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OD AUTORKI

W tradycji ludowej przez wieki wierzono, ze to Matka Natura jest najlepszym
lekarzem. Otaczajaca nas przyroda byla lekiem na wiele dolegliwosci, ale tak-
ze dostarczala pozywienia, odpedzata uroki i chronita, jak na prawdziwg matke
przystalo. Wedlug archeologow tradycja korzystania z leczniczej mocy zié6t sie-
ga czasow prehistorycznych. Dzieki ostatnim badaniom naukowcy odkryli, ze
neandertalczycy wykorzystywali przeciwbdlowe wtasciwosci kory topoli, gorzki
piotun leczyt u nich pasozyty, a rumianek tagodzit stany zapalne. Dzi$ dziatanie
tych ziol zostalo potwierdzone licznymi badaniami, ale skad wiedze na ten temat
czerpali nasi przodkowie? Okazuje sig, ze kluczowa byla obserwacja przyrody.
Zwierzeta instynktownie wyczuwaja, ktore ziola pomoga usmierzy¢ bol badz zla-

godzi¢ dolegliwosci zotadkowe. Dzieki obserwacji ludzie poznali zastosowania
konkretnych roslin, a pozniej t¢ wiedze przekazywali z pokolenia na pokolenie.
Ludowe przekazy nie stracily na aktualnosci. Wrecz przeciwnie, znuzeni no-
woczesnymi technologiami i cywilizacyjnymi nowinkami, powracamy coraz
cze$ciej do korzeni. Ziolowe specyfiki sg dostepne takze w aptekach, jednak sa-




modzielne zbieranie leczniczych rodlin ma wiele zalet. W ten sposéb uczymy sie¢
$ledzi¢ cykl natury i dopasowujemy sie do jego rytmu. Z leczniczych wlasciwosci
ro$lin mozemy korzystaé przez caly rok. Jest to najlatwiejsze w sezonie, ponie-
waz mamy wtedy dostep do swiezych zidl, natomiast jesienia i zima warto siegac
po suszone rosliny o takich samych wlasciwoséciach. Nalezy jedynie pamietac, ze
ziola moga wchodzi¢ w interakcje z innymi lekami, a nieodpowiednio stosowa-
ne - zaszkodzi¢. Totez warto skonsultowac leczenie nimi z lekarzem, zwlaszcza
jezeli cierpimy na choroby przewlekte.

Zycie codzienne daje nam wiele okazji do stosowania ziét. Do dzi$§ niektd-
re z nich dostarczajg barwnikéw, moga takze konserwowa¢ zywnos$¢, dodawac
aromatycznego smaku potrawom czy dezynfekowa¢ czyszczone powierzchnie.
Mozemy z nich stworzy¢ niecodzienne kiszonki, $rodki czystosci i kosmetyki.
Naturalne produkty majg te przewage, ze sa w pelni bezpieczne, a przy tym row-
nie skuteczne co te ze sklepowej potki. Korzys¢ jest podwdjna — zaréwno dla
zdrowia, jak i dla naszego portfela.

Nie czekajcie dluzej, Zeby przekonac sig, jak wiele zastosowan ma kazda rosli-
na, nie tylko w lecznictwie, ale takze w kosmetyce, kuchni i gospodarstwie do-
mowym. Zdziwicie sie, ile dobrego oferuja nam ziola, ktére sg tak blisko nas.
Wystarczy pochyli¢ sie, wyciagna¢ reke i zaprosi¢ rosliny do naszego domu. Zi6t
wypatrujcie z dala od drég, miejskich komindw i wszelkich zabudowan. Naj-
cenniejsze rodliny zbierzecie tam, gdzie prym wiedzie przyroda, a czlowiek jest
jedynie weekendowym gosciem.




StOWNICZEK
SUROWCOW ZIELARSKICH

ZIELE (Herba)
Nadziemna, niezdrewniata czes¢ rosliny wraz z lis¢mi i kwiatami. Zbierajac zie-
le, wybieramy tylko zdrowe, nieuszkodzone okazy, bez plam oraz niezaatako-
wane przez owady. Najcenniejszymi sktadnikami ziela sg liscie i kwiaty. todygi
sg mniej wartosciowe.

KWIAT (Flos)
Zbiera sie tylko kwiaty w petni rozkwitu lub na poczatku kwitnienia. Gdy zbie-
ramy cate kwiatostany (Inflorescentia) albo baldachy, bedace typem kwiatosta-
nu groniastego, obcinamy je nozem lub nozyczkami. Uktadamy lekko w koszy-
kach, poniewaz zgniecione tatwo ciemniejg i tracg wartos¢.

KORZEN (Radix)
Zbiera sie gtownie pdzng jesienig lub bardzo wczesng wiosna. Okreslenie
dotyczy korzeni gtéwnych z bocznymi (bez drobnych korzonkéw). To jedyna
czes$€ rosliny, ktéra przed suszeniem musi by¢ umyta.

KEACZE (Rhizoma)
Podziemne pedy wykopuje sie pdzng jesienia i wiosna.

OWOC (Fructus)
Zbieramy, gdy s dojrzate - jedrne i twardawe.

LISC (Folium)
Zbieramy wytacznie zdrowe, w petni rozwiniete. Nie nalezy ogatacad rosliny
ze wszystkich lisci, najwyzej z ¥, aby nie doprowadzi¢ do jej zbytniego uszko-
dzenia. Lisci nie suszy sie na storicu, poniewaz tracg woéwczas wtasciwosci
lecznicze.

NASIONO (Semen)
Zbiera sie w pochmurne, bezdeszczowe dni, wcze$nie rano, przed obeschnie-
ciem rosy.

KORA (Cortex)
Zbieramy wczesng wiosng. Nie zdzieramy jej bezposrednio z drzew czy krze-
wow. Ucinamy boczne gatazki, tniemy na kawatki i nacinamy kore wzdtuz, po
czym podwazamy nozykiem i ostroznie zdejmujemy.

PAK (Gemma)
Zbiera sie pod koniec zimy lub bardzo wczesng wiosna, poniewaz wéwczas
paki s3 najwartosciowsze.
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WYSTEPOWANIE

W Polsce jest pospolitym chwastem,
ktory rosnie na suchych takach,
pastwiskach, trawnikach, brzegach wod
i przydrozach.

SUROWIEC LEKARSKI

Liscie.

ZBIOR | SUSZENIE

Liscie zbieramy w okresie kwitnienia
rosliny, czyli od maja do wrzesnia,
obrywajac ogonki tuz przy todydze.
Suszymy w suszarni ogrzewanej,

w temperaturze do 40°C, poniewaz
w warunkach naturalnych fatwo
ciemnieja.

WEASCIWOSCI

Babka lancetowata ma wtasciwosci
przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne
i przeciwkaszlowe. Dziata $ciagajaco
na btone $luzowa zotadka i zmniejsza
jej przekrwienie. Roslina wykazuje
réwniez dziatanie wzmacniajace
odpornosc¢ organizmu. Wyciagi z jej
lisci pobudzajg wytwarzanie substancji
chronigcych przed inwazjg wiruséw
oraz chorobami nowotworowymi.
Ziele przyspiesza gojenie ran, dziata
tagodzaco na oparzenia i odmrozenia.

UWAGA!

Babka lancetowata moze ostabic
dziatanie niektérych lekéw
neurologicznych i psychiatrycznych.

BABKA
LANCETOWATA

Plantago lanceolata

abka lancetowata to bylina nalezaca

do rodziny babkowatych. Nazywa sie

ja takze babka waskolistng, koniczyno-
wa lub jezyczkami polnymi. W lecznictwie
stosowana jest od starozytnosci. Uzywano
jej m.in. po ukaszeniach skorpiondow i wezy.
W éredniowieczu rosdlinie przypisywano row-
niez magiczne wtasciwosci i uzywano jako
antidotum na mitosne oczarowanie. Zielarki
podawaty napar z tego ziela nieszczesliwie
zakochanym.

Roslina w stanie dzikim rosnie niemal
w catej Europie, natomiast na pozostate
kontynenty (m.in. do Ameryki Pétnocnej) zo-
stata przywieziona przez biatych osadnikow.
Indianie nazywali ja nawet ,stopa biatego
cztowieka”, poniewaz byta wyznacznikiem
jego obecnosci. W Polsce babke lanceto-
watg okreslano mianem ,krélowej polskich
drég” z uwagi na to, ze czesto przy nich ro-
sta, dzieki czemu wedrowcy mogli przykta-
dac¢ jej listki na otarte stopy. Leczono nig
rowniez kontuzje odniesione podczas prac
w polu. Rosline stosowano nie tylko w me-
dycynie, ale takze jako Zrodto ztotobrgzowe-
go pigmentu do barwienia wetny.



Zastosowanie lecznicze
Swieze, zmiazdzone liscie babki lancetowatej $wietnie nadaja sie do oktadéw po
ukaszeniach owaddéw - zmniejszaja dolegliwosci bolowe, obrzgk i stan zapalny
powstaly w okolicy ukaszenia. Z kilku zmielonych, np. w maszynce do migsa,
lisci mozemy zrobi¢ syrop przeciwkaszlowy. Wystarczy gotowac¢ je z dodatkiem
wody i okolo ¥ kg cukru, az mikstura zgestnieje. Syrop dziala wykrztusnie i za-
lecany jest przy kaszlu zaréwno suchym, jak i mokrym. Warto go pi¢ w czasie
przeziebienia, ale postuzy takze osobom cierpigcym na tzw. kaszel palacza.

Sproszkowane i wysuszone li$cie mozna z kolei zmiesza¢ z miodem lipowym
i odstawi¢ na 10 dni. Tak przygotowany midd zazywa sie po 1 lyzeczce 2-3 razy
dziennie miedzy positkami dla wzmocnienia organizmu i jako $rodek wykrztu-
$ny.

Odwar z babki lancetowatej stosuje si¢ do plukania w stanach zapalnych gar-
dla, a takze do okladéw na oczy - przy zapaleniu spojowek.

Zastosowanie w kosmetyce
Z napardéw z lisci babki lancetowatej przygotowuje sie toniki do przemywania

skory tradzikowej. Z 2 garsci liSci wymieszanych ze szklankg $mietany mozna
takze zrobi¢ maseczke na twarz. Dziala ona rozéwietlajaco i ujgdrniajaco. Wy-
war z liSci (przygotowywany z 1 lyzki suszu na szklanke wody i gotowany przez
15 minut) stosuje si¢ do przemywania wloséw przy tupiezu.
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Zastosowanie w kuchni

Mtode liscie babki lancetowatej mozna dodawac do salatek i suréwek. Po zmiele-
niu stosuje si¢ je rowniez jako dodatek do plackéw, nalesnikéw, zup i koktajli. Li-
$cie mozna takze smazy¢ na stodko i stono, przyrzadzac jak szpinak lub ukisi¢ jak
kapuste. W kuchni wykorzystuje sie rOwniez ugotowane nasiona, ktére w smaku
przypominaja nieco siemie Iniane. Dodaje si¢ je do zup, owsianek i kleikow.

Zastosowanie w gospodarstwie domowym
Nasiona babki lancetowatej sg przysmakiem kanarkéw.
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MASC Z BABKI LANCETOWATE]

ZASTOSOWANIE
Ukaszenia owadow, oparzenia, opryszczka i egzema.

SKEADNIKI

100 g stoniny

50 g swiezych lisci babki lancetowatej

PRZYGOTOWANIE

Umyte liscie starannie posiekac. Stonine rozpusci¢ w rondelku i dodac liscie.
Gotowac przez okoto 5 minut na matym ogniu i odstawi¢ do ostygniecia. Na-
stepnego dnia zabieg powtérzy¢, po czym catosc przesaczyc¢ przez gaze. Masc
umiesci¢ w wysterylizowanych stoikach z ciemnego szkta.

PASTA KANAPKOWA Z LISCI BABKI LANCETOWATE]

SKEADNIKI

2 garscie lisci babki lancetowatej

% szklanki posiekanych orzechéw wtoskich

% szklanki oliwy z oliwek

% szklanki tartego sera, np. parmezanu

1 zgbek czosnku

Sol

Pieprz

PRZYGOTOWANIE

Liscie umy¢, wysuszy¢ i pokroi¢. Czosnek obraé i przecisnaé przez praske.
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w wysokim pojemniku i zblendowaé. Na koniec
doprawic solg i pieprzem. Pasty uzywac do smarowania kanapek.
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WYSTEPOWANIE

W Polsce jest rosling pospolita.
Najczesciej mozna go spotkac w lasach,
parkach, dolinach rzecznych, sadach

i ogrodach, na skraju fak i przy drogach.

SUROWIEC LEKARSKI
Kwiaty i owoce.

ZBIOR | SUSZENIE

Kwiaty zbieramy w drugiej potowie maja
i na poczatku czerwca. Scinamy cafe
baldachy. Roztozone cienka warstwa,
suszymy w przewiewnym, zacienionym
miejscu. Pod koniec lata dokonujemy
zbioru owocostanu pod warunkiem,

Ze owoce maja I$nigca czarng barwe.
Suszymy je w temperaturze nie wyzszej
niz 30°C.

WEASCIWOSCI

Zaréwno owoce, jak i kwiaty

bzu czarnego maja dziatanie
przeciwgorgczkowe, napotne,
moczopedne. Wzmacniajg uktad
immunologiczny. W czasie choroby
utatwiajg odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny. tagodza dolegliwosci
reumatyczne i dziatajg przeciwbdlowo.
Kwiaty bzu czarnego, stosowane
zewnetrznie, wykazujg dziatanie kojace,
przyspieszaja gojenie sie ran i regeneracje
skory. Ponadto tagodza podraznienia,
stany zapalne i wspomagajg ukrwienie.

UWAGA!

Nie nalezy przekraczaé zalecanych
dawek, poniewaz moze to prowadzi¢ do
zatrucia. Przyjmuije sie, ze w przypadku
syropu zalecana dawka to 15 ml na dobe,
natomiast sok z jagdd bzu czarnego
mozna pic kilka razy dziennie.

BEZ CZARNY

Sambucus nigra

ez czarny nalezy do rodziny pizmaczko-

watych. Jest jedng z najstarszych roslin

leczniczych, uzywanych réwniez w ko-
smetyce. Juz Kleopatra stosowata odwary
z jego kwiatow jako dodatek do kapieli. Ro-
$lina byta ceniona przez dawnych Sftowian.
W podzniejszych czasach wykorzystywano
ja m.in. podczas obrzedow pogrzebowych
- w Polsce pod ten krzew wylewano wode
PO umyciu zmartego, co miato zabezpieczy¢

cztonkow jego rodziny przed rychtg Smiercia.
W XVIII wieku woda z kwiatéw bzu czarne-
go byta popularnym srodkiem wybielajagcym
i usuwajacym piegi.




Zastosowanie lecznicze

Powidla z owocédw bzu czarnego s bardzo skutecznym lekiem przeciwbiegunko-
wym. Regulujg takze przemiane materii, dlatego zalecane s3 osobom prowadza-
cym siedzacy tryb zycia. Napary zaréwno z kwiatéw, jak i z owocow stosuje sie

przy przezigbieniach, stanach zapalnych i chorobach reumatycznych. Zageszczo-
ny odwar z owocow (przygotowywany z 15-20 g suszonych owocéw zalanych
szklanka wody i gotowanych przez 20 minut) zaleca si¢ z kolei przy migrenach,
nerwobdlach i rwie kulszowej. Z kwiatéw przygotowuje si¢ takze inhalacje, ktore
s3 pomocne przy katarze.

Zastosowanie w kosmetyce

Z kwiatéw bzu czarnego przygotowuje si¢ tonik, ktéry dziata antywirusowo i an-
tybakteryjnie, doskonale dezynfekujac skore. Woda z bzu czarnego tagodzi stany
zapalne skory i tonizuje, dlatego bardzo dobrze sprawdza si¢ przy tradziku. 400 g
$wiezo zerwanych kwiatéw zalewamy 11wody mineralnej i gotujemy na wolnym
ogniu przez okoto 3 minuty. Nastepnie calo$¢ odstawiamy na noc. Po uplywie
tego czasu tonik przecedzamy i przelewamy do butelki z ciemnego szkla.

Kwiaty bzu czarnego mozna takze zala¢ olejem roélinnym i odstawi¢ na 3 ty-
godnie w nastonecznione miejsce. Nastepnie olejek nalezy przefiltrowaé. Stoso-
wac do pielegnacji twarzy — niweluje drobne zmarszczki i utrzymuje odpowiedni
poziom nawilzenia.
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Zastosowanie w kuchni

Swiezo zerwane kwiaty bzu czarnego mozna stosowaé w kuchni i smazy¢ je
w ciescie nalesnikowym. Swietnie nadajg si¢ rowniez do produkcji syropéw, kté-
re wykorzystuje si¢ np. jako dodatek do nalesnikéw. Z owocow z kolei przygoto-
wuje si¢ nalewki, soki, konfitury i galaretki.

Stosujac bez czarny w kuchni, nalezy pamietac, ze spozycie nieprzetworzo-
nych i niedojrzatych owocéw moze skutkowaé powaznym zatruciem. Nie po-
winno sie z nich takze wytwarza¢ wina ani wédek, poniewaz podczas fermentacji
powstaja szkodliwe zwigzki powodujace silne zatrucia.

Zastosowanie w gospodarstwie domowym

Z lisci, kwiatéw i pedow bzu czarnego mozna zrobi¢ gnojéwke odstraszajaca
krety i nornice, ktorg wlewa si¢ do nor tych zwierzat. Przygotowujemy ja z 1 kg
$wiezego dzikiego bzu czarnego zalanego 10 1 wody. Nastepnie odstawiamy ja
na okoto 2-3 tygodnie, do czasu az przestanie fermentowa¢. Gnojowke mozna
takze stosowa¢ do nawozenia, przy$pieszenia kompostowania i aby wzbogaci¢
jalowa glebe. Do nawozenia uzywa si¢ jej jednak po rozcienczeniu w propor-
cjach: 1 cze$¢ gnojowki na 10 czegsci wody. Wyciag z bzu czarnego zaleca sig¢
réwniez przeciwko gasienicom i mszycom. W walce z komarami mozna na-
tomiast uzy¢ naparu ze $wiezych lisci, ktérym nalezy posmarowa¢ odstonigte
czgéci ciala.
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KAPIEL KLEOPATRY

ZASTOSOWANIE

Cellulit. Dziatanie odmtadzajace, przeciwzapalne, przeciwobrzekowe i lekko
wybielajace skore.

SKEADNIKI

200 g swiezych lub suszonych kwiatéw bzu czarnego

% I mleka

PRZYGOTOWANIE

Kwiaty zalewamy % | mleka i odstawiamy na 4 godziny. Po uptywie tego czasu
kwiaty odcedzamy i tak przygotowane mleko dolewamy do cieptej kgpieli.

SZAMPAN Z KWIATOW BZU CZARNEGO

SKEADNIKI

15-20 baldachéw kwiatéw bzu czarnego

1-2 cytryny

5 1 wody

% kg cukru

PRZYGOTOWANIE

Swiezo zebrane kwiaty bzu czarnego roztozyé na papierze i zostawi¢ na go-
dzine, aby obecne w nich ewentualnie owady mogty je opusci¢. Zagotowac
wode z cukrem i odstawi¢ do wystygniecia. Kwiaty wiozy¢ do stoja i dodac
do nich pokrojone w plastry cytryny. Catos¢ zala¢ woda z cukrem. W stoiku
nalezy pozostawic nieco miejsca, gdzie bedg mogty zbierac sie gazy. Odstawi¢
na 36 godzin. Po uptywie tego czasu napdj przecedzi¢ i przela¢ do plastiko-
wych butelek, zostawiajgc okoto 7 centymetréw przestrzeni. Butelki zakrecic¢
i przechowywac¢ w chtodnym miejscu. Co kilka dni sprawdzaé, czy w wyniku
fermentacji butelki nadmiernie nie napeczniaty. W razie potrzeby delikatnie
odkreci¢ nakretke, by upusci¢ zbierajacy sie gaz. Im dtuzej szampan lezakuje,
tym wiecej zyskuje procentow.
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