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Amatorska uprawa ziot

/naczenie roslin zielarskich

Ziota towarzysza cztowiekowi od poczatku jego istnienia na ziemi. Byly
jego pokarmem oraz lekarstwem. Z czasem ludzie nauczyli sie odrézniac
jadalne rosliny od tych trujacych oraz wykorzystywac ich wtasciwosci.
Ludy pierwotne posiadaty wtasne tradycje zielarskie. Wiedza o nich byta
przekazywana z pokolenia na pokolenie. Znachorzy, posiadajacy wiedze
na temat leczniczych wtasciwosci roslin byli darzeni powszechnym sza-
cunkiem, byli lokalnymi autorytetami.

Leczenie ziotami zwykle byto owiane tajemnica, czesto praktykom lecz-
niczym towarzyszyto wiele praktyk magicznych, obrzedowych. Samo po-
zyskiwanie roslin byto obrzedem. Na bazie ziét przygotowywano mikstury
o wiasciwosciach leczniczych i kosmetycznych.

W Polsce tradycje zielarskie istniaty przez wieki. Szczegdlnie na wsiach
i w matych miasteczkach chetnie korzystano z pomocy zielarzy i znacho-
réw. Nasz kraj moze poszczyci¢ sie bogata historig zbieractwa, uprawy
oraz uzytkowania roslin leczniczych. Do konca XIX wieku gtéwnym zro-
dtem surowca zielarskiego byty rodliny dziko rosngce. Uprawa ziét na skale
produkcyjng rozwineta sie dopiero w latach miedzywojennych XX wieku.

Areat uprawy roslin zielarskich w Polsce na przestrzeni ostatnich kilku-
dziesieciu lat nie byt stabilny. Najwiecej ziét uprawiano w latach osiem-
dziesiatych ubiegtego wieku (powierzchnia ich zasiewdéw zajmowata ob-
szar 35 tys. ha). Na poczatku XXI wieku areat ten znacznie sie zmniejszyt —
do 20-22 tys. ha, a obecnie wynosi zaledwie 15 tys. ha.

Ze wzgledu na stosunkowo duze zanieczyszczenie srodowiska przyrod-
niczego, nasz kraj jest uwazany za jednego z gtéwnych i cenionych ekspor-
teréw surowcow zielarskich w Europie. Najwiekszym zagtebiem polowej
uprawy zi6t sg wojewddztwa lubelskie i kujawsko-pomorskie, w ktérych
skupione jest niemal 60% powierzchni ich upraw.



Wsréd roslin zielarskich najwiekszy areat upraw zajmujg — mieta pie-
przowa, rumianek pospolity, koztek lekarski, ostropest plamisty, tymianek
wiasciwy, kminek zwyczajny, melisa lekarska, lubczyk ogrodowy, szatwia
lekarska, wiesiotek dwuletni, ogérecznik lekarski, dziurawiec zwyczajny
i jezéwka purpurowa.

Produkcja zidt to rozwojowa dziedzina produkgji rolniczej, poniewaz caty
czas rosnie zainteresowanie wspétczesnego spoteczenstwa ziotolecznic-
twem. Wynika to miedzy innymi z mody na zdrowy i ekologiczny styl zycia
oraz przekonania, ze rosliny zielarskie pozwalajg zachowa¢ sprawnos¢ i dobre
samopoczucie. Ludzie coraz chetniej siegaja po leki ziotowe takze ze wzgle-
du na to, ze sg one tansze od lekéw syntetycznych. Analiza rynku lekéw ro-
slinnych wskazuje na to, ze okoto 80% ludnosci na $wiecie korzysta z terapii
opartych na roslinach leczniczych. Polska zajmuje pod tym wzgledem drugie
miejsce w Europie. Na pierwszym miejscu sg Niemcy.

W najblizszych latach zapotrzebowanie na leki ziotowe wzrosnie nie tyl-
ko wsrdéd oséb starszych ale réwniez mtodych, ktdre czesciej niz kiedys
zapadaja na choroby cywilizacyjne — choroby serca, uktadu krazenia, ner-
wowego czy trawiennego. Preparaty przygotowane z ziét maja wtasciwo-
$ci ostonowe, regulujg przemiane materii, zmniejszajg podatnos¢ na stres,

wzmachiajg system immuno-
logiczny, niwelujg negatywny
wptyw substancji toksycznych.

Ziofa sa czestymi sktadnikami
zywnosci funkcjonalnej i suple-
mentéow diety. Duze zaintere-
sowanie surowcami zielarskimi
wykazuje takze przemyst ko-
smetyczny. Kosmetyki natural-
ne sg jedna z najdynamiczniej
rozwijajacych sie grup produk-
tow, ktore zawieraja substancje
pochodzenia roslinnego.

Zielnik na terenie Dolnoslaskiego
Osrodka Doradztwa Rolniczego



Odbiorcami surowca zielarskiego jest takze przemyst spozywczy oraz
chemiczny. Ziota Swieze, suszone i przetworzone, a takze pozostatosci
po obrébce surowca zielarskiego, np. wyttoki po destylacji olejkéw sg tak-
ze wykorzystywane jako cenne dodatki do pasz. Skuteczno$¢ preparatéw
ziotowych w zywieniu zwierzat, zaréwno pod wzgledem efektéw produk-
cyjnych, jak i zdrowotnosci potwierdzajg badania. Preparaty ziotowe coraz
czesciej stosuje sie takze jako alternatywe dla antybiotykéw i stymulato-
réw wzrostu wycofanych ze stosowania w chowie zwierzat.

Ziota dzieki swoim walorom smakowym i zdrowotnym réwnie silnie za-
istniaty w sztuce kulinarnej. Dobrze dobrane ziota w odpowiednich pro-
porcjach uzupetniaja smak i podkreslajg charakter potraw. Uzyte w prze-
myslany sposéb sg w stanie przeksztatci¢ codzienny positek — zupe czy
kurczaka w prawdziwg uczte. To wtasnie dzieki ziotom zwykte dania nabie-
rajg szlachetnosci. Ziota maja tez pozytywny wptyw na organizm, chronia
przed chorobami uktadu pokarmowego, moczowego, watroby czy trzust-
ki. Utatwiaja takze wchtanianie skfadnikéw odzywczych, regulujg czynno-
$ci trawienne, obnizaja poziom cholesterolu i tréjglicerydéw, przyspiesza-
jg oczyszczanie organizmu, odtruwajg, dziatajg rozkurczowo i bakterio-
bojczo. Systematyczne, umiejetne i w miare obfite stosowanie przypraw
pozwala na zachowanie na dtugo zdrowia i dobrego samopoczucia.

Popularnos¢ ziét w ostatnich latach rosnie. Ma to zwigzek z coraz wiek-
szym udziatem zywnosci przetworzonej w naszych jadtospisach i wyni-
kajaca z tego tesknota za naturg oraz staropolskimi recepturami. Moda
na kaciki ziotowe w ogrodach czy tarasy, badz parapety mieszkan obsa-
dzone ziotami w doniczkach jest préba powrotu do czaséw, gdy rosliny
uprawiano na wiasny uzytek.

Zlota w ogrodzie - stanowisko | gleba

Wsréd roslin zielarskich spotykamy gatunki jednoroczne, dwuletnie
i wieloletnie, jedne tatwiejsze w uprawie, drugie mniej. Istotne w przy-
padku upraw zielarskich jest srodowisko, a zatem klimat i gleba, ktére
wywierajg istotny wptyw na ich wzrost. Rosliny te sg bardziej wrazliwe
na rodzaj gleby od roslin rolniczych. Réznice w plonie oraz zawartosci
zwigzkéw aktywnych sg widoczne w zaleznosci od tego czy roslina
rosnie na glebie piaszczystej, czy gliniaste;.



Przy wyborze gleby bierze sie tez pod uwage czynnik praktyczny, np.
unika sie sadzenia roslin korzeniowych o rozbudowanym systemie korze-
niowym na glebach préchniczych, z ktérych ciezko jest oczysci¢ surowiec.
Dla wiekszosci gatunkéw odczyn gleby powinien by¢ obojetny 6,6-7,2,
czasem zasadowy >7,2. Nieliczne gatunki np. naparstnica czy poziomka
preferujg odczyn kwasny. Najlepszymi glebami do uprawy ziét sg gleby
o wysokiej kulturze, $rednio zwiezte, wilgotne, ciepte, przepuszczalne,
préchniczne, wapienne.

Waznym czynnikiem wptywajacym na wielko$¢ plonu jest ilos¢ wody.
Wymagania roslin zielarskich sa pod tym wzgledem zréznicowane. Nie-
ktére ziota majg mate wymagania wodne np. kolendra siewna, lawenda
waskolistna, szatwia lekarska, a inne beda Zle reagowaty na jej niedobory,
szczegolnie w okresie kietkowania oraz poczatkowego wzrostu. W Polsce
wystepowanie opaddéw jest nieréwnomierne. Najwiecej opaddéw przy-
pada na miesigce jesienne, a najwiekszy niedobor wystepuje w maju lub
czerwcu. Srednia roczna ilo$¢ opadéw w Polsce wynosi 650 mm. Rozkfad
opaddw w naszym kraju nie jest korzystny dla roslin. Zwtaszcza wiosng
bardzo czesto zdarzaja sie susze, ktére Zle wptywaja na kietkowanie i po-
czatkowy wzrost. W matych ogrédkach rosliny udaje sie podlewa¢ w miare
potrzeb. Nalezy pamieta¢, ze zbyt obfite podlewanie moze réwniez wpty-
na¢ niekorzystnie i doprowadzi¢ do gnicia, szczegélnie mtodych roslin.
Najlepsza wodga do podlewania jest deszczéwka.

Kolejnym waznym czynnikiem, wptywajacym na wzrost ziét jest tempera-
tura powietrza. Dtugo$¢ okresu wegetacji roslin okresla liczba dni ze $rednig
dobowa temperaturg powyzej 5 °C. Na Dolnym Slasku ten okres wegetacji
jest najdtuzszy. Dtugiego okresu wegetacji wymagajg majeranek, tymianek
i psianka, krétszym zadowolg sie mieta, kminek i naparstnica. Ze wzgledu
na wytrzymato$¢ na niskie temperatury, rosliny mozna tez podzieli¢ na te
wytrzymate — dobrze znoszace zime np. koztek lekarski, kminek, dziurawiec
i mniszek, badz te mniej wytrzymate, czesto wymarzajace zima, jak szatwia,
lawenda ikoper witoski. Najtrudniejsza w uprawie jest grupa roslin wrazli-
wych na niskie temperatury np. bazylia i papryka.

Kluczowym czynnikiem przy uprawie ziét jest Swiatto. Roslinami wyma-
gajacymi dobrego nastonecznienia sg rosliny olejkowe np. melisa, mieta,
tymianek oraz czarnuszka. Rosliny dnia dtugiego wymagaja do zakwitnie-
cia dtugiego okresu swietlnego (np. mieta, rumianek i lawenda).



Innym czynnikiem wptywajacym na plony roslin zielarskich jest zjawisko
wzajemnego oddziatywania rodlin na siebie zwane allelopatia. Gatunki
mogqa oddziatywad na siebie zaréwno korzystnie np. odstraszajac szkod-
niki, jak i niekorzystnie — zwiekszajac stopien porazenia roslin chorobami.
Niektore ziota nie tolerujg bezposredniej bliskosci innych roslin.

Tabela 1. Wzajemne oddzialywanie roslin zielarskich i warzywnych -

przykiady

gatunek

sasiedztwo korzystne

sasiedztwo szkodliwe

bazylia pospolita

pomidor, ogérek, warzywa
kapustne

ruta, majeranek

bylica estragon

lubczyk

bylica piotun porzeczka - ogranicza szkodniki: | wiekszo$¢ zidt, koper
mszyce, bielinek, pchetki, slimaki
estragon warzywa kapustne
kminek pospolity groch fasola, cebula czosnek, bylica
piotun
kocimietka brokut
kolendra burak, anyz koper wtoski, koper ogrodowy

koper ogrodowy

fasola, ogorek, kapusta, burak,
marchew, satata, cebula

pomidor, fasola, kolendra, bylica
piotun

lawenda waskolistna

wiekszos$¢ warzyw, np. safata,
burak ¢wiktowy, groch, fasola,
marchew

majeranek ogrodowy

koper, cebula, warzywa kapustne

fasola, bazylia, ruta

marchew, rozmaryn, réze

melisa lekarska pysznogtéwka
mieta pieprzowa pokrzywa, kapusta, marchew, rumianek
satata, pomidor, groch
nasturcja pospolita dynia, drzewa owocowe,
ziemniak, pomidor, fasola, réze
pietruszka zwyczajna rzodkiewka, rzodkiew, pomidor, satata
cebula, aksamitka
rozmaryn lekarski szatwia, marchew, kapusta
szatwia lekarska fasola, koper wtoski, kapusta, bylica piotun

tymianek pospolity

odstrasza mszyce, dlatego stosuje
sie go jako obwddkowa rosline
ochronng dla warzyw




Tabela 2. Przyktady roslin zielarskich uprawianych w Polsce z podzia-
tem na jednoroczne, dwuletnie i wieloletnie

jednoroczne

dwuletnie

wieloletnie

bazylia pospolita
kolendra siewna
majeranek ogrodowy
czaber ogrodowy
czarnuszka siewna
trybula ogrodowa
rumianek pospolity
ogérecznik lekarski
koper ogrodowy
rzezucha ogrodowa

kminek zwyczajny
wiesiotek dwuletni
arcydziegiel litwor
kminek zwyczajny
koztek lekarski
pietruszka zwyczajna
koper wioski

lebiodka pospolita
mieta pieprzowa
szatwia okregowa
szatwia takowa
szatwia lekarska
lubczyk ogrodowy
tymianek wiasciwy
rozmaryn lekarski
melisa lekarska
lawenda waskolistna

bylica estragon

babka lancetowata
pokrzywa zwyczajna
mniszek pospolity
ostropest plamisty
dziurawiec zwyczajny
jezéwka purpurowa
pysznogtéwka ogrodowa
macierzanka piaskowa
krwawnik pospolity
bukwica lekarska
hyzop lekarski

Projektowanie ogrodu ziotowego

Zaktadanie ogrodka ziotowego nalezy rozpocza¢ od znalezienia najlep-
szego miejsca do uprawy ziét, ktére nie bedzie zbyt oddalone od domu.
Pod uprawe nalezy wybra¢ miejsce stoneczne, ostoniete od wiatru — przy
potudniowych $cianach budynkéw lub przy ogrodzeniu. Takie wygrzane
w stoncu rosliny wytwarzajg wiecej olejkéw eterycznych i innych zwiaz-
kéow chemicznych, decydujacych o aromacie. Wiekszos¢ ziét pochodzi
zrejondw, gdzie klimat jest znacznie cieplejszy niz ten panujacy w naszym
kraju, dlatego od nastonecznienia bedzie zalezata wielkos¢ i jakos¢ plo-
nu. Nie nalezy sadzi¢ ziét w miejscu obnizonym, tam gdzie moze zalegac
woda.

Najlepsze jest stanowisko w drugim roku po oborniku, doktadnie od-
chwaszczone. Coroczne nawozenie dobrze przerobionym kompostem
doskonale wptywa na strukture gleby i na jej zasobnos¢ w préchnice.
Co trzy lata stosuje sie wapnowanie.



Zwykle kiedy mamy w planach sprzedaz ziét, to na duzej powierzch-
ni uprawia sie jeden lub kilka gatunkéw roslin. Inaczej jest w przypadku
przydomowych rabat, na ktérych planuje sie nawet kilkanascie gatunkéw
roslin zielarskich, przeznaczonych na wtasny uzytek. Ogréd ziotowy moze
mie¢ wiec charakter uzytkowy, a pozyskane z niego ziota beda stuzy¢
do celéw kulinarnych czy medycznych, ale réwnie dobrze rabata ziotowa
moze miec charakter ozdobny. Dobierajac gatunki, nalezy uwzglednic
wtasne potrzeby.

Ziota mozna uprawiac¢ tradycyjnie na grzadkach lub, chcac wykorzystac
ich walory ozdobne i zapachowe, tworzy¢ z nich kompozycje w poblizu
kacikéw wypoczynkowych czy taraséw. Ziota z powodzeniem mozna
uprawiac rowniez w pojemnikach na balkonach, tarasach lub parapetach.
Do takiej uprawy nadaja sie pojemniki gliniane, ceramiczne, wiklinowe
oraz drewniane skrzynie. Trzeba pamieta¢, ze w matych pojemnikach pod-
toze szybko przesycha , wiec nalezy czesto kontrolowac stan uwilgotnie-
nia. Rosngc w mieszkaniu ziota od$wiezajg powietrze, a rosnac na oknie
w kuchni zachecajg do ich czestego uzywania. Uprawiane w domu maja
dtuzszy okres wegetacji i s chronione przed zmienna pogoda.

Uprawe na grzadkach tradycyjnych stosuje sie w przypadku ziét jedno-
rocznych (np. kopru, czarnuszki, bazylii, czabru, rumianku, kolendry), gdyz
daja one mozliwos¢ tatwego dojscia do roslin podczas ich pielegnacji
i zbioru.

Ciekawym rozwigzaniem, szczegdlnie dla oséb starszych i niepetno-
sprawnych jest tworzenie grzadek podwyzszonych, czyli drewnianych
skrzyni wypetnionych podtozem. Dzieki takim rozwigzaniom osoby te
beda miaty fatwos¢ dogladania i pielegnacji, bez koniecznosci schylania
sie. Ten rodzaj uprawy jest szczegdlnie popularny w Anglii i coraz popular-
niejszy w Polsce.

Ogroédek ziotowy w drewnianych skrzyniach wyglada estetycznie, a gdy
przez caty rok rosng na nim zdrowe ziofa - moze by¢ ozdobg kazdego
ogrédka. To tez doskonaty pomyst dla miejskich ogrodnikéw. Podwyz-
szong grzadke mozna zatozy¢ takze na niewielkim balkonie czy tarasie.
Na tego typu grzadkach dobrze rosna gatunki cieptolubne np. lawenda
waskolistna, tymianek pospolity, szatwia lekarska i bazylia pospolita.



Skrzynie z ziotfami na terenie Dolnoslaskiego Osrodka Doradztwa Rolniczego

W zwigzku z tym, ze niektére rosliny zielarskie wygladaja efektownie
ze wzgledu na dekoracyjne kwiaty (np. jezéwka purpurowa, szatwia le-
karska, lawenda waskolistna, dziewanna wielkokwiatowa, nagietek lekar-
ski, nasturcja ogrodowa, ogdrecznik lekarski, wrzos zwyczajny) albo licie
(np. rozmaryn lekarski, mieta pieprzowa, koper wtoski, bazylia pospolita),
mozna je potraktowac jako rosliny ozdobne i stworzy¢ z nich interesujace
kompozycje na rabatach.

Na rabatach najlepiej jest sadzi¢ rosliny zielarskie wieloletnie, aby zaosz-
czedzi¢ na corocznych inwestycjach w nowe rosliny. Mozna ewentualnie
dodac kilka gatunkéw jednorocznych, ktére same sie rozsieja (np. koztek
lekarski, ogérecznik lekarski, nagietek lekarski). Zwolennicy stylu rustykal-
nego do tworzenia rabat ziotowych wykorzystuja czesto stare elementy
gospodarstwa wiejskiego, np. sadzg ziota w starych taczkach, pomiedzy
drewniana drabing lub kotem od wozu drabiniastego. Sadzac rosliny
do tego typu elementéw trzeba pamieta, by nie malowac ich toksycz-
nymi impregnatami, gdyz toksyczne substancje moga przenikac z gleby
do uprawianych w nich roslin.
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Tworzac rabaty w gruncie, mozna nadac im rézne ksztatty w zaleznosci
od upodoban.

Przyktadowe rabaty (zrodto:,Ziota w ogrodzie’, M. Fijotek)
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Gotowe sadzonki lub nasiona wielu ziét sprzedawane sg w centrach
ogrodniczych. Nasiona roslin, ktére nie sg dostepne w sprzedazy, mozna
zebra¢ samemu podczas spaceru po face albo lesie. Zbierajac je trzeba
zwrdéci¢ uwage na to, aby byly dojrzate (dojrzate fatwo sie obsypuja) i su-
che (najlepiej robi¢ to w stoneczny dzien). Wiekszos¢ ziét sama sie rozsie-
wa, nietrudno wiec o nowe rosliny.

Niektore gatunki rozsiewaja sie tak tatwo, ze po kilku latach moga rosna¢
w réznych miejscach ogrodu np. mak, kozieradka, ogérecznik, krwawnik,
wiesiotek. Aby temu zapobiec, najlepiej scinac pedy, na ktérych byty kwia-
ty, nie czekajac az dojrzeja nasiona. Na ziotach jednorocznych i dwulet-
nich warto jednak pozostawiac cze$¢ nasion zeby w nastepnym roku mie¢
nowe, zdrowe rosliny.

Rodzaje surowcow zielarskich
| zwigzkow aktywnych

Surowcem zielarskim roslin jest okreslana ta jej czes¢, ktora zawiera naj-
wiecej tzw. substancji biologicznie czynnych. Nalezg do nich réznego ro-
dzaju zwigzki chemiczne (zwiazki biologicznie aktywne), jak glikozydy, al-
kaloidy, garbniki, olejki eteryczne, antocyjany, §luzy, saponiny, flawonoidy,
gorycze, ktére ze wzgledu na specyfike swojego dziatania znajdujg rézne
wykorzystanie.

Surowcem zielarskim moze by¢ czes¢ podziemna np. korzen lub czes¢
nadziemna liscie, kwiat, owoc. Wérdd roslin zielarskich wystepuja takie ga-
tunki z ktérych pozyskuje sie jeden rodzaj surowca (wiekszos¢ roslin zielar-
skich) lub wiecej. Przyktadem moga tu by¢: pokrzywa zwyczajna z ktérej
pozyskuje sie liscie, ziele, i korzen; mniszek lekarski gdzie surowcem jest
zarowno korzen, jak i ziele czy krwawnik pospolity — surowcem jest ziele
oraz kwiat. Na nazwe surowca zielarskiego sktada sie nazwa czesci rosliny
oraz nazwa botaniczna samej rosliny np. kwiat rumianku, ziele pokrzywy.

W grupie surowcow zielarskich wyrézniamy ktacza (rhizoma), korzenie
(radix), ziele (herba), liscie (folium), kwiat (flos), owoc (fructus), nasiona
(semen), takze kore (cortex), w przypadku surowcéw pozyskiwanych
zdrzew.
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By uzyska¢ dobry surowiec, nalezy przestrzega¢ pewnych zasad zwia-
zanych z terminem ich zbioru oraz suszeniem. Substancje biologicznie
czynne zawarte w surowcu zielarskim tworzg sie w réznych fazach wege-
tacji roslin, a ich zawartos¢ moze by¢ rézna. Dlatego zbidr poszczegdlnych
surowcow powinien by¢ przeprowadzony w momencie najwiekszego ich
nagromadzenia. Ustalajac termin, nalezy bra¢ pod uwage warunki pogo-
dowe i agrotechniczne w czasie wzrostu roslin, pore dnia, pore roku, spo-
s6éb zbioru, czystos¢ surowca. Poszczegdlne grupy surowcdw zbierane sg
wedtug podobnych zasad i w przyblizonych terminach.

Zasady zbioru, suszenia | przechowywania
surowcow zielarskich

Surowce zielarskie zbiera sie, gdy osiggng odpowiednio wysoka zawar-
tos¢ substancji aktywnych i sa najbardziej aromatyczne. Termin ten zalezy
od organu rosliny, ktéry jest surowcem, a takze od czynnikéw $Srodowi-
skowych. Zazwyczaj moment ten przypada na okres poprzedzajacy kwit-
nienie, a u wybranych gatunkéw ziét takze podczas kwitnienia. Owoce
i nasiona, zbieramy w okresie jesiennym po dojrzeniu.

Zbiera sie tylko rosliny w stanie swiezym, zdrowe i w stanie dojrzatosci
zbiorczej. Zbioru dokonuje sie w suche dni, przed potudniem, do koszy-
kow, kartonéw lub papierowych torebek. Kwiaty zbiera sie po rozkwitnie-
ciu, gdyz wtedy maja najwieksza warto$¢. Korzenie wykopuje sie wiosng
lub jesienia. Nie powinno sie ziét my¢ przed suszeniem poniewaz moze
to spowodowac ich plesnienie. Suszymy je rozpostarte cienka warstwa,
W miejscu ocienionym i przewiewnym.

Najwygodniejszy pojemnik, do przechowywania ziét, to stoik. Szczelnie
zamkniety, zabezpieczy susz przed wilgocia i owadami. Zatrzyma aromat
ziét na dtugi czas. Stoiczki powinno sie opisac — nazwa surowca i datg zbioru.

Niepraktycznym rozwigzaniem sg papierowe torebki, poniewaz do ziét
moga sie dosta¢ mole, a takze nie zabezpiecza one ich przed wilgocia
i plesnia. Peczki zidt, rozwieszone w pomieszczeniu, cho¢ tadnie wygladaja
nie sa dobrym rozwigzaniem, poniewaz ziota zakurzone i zwietrzate traca
wiasciwosci lecznicze. Nalezy pamietac ze suszone ziota nie lubig Swiatta
i naswietlania przez co traca swoje wiasciwosci. Termin przydatnosci ziét
to zwykle od roku do trzech lat.
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Sposoby przyrzadzania lekdw ziotowych

Do najczesciej stosowanych rodzajéw lekéw ziotowych zalicza sie:

= napar - surowiec zielarski zalewa sie wrzatkiem i pozostawia pod
przykryciem na 20 minut,

= odwar - surowiec zielarski zalewa sie wodg i gotuje pod przykry-
ciem 2-4 minut do wrzenia,

= wywar - surowiec zielarski gotuje sie pod przykryciem 5-10 mi-
nut od wrzenia,

= macerat - ziota zalewa sie chtodng wodg i pozostawia na 6-12
godzin do naciagniecia,

= nalewka - suchy lub swiezy surowiec zalewa sie najczesciej wéd-
ka i pozostawia na 2-3 tygodnie,

= intrakt - Swiezy surowiec zalewa sie gorgcym alkoholem,

= wino ziolowe - 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 $wiezego
surowca roslinnego,

= ocet leczniczy - suchy lub $wiezy surowiec zalewa sie octem
spozywczym i pozostawia na 2-3 tygodnie w ciemnym miejscu.
Stosuje sie go zewnetrznie,

" wyciag olejowy - Swiezy surowiec zawierajacy olejki eteryczne
zalewa sie gorgcym olejem spozywczym w proporgcji 1:1 i pozo-
stawia na 2 tygodnie w ciemnym, chtodnym miejscu,

= masé¢ - baza jest ttuszcz np. lanolina, do ktérego dodaje sie
sproszkowany lub ptynny surowiec leczniczy,

= ekstrakt - surowiec roslinny estrahuje sie 70% alkoholem etylo-
wym, rzadziej woda. Stosuje sie w przemysle farmaceutycznym
do produkgji lekow w postaci statej — tabletek,

= kataplazma - oktady z rozdrobnionych surowcéw zielarskich,
zmieszanych z niewielkg iloscig goracej wody, tworzacych kon-
systencje papki,

= maseczki - Swiezy surowiec rozdrabnia sie i naktada na oczysz-
czong twarz, a suchy surowiec miesza sie z niewielka iloscig wody
do otrzymania konsystencji papki — maseczki przygotowane
w ten sposdb pozostawia sie na okoto 20 minut, a nastepnie zmy-
wa naparem ziotowym i pozostawia do wyschniecia.
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Wybrane gatunki ziot w uprawie ogrodowej
= MAJERANEK OGRODOWY ORIGANUM MAJORANA

W naszych warunkach jest rosling
jednoroczna. Wymaga stanowiska
stonecznego, cieptego, ostoniete-
go od wiatru, a takze gleb zyznych,
cieptych, przepuszczalnych i zasa-
dowych. Majeranek ogrodowy roz-
mnaza sie przez nasiona wysiewane
wiosng (w drugiej potowie kwietnia)
bezposrednio do gruntu. Nasio-
na mozna tez wysiewaé wczesniej
do skrzynek, ktére ustawia sie w cie-

ptych inspektach lub na okiennych parapetach — wtedy rozsade sadzimy
do gruntu po 15 maja. Przed posadzeniem rozsady do gruntu, glebe na-
lezy zasili¢ dobrze zwapnowanym kompostem. Majeranek wyrasta do 40
cm wysokosci. Jest stosowany w stanie swiezym lub suszonym. Do celéw
przyprawowych zbiera sie cate pedy majeranku wraz z lis¢mi i pakami
kwiatowymi. Ziele majeranku mozna dodawac¢ do mies, satatek i sosow.
Wykorzystuje sie go do przyprawiania zup, pasztetéw, farszow, przetwo-
réw warzywnych i wyrobu likieréw. W lecznictwie zalecany jest w postaci
masci na katar, w kapielach leczniczo-wzmacniajacych ukfad nerwowy
i odkazajacy skére. Do inhalacji przy zapaleniu zatok.

Majeranek mozna wykorzystywac w ogrodzie takze jako rosline ozdobnga
o oryginalnym pokroju. Doskonale nadaje sie m.in. do wielogatunkowych
zestawien w ogrédkach ziotowych, czy do tworzenia niskich obwédek ra-
bat. Najlepiej prezentuje sie w naturalistycznych zatozeniach ogrodowych
oraz w ogrodach w stylu wiejskim.

= MIETA PIEPRZOWA
MENTHA x PIPERITA

Jest wieloletnia, zimotrwatg byli-
ng o pefzajacych, podziemnych kitg-
czach. Dorasta do 50 cm, lubi miejsca
jasne, stoneczne oraz zyznga, préchni-
cz3, lekko zasadowg i wilgotna glebe.
Najlepszym sposobem rozmnaza-
nia miety jest sposéb wegetatywny,

15



czyli przez sadzonki z roztogéw lub tez praktykuje sie otrzymywanie sa-
dzonek ze szczytéw peddw. Zbiera sie jg w lipcu i sierpniu, obrywajac list-
ki tuz przed kwitnieniem rosliny. Stosuje sie jag jako dodatek do napojéw,
deseréw, drinkéw. Z lisci miety pieprzowej powstaje olejek mentolowy
uzywany w kosmetyce, farmacji i przemysle spozywczym. Olejek z miety
pieprzowej jest stosowany w niezytach gérnych drég oddechowych i sta-
nach zapalnych btony sluzowej jamy ustnej. Mieta pieprzowa polecana
jest przede wszystkim w dolegliwosciach uktadu pokarmowego, zwiasz-
cza boélu brzucha, wzdeciach i braku taknienia. Poza tym mozna ja sto-
sowac na zmiany skoérne, powstate w przebiegu ospy czy opryszki. Liscie
miety stosuje sie do aromatyzowania gum do zucia i past do zebdw.

= TYMIANEK WLASCIWY
THYMUS VULGARIS
To niska krzewinka o sztywnych pe-
dach i waskich lisciach, lubiaca storce
i gleby srednio wilgotne i suche, za-
sobne w waph (pH 5,5-6,5). Tymianek
zwany jest réwniez macierzanka. Naj-
czesciej rozmnaza sie go przez nasiona
wysiewane wprost do gruntu od kwiet-
nia do maja. Surowcem leczniczo-kuli-
narnym jest ziele tymianku, scinane na poczatku kwitnienia na wysokosci 10-
15 cm. W pierwszym roku uprawy ziele $cina sie tylko raz, w kolejnych latach
ciecie wykonuje sie dwukrotnie w sezonie. Tymianek stosowany jest gtéwnie
jako przyprawa w kuchni francuskiej do ciezkich zup (fasolowa), wywaréw
miesnych, ostrych soséw, dziczyzny, kaczki pieczonej, cieleciny i ryb. Swiezy
jest piekacy, wiec nie nalezy go dodawac do potraw zbyt duzo. Tymianek
stosuje sie tez przy schorzeniach gérnych drég oddechowych, bo dziata
wykrztusnie, odkazajgco i Sciggajaco. Moze réwniez pomdc na silny bél glo-
wy towarzyszacy zapaleniu zatok. Ponadto ziele tymianku utatwia trawienie,
przyspiesza metabolizm i zapobiega dolegliwosciom Zzotagdkowym.

Uwaga: Stosowanie tymianku bez umiaru moze sie zle skonczy¢, po-
niewaz zawarty w nim tymol, spozyty w wiekszej ilosci, jest trujacy (moze
doprowadzi¢ do uszkodzenia watroby, nerek, serca i osrodkowego uktadu
nerwowego). Duze dawki i zbyt czesto powtarzane dawki lecznicze wy-
ciagdéw z ziela tymianku powoduja nudnosci, wymioty a nawet zapalenie
zofadka.

16



= BAZYLIA OCIMUM BASILICUM
Jest rosling jednoroczna. Dorasta
do 60 cm, lubi storice i zaciszne miej-
sca, Sredniowilgotng, préchnicza,
zyzna glebe. Bazylie dobrze jest na-
wozi¢ kompostem, nie toleruje za to
nawozenia $wiezym obornikiem.
Podczas suszy nalezy jg nawadniac.
Nasiona bazylii wysiewa sie w domu
na przetomie marca i kwietnia.
Do gruntu mozna jg wsadzi¢ dopiero
w potowie maja. Pikowanie siewek
bazylii lub uszczykiwanie ich wierzchotkéw kiedy rosliny osiagna okoto 15
cm wysokosci pobudza rosliny do wytworzenia silniejszego systemu ko-
rzeniowego oraz sprzyja silnemu krzewieniu roslin. Kwitnie w lipcu i sierp-
niu. Bazylia najlepiej smakuje przed kwitnieniem, dlatego przez cate lato
trzeba usuwad pedy kwiatostanowe.

Ma korzenny, stodkawy smak. To jedna z najpopularniejszych przypraw.
Stosowana jest gtéwnie w kuchni wtoskiej. Doskonale komponuje sie
z makaronem, pomidorami i serem, jest tez podstawowym sktadnikiem
pesto. Poza tym poprawia trawienie i przyswajanie pokarmoéw. Wspomaga
tez prace ukfadu nerwowego - dziata przeciwdepresyjnie, poprawia na-
stréj, pomaga zwalczy¢ bezsennos¢, zmniejsza nadpobudliwosé.

= LUBCZYK OGRODOWY LEVISTICUM OFFICINALE
To silnie rosnaca bylina. Moze osia-
ga¢ nawet 2 m wysokosci. Preferuje
stonice lub pétcien oraz srednio wil-
gotna zyzng i przepuszczalng glebe.
Lubczyk nie uros$nie na glebach su-
chych, zlewnych, gliniastych, kwa-
$nych i jatowych. Aby lubczyk zima
nie przemarzt, warto przed nastaniem
mrozow obsypac rosline niewielkim
kopczykiem z kompostu lub stomia-
stego obornika. Nasiona lubczyku wysiewa sie bez posrednio do gruntu
tuz po ich zbiorze - w sierpniu lub pézna jesienia przed nastaniem mro-
zO6w (w pazdzierniku), na gtebokos$¢ 2-3 cm.
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Nasiona mozna sia¢ w podanych terminach takze na rozsadniku — wtedy
miode rosliny wysiane w sierpniu sadzimy na miejsce state wczesng wio-
sny, a te z siewu p6znojesiennego — latem. Rosliny nalezy systematycznie
podlewac i nawozi¢ oraz spulchniac¢ i odchwaszcza¢ ziemie wokét nich.
Lubczyk wchodzi w sktad licznym mieszanek ziotowych. Dodawany jest
do pasztetéw i chleba, ziemniakdw, ryzu a $wieze liscie do rosotu i bulio-
noéw. Odwar z korzenia stosowany jest w schorzeniach drég moczowych
i niewydolnosci nerek. Pomaga takze w reumatyzmie.

= LAWENDA WASKOLISTNA LAVANDULA ANGUSTIFOLIA
To zimozielony krzew dorastaja-
cy do 1 m o silnie pachnacych nie-
biesko-fioletowych kwiatach. Jest
wytrzymata na mréz ale w bardzo
mrozne zimy lepiej ja okry¢. Bylina
ta lubi miejsca w petnym stoncu,
glebe lekka, piaszczysta, przepusz-
czalng z duzg zawartos$cig wapna. Ma
mate wymagania pokarmowe i nie
wymaga nawozenia. Wymaga od-
czynu podtoza obojetnego do lekko
alkalicznego (pH 6,0-8,0). Lawendy
charakteryzujg sie znaczng odpornoscia na susze. Zle natomiast znoszg
zalanie korzeni. Lawende waskolistng trzeba przycina¢ co najmniej raz
w roku - po kwitnieniu, najlepiej we wrzeéniu. Rosliny mozna przycina¢
takze wczesng wiosng, przed ruszeniem wegetacji o 1/3 wysokosci. Te nie-
przycinane tracg zwarty pokrdj.

Poza tym, ze pieknie zdobi ogréd ma réwniez wiasciwosci lecznicze. Jest
jedna z najwazniejszych roslin dla przemystu perfumeryjnego i kosmetycz-
nego. Lawendowy olejek eteryczny jest Swietnym dodatkiem do kapieli. Na-
pary z kwiatéw tagodza migreny, dusznosci, zawroty gtowy, dziataja uspo-
kajajgco. Substancje zawarte w kwiatach i lisciach lawendy s3 pomocne przy
réznych ktopotach z uktadem trawiennym - pobudzajg wydzielanie sokéw
zofadkowych i z6tci, poprawiajg apetyt, przyspieszaja trawienie, tagodza
kolki i wzdecia, przyspieszaja ruchy perystaltyczne jelit. Pomagaja w lecze-
niu zapar¢ i dolegliwosci powodowanych niestrawnoscia. Dobroczynny
wptyw na ukfad pokarmowy ma napar z kwiatéw lawendy, ale doskonale
sprawdza sie takze dodawanie do potraw lawendowych listkéw, o gorzkim
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i lekko szczypigcym smaku. Ze wzgledu na silne wtasciwosci antyseptyczne,
a takze w duzym stopniu przeciwgrzybicze, olejek lawendowy stosowany
jest w leczeniu tradziku. Utatwia tez gojenie sie ran i przy$piesza regenera-
¢je naskdrka. Suszone bukiety lawendy stosuje sie do zimowych bukietéw
i woreczkéw zapachowych.

= MELISA LEKARSKA MELISSA OFFICINALIS
Melisa lekarska to krzewinka (zwa-
na cytrynowym zielem), ktéra tworzy
kepy srednicy okoto 60 cm. Mozna ja
wysia¢z nasion (do inspektow w mar-
cu; rozsade sadzi sie na miejsce state
w maju) lub przez podziat starszych
roslin. Lubi glebe préchnicza, zyzna,
dostatecznie wilgotng i stanowiska
zaciszne. Najlepiej rosnie w cieptych,
stonecznych miejscach. Cho¢ urosnie rowniez w pétcieniu i na cienistych,
wilgotnych stanowiskach, to wtedy bedzie zawiera¢ mniej olejkéw ete-
rycznych i bedzie mniej aromatyczna. Jesienig warto obtozy¢ podstawe
melisy dobrze roztozonym kompostem — obok nawozenia zabieg ten spet-
ni role ochrony korzeni rosliny przed mrozem. W naszym klimacie melisa
nie jest catkowicie odporna na mréz i bez dodatkowego zabezpieczenia,
w szczegdblnie mrozne i bezsniezne zimy moze wymarzac. Uwielbiaja ja
pszczoty bo jest rosling miododajna. Ta rodlina zachwyca intensywnym, cy-
trynowym aromatem. Jej dziatanie uspokajajace jest powszechnie znane,
ale melisa ma tez sporo innych wiasciwosci leczniczych: pomaga w bélach
gtowy, bélach menstruacyjnych, przy rozstroju uktadu pokarmowego, re-
generuje system nerwowy. Moze by¢ tez stosowana zewnetrznie w posta-
ci oktadéw tagodzacych urazy, owrzodzenia, obrzeki, ukaszenia owadéw
oraz béle stawdw. Dzieki cytrynowemu zapachowi swietnie sprawdza sie
w kuchni jako dodatek do deseréw, lodéw, a takze satatek czy ryb. Na-
pary z lisci melisy sg stosowane w zastepstwie herbaty. Ziele melisy zbie-
ra sie w sezonie dwukrotnie: pierwszy raz tuz przed kwitnieniem rosliny
(na poczatku czerwca), a drugi — po kwitnieniu (pod koniec sierpnia), $ci-
najac pedy kilka centymetréw nad ziemia. Pojedyncze liscie mozna zbie-
ra¢ przez caty sezon.
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= SZALWIA LEKARSKA SALVIA OFFICINALIS
W naturze szatlwia lekarska jest
potkrzewem, w naszym klimacie to
krzewinka dorastajaca do 30-60 cm
wysokosci. Roslina ta najlepiej rosnie
na stanowisku dobrze nastonecznio-
nym, cieptym i ostonietym od wia-
tréw. Gleba powinna by¢ zyzna, ale
przepuszczalna, z domieszka piasku
lub drobnego zwiru, o odczynie obo-
jetnym lub lekko zasadowym. Rosli-
na dobrze znosi przejsciowg susze,
ale Zle reaguje na zalewanie. Upra-
wa szatwii nie udaje sie na glebach
ubogich w wapn, ciezkich, zlewnych,
podmoktych i jatowych. Szatwia le-
karska w naszym klimacie przez caly
rok moze by¢ uprawiana w gruncie,
jednak jej mrozoodpornos¢ nie zawsze jest wystarczajaca i w chtodniej-
szych rejonach kraju moze wymarza¢. Dlatego warto okry¢ jg na zime.
Szatwie mozna rozmnazac przez nasiona wysiewane na rozsadniku
na przetomie marca i kwietnia. Podro$nieta rozsade sadzi sie do gruntu
w lipcu. Szatwie mozna tez rozmnazac przez podziat starszych kep (naj-
lepiej jesienig — po kwitnieniu) badz za pomoca ukorzenionych sadzonek
zielnych, pétzdrewniatych lub zdrewniatych. Ziele szatwii zbiera sie gdy
rosliny osiagnety juz petnie wzrostu lisci, ale jeszcze przed kwitnieniem.
Szatwia lekarska nalezy do najbardziej znanych roslin leczniczych i przy-
prawowych. Napary i wyciagi z lisci majg zastosowanie zewnetrzne (na
obrzeki, béle stawdw, do ptukania jamy ustnej) i wewnetrzne (przy zabu-
rzeniach trawienia, nadmiernej potliwosci). Napar z szatwii mozna stoso-
wac do inhalacji przy kaszlu i problemach z odkrztuszaniem wydzieliny.
Szatwia jest polecana kobietom, ktére maja problem z nadmiarem mleka
po zakonczeniu karmienia piersia.
Uwaga: Nalezy zachowa¢ ostroznos¢ i umiar podczas przyjmowania
preparatéw z szatwii doustnie, gdyz roslina zawiera silnie dziatajace olejki
eteryczne oraz toksyczny tujon.
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= BYLICA ESTRAGON ARTEMISIA DRACUNCULUS

To dorastajaca do 1,5 m wysokosci,
wieloletnia roslina lecznicza i przy-
prawowa o ostrym, gorzkawym i ko-
rzennym smaku, stosowana do przy-
prawiania mies (na przykfad cieleciny
i drobiu), ryb, soséw (holenderski,
tatarski), zup m.in. rybnej, kwaszenia
ogorkéw oraz do przygotowywania
octu ziotowego. Poprawia smak po-
traw z jajek i sprawdza sie w diecie
bezsolnej. Stosuje sie jg rowniez w ku-
racjach wzmacniajacych, trawiennych
i przy braku apetytu. Dziata tez mo-
czopednie, przeciwzapalnie i rozkurczowo. Jako przyprawe i surowiec zielar-
ski pozyskuje sie mtode, ulistnione pedy estragonu - ziele estragonu, ktére
zbiera sie latem: od lipca do sierpnia. Mozna je spozywac w stanie $wiezym
badzZ suszonym. Bylice estragon najlepiej uprawia¢ w miejscu stonecznym
i cieptym — wtedy jej smak jest najbardziej wyrazisty. Najlepsza do uprawy
jest gleba zyzna, piaszczysto-gliniasta i wilgotna, o odczynie obojetnym lub
zasadowym. Estragon rosnacy w gruncie w ogrodzie podczas sezonu na-
lezy podlewad zawsze wtedy, gdy podtoze jest suche. Estragon rozmnaza
sie przez podziat starszych, rozrosnietych egzemplarzy lub przez sadzonki
sadzone do gruntu na poczatku kwietnia. W Polsce roslina ta wymaga okry-
wania na zime.

= KOLENDRA SIEWNA CORIANDRUM SATIVUM
To roslina jednoroczna, dorastajaca
do 70 cm wysokosci. Pochodzi z kra-
jow o cieptym klimacie, ale bardzo
dobrze przystosowata sie do naszych
warunkow i jest w Polsce powszech-
nie uprawiana, jako roslina przypra-
wowa i zioto. Najlepsze stanowisko
dla kolendry to miejsce nastonecz-
nione. Gleba powinna by¢ lekka i cie-
pta, nie moze by¢ wilgotna i kwasna.
Kolendre rozmnaza sie wytacznie
z nasion wysiewanych wczesng wio-
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sna (do potowy kwietnia), bezposrednio do gruntu, w przygotowane
wczesniej rowki gtebokosci 1-1,5 cm. Nasiona kietkujg po okoto dwoch
tygodniach.

Owoce kolendry zbiera sie na przetomie lipca i sierpnia. Poniewaz doj-
rzewanie owocow kolendry jest nierdbwnomierne, zbiér rozpoczyna sie,
gdy pierwsze owoce stang sie jasnobrunatne, a pozostate sg zar6zowione.
Wysuszone owoce kolendry (cate lub zmielone) uzywane sa jako przypra-
wa, m.in. do wyrobu wedlin, konserw miesnych i warzywnych, marynat
(np. do marynowania ogoérkéw i grzybéw), a takze jako dodatek do wé-
dek, likierow i win korzennych.

Kolendre mozna dodawac do satatek, zup, dan z roslin straczkowych,
potraw z jaj, do drobiu i ryb. Jako przyprawy uzywa sie takze Swieze ziele
kolendry. Kolendra jest stosowana m.in. na utrudnione trawienie, popra-
we apetytu i uspokojenie. Naukowcy twierdzg, ze pomaga takze w zatru-
ciach pokarmowych.

= BABKA LANCETOWATA PLANTAGO LANCEOLATA

Dla wielu babka lancetowata to
cenny surowiec zielarski, dla innych
zas$ jest to uciagzliwy chwast. Jest zie-
lem mato wymagajacym - rosnie
na suchych fakach, pastwiskach, przy
drogach, na miejskich trawnikach.
Surowcem leczniczym sa liscie, ktére
zbiera¢ mozna w okresie kwitnienia
rodliny, czyli od maja do wrzesnia.
Dziafta przeciwzapalnie na sluzéwke
jamy ustnej i gardta oraz przewodu
pokarmowego, wzmaga krzepliwos¢
krwi i uszczelnia naczynia krwiono-
$ne. Przyspiesza gojenie ran i podraz-
nien skéry, fagodzi kaszel, gdyz ma
dziatanie wykrztusnie, a takze poma-
ga w leczeniu schorzen gérnych drég
oddechowych, wrzodéw zofadka
i dwunastnicy. Mozna jg rowniez sto-
sowac przy mato nasilonej biegunce.
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= RUMIANEK POSPOLITY MATRICARIA CHAMOMILLA
Rodlina jednoroczna, wyrastajaca

do 50 cm. Wystepuje jako pospolity

chwast na polach uprawnych i glebie

wapiennej. Toleruje wiele typow pod-

tozy — rowniez te ubogie w sktadniki

pokarmowe. Nie lubi gleb podmo-

ktych i gliniastych. Preferuje stano-

wisko stoneczne. Rumianek sieje sie

bezposrednio do gruntu od wrzes$nia

do pazdziernika (lub wiosng). Kwit-

nie od maja az do jesieni. Biate i z6t-

te kwiaty tworzg drobne koszyczki

- to wiasnie je pozyskuje sie na cele

lecznicze. Koszyczki kwiatowe zbiera

sie sukcesywnie, jeszcze przed ich petnym rozwinieciem. Rumianek jest

od dawna znany jako roslina lecznicza. Stosowany w postaci naparu z ko-

szyczkow kwiatowych ma dziatanie przeciwskurczowe, przeciwzapalne

i wiatropedne. Wykorzystywany jest w niezytach jelit, zotadka i zaburze-

niach trawienia. Ponadto stosuje sie go jako oktad na swedzenie i zaczer-

wienienie skéry i oczu, a takze do inhalacji gérnych drég oddechowych

przy ich niezycie i przy katarze.

= POKRZYWA ZWYCZAJNA URTICA DIOICA
To bylina roztogowa dorastajaca
do 1,5 m wysokosci. Dobrze ros$nie
na glebach zyznych, préchniczych
i wilgotnych. Rozmnaza sie z nasion
i roztogdéw. Liscie pokrzywy sa cen-
nym zrédtem witamin i soli mineral-
nych. Przed samym zbiorem todygi
ucina sie przy korzeniu i pozostawia
na 1-2 doby, aby zwiedty. Po tym cza-
sie zbierane jest cate ziele, a z niego
oddziela sie liscie. Najwartosciowsze
liscie pokrzywa wytwarza przed kwit-
nieniem. Zioto to stosuje sie na cho-
roby reumatyczne, niezyty drég od-
dechowych, choroby serca i naczyn
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krwionos$nych. Mozna ja podawac przy kuracjach regenerujacych i od-
truwajacych organizm. Pokrzywa ma réwniez zastosowanie w kuchni -
po zalaniu wrzatkiem traci wtasciwosci parzace. Mtode liscie sg dodatkiem
do satatek, zup, sosoéw, jako zielenina do twarogoéw, jajek, pomidoréw.
Smakosze moga réwniez ugotowac z pokrzywy pyszna, kwaskowatg zupe.

= MNISZEK LEKARSKI TARAXACUM OFFICINALE
To bylina wystepujaca na catym
obszarze naszego kraju i jeden z naj-
popularniejszych chwastéw. Mniszek
ma mate wymagania glebowe, rosnie
wszedzie - na trawnikach, tgkach, pa-
stwiskach, miedzach, przy drogach.
Roslina ta od dawna znana jest w me-
dycynie ludowej i wykorzystywana
do zapobiegania réznym dolegliwo-
$ciom. Mniszek dziata przeciwcukrzy-
cowo, moczopednie, pomaga w dole-
gliwosciach skérnych, zotadkowych,
poprawia odpornos¢, a jego zwolen-
nicy dowodza nawet, ze wykazuje
pewne dziatanie antynowotworowe. Wykorzystywany jest w chorobach
watroby, kamicy i zapaleniu pecherzyka zétciowego, w leczeniu reuma-
tyzmu i choréb nerek, a takze zalecany na goraczke i biegunke. Syrop
z mniszka lekarskiego moze by¢ pozyskiwany z kwiatéw, todygi i korzenia.
Wykazuje dziatanie przeciwkaszlowe, a takze oczyszczajace i przeciwmiaz-
dzycowe. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ witamin m.in. z grupy A, B, C, D
oraz mineratoéw takich jak potas, krzem, magnez, zelazo jego liscie sq war-
tosciowe i stuza do przyrzadzania satatek, zup czy koktajli. Liscie najsmacz-
niejsze sg od kwietnia do czerwca, zbierane przed kwitnieniem rosliny.
Cho¢ cata roslina wykazuje wihasciwosci oczyszczajace organizm czto-
wieka z toksyn i ztogéw oraz wzmacniajace, to na szczegdlne uznanie za-
stuguja jej korzenie i fodygi. To whasnie korzenie i fodygi mniszka lekarskie-
go s najczesciej wykorzystywane do produkcji naturalnych preparatéw
leczniczych. Wyciagi z tej uprawianej na plantacjach, jak i ogdlnie wsze-
dobylskiej rosliny, stosowane sa w wielu preparatach farmaceutycznych.
Z kwiatéw mniszka mozna przyrzadzi¢, miéd”. Paki kwiatowe nalezy zry-
wac wczesng wiosng bez szyputek w poczatkowej fazie kwitnienia, gdy
koszyczki sg jeszcze zamkniete, w dni stoneczne.
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= KOZLEK LEKARSKI VALERIANA OFFICINALIS
To rodlina dwuletnia, inaczej zwa-
na waleriang, osiggajaca wysokos¢
do 2 m. W pierwszym roku wytwarza
rozete nieparzysto-pierzastych lisci,
w drugim dtuga, wzniesiong todyge
zakonczong kwiatostanami. Koztek
wymaga gleb zyznych, przepuszczal-
nych i zwapnowanych. Nie lubi za-
stoin wodnych jak réwniez suchych
gleb. Preferuje stanowiska stoneczne
i potcieniste. Zwykle uprawia sie go
z siewu do rozsadnikéw (w sierpniu)
a podzniej rozsady przesadza (wrze-
sien-pazdziernik) na miejsce state.
Nasion nie nalezy przykrywa¢, wscho-
dza po 2-3 tygodniach od siewu.
Zabiegi pielegnacyjne polegaja
gtéwnie na odchwaszczaniu, nawoze-
niu a w drugim roku uprawy na usu-
waniu pedéw kwiatostanowych.
Koztek lekarski znany jest od dawna
jako roslina lecznicza. Z ktaczy sa pro-
dukowane leki naturalne na depresje,
stres, nadcisnienie tetnicze i zapobie-
gajace zawrotom gtowy. Waleriana
szczegdlnie ceni sie ze wzgledu na wihasciwosci uspokajajgce. Obnizajac
aktywnos$¢ osrodkowego uktadu nerwowego, prowadzi do zmniejszenia
napiecia i wyciszenia. Pomaga w osiagnieciu stanu odprezenia. Ma tez
dziatanie rozkurczowe, pomaga w przypadku dolegliwosci od strony ukta-
du pokarmowego. Napary na bazie tej rosliny pomagaja w fagodzeniu sta-
néw zapalnych skéry, doskonale sprawdzaja sie jako srodek wspomaga-
jacy leczenie egzemy, tuszczycy czy tupiezu. Wyciag z koztka lekarskiego
znajduje sie w wielu kosmetykach, ktore sa stosowane w przypadku tych
dolegliwosci. Koztek lekarski stosowany jest w kremach, szamponach, bal-
samach do ciafa czy specjalistycznych masciach pielegnacyjnych.
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HYZOP LEKARSKI HYSSOPUS OFFICINALIS

Roslina pochodzizkrajow $rédziem-
nomorskich. Jest rosling wieloletnia
wyrastajaca do wysokosci 50 cm.
Hyzop wymaga stonca i gleby boga-
tej w wapn. Najczesciej uprawia sie
go z nasion, a starsze rosliny moz-
na rowniez dzieli¢. Nasiona sieje sie
wprost do gruntu w kwietniu i przy-
krywa centymetrowg warstwa gle-
by. Rozwdj siewek jest poczatkowo
powolny i w pierwszym roku roslina
wytwarza jedynie pedy zielne. Kwit-

nienie zaczyna w drugim roku wegetacji i powtarza co roku. Kwitnie od
czerwca do pazdziernika. Ziele hyzopu, $ciete w czasie kwitnienia i wysu-
szone, stosowane jest jako lek przy chorobach drég oddechowych, srodek
poprawiajacy trawienie, moczopedny i zmniejszajacy pocenie. Zazywa sie
go w postaci naparu sporzadzonego z | tyzki ziela i 2 szklanek wrzatku. Na-
par pije sie 2-3 razy dziennie po 1/2 szklanki. Ostry gorzkawo-cierpki smak
i silnie kamforowy zapach sprawiaja, ze suszone listki hyzopu sg swietna
przyprawg do tak zwanych mdtych potraw, jak zupa ziemniaczana i faso-
lowa, twardg, pasztet, pieczen cieleca. Ziele i olejek hyzopu sg réwniez
stosowane jako zaprawa do likieréw i wina (do wermutu).
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JEZOWKA PURPUROWA ECHINACEA PURPUREA

Jezéwka purpurowa jest byling kifa-
czowg, W naszym klimacie catkowicie
mrozoodporng. Od srodka lata do paz-
dziernika jezéwki stanowig doskonata
ozdobe ogrodowych rabat. Jezéwki
moga dorasta¢ do 1,5m wysokosci.
Najlepiej rosnie w petnym stoncu
(chot toleruje tez pétcien), na zyznej,
préchnicznej, dos¢ wilgotnej ale prze-
puszczalnej glebie. Mozna ja uprawiac
z siewu nasion. Woéwczas nasiona
siejemy w marcu pod ostonami lub
w kwietniu wprost do gruntu. Upra-
wiana z nasion wymaga pikowania



i przesadzenia na miejsce state we wrzeéniu. Mniej klopotliwym sposo-
bem uprawy jezéwki, polecanym amatorom, jest sadzenie ktaczy wio-
sna. Jezéwka jest cennym Zrédtem substancji aktywnych, takich jak be-
taina, glikoproteiny czy olejki eteryczne. Czesto jest wykorzystywana jako
sktadnik lekéw wspierajacych odpornosé organizmu. Zwigzki aktywne za-
warte w jezoéwce purpurowej dziatajg przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo,
przeciwwirusowo i przeciwpierwotniakowo.

Ekstrakt z jezowki purpurowej jest czesto stosowany w kosmetologii
jako sktadnik masci i kreméw do pielegnacji skory twarzy i ciata. Dzieki
wiasciwosciom przeciwzapalnym kosmetyki z jezéwka $wietnie spraw-
dza sie do pielegnacji skory sktonnej do alergii i podraznien, a takze skéry
z problemami, niedoskonatosciami.

* PYSZNOGLOWKA OGRODOWA MONARDA HYBRIDA
Pysznogtéwka ogrodowa nie ma

duzych wymagan i z reguty rzadko

sprawia problemy w uprawie. Pre-

feruje stanowisko stoneczne (wtedy

kwitnienie jest bardziej obfite, ale

radzi sobie takze w potcieniu). Odpo-

wiednie pod uprawe s gleby zyzne,

préchniczne, zasobne w  sktadniki

pokarmowe i umiarkowanie wilgot-

ne. W czasie susz nalezy ja podle-

wac. Dobrze reaguje na nawozenie

organiczne. Waznym zabiegiem jest

$cidtkowanie ograniczajace wysy-

chanie wody z gleby i zmniejszaja-

ce zachwaszczenie. Po kwitnieniu

pysznogtéwke warto przycig¢é -

wtedy moze ponowi¢ kwitnienie

w czasie jesieni. Natomiast regu-

larne  usuwanie przekwitajacych

pedow  kwiatostandw  przedtuzy

okres kwitnienia. Jesienig byline

mozna rozmnozy¢ przez podzial. Przy rozmnazaniu generatywnym -

przez wysiew pozyskanych nasion — warto pamieta¢, aby materiat siew-

ny wczesniej przechtodzi¢ (np.: przez tydzien w lodéwce). Zabieg najle-

piej wykonywac¢ pod ostonami z wykorzystaniem mieszaniny substratu
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torfowego z dodatkiem gliny i np. perlitu. Pysznogtéwka jest dos¢ odpor-
na na szkodniki. Niestety moga zagrazac jej choroby grzybowe — zwiasz-
cza maczniak prawdziwy.

Wiasciwosci lecznicze pysznogtéwki odkryli juz Indianie, ktérzy stoso-
wali jg do leczenia objawow przeziebienia i skaleczen. Obecnie na bazie
tej rosliny przygotowuje sie olejki eteryczne i napary o dziataniu prze-
ciwbakteryjnym oraz przeciwzapalnym. Suszone liscie pysznogtéwki
mozna wykorzystywac takze do tworzenia domowych tonikéw stuzacych
do tagodzenia zmian tradzikowych.

Kwiaty pysznogtéwki s jadalne. Mozna dodawac¢ je do potraw
i przetwordéw, dekorowac nimi satatki oraz przygotowywac na ich bazie
orzezwiajace lemoniady.

= POZIOMKA FRAGARIA

Poziomki sg tatwe w uprawie i nada-
ja sie w zasadzie do kazdego ogrodu.
Najlepiej uprawiac je w lekkim zacie-
nieniu, np. pod korong drzew - wte-
dy fatwiej znosza susze i wymagaja
mniej zabiegéw pielegnacyjnych.
Przy uprawie na stanowisku stonecz-
nym potrzebuja opieki, jednoczesnie
jednak odwdzieczajg sie stodszymi
i bardziej wybarwionymi owocami.

Poziomki preferuja podtoza zyzne,
dobrze przepuszczalne, o lekko kwasnym lub kwasnym odczynie (pH 5,5-
6). Nie lubia gleb piaszczystych oraz gliniastych.

Owoce poziomki odzywiajg i wzmacniajg organizm, a takze odtruwaja
go z toksyn i regulujg przemiane materii. Poza tym, dzieki kwasowi salicy-
lowemu, rozpuszczaja kamien nazebny, a takze przeciwdziatajag chorobom
dzigset i przyzebia. Owoce poziomki bywaja stosowane jako baza mase-
czek kosmetycznych, przeznaczonych do cery ttustej.

W celach leczniczych wykorzystuje sie tez liscie poziomki, ktore zbiera
sie ze stanu dzikiego. Suszy sie je w naturalnych warunkach w ciemnym
i przewiewnym miejscu. Liscie poziomki zawieraja garbniki, ktére maja
wiasciwosci przeciwbiegunkowe i bakteriobdjcze. Z kolei dzieki zawarto-
$ci flawonoidéw odwary z lisci poziomki maja wiasciwosci moczopedne,
zwiekszajg wydalanie moczu i potu oraz wspieraja funkcjonowanie nerek,
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pecherza i drog moczowych. Lis¢ poziomki korzystnie wptywa na ukfad
pokarmowy i dziata $ciggajaco na $ciany jelit. Zawiera wysokie ilosci anty-
oksydantéw i dba o prawidtowe krazenie.

= KRWAWNIKPOSPOLITY ACHILLEA MILLEFOLIUM
Krwawnik moze rosna¢ w kazdej
ziemi, ale najlepiej rosnie na glebach
zyzniejszych, zasobnych w azot.
Roslina preferujestanowiskastoneczne
i suche. W ogrodzie za pomoca kfaczy
szybko sie rozrasta i moze zagtuszy¢
inne rosliny. Krwawnik rozmnaza
sie przez nasiona wysiewane zaraz
po ich zbiorze lub wiosng. Mozna tez
rozmnaza¢ krwawnik wegetatywnie
przez podziat ktgczy. Roslina dorasta
do 50-80 cm. Surowcem zielarskim
krwawnika sg kwiaty i ziele — suro-
wiec zbiera sie podczas kwitnienia,
$cinajac kilka cm nad ziemia i suszy.
Krwawnik dziata przeciwzapalnie,
przeciwkrwotocznie, bakteriostatycz-
nieistabo przeciwskurczowo. Pobudza
tez czynnosci wydzielnicze przewodu pokarmowego, wzmaga wydzielanie
sokow trawiennych i zétci. Krwawnik stosuje sie gtéwnie w zaburzeniach zo-
tagdkowo-jelitowych objawiajacych sie brakiem apetytu, wzdeciami, kurcza-
mi jelit, niestrawnoscia oraz w chorobie wrzodowej. Zewnetrznie krwawnik
stosuje sie do tagodzenia stanéw zapalnych skory i bton sluzowych, a takze
na rany, aby przyspieszy¢ ich gojenie. Wyciag z krwawnika dodawany jest
do tagodzacych i regenerujacych maseczek, kreméw i ptynéw do twarzy,
jest tez sktadnikiem szamponoéw i past do zebdw.
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