu elementéw bton ko-
maérkowych. Ttuszcze sg tez niezbedne w procesach syn-
tezy, np. hormonéw sterydowych i soli zétciowych. W ro-
Slinach wystepujg przede wszystkim w postaci olejow
(kukurydziany, sojowy, bawetniany, arachidowy) zawie-
rajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe. Zwigzki ttusz-
czowe sg obecne réwniez w orzechach laskowych, na-
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sionach bzu czarnego, owocach rokitnika. Zapobiegaja
rozwojowi proceséw miazdzycowych zachodzgcych w na-
czyniach krwionosnych.

GLIKOZYDY

Glikozydy sg zwigzkami o réznorodnej budowie chemicznej
i funkcji. Powstajg w wyniku potgczenia kilku czgsteczek cu-
kru prostego z czasteczkg zwigzku o charakterze niecukro-
wym. Zwigzki te sg rozpuszczalne w wodzie i dlatego bar-
dzo nietrwate. Wystepujg w soku komorkowym wielu roslin,
nadajac ich charakterystyczny zapach i smak, nieraz silnie
gorzki. Niektore sposréd nich wykazujg wiasciwosci truja-
ce, np. glikozydy cyjanowodorowe z pestek czeresni, wisni
i gorzkich migdatéw. Moga miec takze dodatni wptyw na
organizm cztowieka. Przyktadowo glikozydy kumarynowe
wystepujgce w marzance wonnej majg dziatanie rozkurczo-
we, moczopedne i korzystnie wptywajg na osrodkowy uktad
nerwowy. Do glikozyd6w o bardziej skomplikowanej budo-
wie nalezg saponiny. Biologiczna rola saponin nie zostata
w petni wyjasniona. Przyjmuje sie, ze chronig rosliny przed
roslinozercami i atakiem patogenow grzybowych. Wystepu-




ja najczesciej w skorce todyg, owocdw oraz w korzeniach ta-
kich roslin, jak lukrecja gtadka, mydinica lekarska, tyszczec,
nagietek lekarski, naparstnica. Saponiny dzieki wtasciwo-
$ciom pienigcym byty wykorzystywane w gospodarstwach
domowych do prania. Stosowane doustnie majg wtasciwo-
$ci lecznicze. Duze dawki saponin mogg dziata¢ wymiotnie.

ALKALOIDY

Okreslenie alkaloidy obejmuje grupe substancji o charak-
terze zasadowym zawierajgcych azot pochodzgcy bezpo-
Srednio z aminokwaséw. Wiekszos¢ alkaloidow powstaje
w poblizu miejsc o najwiekszej intensywnosci przemiany
materii (stozki wzrostu), nie znaczy to jednak, ze tam jest
ich najwiecej. Miejsce deponowanie alkaloidéw w tkankach
roslinnych jest uzaleznione od gatunku. Niektére alkalo-
idy w czasie transportu wewnatrz roslin ulegaja przemia-
nom biochemicznym. Ich funkcja w roslinie jest zwigzana
z ochrong przed wrogami naturalnymi. W celu pozyskania
niektérych alkaloidéw mozna wykorzystac¢ ogonki lisciowe
bielunia lub kore chinowca. Alkaloidy wykazujg zwykle sil-
ne, nieraz trujgce dziatanie na organizm cztowieka.

TANINY

Taniny (garbniki) to polimeryczne zwigzki fenolowe
o zroznicowanym charakterze i pochodzeniu, szeroko
rozpowszechnione w Swiecie roslin. Nadajg tkankom ro-
$lin intensywnie cierpki i (lub) gorzki smak, co odstrasza
zwierzeta roslinozerne. Chronig takze organizmy roslinne

przed patogenami. U niektérych gatunkow roslin garbniki
petnig funkcje czynnikéw allelopatycznych, ktére wydziela-
ne do srodowiska dziatajg hamujgco na wzrost i rozwdj in-
nych roslin w najblizszym otoczeniu. Ze wzgledu na zdol-
nos¢ faczenia sie z biatkami skér zwierzecych sg nazywane
garbnikami i stosowane do wyprawiania surowych skor
i przeksztatcania ich w surowiec przemystowy. Stosowane
wewnetrznie majg dziatanie $ciggajace i przeciwzapalne.
Zrédtem garbnikéw jest kora debéw, owoce dzikiej gruszy,
boréwki czernicy, liscie maliny i poziomki, ziele hyzopu,
szatwii, macierzanki piaskowej i wielu innych roslin.

FLAWONOIDY

Flawonoidy (zwigzki flawonowe) sg najbardziej zréznicowa-
ng strukturalnie grupg spokrewnionych zwigzkéw fenolo-
wych. Wystepuja powszechnie w Swiecie roslin, w owocach
(szczegOlnie cytrusowych), warzywach (pomidory, papry-
ka i brokuty) i roslinach stragczkowych. Nadajg zabarwienie
(kolor z6tty i pomaranczowy), sg substancjami obronnymi
i odstraszajacymi, stanowig ekran ochronny przed promie-
niowaniem nadfioletowym. Flawonoidy jako przeciwutlenia-
cze naturalnego pochodzenia chronig organizm cztowieka
przed uszkodzeniami oksydacyjnymi komoérek i wptywem
substancji rakotworczych. Sposréd roslin dziko rosngcych
najwiecej flawonoidéw zawiera jasnota biata, fiotek tréj-
barwny, arnika gorska, skrzyp polny.

OLEJKI ETERYCZNE
Olejki eteryczne (lotne) sg mieszaning ciektych, zazwyczaj lot-
nych substancji zapachowych. Sg szeroko rozpowszech-
nione w Swiecie roslin. Ich synteza i przechowywanie
nastepuja najczesciej w specjalnych komor-
kach wydzielniczych roslin zlokalizowanych
w roznych organach. Przyktadowo
u przedstawicieli rodziny baldasz-
kowatych sg to gtéwnie owoce
i korzenie, u jasnotowatych
- lidcie i kwiaty, u kosacco-
watych - ktgcza. Zawar-
tos¢ olejkdédw w organach
roslin bywa bardzo rézna
i zmienna w zaleznosci
od warunkéw otoczenia,
a nawet pory dnia. Za-
zwyczaj najwieksze
ilosci olejkow wyste-
puja w roslinach tuz
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przed kwitnieniem, ewentualnie w przypadku roslin groma-
dzacych olejki w owocach w czasie ich dojrzewania. W przy-
padku szczeg6lnie aromatycznych owocow, kwiatéw lub lisci
olejki lotne mogg stanowi¢ nawet do 20% zawartosci zielonej
masy. Ich funkcja w roslinie jest r6zna. Dzieki obecnosci olej-
kéw eterycznych rosliny skuteczniej zwabiajg owady zapylaja-
ce, zniechecajq roslinozercédw do zerowania i ostabiajg rozwdj
sgsiadujgcych roslin konkurencyjnych. Wystepujg w roslinach
stosowanych w kuchni jako przyprawy, takich jak kminek, gor-
czyca, tymianek, lebiodka pospolita. Ponadto olejki eteryczne
dziatajq leczniczo w infekcjach gérnych drég oddechowych (ty-
mianek, macierzanka), w zaburzeniach uktadu pokarmowego
(kminek, mieta, tymianek), antyseptycznie na drogi moczowe
(chrzan), uspokajajgco (melisa, rozmaryn, lawenda).

KWASY ORGANICZNE

Kwasy organiczne charakteryzujg sie wyraznie kwasnym sma-
kiem. Wystepuja gtdwnie w owocach, rzadziej w lisciach. Naj-
czesSciej spotykane to kwas jabtkowy, cytrynowy, szczawiowy
i winowy. Wieksze spozycie kwasu szczawiowego jest szkodli-
we dla zdrowia, poniewaz przyczynia sie on do wyptukiwania
wapnia z organizmu. Dlatego roslin zawierajgcych ten zwig-
zek, takich jak szczaw, szczawik i szpinak, nie nalezy spozy-
wac w zbyt duzych ilosciach, a potrawy z nich przyrzadzane
uzupetnia¢ mlekiem. Oprécz waloréw smakowych kwasy or-
ganiczne majg znaczenie w lecznictwie. Kwas salicylowy po-
zyskiwany np. z owocéw maliny stanowi lek napotny i prze-
ciwgorgczkowy. Z kolei kwas benzoesowy nagromadzony
w owocach boréwek i zurawiny btotnej sprawia, ze produkty
z nich przyrzadzone odznaczajg sie duzg trwatoscia.

WITAMINY

Witaminy sg obecne w roslinach w ilosciach niewielkich,
a takze niejednakowych. Brak lub niedob6r witamin w orga-
nizmie cztowieka powoduje awitaminoze zagrazajgcg w po-
waznym stopniu zdrowiu.

Witamina A (retinol) wystepuje w roslinach pod postacig
karotenu (prowitaminy A). Najwiecej prowitaminy A zawie-
rajg korzenie marchwi, owoce jarzebiny, rozy, czerwone;j
porzeczki i rokitnika oraz liscie pokrzywy, szczawiu, rzezu-
chy i mniszka. Najlepiej wchtania sie w obecnosci ttuszczu.
Witamina A wptywa korzystnie na wzrost i rozwdj oraz stan
skoéry i bton sluzowych. Niedobdr powoduje tuszczenie skory
i zaburzenia wzroku.

Witamina B, (tiamina) w najwiekszych ilosciach wystepu-
je w ziarnach zb6z. Poza tym jest obecna w orzechach la-
skowych i arachidowych, kasztanach, owocach dzikiej rozy,
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nasionach stonecznika. Podobnie jak pozostate witaminy
z grupy B oraz witamina C jest rozpuszczalna w wodzie.
Niszczy jg dtugotrwate gotowanie. Korzystnie wptywa na
system nerwowy, prace zotgdka, przemiane weglowoda-
ndéw w organizmie.

Witamina B, (ryboflawina) jest obecna w owocach dzi-
kiej rozy, lisciach szczypiorku oraz warzywach lisciowych.
Bierze udziat w procesach wzrostowych i powstawaniu ko-
morek. Jej niedobor sprzyja wystepowaniu stanéw zapal-
nych btony sluzowej jamy ustnej (zajady) i pekaniu warg.
Witamina B, (witamina PP, kwas nikotynowy, niacy-
na) wystepuje w kietkach zb6z, warzywach strgczkowych,
owocach rézy. Reguluje czynnosci zotgdka oraz uczestniczy
w przemianach substancji biatkowych w procesie trawienia.
Korzystnie wptywa na system nerwowy i skore.

Witamina B, (kwas pantotenowy) jest spotykana dosc¢
powszechnie w roslinach. Najwiecej tej witaminy dostarcza-
ja ziarna zbdz, orzechy, fasola i burak czerwony. Kwas pan-
totenowy bierze udziat w wielu procesach metabolicznych.
Witamina B, (pirydoksyna) wystepuje w ziarnach zbéz,
lisciach kapusty, szpinaku, ale réwniez w poziomkach, cze-
resniach i jabtkach. Uczestniczy w biosyntezie aminokwa-
séw. Jest niezbedna po leczeniu antybiotykami oraz dla ko-
biet przyjmujacych hormonalne srodki antykoncepcyjne.
Jej niedobdr przyczynia sie do zmian skérnych i zaburzen
nerwowych.

Witamina B, (kwas foliowy) w najwiekszych ilosciach wy-
stepuje w Swiezych zielonych lisciach oraz w nasionach roslin
strgczkowych. Uczestniczy w procesach krwiotworczych oraz
jest niezbednym czynnikiem wzrostu organizmu.

Witamina C (kwas askorbinowy) jest najczesciej wystepu-
jaca w rosdlinach witaming, niestety, nietrwatg. Ulega rozkta-
dowi w wyzszych temperaturach, pod wptywem powietrza,
Swiatta i w wyniku zetkniecia z metalami. tatwiej utrzymuje
sie w Srodowisku kwasnym, dlatego zalecane jest dodawa-
nie soku z cytryny lub octu winnego do Swiezych satatek.
Gtéwnym Zzrédtem witaminy C sg owoce rozy, rokitnika,
czarnej porzeczki, owoce lesne i cytrusowe. Ponadto znacz-
ne jej ilosci zawiera dziko rosngcy czosnek, chrzan, rzezu-
cha i pokrzywa.

Witamina E (tokoferol) jest sktadnikiem olejéw roslin-
nych. Oddziatuje korzystnie na funkcjonowanie gruczotow
ptciowych. Przeciwdziata utlenianiu witaminy A i ttuszczéw.
W najwiekszych iloSciach wystepuje w liSciach pokrzywy,
miety, mniszka, nasturcji.

Witamina K (filochinon) wystepuje w liSciach kasztanowca,
w owocach rézy, poziomkach i zielonych pomidorach oraz




w lisciach kapusty i szpinaku. Podobnie jak witaminy A i E,
jest rozpuszczalna w ttuszczach. Ma wiasciwosci koagulacyj-
ne co zapewnia prawidtowe krzepniecie krwi.

SKLADNIKI MINERALNE

Do najwazniejszych sktadnikow mineralnych (nieorga-
nicznych) zaliczajg sie waph (obecny w czosnku, chrza-
nie, natce pietruszki i owocach typu jagody), potas
(wystepuje w owocach pestkowych, chrzanie, czosnku,
podbiale), séd (liscie mniszka lekarskiego, cykorii po-
dréznik), magnez (zielone liscie warzyw, nasiona roslin
straczkowych, orzechy), fosfor (orzechy laskowe, czo-
snek, fasola, groch, owoce typu jagoda), siarka (orzechy,
rosliny z rodziny kapustowatych), miedz (jezyny, kasz-
tany), mangan (jezyny, bordéwki, ziarna zb6z), cynk (li-
Scie babki, nasiona roslin strgczkowych), kobalt (gryka,
pszenica, burak czerwony). Pomimo ze nie dostarczajg
organizmowi energii, sg rownie wazne jak oméwione

wczesniej substancje. Wchodzg w sktad tkanek nasze-
go organizmu (wapn, fosfor), biorg udziat w regulacji
gospodarki wodnej catego organizmu (sod, potas), sta-
nowig sktadnik waznych fizjologicznie substancji (en-
zyméw, hemoglobiny - zelazo, witaminy B, - kobalt).
W roslinach wystepuja zwykle w postaci soli.

RODZAJE SUROWCOW _
ZIELARSKICH | ZWIAZKOW
AKTYWNYCH

Ze wzgledu na sposob uzytkowania roslin zielarskich
mozna wyodrebni¢ podziat na rosliny: lecznicze, olej-
kodajne, przyprawowe, miododajne, garbnikowe i bar-
wierskie. Uzytkuje sie je ze wzgledu na szczegdlne wia-
Sciwosci spowodowane obecnoscig zwigzkéw o duzej
aktywnosci biologicznej, okreslanych mianem substancji

Trzeba pamieta¢, ze zioa to réwniez leki, dlatego niezwykle istotne jest przestrzeganie zalecen
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czynnych. Substancje te sg zlokalizowane w réznych cze-
Sciach roslin leczniczych i w zaleznosci od ich ilosci w da-
nej czesci roslin uzytkuje sie nastepujace surowce:

* ziele (Herba), czyli cata nadziemna czesc¢ rosliny zebrana
najczesciej na poczatku kwitnienia (np. mieta pieprzowa,
bazylia pospolita, centuria pospolita, tymianek pospolity,
sasanka zwyczajna),

* li$€ (Folium), zbierany wiosng lub przed kwitnieniem (np.
szatwia lekarska, zéttlica drobnokwiatowa) albo zimg (so-
sna, Swierk, jodta),

* kwiat (Flos), zbierany w postaci catych kwiatostanéw na
poczatku kwitnienia (np. stokrotka pospolita, bez czarny,
lawenda, rumianek pospolity, robinia akacjowa, wigzéw-
ka btotna) lub tylko samych ptatkéw, jak w przypadku
rézy stulistnej,

* nasiona (Semen), zbierane w fazie petnej dojrzatosci (np.
czarnuszka siewna, gorczyca czarna, kozieradka pospoli-
ta, kminek pospolity),

* korzen (Radix), wykopywany wiosna lub jesienig (np. mni-
szek lekarski, lubczyk ogrodowy, zywokost lekarski, ko-
ztek lekarski),

* kora (Cortex), pozyskiwana wiosng lub jesienig (np. dab
szyputkowy i bezszyputkowy, topola balsamiczna, waw-
rzynek wilczetyko, wierzba biata),

* paczki (Gemma), najczesciej lisciowe zbierane wczesng
wiosng (np. topola osika, topola czarna, brzoza brodaw-
kowata, sosna zwyczajna, kasztanowiec zwyczajny),

* owoce (Fructus), zbierane w fazie petnej dojrzatosci (np.
$liwa tarnina, trzmielina zwyczajna, aronia czarnoowoco-
wa, berberys zwyczajny, bez czarny, boréwka brusznica,
boréwka czernica).

Suszona natka pietruszki

RODZAJE SUROWCOWZIELARSKICH | ZWIAZKOW AKTYWNYCH.....

Ktgcze imbiru jako roslina przyprawowa znane jest od 3 tys. lat

* ktgcza (Rhizoma), podziemne pedy zawierajgce substan-
cje zapasowe, zbierane wiosng lub jesienig (np. perz wta-
Sciwy, turzyca piaskowa),

* cebula (Bulbus), silnie skrécony ped podziemny (np. ce-
bula zwyczajna, czosnek niedzwiedzi, $Sniezyczka przebi-
$nieg, zimowit jesienny).

Zwigzki aktywne, dla ktérych pozyskuje sie wymienione su-
rowce zielarskie, sg zaliczane do wtoérnych metabolitow ko-
morek rosdlinnych, jednak ich rola w organizmach roslinnych
nie jest do konca poznana. Przypuszcza sie, ze sg substan-
cjami odstraszajgcymi szkodniki, choroby albo ze roslina
gromadzi je w izolowanych zbiorniczkach ze wzgledu na ich
toksycznos¢ dla niej samej. Do zwigzkéw aktywnych naleza:
alkaloidy (morfina w maku), garbniki (dgb, szatwia), gorycze
(piotun, chmiel), Sluzy, pektyny, glikozydy: flawonoidy (ruta,
fiotek), antocyjany (aronia, czarna porzeczka), saponiny (my-
dlnica, kasztanowiec).

Najsilniej dziatajgcymi zwigzkami sg olejki eteryczne, ktore
w wiekszosci nalezg do terpendw. Olejki to substancje ciekte
ztozone z duzej liczby zwigzkdw, z ktérych jeden jest dominu-
jacy, przez co nadaje olejkowi okreslony zapach, np. mentol
w olejku mietowym lub karwon w olejku z kminku. Olejki sg
magazynowane w specjalnych zbiorniczkach (gruczotkach
olejkowych) zlokalizowanych na lisciach (szatwia, mieta), kwia-
tach (rumianek, lawenda) albo korzeniach (koztek, tatarak).

Nalezy doda¢, ze na jakos¢ surowca zielarskiego istot-
nie wptywa nie tylko sposéb uprawy (optymalny termin
siewu, zbioru), czynniki klimatyczne (opady, nastonecz-
nienie, wiatry, rodzaj gleby) oraz genetyczne, ale réwniez
sposob suszenia i przechowywania.




ZASADY ZBIORU )
| PRZECHOWYWANIA ZIOt

Surowce zielarskie nalezy zbiera¢ w odpowiednim terminie
wiasciwym dla danego gatunku, w odpowiedniej fazie oraz
o danej porze dnia. Najbardziej pracochtonny jest zbiér
kwiatow, ktory nalezy przeprowadzac stopniowo w miare
rozkwitania kolejnych kwiatow, jak w przypadku rumian-
ku, a np. z nagietka lub btawatka obrywa sie same ptatki.
Réwnie absorbujgcy jest zbior lisci - najpierw scina sie catg
rosline, a nastepnie osmykuje (obrywa) z niej liscie. Najta-
twiejszy jest zbidr ziela, czyli catej nadziemnej czesci rosliny,
ktéra scina sie tuz nad ziemia.

Suszenie to rodzaj konserwacji produktu zielarskiego, po-
zwalajacy utrwali¢ w roslinie sktadniki chemiczne. Najlepsza
jakos¢ mozna uzyska poprzez suszenie zi6t w cieniu, w prze-
wiewnym miejscu. Wieksze ilosci ziot suszy sie w specjalnych
suszarniach z nawiewem i podgrzewaniem.

Aby samemu przygotowac petnowartosciowe ziota, nalezy
stosowac sie do prostych zasad. Rosliny nalezy zbiera¢ w cza-
sie stonecznej, bezdeszczowej pogody, najlepiej péznym

rankiem, po obeschnieciu porannej rosy. Wybiera sie tylko
rosliny dobrze rozpoznane, zdrowe i nieuszkodzone. Nalezy
unika¢ okazéw zbyt bujnie rozwinietych, bo moze to swiad-
czy¢ o podtozu zbyt bogatym w azot i wowczas istnieje duze
prawdopodobienstwo obecnosci niepozagdanych azotanow
w tkankach roslinnych. Zaleca sie zrywanie roslin znajduja-
cych sie w odlegtosci co najmniej 100 m od szlakéw komuni-
kacyjnych, roslin uprawnych i terenéw zdegradowanych, aby
unikng¢ ich zanieczyszczenia i ograniczy¢ porazenie przez
drobnoustroje chorobotworcze. Niedopuszczalne jest zbie-
ranie roslin objetych ochrong oraz rosnacych na terenach
podlegajacych ochronie prawnej. Podczas pozyskiwania zi6t
warto pamieta¢, aby w miejscu wystepowania danego gatun-
ku nie dopusci¢ do jego catkowitego zniszczenia. Zapobiega
temu pozostawienie pewnej liczby osobnikéw zbieranego ga-
tunku z dojrzatymi owocami.

Zebranych czesci roslin nie nalezy rozdrabnia¢, ugniatac
w pojemnikach, w ktérych sg zbierane, ani przechowywac
zbyt dtugo. Najlepiej zagospodarowac je tego samego dnia.
W wilgotnych, tj. niewyschnietych ziotach ciggle aktywne sg
pewne enzymy rozktadajgce uzyteczne substancje. Najpierw

Leki roslinne wykazujg szerokie dziatanie na organizm cztowieka
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ROSLINA

arcydziegiel litwor
arnika gorska
babka lancetowata
bazylia pospolita
biedrzeniec anyz
bylica estragon
bylica piotun
chrzan pospolity
czarnuszka siewna
czaber ogrodowy

czosnek pospolity

dziewanna
wielkokwiatowa

dziurawiec zwyczajny

fiotek trojbarwny

glistnik jaskoteze ziele

gorczyca biata
hyzop lekarski
jezowka purpurowa
kolendra siewna
koper ogrodowy
kozieradka pospolita

koztek lekarski

ZBIERANA CZESC

korzenie
kwiaty
liscie
ziele
nasiona
zZiele
zZiele
korzen
nasiona
ziele

cebule

kwiaty

ziele

zZiele

korzen
zZiele

nasiona
zZiele
zZiele
nasiona
nasiona
nasiona

korzen
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ROSLINA ZBIERANA CZESC
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krwawnik pospolity ziele, kwiat . .
lawenda lekarska kwiat . .
lebiodka pospolita ziele . .
lubczyk ogrodowy korzen . .
macierzanka piaskowa ziele . .
melisa lekarska ziele . .
mieta pieprzowa ziele, lis¢ . .
mniszek lekarski korzen, lis¢, kwiat % . o kw ok
mydlnica lekarska korzen . .
nagietek lekarski kwiat . . . .
ogorecznik lekarski ziele .
ostropest plamisty nasiona .
pietruszka zwyczajna nasiona korzen on ok
pokrzywa zwyczajna liscie korzen ol ok
prawoslaz lekarski korzen .
rozmaryn lekarski lis¢ .
réza dzika owoc . . .
rumianek pospolity kwiaty .
ruta zwyczajna ziele . .
serdecznik pospolity ziele . .
skrzyp polny ziele .
szatwia lekarska ziele . .
tymianek pospolity ziele . . .
zywokost lekarski korzen . .
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nalezy zebrane rosliny posegregowac, umy¢, lecz nie moczy¢
zbyt dtugo, aby nie wyptuka¢ cennych zwigzkoéw, jak chociaz-
by witaminy C. Podczas krojenia lub siekania trzeba uzywac
nozy z nierdzewnej stali lub z tworzywa sztucznego. Tak
przygotowane czesci roslin mozna zamrazac lub suszyc.
Suszenie zi6t powinno sie odbywac w miejscach ocienio-
nych i przewiewnych. Na uprzednio przygotowang, czystg
powierzchnie rozktada sie cienkg warstwe zi6t. Zaleca sie,
aby w czasie suszenia temperatura nie przekraczata 35°C,
gdyz inaczej zawarte w ziotach olejki lotne z tatwoscig sie
ulatniajg. Duzym btedem jest suszenie roslin na storicu. Na-
stepuje wéwczas ich odbarwienie i rozktad wielu cennych
substancji. Ziota w temperaturze pokojowej schng 4-9 dni.
Ususzonych zi6t nie nalezy przetrzymywad zbyt dtugo
w miejscach suszenia, gdyz bedzie osiadat na nich kurz.
Dobrze wysuszony surowiec powinien charakteryzowac
sie intensywnym kolorem, wyczuwalnym mitym aromatem,
tatwo sie tamac i kruszy¢ w palcach. Tak przygotowane ziota
najlepiej przechowywac w czystych torebkach papierowych,
ptociennych woreczkach, w ciemnych pojemnikach szkla-
nych lub w suchych pudetkach. Nie zaleca sie przechowywa-

ZASADY ZBIORUI PRZECHOWYWANIA ZIOt

Dobrze wysuszone ziota powinny mie¢ naturalny kolor

nia zi6t i przypraw w opakowaniach z folii, gdyz szybko tracg
aromat i tatwo ulegajg zasiedleniu przez grzyby patogenicz-
ne i plesnie. Istotne sg réwniez warunki samego przechowy-
wania ziét. Najlepiej umiesci¢ je w miejscu suchym i w mia-
re chtodnych. Nalezy unikac sgsiedztwa innych produktow
zapachowych. Przechowywane w ten sposéb ziota zacho-
wujg przydatnos¢ do 15 miesiecy, mocno rozdrobnione do
12 miesiecy. Po tym okresie ciemniejq i tracg walory kulinarne.

W celach leczniczych zbiera sie nastepujgce czesci roslin:
kwiaty (kwiatostany), liscie, owoce, nasiona, korzenie i ktgcza,
paczki, kore, todygi z lis¢mi i kwiatami. Zbiér nalezy przepro-
wadzi¢ w okresie, kiedy ziota zawierajg najwiekszg ilos¢ sub-
stancji czynnych. Nagromadzenie tych zwigzkéw w podziem-
nych czesciach roslin zbiega sie z reguty z powstawaniem tam
zapasow sktadnikéw odzywczych, czyli pod koniec okresu
wegetacyjnego, w czesciach naziemnych - od poczatku okre-
su kwitnienia do zawigzywania owocow. Kwiaty - najczesciej
cate koszyczki kwiatowe - zbiera sie w okresie petnego kwit-
nienia rosliny. Zebrane kiedy indziej tracg naturalng barwe,
kruszg sie po wysuszeniu, a nawet - co wazniejsze - ich wia-
Sciwosci lecznicze catkowicie zanikajg. Kwiaty sq najdelikat-




Suszone kwiaty hibiskusa

niejszymi czeSciami roslin, dlatego powinno sie z nimi obcho-
dzi¢ bardzo ostroznie. Nie wolno ich ugniatac¢ w torbach lub
workach, najlepiej przenosic je i przechowywac w otwartych
koszykach. Nie nalezy tez zwleka¢ z suszeniem, bo szybko
tracg substancje lecznicze. Trzeba je suszy¢ tuz po zbiorze.

Szczytowa faza rozwoju lisci, najbardziej odpowiednia dla
zbioru, jest rozciggnieta w czasie, zalezy od gatunku rosliny
i pogody. W wiekszosSci przypadkéw zbiega sie z kwitnieniem
- tuz przed nim, w trakcie i tuz po. Duze znaczenie ma réw-
niez pora dnia lub nocy. Aby otrzymac surowiec wysokiej ja-
kosci, liscie nalezy zbierac recznie.

Owoce i nasiona mozna zbiera¢ w ciggu catego dnia, naj-
lepiej jednak wtedy, kiedy jest chtodno i sucho. W dni upalne
najlepsza pora zbioru to wczesny ranek, tuz po wyschnieciu
rosy, albo wieczor, zanim sie rosa pojawi. Owoce réwniez
zbiera sie recznie, wszystkie bez szyputek.

Korzenie i ktgcza wiekszosci roslin leczniczych wykopuje
sie pdzng jesienig, kiedy na dworze jest sucho i nie ma przy-
mrozkow, a wiec po zakonczeniu wegetacji, gdy naziemna
czes$¢ rosliny juz usycha. Mozna je tez zbierac¢ wczesng wio-
sng, a nawet podczas catego okresu wegetacyjnego. Nalezy
jednak pamieta¢, ze wtedy czynne substancje znajdujg sie
w dolnych czeSciach korzeni, gdyz roslina wykorzystuje sktad-
niki odzywcze na wyksztatcenie lisci i pozostatych czesci na-
ziemnych. Chociaz zbiér jesienny moze by¢ najobfitszy, bo
woéwczas podziemne czesci rosliny osiggaja najwiekszg mase,
nie nalezy zapominag, ze o tej porze roku nie zawsze mozna
rozpoznac rosling, ktérej korzeh zamierza sie wykopac.

Paczki zbiera sie wczesng wiosng, kiedy sg juz nabrzmia-
te, kleiste, lecz jeszcze nierozwiniete. W tym okresie zawie-
rajg najwiecej substancji czynnych. Dos¢ czesto dobry suro-
wiec leczniczy to cata naziemna czes¢ rosliny, czyli todyga,
liscie i kwiaty. Scinamy ja na poczatku kwitnienia na pozio-
mie dolnych lisci, uzywajgc do tego sierpa lub noza. Gote,
twarde todygi wyrzucamy po oberwaniu z nich lisci i kwitng-
cych wierzchotkéw.

SUSZENIE ROSLIN LECZNICZYCH

Prawidtowe zebranie roslin leczniczych to dopiero poto-
wa pracy. Suszenie ich nie jest sprawg tak prostg, jak mo-
gtoby sie wydawac. Przede wszystkim nie wolno suszy¢
zi6t na stoncu, gdyz tracg naturalng barwe i znaczng ilos¢
czynnych substancji. W pierwszej fazie prac rozktadamy je
wprawdzie na stoncu, ale na krétko, aby tylko przywiedty,
po czym przenosimy je w cien, najlepiej w przewiewne,
ostoniete dachem miejsce (weranda, wiata). Trzeba je tez
posegregowac. Roslin trujgcych nie powinno sie suszyc¢ ra-
zem z nietrujgcymi, a korzeni i kigczy aromatycznych z ko-
rzeniami i kigczami pozbawionymi zapachu.

Prawidtowo wysuszone czesci roslin powinny mie¢ na-
stepujgce cechy:

* kwiaty: twarde w dotyku, przy lekkim nacisku rozpadajg
sie na czesci sktadowe, barwa nieco ciemniejsza od natu-
ralnej,

* liscie: skrecone, kruszg sie z tatwoscig, w wiekszosci przy-
padkdéw barwa niezmieniona,

* sktadniki pruszu: liscie i kwiaty kruszg sie z fatwoscig, a to-
dygi tamig przy delikatnym nacisku,

* korzenie i ktgcza: mocno zmarszczone, barwa ciemna, ta-
mig sie pod naciskiem, grubsze z nich nie tracg ksztattu,
pekajqg z trzaskiem, wydzielajac przy tym biaty pyt,

* OWOCe: mocno zmarszczone, barwa ciemna, nie odksztat-
cajq sie pod naciskiem i nie barwig rgk, nasiona tatwo sie
wysypuja,

* kora i paczki: zewnetrznie niemal niezmienione, kora ta-
mie sie z lekkim chrzestem, a paczki rozsypuja przy deli-
katnym nawet zgniataniu.

Kora wierzby

SUSZENIEROSLINLECZNICZYCH




SPOSOBY PRZYRZADZANIA
LEKOW ZI0tOWYCH

Surowce zielarskie mozna przyrzadzac w rézny sposéb w za-

leznosci od ich rodzaju, sposobu przeznaczenia, dtugosci

stosowania i przechowywania. Ponizej przedstawiono najcze-

Sciej stosowane rodzaje lekdw ziotowych:

* napar: surowiec zielarski zalewa sie wrzatkiem i pozostawia
pod przykryciem na 20 min

+ odwar: surowiec zielarski zalewa sie wodg i gotuje pod przy-
kryciem 2-4 min od zawrzenia

« wywar: surowiec zielarski gotuje sie pod przykryciem
5-10 min od zawrzenia

* macerat: ziota zalewa sie chtodng wodg i pozostawia na
6-12 godzin do naciggniecia

* nalewka: suchy lub Swiezy surowiec zalewa sie najczesciej
wodkg i pozostawia na 2-3 tygodnie

* intrakt: Swiezy surowiec zalewa sie goragcym alkoholem

* wino: surowiec leczniczy zalewa sie winem na 14-30 dni
i pozostawia w ciemnym miejscu

* syrop: otrzymuje sie poprzez dodanie odpowiedniej ilosci
cukru do naparu, odwaru lub soku

* sok roslinny: otrzymywany przez wyciskanie soku ze Swieze-
g0 surowca roslinnego

* ocet leczniczy: suchy lub Swiezy surowiec zalewa sie octem
spozywczym i pozostawia na 2-3 tygodnie w ciemnym
miejscu. Stosuje sie go zewnetrznie

* wycigg olejowy: Swiezy surowiec zawierajacy olejki eterycz-
ne zalewa sie gorgcym olejem spozywczym w proporcji 1:1
i pozostawia na 2 tygodnie w ciemnym, chtodnym miejscu

* masc¢: bazg jest ttuszcz (lanolina, euceryna, wazelina, sma-
lec), do ktérego dodaje sie sproszkowany lub ptynny suro-
wiec leczniczy

» ekstrakt: stezone alkoholowe wyciggi z surowcow roslinnych

* kataplazmy: oktady z rozdrobnionych surowcéw zielarskich
zmieszanych z niewielka iloscig gorgcej wody tworzacych
konsystencje papki

* maseczki: Swiezy surowiec rozdrabnia sie i naktada na oczysz-
czong twarz. Suchy surowiec miesza sie z niewielkg iloscig
wody do otrzymania konsystencji papki. Maseczki przygoto-
wane w ten sposob pozostawia sie na twarzy na okoto 20 min,
a nastepnie zmywa naparem ziotowym i pozostawia skore do
wyschniecia

* nalewki ziotowe: rozdrobniony $wiezy lub suszony surowiec

zalewa sie spirytusem lub wodka w ilosci odpowiadajgcej

czterem czesSciom objetosci uzytego surowca. Rozdrobnione
ziota umieszcza sie w stoju z ciemnego szkta, szczelnie zamy-
ka i odstawia na 7-15 dni. Gotowg nalewke filtruje sie i prze-
lewa do czystej butelki. Wywierajg najsilniejsze dziatanie na
organizm i dlatego jednorazowa porcja przyjmowanej na-
lewki nie powinna przekracza¢ 10-20 kropel rozpuszczonych
w tyzce stotowej wody. Przygotowana wedtug regut sztuki
nalewka powinna by¢ klarowna i mie¢ smak oraz zapach
rosliny lub roslin, z ktérych zostata przygotowana.

Przygotowujac preparaty ziotowe, nalezy przestrzegac
receptury, wskazéwek dotyczacych stosowania i prze-
chowywania preparatu. W surowce roslinne najlepiej
zaopatrywac sie w aptekach lub wyspecjalizowanych
sklepach zielarskich. Mozna tez zbiera¢ je samodziel-
nie. Wszelkie preparaty z roslin leczniczych sg lekar-
stwami, wiec przed rozpoczeciem kuracji nalezy zasie-
gnac opinii lekarza. Leki ziotowe przyjmuje sie zazwyczaj
przez 7-8 dni, po tym czasie nalezy zrobic przerwe lub
zastosowac inng rosline leczniczg lub mieszanke.

NALEWKI

Do zalewania surowcédw uzywa sie spirytusu rektyfikowa-
nego, rozcienczonego do odpowiedniej mocy przegotowa-
ng chtodng wodg lub wddka. Nalezy pamieta¢, ze miesza-
nie spirytusu z wodg wywotuje reakcje nazwang kontrakgjg,




w wyniku ktorej objeto$¢ mieszaniny sie zmniejsza, a catemu
procesowi towarzyszy wydzielanie ciepta. W nielicznych re-
cepturach zamiast spirytusu pojawia sie wodka zytnidwka.

W recepturach na nalewki smakowe najczesciej wystepuje
spirytus o mocy 70% (do zalewania swiezych owocéw) i spi-
rytus 50% (zalewamy nim owoce suszone) oraz wodka 40%.
Aby otrzymac spirytus 70%, mozna zmieszac w proporgcji 1:1
spirytus 96% z wodka 40%. Jesli do odmierzonej porcji 96%
spirytusu dodamy takg samg ilos¢ wody, otrzymamy spiry-
tus o mocy 50%.

Woda powinna by¢ przede wszystkim miekka (z niewielkg
iloscig soli magnezowych i wapniowych), bezbarwna, bez za-
pachu i smaku. Nie moze zawierac¢ zadnych zanieczyszczen.
Idealng czystos¢ ma woda destylowana, sprzedawana np.
w aptece. Mozna jg zastgpi¢ zwyktg wodg pitng, wczesniej
przegotowang i ostudzona.

Cukier krystaliczny trudno sie rozpuszcza w alkoholu i zim-
nych ptynach, dlatego w praktyce uzywa sie tatwo rozpusz-
czalnego syropu cukrowego. Aby z kilograma cukru uzyskac
litr syropu, nalezy wzig¢ 420-450 ml wody. Otrzymuje sie

woéwczas syrop normalny. Do rondla trzeba wla¢ potrzebng
ilo$¢ wody i podgrzewac jg do okoto 80°C, nastepnie wsypac
cukier i mieszajgc (najlepiej drewniang tyzk3), doprowadzic
na matym ogniu do wrzenia, po czym gotowac okoto 10 mi-
nut. Na powierzchni pojawi sie piana, ktérg sukcesywnie sie
zdejmuje przy uzyciu tyzki cedzakowej. Jezeli syrop przygoto-
wujemy z cukru rafinowanego, wystarczy 420 ml wody, nato-
miast w przypadku cukru gorszego gatunku nalezy doda¢ wie-
cej wody, poniewaz taki syrop wymaga dtuzszego gotowania
i zwiekszajg sie straty spowodowane parowaniem wody. Syrop
normalny jest stosunkowo gesty i szybko krystalizuje. Zamie-
rzajgc uzy¢ zimnego syropu, aby unikna¢ krystalizacji, nalezy
przed zagotowaniem dodac kwasek cytrynowy w ilosci 0,8-1 g
na kilogram cukru. Kwasek przed uzyciem trzeba rozpusci¢ we
wrzatku i doktadnie wymieszac.

Przygotowujac nalewki, warto pamietac o tym, ze nie nalezy
wlewac sokéw do spirytusu, poniewaz moze to spowodowac
wytracenie sie substancji wytwarzajgcych osad. Zawsze nale-
zy wlewac spirytus do soku. Soki owocowe tgczymy najpierw
z syropem lub cukrem, a dopiero potem ze spirytusem.

Najbardziej pracochtonny jest zbidr kwiatow

NALEWKI



Widtak — gatunek objety w Polsce $cista ochrong

SPOSOBY DZIALANIA
LEKOW ROSLINNYCH

Mianem rosliny zielarskiej wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia okresla sie kazdg rosline, podang cztowiekowi lub zwie-
rzeciu, wywierajacg uchwytne dziatanie fizjologiczne. Leki
roslinne wykazujg szerokie dziatanie na organizm cztowieka,
majg leczniczy wptyw w stopniu zaleznym od gatunku:

+ uktad trawienny (dziatanie zotgdkowe: arcydziegiel litwor,
bylica piotun, mniszek lekarski, kolendra siewna, krwawnik
pospolity; wiatropedne: kminek pospolity, kolendra siewna,
koper wtoski, lawenda lekarska, majeranek ogrodowy, roz-
maryn lekarski, szatwia lekarska; moczopedne: skrzyp polny,
pokrzywa zwyczajna, lubczyk ogrodowy, mniszek lekarski,
rozmaryn lekarski, perz wiasciwy; zétciopedne: bylica piotun,
mieta pieprzowa, mniszek lekarski; ostaniajgce: dziewanna
wielkokwiatowa, prawoslaz lekarski, nasienie Inu),

+ uktad krwionosny (dziatanie przeciwkrwotoczne: pokrzy-
wa zwyczajna, skrzyp polny, krwawnik pospolity; nasercowe:
gtdg pospolity; obnizajace cisnienie krwi: cebula zwyczajna,
czosnek pospolity, gtog pospolity),

GATUNKI ROSLIN ZNAJDUJACE SIE W POLSCE POD OCHRONA, .....

* uktad oddechowy (dziatanie wykrztusne: tymianek po-
spolity, dziewanna wielkokwiatowa, mydinica lekarska, bie-
drzeniec anyz, koper wtoski; napotne: bez czarny; przeciw-
bakteryjne: czosnek pospolity, szatwia lekarska, tymianek
pospolity, mieta pieprzowa, dziurawiec zwyczajny, melisa
lekarska; przeciwwirusowe: tojes¢ pospolita, tarczyca baj-
kalska, czystek siwy, ostropest plamisty; przeciwgrzybiczne:
czosnek pospolity, czosnek niedzwiedzi, bluszcz pospolity,
czgber ogrodowy, sosna zwyczajna),

+ uktad odpornosciowy (dziatanie pobudzajgce: bylica pio-
tun, czosnek pospolity, cebula zwyczajna, czystek siwy; prze-
ciwzapalne: krwawnik pospolity, rumianek pospolity, nagie-
tek lekarski).

Warto dodac, ze ziota wptywaja takze korzystnie na prawidto-
we funkcjonowanie uktadu nerwowego - dziatajg uspokajajaco,
przeciwbdlowo. Regulujg rowniez prace narzagddéw wewnetrz-
nych przez oddziatywanie spazmolityczne (rozkurczowe), prze-
ciwpasozytnicze, mlekopedne, pobudzajgce metabolizm.

GATUNKI ROSLIN
LECZNICZYCH ZNAJDUJACE
SIE W POLSCE POD OCHRONA

Podczas zbioru roslin zielarskich ze stanu naturalnego nale-
zy pamietad, ze niektére z nich sg objete prawem chronio-
nych, a za naruszenie tych zakazéw grozg wysokie sankcje
karne. Pamietajmy tez, ze warto chronic polskg przyrode,
aby przyszte pokolenia réwniez mogty doceni¢ jej piekno.

GATUNKI ROSLIN LECZNICZYCH ZNAJDUJACE
SIE W POLSCE POD $CIStA OCHRONA:

Arnika gorska (Arnica montana)

Ciemiezyca biata (Veratrum album)

Ciemiezyca czarna (Veratrum nigrum)

Dyptam jesionolistny (Dictamnus albus)

Goryczki (Gentiana) wszystkie gatunki

Macznica lekarska (Arctostaphylos uva-ursi)

Mikotajek nadmorski (Eryngium maritimum)

Mitek wiosenny (Adonis vernalis)

Morszczyn pecherzykowaty (Fucus vesiculosus)

0. Pierwiosnek (Primula) wszystkie gatunki z wyjgtkiem
p. wyniostego (P. elatior) i p. lekarskiego (P. veris)

1. Rosiczka (Drosera) wszystkie gatunki

12. Rukiew (Nasturtium) wszystkie gatunki

13. Tojad (Aconitum) wszystkie gatunki

14. Widtaki (Lycopodiaceae) wszystkie gatunki

15. Wielosit btekitny (Polemonium coeruleum)
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GATUNKI ROSLIN LECZNICZYCH ZNAJDUJACE
SIE W POLSCE POD CZESCIOWA OCHRONA:

1. Arcydziegiel litwor (Angelica archangelica)
2. Bagno zwyczajne (Ledum palustre)

3. Bobrek trojlistkowy (Menyanthes trifoliata)
4, Ciemiezyca zielona (Veratrum lobelianum)
5. Cis pospolity (Taxus baccata)

6. Czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum)

7. Dziewiedsit beztodygowy (Carlina acaulis)

8. Grzybienie biate (Nymphaea alba)

9. Kocanki piaskowe (Helichrysum arenarium)
10. tyszczec wiechowaty (Gypsophila paniculata)
11. Orlik pospolity (Aquilegia vulgaris)

12. Pluskwica europejska (Cimicifuga europaeaq)
13. Pokrzyk wilcza jagoda (Atropa belladonna)
14. Rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamnoides)
15. Sniezyczka przebisnieg (Galanthus nivalis)
16. Turéwka lesna (Hierochloe australis)

17. Turéwka wonna (Hierochloe odorata)

18. Turzyca piaskowa (Carex arenaria)

19. Tysigcznik (Centaurium) wszystkie gatunki
20. Wawrzynek wilczetyko (Daphe mezereum)
21. Wilzyna (Ononis) wszystkie gatunki

22. Zimowit jesienny (Colchicum autumnale)

Celem publikacji jest zapoznanie Czytelnika z bogactwem
roslin wykorzystywanych do celéw leczniczych oraz zain-
spirowanie do dalszych poszukiwan i poszerzania wiedzy
w zakresie ziotolecznictwa. Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze sa-
modzielne stosowanie zi6t wymaga przede wszystkim umie-
jetnosci ich rozpoznawania. Mate doswiadczenie w tym za-
kresie moze przyniesc fatalne skutki - kiedy za poszukiwany
gatunek uznamy inng, silnie trujaca rosline. Praktykowanie
ziotolecznictwa wymaga réwniez zdobycia niezbednych in-
formacji dotyczacych przygotowania surowca wedtug okre-
Slonej procedury oraz umiejetnosci doboru leku do konkret-
nego schorzenia.

Rzetelna wiedza na temat wtasciwosci ziét wazna jest nie
tylko ze wzgledoéw praktycznych zwigzanych z umiejetno-
Scig ich wykorzystywania, lecz réwniez, jak wspomniano, ze
wzgledu na bezpieczenstwo. Niektére substancje zawarte
w surowcach roslinnych wykazujg silne dziatanie farmako-
logiczne i niewtasciwe ich zastosowane moze skutkowac za-
truciem. Substancje czynne nalezace do takich grup, jak gli-
kozydy, alkaloidy, garbniki, flawonoidy, antocyjany, czy olejki
eteryczne zawarte w roslinach, to swoiste produkty przemia-
ny materii, gromadzgce sie w komérkach korzeni, ktgczy, lisci,

pakow, owocow czy nasion. Substancje te spetniajg u roslin
okreslone funkcje lub stanowig odpadowe produkty prze-
miany materii. Niektére substancje zawarte w surowcach ro-
slinnych dziatajg na organizm ludzki, wykazujgc wtasciwosci
lecznicze, dlatego witasnie od tysiecy lat stosowane sg jako
sktadniki wielu lekdw.

Wartos$¢ zielarska roslin zalezy od wielu czynnikéw, wsréd
ktorych niezwykle waznym jest termin oraz miejsce ich zbio-
ru. Zaleznie od rodzaju potrzebnego surowca zbiér planuje
sie na okreslong pore roku i faze rozwojowa rosliny. Na przy-
ktad kore zbiera sie zazwyczaj wczesng wiosng, gdy u rosliny
wznawiajgcej wegetacje pomiedzy korg a drewnem tworzy sie
warstwa komaérek luzno potgczonych z sgsiednimi tkankami,
dzieki czemu kora jest tatwa do zdjecia. Natomiast jesienig
lub wczesng wiosng wykopuije sie podziemne organy roslinne,
takie jak korzenie i ktgcza znajdujgce sie wtedy w spoczynku

Zimowit jesienny jest objety ochrong czesciowa




i zawierajgce najwiecej substancji czynnych. Nie bez znaczenia
jest réwniez pora dnia, gdyz czynniki atmosferyczne, takie jak
wilgotno$¢ powietrza czy nastonecznienie podczas zbioru ro-
$lin decydujg o jakosci pozyskanego surowca.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zwigzane z czystoscig su-
rowca nalezy starannie wybrac¢ réwniez miejsce zbioru, omi-
jajac tereny potozone wzdtuz ruchliwych ulic oraz obszary
umiejscowione w poblizu p6l uprawnych, gdzie stosowane
byty Srodki ochrony roslin.

Nalezy pamieta¢, ze odpowiedni sposéb zbierania (nie-
uszkadzajacy rosliny) oraz przebieg procesu suszenia i wa-
runki przechowywania surowca (odpowiednia wilgotnosg¢,
temperatura powietrza, Swiatto) znacznie zmniejszajg straty
w ilosci zawartych w nim sktadnikow.

Praktykowany od wiekéw zbidr zi6t ze stanowisk natural-
nych jest, niestety, jedng z przyczyn giniecia wielu gatunkéw
roslin. Zagrozenie to mozna jednak zminimalizowac po-
przez kierowanie sie zdrowym rozsgdkiem i przestrzeganie
okre$lonych zasad. Wazne jest, aby wybierac tylko te stano-
wiska, w ktorych dany gatunek wystepuje w duzym zagesz-
czeniu i zbierad tylko tyle roslin, ile jesteSmy w stanie wyko-
rzysta¢. Niedopuszczalne jest zbieranie roslin chronionych.

Alternatywnym rozwigzaniem dla mitosnikéw ziotolecz-
nictwa jest samodzielna uprawa roslin leczniczych prowa-
dzona na wiasny uzytek.

Doniczki z ziotami mozna umiesci¢ w ozdobnym pojemniku

ZANIM ZACZNIESZ UPRAWE...

Niezwykle istotne w przypadku upraw zielarskich jest srodo-
wisko, a zatem klimat i gleby, ktére wywierajg istotny wptyw
na ich wzrost. Rosliny te sg bardziej wrazliwe na rodzaj gleby
od roslin rolniczych. Rdznice w plonie oraz zawartosci zwigz-
kéw aktywnych bedg sie uwidacznia¢ w zaleznosci od tego,
czy ro$lina zielarska rosnie na glebie piaszczystej (lekkiej) czy
ciezkiej (gliniastej). Badania naukowe wskazuja np. na wyzsza
zawartos¢ Sluzéw w korzeniach prawoslazu rosngcego na
glebach piaszczystych niz na gliniastych. Przy wyborze gleby
uwzglednia sie tez czynnik praktyczny. Przyktadowo unika
sie sadzenia roslin korzeniowych o rozbudowanym systemie
korzeni bocznych na glebach prochnicznych, z ktérych trud-
no jest oczysci¢ surowiec. Duze znaczenie w uprawie ziét ma
réwniez odczyn gleby (pH), ktéry dla wiekszosci gatunkow po-
winien by¢ obojetny (6,6-7,2), czasami zasadowy (>7,2). Nie-
liczne gatunki (wrzosy, naparstnica) preferujg odczyn kwasny.
Najodpowiedniejszymi glebami do uprawy ziét sg gleby o wy-
sokiej kulturze, Srednio zwiezte, wilgotne, ciepte, przepuszczal-
ne, prochniczne, wapienne.

Waznym czynnikiem w produkcji roslin zielarskich jest od-
powiednia ilos¢ wody. Najwiecej opaddw przypada na miesia-
ce jesienne, a niedobory wody wystepujg w maju lub czerwcu.
Srednia iloé$¢ opadéw w Polsce wynosi 650 mm. Sztuczne na-
wadnianie na duzych plantacjach jest zabiegiem kosztownym
i rzadko spotykanym, dlatego warto zaktadac je w rejonach
o duzej sumie opadéw (Polska Pétnocna i Potudniowa). W ma-
tych ogrodkach rosliny udaje sie podlewac w miare potrzeb.
Najlepiej do tego celu nadaje sie zebrana wczesniej woda
opadowa, jednak trzeba by¢ ostroznym, by nie podlewac zbyt
obficie, gdyz moze to doprowadzi¢ do gnicia zwtaszcza mtode
okazy. Duze straty w uprawie wywotujg gradobicia, ktére ob-
nizajq ilos¢ surowca i jego jakos¢ (podatnosc na choroby).

Kolejnym waznym czynnikiem wptywajgcym na wzrost
roslin jest temperatura powietrza. Dtugos¢ okresu wzrostu
(okresu wegetacji roslin) okresla liczba dni ze Srednig do-
bowg temperaturg powyzej 5°C. Okres ten jest najdtuzszy
w potudniowo-zachodniej Polsce, a najkrétszy w jej potnoc-
no-wschodniej czesci. Dtugiego okresu wegetacji wymagaja
majeranek, tymianek oraz psianka, krotszym z kolei zadowolg
sie mieta, kminek i naparstnica. Rosliny zielarskie maja rézne
wymogi dotyczgce wysokosci temperatury, zwtaszcza tej nie-
korzystnej, niskiej. Rozrdznia sie zatem rosliny wytrzymate na
niskie temperatury, dobrze znoszace zime, np. koztek lekar-
ski, kminek, dziurawiec i mniszek. Rosliny czesto wymarzaja-
ce zimg to szatwia, lawenda oraz koper wtoski. Najtrudniejszg




