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BAZYLIA
Bazylia pospolita
Ocimum basilicum

Stowo ,bazylia” pochodzi od greckiego stowa basileus, oznaczajgcego ,krdla”, po francusku
Herbe royal, po niemiecku Konigskraut, czyli ziele krélewskie. Znana tez jest jako Ziele wiedzm,
Ziele Swietego Jozefa. Najdawniej uzywano bazylii w Indiach, gdyz piszg o niej indyjskie ,Ksiegi
objawione” Wedy. Tam tez roslina byta uwazana za swietg, boskg. Wedtug afrykanskiej legendy

miata chroni¢ przed skorpionami. W miniaturach rekopisow, bazylia jest symbolem nienawisci
| szatana. Folklor zydowski sugeruje natomiast, ze daje site na czczo. Jest najbardziej

eksponowana w kuchni wtoskiej, a takze odgrywa wazng role w Azji Potudniowo-Wschodnie;.
Znali bazylie Hebrajczycy, Arabowie, Grecy i Rzymianie, uznajgc za ,maty cud swiata”.

Sprowadzono jg do nas w XVI wieku i stata sie ulubiong przyprawg, a obecnie znéw swieci

triumfy. Jest to roslina jednoroczna, miododajna, wyrastajgca do wysokosci 30-50 cm, cata

roslina wydziela silny, charakterystyczny gozdzikowy i anyzowy zapach. W zaleznosci od

gatunku i odmiany, liscie mogg mie¢ smak anyzu z silnym, ostrym, czesto stodkim zapachem.
Istnieje wiele odmian (w Polsce uprawiana jest bazylia wonna), jak réwniez kilka

spokrewnionych gatunkéw zwane rowniez bazylig. Typ stosowany w kuchni wioskiej jest

zazwyczaj nazywany Sweet Basil, w przeciwienstwie do tajskiej bazylii cytrynowej (O. X
citriodorum) i bazylii (bazylia azjatycka), ktore sg uzywane w Azji. Najwiekszg wartos¢ odzywczg
ma ziele swieze. Bazylia ma dziatanie tagodzace, wzmacniajgce uktad pokarmowy, pobudza tez
apetyt, przyspiesza procesy trawienne, ma dziatanie rozkurczowe i wiatropedne, zapobiega tez

wzdeciom. Zastosowanie: dziczyzna, sosy, zupy, jaja, ryz, ryby, kurczak.
Bazylia jako kadzidto jest palona dla ochrony przed nieproszonymi energiami i istotami.
Przycigga szczescie, wiernosc, przyjazn, a noszona w portfelu ma przyciggac pienigdze.
Jej planetg jest Mars i jest powigzana z zywiotem ognia.



HERBATKA ,,ROZWESELAJACA”

50 gram suszonej bazylii zalac¢ litrem wrzgcej wody.
Zostawi¢ pod przykryciem 10 minut.
Odcedzic¢ i pi¢ herbatke po positkach, 3 razy dziennie.
Ewentualnie mozna dodac tyzeczke miodu.
Szczegolnie godna polecenia, gdy chodzi o wprowadzenie diugotrwatego,
pogodnego nastroju.

SOS GENUENSKI
Jeden z przysmakow kuchni wtoskiej.

Garsc¢ swiezych lisci bazylii (lub tyzeczke suszonych, sproszkowanych)
drobniutko posiekac¢ razem z 4-6 zgbkami czosnku.
W kamiennej misce rozetrze¢ 3-4 tyzki orzechow witoskich, dodac¢ czosnek z bazylig,

szczypte majeranku, sol do smaku, ptaskg tyzeczke masta

i stopniowo, po kropli, p6t szklanki oliwy (oleju sojowego)
oraz 8 dag tartego, ostrego sera (parmezanu, ziotowego, owczego).
Jesli uzyjemy bazylie suszong, to dodajemy tez po kropli 1-2 tyzeczki wody.
Wszystko razem dobrze utrzec.
Naturalnie, mozna to szybciej zrobi¢ w mtynkomikserze.
Ten znakomity sos podaje sie gtownie do klusek ziemniaczanych,
ale rowniez do spaghetti.






CZARNUSZKA
Czarnuszka damascenska (Nigella damascena)
Czarnuszka siewna (Nigella sativa L.)

Nazwa Nigella utworzona zostata prawdopodobnie ze wzgledu na barwe nasion (fac. niger —
czarny, nigellus — czarnuszek). Nazwy synonimiczne Nigella sativa L. to czarnuszka siewna
ogrodowa, czarnucha, kmin czarny, panna w zieleni, egipska lub inaczej kozieradka, kgkolnica.
Czarnuszki damascenskie mogg miec kwiaty biate lub w odcieniach rézu i btekitu. Gatunek
rosliny nalezgcy do rodziny jaskrowatych. W stanie dzikim wystepuje w Afryce Potnocnej, w Azji
Zachodniej, na Kaukazie i potudniowej czesci Europy. Jest rosling leczniczg. Czarnuszka znana
byta juz m.in. w starozytnym Egipcie, w ktorym znane byto powiedzenie, ze ,leczy wszystko
oprocz smierci”. W Ewangelii sSw. Mateusza, rozdziat 23, réwniez wspomina sie o czarnuszce
siewnej i kminku, koperku i miecie. Talmud zaleca czarnuszke, jako srodek przeciw gorgczce.
Ziele czarnuszki w potnocnej Afryce uwazano za ziele magiczne odpedzajgce zte duchy.
Rzymscy lekarze polecali jg, jako srodek tagodzgcy won jedzonego czosnku i cebuli. Jakub
Teodorus Tabernaemontanus w swojej Sredniowiecznej (1588 rok) ksiedze ,Nowa kompletna
ksiega ziot” o objetosci 1600 stron z ponad 3000 zidt i przypraw podaje ponad 150 zastosowan
leczniczych czarnuszki od dolegliwosci zotgdka do bolu gtowy. W Polsce jest rosling uprawiang
| dziczejgcg z upraw. W sredniowieczu nazwano jg ,czarng kolendrg" i stosowano w lecznictwie.
Marcin z Urzedowa wspomina: ,Nigelle ludzie pospolicie znajg, bo chleb z nig jadajg, a bywa
bardzo smaczny i zdrowy". Ponoc pita na noc z winem ,piersi odflegmia i matkom mleka
w piersiach mnozy”. Uwazano takze, ze u dzieci glisty wypedza i jest dobrym srodkiem przeciw
ukgszeniom zmij. Tepiono przy jej pomocy pchty i pluskwy, posypujgc nig postanie. Latem
w potgczeniu z piotunem odstrasza¢ miata komary. Z nasion wytwarza sie olejek.



Zbiera sie je, gdy wiekszos¢ mieszkéw zmieni barwe na brunatng, co w naszym kraju
nastepuje w potowie wrzesnia. Nasiona zawierajg do 40% oleju, do 1,5% olejku eterycznego
(znajdowano je juz w sarkofagach egipskich), saponine —melantyne (silnie trujgca dla ryb,
ale w duzych ilosciach szkodliwg rowniez dla organizmoéw statocieplnych), garbniki, gorycz.
Dziatanie nasion czarnuszki jest: zotciopedne, moczopedne, wiatropedne, przeciwbakteryjne,
przeciwbolowe, przeciwrobacze, przeciwzapalne, grzybobojcze, rozkurczajgce na miesnie
gtadkie, wzmaga wydzielanie mleka, poprawia trawienie, reguluje miesigczke, obniza poziom
cukru i wzmacnia odpornosc¢. Wewnetrznie napar z rozdrobnionych nasion jest uzywany przy
niezytach krtani, oskrzeli i nosa, w chorobach watroby, przy kamicy zo6tciowej, skgpomoczu.
Zewnetrznie napary uzywane sg przy trgdziku, atopowym zapaleniu skory i grzybicach skory.
Nasiona czarnuszki majg ostry, korzenny smak i jako przyprawa sg dodawane do serow,
pieczywa, i niektérych ttustych mies. Nasiona dodaje sie do kiszonej kapusty i ogorkow
konserwowych. Uzywane sg jako substytut pieprzu w dietach, w ktorych nie wolno uzywac
ostrych przypraw. Olej z nasion jest dodatkiem do niektorych likierow. Liscie mogg byc¢
wykorzystywane jako przyprawa, bo majg wiecej witaminy C, niz natka pietruszki.

Czarnuszka dla zdrowia na rézne dolegliwosci, m.in.:

¢ Przeciw przeziebieniom, kaszlom, chorym zatokom:
1 tyzka miodu i 1 tyzka czarnuszki (lub jak chcesz wiecej - to proporcjonalnie dobierz
sktadniki). Wszystko wymieszac i zazywac co 6 godzin po 1 tyzce.

¢ Przeciw przeziebieniom, udraznia uktad oddechowy, hamuje kaszel i katar, poprawia
odpornosc:
3 tyzki czarnuszki, 1 tyzeczke anyzu i 2 tyzeczki gozdzikow. PotgczyC sktadniki i zmieli¢
na drobny proszek. Do mieszanki doda¢ 100 ml miodu i 10 kropli olejku tymiankowego.
Zazywac 3 razy dziennie.






KOLENDRA
Kolendra siewna
Coriandrum sativum
Roslina jednoroczna nalezgca do rodziny selerowatych (Apiaceae Lindl.). Pochodzi z Azji
Mniejszej i potnocnych obszarow Afryki, gdzie wystepuje dziko, czesto jako chwast, na polach
uprawnych. Spotykana jest na stanowiskach naturalnych w krajach srédziemnomorskich.
Bardzo dobrze przystosowata sie do naszych warunkow i jest w Polsce powszechnie uprawiana
jako roslina przyprawowa i zioto. Nasiona kolendry znaleziono w grobowcu faraona
Tutenchamona (zm. 1323 rok p.n.e.). Wzmiankowana jest dwa razy w Starym Testamencie
(Ksiedze Wyjscia i w Ksiedze Liczb). Znana i stosowana juz w starozytnym Rzymie i Grecji,
stamtgd rozpowszechnita sie w catej Europie, gdzie uprawiana jest powszechnie (Niemcy,
Holandia, Anglia), w Polsce uprawiana od czasu Piastow, obecnie na niewielkg skale. Zmarty
w 1573 roku autor Herbarza Polskiego, Marcin z Urzedowa uznawat kolendre za popularne
zioto: ,Wiadomy koriander kazdemu takze i tez dzieci w pieluszkach znajg, pocukrowany raczej
pozywajg”. Swieze ziele kolendry i niedojrzate owoce wydzielajg po roztarciu nieprzyjemny
zapach (przypominajgcy zapach wydzieliny pluskwy). Dojrzate owoce dzieki zawartosci olejku
lotnego zmieniajg zapach (i smak) na przyjemny — korzenny, dzieki ktéremu sg bardzo cenione
jako przyprawa w niektorych kuchniach. Dojrzate owoce rowniez majg mocny aromat,
ale zupetnie inny od pedow. Stanowi pospolitg przyprawe kuchenng, jest podstawowym
sktadnikiem indyjskiej mieszanki przyprawowej curry. W kuchni nasiona uzywane sg jako
dodatek do ciast (szarlotki), piernikow i kruchych ciasteczek, a takze do przyprawiania sosu
pomidorowego, satatek oraz ryzu. Stosuje sie je w masarstwie, likiernictwie i browarnictwie.
W czasach exodusu lzraela, a potem w czasach greckich i rzymskich nie tyle byta uwazana
za przyprawe, co za lekarstwo oraz srodek zapobiegajgcy upiciu sie przy naduzywaniu wina.
Niektore osoby mogg doswiadczyC zapalenia skory po trzymaniu lisci kolendry siewnej
lub w czasie kontaktu z olejem z nasion kolendry siewnej.






LEBIODKA, OREGANO
Lebiodka pospolita
Origanum vulgare
Zwana popularnie oregano — gatunek rosliny wieloletniej nalezgcy do rodziny jasnotowatych.
Botaniczna nazwa Origanum jak i potoczna oregano wywodzi sie z greckich stow: ,,oros” — gora,
,ganos” — radosc, czyli ,rados¢ gory”. Jego zywe, rézowato-fioletowe kwiaty porastajg bujnie
Srédziemnomorskie wzgodrza i tam oregano jest uwazane za symbol szczescia. Zaréwno
na greckich jak i na rzymskich weselach, mtoda para zaktadata wience z oregano na znak
radosnego wydarzenia. Rosnie w Afryce Potnocnej, Europie i Azji. W Polsce wystepuje na catym
terytorium i jest pospolity. Nazywany jest takze dzikim majerankiem, z ktorym jest blisko
spokrewniony. Surowiec zielarski - ziele (Origani Herba). Gtownym sktadnikiem jest olejek
eteryczny zwany olejkiem tymolowym. Ponadto jako sktadniki czynne wystepujg garbniki, kwas
kawowy. W owocach obecny $luz (ok. 6%). Lecznicze wtasciwosci lebiodki byty znane juz za
czasOw Hipokratesa i Arystotelesa. W sredniowieczu zas zioto zabezpieczac¢ miato przed
czarami i ztymi urokami. Posiada dziatanie wykrztusne, przeciwbiegunkowe, dezynfekujgce,
moczopedne, przeciwskurczowe, wiatropedne, odtruwajgce. Zewnetrznie olejek tymolowy
wykorzystuje sie do ptukania gardta, wzmacniajgcych kgpieli oraz przy trudno gojgcych sie
ranach skory 1 $wigdzie. Napar z mieszanki lebiody (zazwyczaj w mieszance
z innymi ziotami) dziata wiatropednie i stosowany jest przy atonii jelit, nadmiernej fermentacji
jelit, bebnicy, chorobie wrzodowej zotgdka i dwunastnicy, niedoczynnosci watroby. Sztuka
kulinarna: roslina przyprawowa w kuchni wielu narodéw, gtéwnie zachodnich. Wchodzi m.in.
w skfad ziot prowansalskich. Najczesciej taczona jest w potrawach z bazylig, majerankiem,
tymiankiem i pieprzem. Lebiodki uzywa sie do sosow, pizzy, przyprawiania miesa, satatek.
Uzywana jest do przyprawiania niektérych wodek, wina wermut, likierow. Wchodzi w sktad
niektérych kosmetykéw, jest sktadnikiem ptyndw do kgpieli i do ptukania ust.






LUBCZYK

Lubczyk ogrodowy
Levisticum officinale

Gatunek byliny nalezgcy do rodziny selerowatych. Pochodzi z potudniowej Europy, Afganistanu
| Iranu. Potocznie jest nazywany zielem mitosci, gdyz przez dtugi czas wierzono, ze to roslina
magiczna, ktérg mozna ,oczarowac” wybranka. Do niedawna twierdzono, ze liscie i korzen
lubczyka to afrodyzjaki, ale badania nie wykazaty wystepowania w roslinie zwigzkow
,pobudzajgcych”. Jest uprawiany w wielu rejonach swiata, czasami dziczejgcy. Od dawna
byt uzywany jako aromatyczna przyprawa i hodowany w ogrodach starozytnej Grecji i Rzymie.
W Polsce zostat rozpowszechniony przez zakon Benedyktynow, ktorzy uprawiali go w swoich
ogrodach. Obecnie jest czesto uprawiany w ogrodach lub na wiekszg skale w celach
przemystowych. Jest rosling leczniczg — surowcem zielarskim jest korzen lubczyka (Radix
Levistici), zawierajgcy lotne olejki, skrobie w duzych ilosciach, cukry, zywice, kumaryna, kwasy
organiczne. Odwar korzenia lubczyku wykorzystywany jest w przypadku niezytéw drog
moczowych i niewydolnosci nerek, schorzeniach przebiegajgcych ze zmniejszeniem
wydalania moczu. Przetwory z lubczyku tagodzg tez béle menstruacyjne i dziatajg
moczopednie. W medycynie ludowej stosowany w niezytach gérnych drég oddechowych
jako srodek wykrztusny, jako lek pobudzajgcy krwawienie miesigczkowe, a takze zwiekszajgcy
pobudliwos¢ seksualng. Roslina kosmetyczna: olejek lubczykowy stosowany jest w niektorych
kompozycjach perfum. Korzen moze by¢ uzywany jako dodatek do kgpieli. W kuchni uzywa sie
gtownie lisci lubczyka, wchodzi w sktad wielu mieszanek ziotowych, przyprawy ,Maggi",
roznorodnych kostek bulionowych i zup btyskawicznych. W Anglii rozdrobnione nasiona
dodawano do wypieku chleba, w niektorych krajach bywa uzywany do parzenia stodkiej herbaty
z miodem. Wytwarzana przy uzyciu lubczyka nalewka nazywana jest kordiatem.






MAGGI
KOCANKA WEOSKA, NIESMIERTELNIK.
(Helichrysum italicum, angustifolium)

Roslina z rodziny astrowatych. Rosnie na suchych, skalistych lub piaszczystej ziemi wokot
Morza Srédziemnego. Kocanka Wioska to wieloletnia krzewinka okoto 60 cm wysokosci
z iglasto ksztattnymi, omszonymi liS€mi o srebrno-biatej barwie. Ztociste kwiaty pojawiajg sie
w okresie letnim. Drobne zebrane w niewielkie kwiatostany ze wzgledu na swojg trwatosc
doskonale nadajg sie do suchych bukietow, dlatego na zachodzie Europy nazywana jest
Niesmiertelnikiem (ang. Everlasting, fr. Immortelle). Kocanka wtoska jest kuzynkg naszej
rodzimej kocanki piaskowej, nie lubi mrozow i nie wystepuje u nas w naturze, mozna jg
uprawia¢ w doniczce. Nazywana jest rowniez Rosling Curry (ang. Curry Plant) lub maggi (ten
tytut nalezy sie lubczykowi) ze wzgledu na silny zapach lisci. Smak kocanki jest bardzo gorzki,
dlatego gatgzek uzywa sie zwykle do aromatyzowania dan (ryzu, potraw miesnych, w tym
gtébwnie drobiowych), a po ugotowaniu resztki rosliny usuwa, niewielkie ilosci drobno
posiekanych lisci uzywa sie w pastach twarogowych, satatkach i potrawach z jaj. Posiada dosyc¢
szerokie zastosowanie w medycynie ludowej. Preparaty z tego ziota stosowane sg zewnetrznie
na bole miesni i stawdw min. reumatyczne, opuchlizny, sttuczenia, krwiaki (substancje rosliny
sprawiajg ze tkanki reabsorbujg krew, znika zaczerwienienie i uczucie bolu wywotane
uciskaniem nerwdw), a takze w celu zatamowania krwawienia i odkazenia przy drobnych
zranieniach i obtarciach. Picie naparéw wspomaga uktad odpornosciowy i zalecane jest
przy przeziebieniach, gorgczce, bolach zotagdka, schorzeniach watroby oraz astmie. Inhalacje
z naparéw sg pomocne w stanach zapalnych uktadu oddechowego i astmatycznych. Mozna
rowniez uzywac naparow w celu dezynfekcji jamy ustnej. Olejek kocanki jest rowniez
sktadnikiem perfum, mydet oraz innych kosmetykow. Kwiaty wtozone do szaf pomiedzy odziez
majg dziatanie antymolowe — wydzielajg charakterystyczny zapach i sg gorzkawe w smaku.






MAJERANEK
Lebiodka majeranek, Majeranek ogrodowy
Origanum majorana

Majeranek ogrodowy roslina nalezgca do rodziny jasnotowatych, zwanych tez wargowymi.
Pochodzi z basenu Morza Srédziemnego, ale obecnie rosnie dziko tylko na Cyprze i w Turdiji.
Jest natomiast uprawiany w wielu rejonach swiata. Jest rosling leczniczg, a surowcem jest ziele
— Herba Majoranae i pozyskany z niego olejek majerankowy — Oleum Majoranae. Ziele
majeranku zawiera olejek eteryczny, ktorego gtownymi sktadnikami sg terpen, terpinen,
terpinenol, terpineol i borneol. Ziele zawiera takze alkohole i zwigzki garbnikowe. Mtode,
Swieze pedy zawierajg sporo rutyny (witamina P) i kwas askorbinowy. Reguluje trawienie,
pomaga w niezycie zotagdka i chorobach uktadu pokarmowego. Ze wzgledu na duzg zawartosc
garbnikow zalecany przy biegunkach. Herbatka z ziela ma wiasciwosci uspokajajgce. Olejek
bywa uzywany do inhalacji przy niezytach gérnych drég oddechowych. Rozdrobnione ziele
majeranku uzywane jest jako przyprawa. Dodawany przede wszystkim do dan ciezkostrawnych
takich jak grochéwka czy zupa fasolowa, potraw ze strgczkowych oraz ttustych mies.
Jako podstawowg przyprawe stosuje sie go tylko z solg i pieprzem przy produkcji klasycznej
watrobianki. Jezeli uzywany jest oszczednie, dobrze harmonizuje z szatwig, rozmarynem
| tymiankiem. Majeranek jest czestym dodatkiem w masarstwie przy produkciji kietbas i w zurku.
W przemysle spozywczym olejek stuzy do produkcji likieréw, a ziele do aromatyzowania
octu i herbat. W przemysle kosmetycznym olejki zapachowe sg wykorzystywane do produkc;ji
mydet, perfum i in. W Europie, majeranek byt tradycyjnym symbolem mitosci. Uzywany przez
Rzymian jako afrodyzjak, oraz byt uzywany do rzucania zakle¢ mitosnych. W sredniowieczu
byt noszony na weselach jako znak szczescia w postaci wienca zwanego ,,gorska radosc¢”.
Byt uzywany do warzenia piwa dopoki, nie zastgpit go chmiel. Dodawat aromat do wina
zwanego Hipokras popularnego w czasach sredniowiecznych.






MIETA
Mieta pieprzowa
Mentha piperita = aquatica x spicata

Roslina z rodziny jasnotowatych, jest rozmnazana wegetacyjnie, uprawiana ze wzgledu na
smak lisci i zapach. Nalezy do niej ponad 30 gatunkéw i mieszancow. Wystepuje gtownie
w Europie, Azji i Afryce. Mieta pieprzowa jest hybrydem lub krzyzéwka, ktéra wyrosta na polu
miety zielonej w Anglii, w 1696 roku. Liscie miety pieprzowej zawierajg rowniez flawonoidy, takie
jak luteolin, rutyne, hesperidin. Z lisci miety pieprzowej pozyskiwany jest aromatyczny olejek
mietowy zawierajgcy mentol, wykorzystywany w przemysle perfumeryjnym, farmaceutycznym,
spozywczym oraz tytoniowym. Liscie miety zielonej uzywane sg chetnie bezposrednio jako
przyprawa, a takze stosowane sg jako dodatek aromatyzujgcy do past do zebdéw i do gumy do
zucia. Mieta pieprzowa polecana jest przede wszystkim w bolu brzucha, dolegliwosciach uktadu
pokarmowego, wzdeciach i braku taknienia. Poza tym mozna jg stosowac na zmiany skorne,
powstate w przebiegu ospy czy opryszki. Liscie miety, w postaci nacieran oraz mazidet wykazujg
dziatanie przeciwswigdowe, miejscowo znieczulajgce i przeciwzapalne. Ponadto wywotujg
uczucie chtodu. Ekstrakty z lisci wykazujg w badaniach in vitro nie tylko dziatanie
przeciwwirusowe, lecz takze przeciwbakteryjne. Liscie miety hamujg wzrost bakterii, takich
jak Salmonella typhimurium gronkowiec ztocisty i Vibrio parahaemolyticus. Dziatanie
przeciwbakteryjne lisci miety jest przypisywane garbnikom i niektorym sktadnikom olejku
eterycznego, zwtaszcza mentolowi i mentonowi. Nazwa Mieta (Mentha) pochodzi z mitologii
greckiej od imienia biednej nimfy Mintho (Mente, Menthe), zamieszkujgcej Podziemia i bedgcej
kochankg Hadesa. Zona jego Persefona, zazdrosna o meza, prze$ladowata swojg rywalke. Aby
oszczedzi¢ nimfie dalszych przykrosci Hades zamienit nimfe w rosline ,miete”. W starozytnych
Chinach i Egipcie byty uzywane rosliny z rodziny znanej nam miety (po raz pierwszy
wymieniona w papirusie Ebersa). Egipcjanie oprocz witasciwosci leczniczych wykorzystywali
miete przy balsamowaniu zwtok.






MLECZ
Mniszek pospolity, Mniszek lekarski
Taraxacum officinale, vulgare

Mniszek pospolity, mniszek lekarski znany réwniez jako mlecz, dmuchawiec jest rosling dziko
rosngcg, porastajgcg siedliska otwarte takie jak nieuzytki, tgki, pola, pastwiska, widne lasy,
sady i ogrody catej Europy, Azji, Afryki i obu Ameryk, jest rowniez uprawiany. W Europie
opisano ponad tysigc gatunkdw mniszka, w tym w Polsce ponad 200. Od paru lat obserwuje
sie powstawanie ogromnych plantacji mniszka w Zachodniej Europie (gtdwnie we Francji
i Niemczech). Jest to trudny do wytepienia chwast, ze wzgledu na dtugi i gruby korzen palowy.
Zbior korzeni nastepuje ze stanu naturalnego p6zng jesienig i bardzo wczesng wiosng, tuz
przed wybiciem w rozete lisci. Ziele mniszka z korzeniami pozyskuje sie wiosng, gdy koszyczki
kwiatowe sg jeszcze w fazie pgka, a kwiaty w poczatkowej fazie kwitnienia. Mniszek lekarski
wykorzystywany jest jako roslina jadalna, pastewna, miododajna i lecznicza. Miéd z mniszka
lekarskiego uznawany jest za jeden z najzdrowszych. Surowcem leczniczym sg gtownie liscie
i korzenie. Istnieje rowniez zapotrzebowanie na catg rosline (liscie z korzeniami) i same kwiaty.
Wyciag lub sok z korzenia i wycigg z ziela pobudza czynnosci watroby. Surowiec wykazuje
rowniez dziatanie saluretyczne, usuwajgc z organizmu nadmiar jondw sodu i potasu. ZwigzKi
goryczowe nieznacznie zwiekszajg wydzielanie soku zotgdkowego, utatwiajgc trawienie.
Sok mleczny znajdujgcy sie we wszystkich czesciach rosliny zawiera inuling, a takze kwas
krzemowy, gorzki lakton (laktukopikryne) oraz witaminy A, z gr. B, C, D. Obfitos¢ mlecza
w sole mineralne i witaminy znajduje swoje wykorzystanie podczas leczenia anemii. Pozwala
on oczysci¢ organizm z krgzgcych w nim toksyn i przywraca prawidtowy sktad krwi. Kwiaty
mniszka lekarskiego i liscie zawierajg dodatkowo karotenoidy, flawonoidy i olejki eteryczne.



Kwiat ma dziatanie podobne, przy czym silniejsze moczopedne, stosuje sie je w trakcie
leczenia przewlektych niezytow gardta i jamy ustnej. Mniszek lekarski oczyszcza takze
organizm ze szkodliwych produktéw przemiany materii. Inulina zawarta w surowcu zapobiega
natomiast nadmiernemu wzrostowi poziomu cukru we krwi (we wczesnych stadiach cukrzycy)
przeze co zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy. Badania in vitro pokazujg, ze sktadniki mniszka
pospolitego mogg miec dziatanie przeciwnowotworowe. Potwierdzono hamowanie wzrostu
komorek raka sutka i prostaty przez ekstrakt wodny z dojrzatych lisci mniszka. Preparaty
z mniszka pomagajg w niektorych schorzeniach drog zoétciowych i kamicy zotciowej oraz przy
problemach watrobowych i trawiennych. Przy obrzekach i niewydolnosci nerek, przewlektym
zapaleniu pecherza moczowego lub przewoddéw moczowych i w kamicy moczowej. Stosowane
sg rowniez przy awitaminozach. Zewnetrznie swiezy sok mleczny stosowany jest do usuwania
réznego rodzaju brodawek, przy czym skuteczny jest we wczesnych fazach ich tworzenia sie.
Dziata regenerujgco na skore, przyspiesza gojenie sie ran. Leki ziotowe z mniszka stosowane
sg w postaci odwaru z korzeni, wyciggu, nalewki lub jako sktadnik mieszanek ziotowych.
Korzen mniszka wchodzi w sktad mieszanek takich jak Diabetosan, Normosan, Diabetina.
Wyciag z korzeni jest sktadnikiem preparatow tj. Gastrochol i Cholesol. Mtode liscie mniszka,
bedgce zrodtem witamin i mineratdw, moga stuzy¢ jako dodatek do zielonej sataty. Pozbyc sie
gorzkiego smaku mozna poprzez moczenie lisci przez 30 min. w zimnej, osolonej wodzie
przed spozyciem. Dodatkiem do sataty moga by¢ rowniez kwiaty mniszka. Z lisci mozna
sporzgdzi¢ sok wzmacniajgcy i oczyszczajgcy organizm. U os6b wrazliwych substancje
goryczowe mogg spowodowac dolegliwosci zotgdkowe i zgage.






NASTURCJA
Nasturcja wieksza
Tropaeolum majus
Roslina z rodziny nasturcjowatych, jednoroczna, pngca. Inne okreslenia tego gatunku, to m.in.
nasturcja ogrodowa, nasturcja wielka, nasturcja hiszpanska, a takze rzezucha peruwianska
lub rzezucha indianska. Nazwa rodzaju pochodzi od tacinskich stow nasum (nos) i torquere
(wykrzywia¢ twarz w grymasie). Pochodzi z Ameryki Potudniowej i Srodkowej. W andyjskiej
medycynie ludowej nasturcja od dawna wykorzystywana jest jako lek ziotowy o wtasciwosciach
dezynfekujgcych, srodek wspomagajgcy gojenie sie ran, pomagajacy przy schorzeniach oskrzeli
i ptuc, antybiotyk oraz jako srodek przeciwdziatajgcy szkorbutowi. Jako zdziczata z upraw
wystepuje na Wyspach Juan Fernandez potozonych na zachod od Chile. Spotyka sie takze
nasturcje zdziczatg na Maderze, w roznych czesciach Europy, w Chinach. Do Europy przywiozt
ja Holender Bewerning w 1684 roku. W Polsce jest uprawiana jako roslina ozdobna, czasami na
kwiaty ciete. Pierwsze wzmianki w medycynie naturalnej na temat wykorzystania nasturcji
Nasturtium maior odnajdujemy w Herbarium Rostiusa z Lund, pochodzgcym z 1610 roku.
Surowcem zielarskim sg kwiaty nasturcji Flos Tropaeoli, lisScie Folium Tropaeoli, ziele Herba
Tropaeoli oraz zielone lub dojrzate nasiona Semen Tropaeoli. Znajduje ona zastosowanie w
medycynie, kosmetyce, w kuchni i w ogrodzie. Kwiaty sg bogate w naturalne barwniki roslinne:
polifenole i karotenoidy. Kwiaty nasturcji dodawane sg do zup, dan macznych (utarte z oliwg
w pikantnym makaronie), mies, past do smarowania pieczywa, mogg by¢ smazone w ciescie
nalesnikowym. Nasturcja jest rosling powszechnie wykorzystywang. Nasiona charakteryzujg sie
wysokg zawartoscig kwasu erukowego, gtdwnego sktadnika oleju Lorenza. Stwierdzono w nich
obecnos¢ bardzo skutecznych, ale mato trwatych antybiotykoéw. Silnie dziata na chorobotwoércze
bakterie, zwtaszcza atakujgce drogi moczowe i oddechowe (zapalenie ptuc i grypa). Owoce
zbiera sie w sierpniu i wrzesniu, dosusza je w przewiewnym miejscu i wytuskuje nasiona
(stopniowe i nieregularne dojrzewanie owocow utrudnia zbidr, co powoduje znaczne ich straty).






PIETRUSZKA
Pietruszka siewna
Petroselinum sativum
Botaniczna nazwa petroselinum pochodzi od greckiego stowa petro oznaczajgcego kamien,
dlatego, ze rosline tg znaleziono na skalistych zboczach w Grecji. Roslina dwuletnia z rodziny
selerowatych. Pochodzi z Europy Potudniowej, Wysp Kanaryjskich, Tunisu, Maroka i Algierii.
Zdziczata w catej Europie, Ameryce, Afryce, Nowej Zelandii, Australii i Japonii. Starozytni Grecy
i Rzymianie stosowali pietruszke w celach leczniczych i jako srodek owadobdjczy. Grecy nie
wykorzystywali pietruszki w celach kulinarnych, za to byta ona symbolem pamieci i Smierci,
uzywana jako zioto pogrzebowe. W medycynie ludowej uzywano jej do leczenia i wzmachniania
dzigset, przy barku apetytu i zaburzeniach trawienia. Ojciec Klimuszko, zakonnik, wybitny
znawca ziot, nazywat jg cudowng rosling uodparniajgcg na wszelkie schorzenia, dajgca tezyzne
i dlugowiecznosc¢. Doradzat spozywanie jej na surowo. Jest uprawiana jako warzywo, a takze
dla olejku uzywanego w lecznictwie. Wiasciwosci lecznicze ma korzen (Radix petroselini)
| owoce (Fructus petroselini). Uzytkowana jest najczesciej jako sktadnik zup, wchodzi w sktad
witoszczyzny. Nac pietruszki jest bogata w witaminy, szczegolnie Ai C, zelazo, mineraty oraz
zwigzki, ktore usuwajg toksyny z organizmu, zawiera duzo chlorofilu. Duzo zwigzkow
mineralnych wystepuje w korzeniach, a jeszcze wiecej w nasionach. Silnie pachngce liscie
pietruszki stuzg do przyprawiania wielu potraw. Zaréwno korzenie, jak owoce pietruszki i ich
przetwory zwiekszajg przesaczanie w ktebkach nerkowych, a jednoczesnie zwalniajg zwrotng
resorpcje w cewkach, dzieki czemu zwiekszajg ilos¢ wydalanego moczu. Majg takze wtasnosci
antyseptyczne oraz zmniejszajg napiecie miesni gtadkich jelit i drog moczowych. Ponadto
pobudzajg w niewielkim stopniu wydzielanie sliny i soku zotgdkowego, co utatwia trawienie
| przyswajanie pokarmow. Zmniejsza stany zapalne, gdyz zawiera inhibitory histaminy.
Olej z nasion pietruszki wykorzystuje sie do orientalnych perfum i wod kolonskich.
Ze wzgledu na wysokg zawartosc chlorofilu bardzo szybko i skutecznie odswieza oddech.






POKRZYWA

Pokrzywa zwyczajna
Urtica dioica

Roslina z rodziny pokrzywowatych. Pokrzywa rosnie jako chwast na polach, tgkach, pod ptotami
| budynkami, w wilgotnych lasach i zaroslach, na zyznych siedliskach ruderalnych, na catej kuli
ziemskiej z wyjatkiem strefy tropikalnej. Pokrzywa neutralizuje zanieczyszczenia srodowiska.
Znana jest ze swoich wtasciwosci leczniczych juz od czasow starozytnych. Opisywali jg w swych
dzietach Hipokrates i Dioskurides. Dzis stosuje sie jg niemal na wszystkie choroby. Jest rosling
leczniczg i kosmetyczng, jadalng i paszowa, dostarcza takze wtokien, barwnika. Z powodu
obecnosci ktujgco - parzgcych wtoskow powoduje bolesne podraznienia skory ludzi i zwierzat.
Na przednowku z pokrzywy gotowano kiedys zupe, a do karmy dla zwierzat dodawano jej
posiekane drobno liscie. Medycyna ludowa zaleca, zeby przy wiosennym zmeczeniu pic¢ co
dzien na wzmocnienie sok ze swiezo zerwanych pokrzyw. Kuracje te warto stosowac réwniez
latem, a zimg dobrze jest popija¢ herbatke przyrzgdzong z pokrzywy suszonej. Ze stresem
pomaga walczy¢ napar z pokrzywy (ziele zalane wrzgtkiem i pozostawione przez kwadrans
pod przykryciem). Do celéw leczniczych wykorzystuje sie liscie (Folium Urticae) i korzenie
(Radix Urticae), rzadziej cate ziele (Herba Urticae). Liscie i korzenie pokrzywy zawierajg wiele
sktadnikéw m.in.: garbniki, sole mineralne (wapn, fosfor, magnez, mangan, zelazo, potas
i krzem), chlorofil, Sluzy, kwasy organiczne, witaminy (A, B2, C, E i K). W lecznictwie ludowym
biczowanie pokrzywami praktykowano w stanach reumatycznych. Pokrzywa wykorzystywana
byta w lecznictwie ludowym przy schorzeniach skory, pielegnacji wtoséw i tupiezu, astmie
| kaszlu, chorobach przewodu pokarmowego i krwionosnego oraz przy przeziebieniach.
Suszone ziele palono jak papierosy przy astmie, kaszlu i bélach zebdw.
Wysuszone liscie majg charakterystyczny zapach oraz nieco gorzki, stonawy smak.






SZALWIA WIELKOKWIATOWA

Szatwia wieszcza, czarownika
Salvia divinorum

Roslina z rodziny jasnotowatych. Nazywana jest takze szatwig proroczg, boskg szatwia,
szatwig czarownika. Wystepuje endemicznie w Meksyku na wysokosciach 300-1800 m n.p.m.
W medycynie ludowej Indian uzywana w leczeniu reumatyzmu, do usmierzania bolu roznego

pochodzenia, ponadto do tagodzenia przykrych objawow chorob wyniszczajgcych.

Z ziela szatwii wieszcza jest otrzymywany susz (do palenia, inhalacji), wycigg suchy (palenie,
zazywanie doustne) i wodny (picie). Badania wykazaty, ze mozliwe jest wykorzystanie szatwii
wieszczej do leczenia uzaleznien narkotykowych. Szatwia ma poza tym dziatanie
przeciwbolowe identyczne z opioidami. Udokumentowany zostat takze przypadek dziatania
antydepresyjnego i w badaniach ankietowych wsrod uzytkownikéw szatwii stwierdzono
poprawe nastroju i trwajgce ponad dobe oddziatywanie antydepresyjne u korzystajgcych
z szatwii. Wieksze konsekwencje miaty rzadsze przypadki dziatan depresyjnych stwierdzane
u uzytkownikow. Szczegolne znaczenie miat nagtosniony przez media amerykanskie
przypadek Bretta Chidestera z 2006 roku, u ktérego prawdopodobnie w zwigzku z uzywaniem
szatwii rozwineta sie depresja, ktéra doprowadzita do samobojstwa. Niektorzy naukowcy nie
wykluczajg szerokich zastosowan terapeutycznych zwigzkow czynnych zawartych w szatwii
wieszczej. Potencjalnie mogg mie¢ one duze znaczenie w leczeniu nie tylko depresiji, ale
takze choroby Alzheimera, schizofrenii, bolow przewlektych, a nawet AIDS. W tym kontekscie
zagrozeniem dla rozwoju badan nad zastosowaniami leczniczymi szatwii wieszczej, moze by¢
uznanie jej za nielegalny narkotyk. Na mocy nowelizacji z dnia 20 marca 2009 roku ustawy
0 przeciwdziataniu narkomanii posiadanie roslin zywych, suszu, nasion, wyciggow
oraz ekstraktéw z szatwii wieszczej jest od 8 maja 2009 roku nielegalne w Polsce.
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