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Szanowni Panstwo!

Z wielkg dumg przekazujemy w Paristwa
rece najnowsze wydanie e-booka,
zrealizowane przez Stowarzyszenie
Aglomeracja Opolska w ramach projektu
FEOP.02.06-1Z.00-0009/24, pod nazwa:
»Ziota majg moc - odkryjmy razem potencjat
natury w Aglomeracji Opolskiej”.

Witajcie w niezwyktej podrdzy do Swiata zidt,
gdzie kazdy lis¢, kwiat i korzen kryje w sobie
tajemnice natury, ktorg ludzkos¢ odkrywata
przez wieki. Ten e-book jest zaproszeniem
do wspadlnej eksploracji skarbéw przyrody,
ktére otaczajg nas na co dzien - czesto
niezauwazane, a jednoczesnie petne mocy

i mozliwosci.

Ziota to nie tylko esencja dawnych receptur
i tradycyjnej medycyny. To takze nieodtgczna
czes$¢ naszego zycia, obecna w kuchni,
kosmetykach, domowych apteczkach

i codziennej pielegnacji. W Aglomeracji
Opolskiej, bogatej w ré6znorodnosc
ekosystemow, znajdziemy dziesigtki roslin

o niezwyktych wiasciwosciach, ktére czekajg
na odkrycie i docenienie.

Czy zastanawiates sie kiedys, jak wiele

mozesz zyskac, wprowadzajac ziota do swojej
codziennosci? Ich dziatanie wykracza daleko
poza walory smakowe - mogg wspierac
zdrowie, poprawiac¢ samopoczucie, a nawet
wptywad na naszg energie i harmonie
wewnetrzng. Od dawna stosowane przez
mitosSnikow naturalnych metod leczenia, dzi$
zyskujg na popularnosci, wracajgc do task jako
element Swiadomego zycia w zgodzie z natura.
W kolejnych rozdziatach wspdlnie odkryjemy
sekrety roslin rosngcych w naszym regionie,
poznamy ich wiasciwosci, zastosowania

i sposoby ich uprawy. Podzielimy sie
wskazowkami, jak madrze korzystac z tego,

co daje nam ziemia, i w jaki sposéb mozemy
wykorzystac¢ naturalne bogactwo do poprawy
jakosci zycia.

Zapraszamy Panstwa do tej fascynujgcej
podrézy - w Swiat zidt, ich historii, tradycji oraz
nowoczesnych metod ich wykorzystywania.
Otwarz sie na moc natury i odkryj jej peten
potencjaf!

Zespo6t Stowarzyszenia Aglomeracja Opolska
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Czesc1
Wprowadzenie

Aglomeracja Opolska — najwazniejsze
informacje ze szczegolnym uwzglednieniem
waloréw przyrodniczych obszaru




Cel powstania e-booka

W dobie rosngcego zainteresowania
naturalnymi metodami wspierania zdrowia,
Swiadomego stylu zycia i ekologicznymi
rozwigzaniami, e-book ,Ziota maja

moc - odkryjmy razem potencjat natury

w Aglomeracji Opolskiej” powstat

jako przewodnik i Zrédto inspiracji do

odkrywania niezwyktych wtasciwosci ziot.

Jego gtéwnym celem jest popularyzacja

wiedzy na temat roslin leczniczych, ich

zastosowan oraz korzysci ptyngcych z ich
obecnosci w codziennym zyciu. Chcemy,

aby publikacja ta byta kompendium

praktycznych informacji - zaréwno dla oséb,

ktére dopiero rozpoczynajg swojg przygode

z ziotami, jak i dla tych, ktérzy juz znajg ich

niezwyktg moc.

E-book zostat stworzony, aby:

* Edukowac - dostarczac rzetelnych
informacji o wtasciwosciach ziét i ich
wptywie na ludzki organizm,

» Inspirowac - zachecac¢ do Swiadomego
korzystania
z daréw natury i odkrywania lokalnych
gatunkow roslin,

* Przyblizac tradycje - ukazywac zielarskie
dziedzictwo naszego regionu oraz dawne
sposoby wykorzystywania ziot,

* Promowac ekologie - zwraca¢ uwage
na zrbwnowazone korzystanie z zasobdéw
przyrody i budowanie harmonii miedzy
cztowiekiem a Srodowiskiem.

Aglomeracja Opolska to obszar bogaty

w naturalne zasoby. E-book ma utatwic ich
odkrywanie i pokaza¢, jak ziota moga stac
sie nieodtgcznym elementem zdrowego

i Swiadomego stylu zycia. Wierzymy, ze
pogtebiajgc wiedze o roslinach, mozemy nie
tylko zadbac o wtasne zdrowie, lecz takze
przyczynic¢ sie do wiekszego szacunku wobec
przyrody i wykorzystania jej potencjatu.

Potencjat przyrodniczy
Aglomeracji Opolskiej

Aglomeracja Opolska lezy w podprowingji
Nizu Srodkowoeuropejskiego,

w makroregionie Niziny Srodkowopolskiej.
Tereny te charakteryzujg sie gtéwnie
krajobrazem réwninnym, czeSciowo
uksztattowanym w czasie zlodowacenia
sSrodkowopolskiego, z szerokimi dolinami
rzecznymi, m.in. Odry i Nysy Ktodzkiej.
Pod wzgledem uzytkowania terenu, na
obszarze Aglomeracji dominuje krajobraz
miejski i przemystowy,

a takze rolniczy i leSny. Region wyrdznia sie




bogactwem przyrodniczym, stanowigcym
istotny element jego tozsamosci oraz
potencjatu rozwojowego.

Klimat Aglomeracji Opolskiej nalezy

do strefy umiarkowanej, o cechach
przejsciowych. Wptyw na jego ksztattowanie
majg naptywajgce masy powietrza:
podzwrotnikowego, podzwrotnikowo-
kontynentalnego, polarno-morskiego,
polarno-kontynentalnego oraz arktycznego
(morskiego). Charakterystyczne cechy
klimatu Niziny Slaskiej to stosunkowo
wysoka Srednia roczna temperatura, krotka
zima, wczesna wiosna, ciepte lato oraz
najdtuzszy w Polsce okres wegetacyjny -
trwajgcy okoto 220 dni.

Do obserwowanych tendencji zmian

klimatycznych, ktére dotycza réwniez

Aglomeracji Opolskiej, naleza:

+ systematyczny wzrost temperatury
powietrza,

* zmiennos¢ struktury opaddw - coraz
czestsze intensywne, krotkotrwate opady
w porze letniej, ktére mogag powodowac
podtopienia, przy jednoczesnym spadku
liczby dni z opadem ponizej 1 mm,

+ wzrastajgca czestotliwosc susz -
zwtaszcza wiosenno-letnich okreséw bez
opaddw trwajgcych ponad 10 dni, czesto

potgczonych z wysokg temperaturg
i intensywnym nastonecznieniem,

* czestsze wystepowanie groznych zjawisk
pogodowych, takich jak susze, huragany,
trgby powietrzne, gradobicia czy fale
upatow,

* zmniejszenie liczby dni mroznych i bardzo
mroznych.

Na obszarze Aglomeracji znajduje sie
wiele terenéw chronionych, w tym Park
Krajobrazowy Géra Swietej Anny -
jedno z kluczowych miejsc ochrony
bioréznorodnosci.

W ramach dziatan na rzecz ochrony
Srodowiska realizowane sg projekty
zwiekszajgce powierzchnie terendw
zielonych

i poprawiajgce warunki zycia fauny i flory.
Szczegdblny nacisk ktadzie sie na ochrone
siedlisk i gatunkow zagrozonych, takze tych
wpisanych do Polskiej Czerwonej Ksiegi
Roslin i Zwierzat.

W ostatnich latach podejmowane sg
réowniez inicjatywy w zakresie rozwoju tak
zwanej zielonej infrastruktury. Przyktadem
jest projekt realizowany w Gogolinie,
ktorego celem jest stworzenie przestrzeni
rekreacyjnej sprzyjajgcej ochronie




bioréznorodnosci i edukacji ekologiczne;.
W ramach Funduszy Europejskich dla
Opolskiego 2021 - 2027 realizowane sg
dziatania wspierajgce m.in. rozwoj zielono-
niebieskiej infrastruktury, zazielenianie
ulic i placéw oraz tworzenie ekologicznych
korytarzy.

Dostepnosc terendw zielonych odgrywa
kluczowg role w podnoszeniu jakosci
zycia mieszkancow Aglomeracji Opolskiej.
Inwestycje w przyrode przyczyniajg sie
do poprawy mikroklimatu, zwiekszenia
retencji wody oraz ograniczenia efektu
miejskiej wyspy ciepta. Dodatkowo
prowadzone sg dziatania edukacyjne

i kampanie informacyjne promujace
postawy proekologiczne.

Instytut Biologii Uniwersytetu Opolskiego
aktywnie uczestniczy w edukacji
ekologicznej poprzez projekty takie jak
warsztaty ,,Szkota bioréznorodnosci” czy
otwarte wyktady dla mieszkancow, ktore
majg na celu zwiekszenie Swiadomosci
spotecznej w zakresie ochrony przyrody.

Podsumowujgc, potencjat przyrodniczy
Aglomeracji Opolskiej to nie tylko wartos¢
ekologiczna, ale takze istotny czynnik

rozwoju spoteczno-gospodarczego regionu.
Ochrona i rozwoj terendw zielonych
stanowig fundament zrébwnowazonego
rozwoju, przynoszgc korzysci

zaréwno mieszkanncom, jak i lokalnym
ekosystemom.
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CzescII

Gmina Gogolin

Walory przyrodnicze i najwazniejsze
informacje o gminie.
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Gmina Gogolin

Gmina Gogolin to gmina miejsko-wiejska
potozona w wojewddztwie opolskim,

w powiecie krapkowickim. Oddalona jest

od miasta wojewddzkiego o ok. 15 km.
Zajmuje powierzchnie 100,51 kmz. Sktada sie
z miasta Gogolin oraz z 9 sotectw: Chorula,
Dabréwka, Gérazdze, Kamien Slaski,
Kamionek, Malnia, Obrowiec, Odrowaz,
Zakrzéw. Jej siedzibg jest miasto Gogolin,
znane z legendy o Karolince i Karliku.
Gogolin potozony jest w sercu Opolszczyzny,
nie tylko zachwyca gospodarczg dynamikg

i kulturowym dziedzictwem, ale skrywa
réowniez zielone przestrzenie, ktore
oczarowujg mitosnikow natury, ciszy

i edukacji ekologicznej. To gmina, w ktorej
krajobrazy opowiadajg historie, a przyroda




harmonijnie wspétistnieje z przemystem,
rekreacjg i codziennym zyciem
mieszkancow.

Gmine Gogolin zamieszkuje ok. 11 631
mieszkancow (dane z 2024 r.)

Gmina Gogolin to nie tylko dynamicznie
rozwijajgce sie centrum przemystowe, ale
réwniez region o wyjgtkowym potencjale
przyrodniczym. Potozona na skraju
Wyzyny Slaskiej, zachwyca réznorodnosécia
krajobrazéw, bogactwem fauny i flory,

a takze inicjatywami zwigzanymi z ochrong
srodowiska i edukacjg ekologiczna.

Na terenie Gminy Gogolin znajdujg sie
rezerwaty przyrody, park krajobrazowy,
tereny rekultywowane - zielone
przestrzenie, zbiorniki wodne i tereny
nadrzeczne.

Rezerwat ,Gogolinskie Gniewosze” -
ochrona z charakterem

Na terenie wsi Kamionek, w miejscu
dawnej kopalni wapienia, rozcigga sie
jeden z najcenniejszych przyrodniczo
obszardéw regionu — Rezerwat ,Gogoliriskie
Gniewosze”. Powstaty w 2023 roku,

stanowi pierwszy faunistyczny rezerwat

w wojewddztwie opolskim.
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Jego gtéwnym celem jest ochrona gniewosza
plamistego — niegroznego, niejadowitego
weza uznanego za gatunek zagrozony.
Badania wykazaty, ze zyje tu okoto 150
osobnikéw, co czyni Gogolin nieformalng
stolicg gniewoszy w Polsce.

Ale to nie jedyni mieszkancy rezerwatu

— spotkac tu mozna réwniez traszke
grzebieniastg, smardza stozkowatego,
modliszke, btotniaka stawowego, a takze
liczne ptaki i owady. Polany Srodlesne,
sosnowe bory i skalne rumowiska tworzg tto
idealne dla tej bior6znorodnosci.

Zielone przestrzenie
i rekultywowane obszary - natura
odzyskuje gtos

Miasto i gmina Gogolin doskonale
pokazujg, jak tereny poprzemystowe mogg
zyskac nowe, przyrodnicze oblicze. Takim
przyktadem sg Owocowy Ogrod Miejski
oraz Park Bioréznorodnosci im. Leopolda
Cassirera.

W sercu miasta rozkwita Owocowy

Ogréd Miejski — gdzie natura spotyka

sie z edukacjg i wypoczynkiem. To
przestrzen, ktéra wraz z nadejsciem wiosny




zamienia sie w prawdziwg feerie koloréw

i zapachéw. Rzedy drzew owocowych
obsypanych kwiatami przyciggajg nie
tylko mieszkancow spragnionych kontaktu
z naturg, lecz takze dzikie zapylacze:
pszczoty, motyle i inne owady, ktére
odgrywaja tu kluczowa role w ekosystemie.
Stychac Spiew ptakéw, a alejkami
spacerujg ludzie w kazdym wieku — od
rodzin z dzie¢mi po starszych mitosnikow
przyrody. Na terenie ogrodu ustawiono
starannie wykonane drewniane tawki,
zapraszajgce do chwili odpoczynku w cieniu
drzew. Obok nich znajdujg sie tablice
edukacyjne, ktére w przystepny sposob
przekazujg wiedze o lokalnych gatunkach
roslin, znaczeniu owaddw zapylajgcych
oraz ekologicznych metodach pielegnac;i
ogrodu.

Szczegdblng atrakcjg dla najmtodszych jest
plac zabaw inspirowany formami natury —
znajdziemy tu konstrukcje przypominajgce
pnie drzew oraz ukryte wsrdd krzewow
domki do zabawy. Ten harmonijnie
zaprojektowany azyl nie tylko cieszy oko,
ale takze wspiera rozwdj sensoryczny

i kreatywnos¢ dzieci. Owocowy Ogréd
Miejski to nie tylko zielona przestrzen
rekreacyjna, lecz takze centrum lokalnej
edukacji ekologicznej i miejsce spotkan

spotecznosci. Przypomina o tym, jak wazna
jest wspotpraca cztowieka z naturg w trosce
o zrébwnowazony rozwoj miasta.

Park Bioréznorodnosci to wyjgtkowe
miejsce, ktore powstato na terenie
dawnego wyrobiska kamienia wapiennego.
Przestrzen ta zostata przeksztatcona

w nowoczesny park tgczacy funkcje
edukacyjne, rekreacyjne i ekologiczne.
Surowy, kamienny krajobraz, bedacy
pozostatoscig po dziatalnosci przemystowej,
dzis stuzy jako tto dla dziatarh na

rzecz ochrony srodowiska i lokalnej
bioréznorodnosci. Park oferuje liczne Sciezki
spacerowe, punkty obserwacyjne oraz
miejsca odpoczynku, ktére zachecajg do
kontaktu z naturg. Wsrdéd nich znajduje sie
rzezba traszki grzebieniastej — gatunku
chronionego, ktéry stat sie symbolem
ekologii regionu. Traszka, wystepujgca

w czystych zbiornikach wodnych,
przypomina odwiedzajgcym o znaczeniu
zachowania naturalnych siedlisk i troski

o lokalne ekosystemy.

Patronem parku jest Leopold Cassirer —
przedsiebiorca i spotecznik, ktéry przez
cztery dekady aktywnie dziatat na rzecz
rozwoju Gogolina. Wraz z bratem Simonem
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prowadzit zaktady wapiennicze, ktérych
pozostatoscig sg dzi$ Piece Cassirerow
widoczne z tarasu widokowego. To wtasnie
dzieki ich dziatalnosSci przemystowej teren
ten zyskat swojg pierwotng forme, a obecnie
— dzieki rewitalizacji — stat sie przestrzenig
stuzacg mieszkancom i przyrodzie.

Park petni rowniez funkcje rekreacyjna.
Znajdujg sie tu strefy dla rowerzystéw

i rolkarzy, miejsca grillowe, wiaty oraz
tarasy widokowe. W poblizu zlokalizowano
parking, ktory chetnie wykorzystujg takze
kamperowicze. Cato$¢ tworzy harmonijna
przestrzen, w ktérej historia przemystu
spotyka sie z nowoczesnym podejsciem do
ekologii i edukacji.

Géra Swietej Anny i jej
krajobrazowe otoczenie

Park Krajobrazowy ,Géra Swietej Anny”

to jedno z najbardziej malowniczych

i kulturowo znaczgcych miejsc

w wojewddztwie opolskim. Utworzony 26
maja 1988 roku, obejmuje obszar ponad
5000 hektardéw i rozcigga sie na terenie
gmin Les$nica, Strzelce Opolskie, Ujazd,
Gogolin i Zdzieszowice. Potozony na Garbie
Chetma — najbardziej wysunietej na zachéd
czesci Wyzyny Slaskiej — wyréznia sie

wyraznym wyniesieniem ponad otaczajgce
go réwniny oraz zréznicowang rzezbe
terenu.

Centralnym punktem parku jest Goéra
Swietej Anny, wznoszaca sie na wysoko$¢
404 m n.p.m., znana przede wszystkim

z Sanktuarium Swietej Anny i kalwarii
annogorskiej. To miejsce od wiekéw
przycigga pielgrzymow, ale réwniez
mitosnikéw przyrody, historii i geologii.

W 2004 roku krajobraz kulturowo-
przyrodniczy Géry Swietej Anny zostat
uznany za Pomnik Historii, a w 2010 roku
obszar parku otrzymat status Krajowego
Geoparku — drugiego takiego w Polsce.
Park charakteryzuje sie bogactwem form
geologicznych, w tym dobrze zachowanymi
profilami wapienia muszlowego z okresu
triasu, osadami piaskowcoéw i zlepiencow
karbonskich oraz nefelinitami — skatami
wulkanicznymi z wierzchotka gory. Procesy
geologiczne, ktore uksztattowaty ten teren,
byty niezwykle ztozone, co sprawia, ze

jest to idealne miejsce do nauki o Ziemi.

W ramach geoparku wytyczono sciezke
geologiczng o dtugosci 10 km, prowadzaca
przez najciekawsze punkty: Doline
.Krowioka”, amfiteatr skalny, rezerwat
.Biesiec” oraz kamieniotom w Ligocie
Dolne;j.
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Cho¢ dominujgcym elementem krajobrazu
sg pola uprawne, park kryje réwniez cenne
fragmenty laséw bukowych, w tym rzadkg
buczyne storczykowg objetg ochrong
rezerwatowg. Wystepujg tu takze grady,
lasy mieszane oraz siedliska nielesne,

z ktérych wiele objeto ochrong w ramach
sieci Natura dwa tysigce. Roslinnos¢ rolnicza
reprezentowana jest przez zbiorowiska
chwastow segetalnych, z ktérych wiele
znajduje sie na czerwonych listach gatunkéw
zagrozonych.

Park Krajobrazowy ,Géra Swietej Anny”

to nie tylko przestrzen przyrodnicza,

ale réwniez miejsce gteboko osadzone

w historii i kulturze Slgska. Jego sakralny
charakter, piekno krajobrazu, ré6znorodnos¢
biologiczna i geologiczna oraz bogata
przesztos¢ sprawiajg, ze jest to miejsce
wyjatkowe — idealne do wypoczynku,
edukacji i refleksiji.

Sotectwa petne zieleni i opowiesci

LSotectwa petne zieleni i opowiesci” to
wyjatkowa inicjatywa Gminy Gogolin, ktéra
ukazuje bogactwo lokalnych wsi nie tylko
jako przestrzeni zamieszkania, ale jako
miejsc petnych historii, przyrody i kulturowej
tozsamosci. Kazde z sotectw w gminie

ma swoj niepowtarzalny charakter,
wynikajacy z potozenia geograficznego,
tradycji, a takze dziatanh mieszkanncéw na
rzecz ochrony srodowiska i dziedzictwa
lokalnego.

WSsrdd tych miejsc znajdziemy zaréwno
wsie potozone nad Odrg, jak Chorula czy
Obrowiec, ktore od wiekdw zwigzane sg

z rzeky i jej ekosystemem, jak i sotectwa

z wyraznym rolniczym charakterem, takie
jak Kamionek czy Dgbréwka, otoczone
polami i lasami. Kamien Slaski, najwieksza
wie$ w gminie, to nie tylko centrum zycia
spotecznego, ale takze miejsce o gtebokim
znaczeniu historycznym i religijnym. Z kolei
Malnia, przecieta drogg wojewddzka,
tgczy w sobie dynamike komunikacyjna

z zielonymi enklawami spokoju.

Chorula to miejscowos$¢ potozona nad
Odrg, ktorej historia siega sredniowiecza.
Dawniej znana z mtynéw, wiatrakow

i piecéw wapienniczych, dzis tgczy
przemystowg przeszto$¢ z nowoczesnoscia.
Na jej terenie dziata Cementownia
.GOrazdze"” — jeden z najwiekszych
producentéw cementu w Polsce. Mimo
przemystowego charakteru, Chorula
zachowata zielone enklawy, w tym park

z chronionymi gatunkami drzew, jak
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tulipanowiec amerykanski czy iglicznia
trojcieniowa. Mieszkancy aktywnie
uczestniczg w zyciu spotecznym, organizujac
festyny, spotkania miedzypokoleniowe

i wydarzenia kulturalne pod szyldem
Stowarzyszenia ,Wykuwamy Przysztosc”.

Obrowiec to wies o wyjgtkowym klimacie,
potozona w cieniu Géry Swietej Anny,

nad rzekg Odrg. Miejscowa tradycja mowi
o Tempelbergu — miejscu zwigzanym

z zakonem templariuszy, ktéry miat tu swoj
gréd i podziemne przejscia. Cho¢ zamek nie
przetrwat wojny, pozostaty slady historii:
neogotycki kosciot Sw. Jana Chrzciciela,
cmentarz z mogitami powstancow Slaskich
i zabytkowe kapliczki. Obrowiec to takze
aktywna spotecznos¢, skupiona wokét
stowarzyszenia ,Razem dla Obrowca”,
ktore organizuje liczne wydarzenia — od
Babskiego Combra po festyny sportowe.

Kamionek to miejscowos¢ o rolniczym
charakterze, otoczona polami i lasami.

W centrum wsi znajduje sie staw

z zabytkowg studnig, prawdopodobnie
Sredniowieczng, ktdra stata sie symbolem
lokalnej tozsamosci. Kamionek stynie

z rezerwatu przyrody ,Kamien Slaski”, gdzie

rosnie rzadki jarzgb brekinia. Mieszkancy
pielegnuja tradycje, organizujgc
pielgrzymki, festyny i wydarzenia
kulturalne. Wie$ posiada nowoczesng
Swietlice multimedialng, przedszkole
stowarzyszeniowe i Dom Spokojnej Starosci
Sw. Barbary.

Dabréwka to najmniejsza wie$ w gminie,
potozona w obrebie Parku Krajobrazowego
Goéra Swietej Anny. Otoczona polami, lasami
i tgkami, zachwyca alejg lipowg i typowa
$laska architekturg. Mimo niewielkiej liczby
mieszkancéw, wie$ aktywnie uczestniczy

w programie Odnowy Wsi, wspotpracujac

z sgsiednim Zakrzowem. W centrum
znajduje sie kaplica $w. Jana Nepomucena,
a lokalne stowarzyszenie ,Kraina Biatej
Damy” organizuje wydarzenia integrujgce
spotecznosd.

Kamien Slaski to najwieksza wie$

w gminie, znana z Sanktuarium Swietego
Jacka i barokowego patacu, w ktérym
miesci sie Centrum Kultury i Nauki
Uniwersytetu Opolskiego oraz sanatorium
~Sebastianeum Silesiacum”. Wie$ ma
bogatg historie siegajgcg XII wieku, kiedy
byta siedzibg rodu Odrowgzéw. Dzis tgczy
funkcje mieszkaniowe, przemystowe
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i pielgrzymkowe. Znajdujg sie tu zabytkowe
kapliczki, cnentarz choleryczny, stanowisko
susta moregowanego i rezerwat lesny.
Kamien Slagski to takze centrum aktywnosci
spotecznej, z licznymi organizacjami

i wydarzeniami kulturalnymi.

Malnia to wies potozona na prawym brzegu
Odry, z bogatg historig i nowoczesng
infrastrukturg. Znana z drewnianego kosciota
Swietego Franciszka, ktéry zostat osadzony
na nowoczesnym budynku sakralnym —
jedynym takim obiekcie w wojewddztwie.
Mieszkancy Malni aktywnie uczestniczg

W Zyciu spotecznym, organizujgc spotkania,
festyny i wydarzenia edukacyjne. Wies
posiada sale multimedialng, Swietlice,
boiska sportowe i plac wiejskich spotkan.
Dziata tu Stowarzyszenie Ziemia Malinska,
ktore wspiera rozwdj lokalny i integracje
mieszkancéw.

.Sotectwa petne zieleni i opowiesci” to takze
przestrzen spotkan, warsztatéw, konkurséw
fotograficznych i dziatarh edukacyjnych, ktére
angazujg lokalng spotecznos¢ — od dzieci

po senioréw. To opowies¢ o miejscach, gdzie
przyroda splata sie z historig, a codziennos¢
z troskg o wspodlne dobro.

Wodne oazy spokoju

~Wodne oazy spokoju” w Gminie Gogolin
to nie tylko miejsca wypoczynku, ale

takze przestrzenie, ktére tgczg rekreacje,
nature i nowoczesng infrastrukture. Wsréd
nich wyrézniajg sie zaréwno naturalne
zbiorniki wodne, jak i obiekty sportowe

o wysokim standardzie, ktére przyciggaja
mieszkancoéw i turystéow spragnionych
relaksu nad woda. Jedng z najwazniejszych
atrakcji wodnych w Gogolinie jest nowa
ptywalnia odkryta, powstata w miejscu
dawnego basenu letniego. Inwestycja
przeksztatcita ten teren w nowoczesny
kompleks rekreacyjny z elementami
aquaparku. Basen o wymiarach 50 x

25 metréw jest wyposazony w trzy tory
ptywackie, dwie zjezdzalnie, strefe relaksu
z lezankami z hydromasazem, a takze
przestrzen do wywotywania sztucznej

fali. Dzieci mogg korzystac¢ z wodnego

i suchego placu zabaw. Cato$¢ uzupetnia
duza strefa do opalania z lezakami,

a sercem obiektu jest innowacyjna
instalacja techniczna z pompami ciepta

i fotowoltaikg, co pozwala na wydtuzenie
sezonu kgpielowego od 20 czerwca do
wrzesnia.Uzupetnieniem oferty wodnej jest
kryta ptywalnia miejska, ktéra dziata przez
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caty rok. Obiekt sktada sie z dwdch niecek:
duzej (25 x 8 m) i matej (8 x 4 m), co pozwala
na organizacje zajec dla dzieci, mtodziezy

i dorostych. Ptywalnia oferuje réwniez
dostep do sauny, a jej harmonogram
uwzglednia zaréwno wejscia indywidualne,
jak i zajecia grupowe dla szkot i klubow
sportowych.

Poza obiektami sportowymi, Gmina
Gogolin moze pochwali¢ sie takze
naturalnymi zbiornikami wodnymi

i terenami rekreacyjnymi w sotectwach
takich jak Kamionek, Obrowiec czy Chorula,
gdzie stawy, starorzecza i nadodrzanskie
zakola tworzg idealne warunki do
spaceréw, obserwacji ptakéw i spokojnego
wypoczynku. W tych miejscach woda staje
sie nie tylko elementem krajobrazu, ale
takze zrodtem lokalnych legend, historii

i codziennego kontaktu z natura.

Choc kapiel w Zalewie ,Gold” jest oficjalnie
zakazana, miejsce to cieszy sie duzg
popularnoscig wsrod wedkarzy i mitosnikéw
biwakowania. Zalew powstat na terenie
dawnej zwirowni i z czasem przeksztatcit sie
w spokojny akwen otoczony zielenig. Jego
urok tkwi w naturalnym krajobrazie, ktéry
sprzyja wyciszeniu i kontaktowi z przyroda.
Wedkarze chwalg sobie dostepnos¢ ryb

i zaciszne stanowiska, a biwakowicze -

mozliwos¢ rozstawienia namiotu wsréd
drzew i spedzenia nocy pod gwiazdami.
Starorzecze teg Odrowaz to prawdziwa
peretka przyrodnicza Gminy Gogolin.
Ten pagorkowaty las tegowy rozcigga sie
wzdtuz dawnego koryta Odry i zachwyca
swojg roznorodnoscig biologiczna.
Znajdziemy tu pomnikowe drzewa,

takie jak wiekowe deby, olchy i jesiony,
ktore tworzg majestatyczny baldachim
nad Sciezkami spacerowymi. To idealne
miejsce dla ornitologéw i mitosnikéw
natury - mozna tu obserwowac wiele
gatunkéw ptakow, w tym czaple, dziecioty
i zimorodki. Las tegowy, jako siedlisko
okresowo zalewane przez wode, jest
wyjatkowo zyzny i peten zycia.

W Gminie Gogolin woda, zielen i spokdj
tworzg harmonijng triade, ktéra definiuje
lokalny krajobraz. Od nowoczesnych
ptywalni, przez dzikie zakola Odry, po leSne
Sciezki - kazdy znajdzie tu przestrzen dla
siebie. To miejsce, gdzie mozna odetchngd
petng piersia, zanurzy¢ sie w ciszy natury

i odnalez¢ rownowage miedzy aktywnoscia
a kontemplacja.
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Podsumowanie

Gmina Gogolin to harmonijna mozaika
krajobrazéw, bogactwa fauny i flory,
aktywnej ochrony Srodowiska oraz
innowacyjnej rekultywacji terenéw
przemystowych. Tutejsze rezerwaty, parki,

.Wodne oazy spokoju” to nie tylko ogrody oraz zabytkowe przestrzenie tworzg
baseny i kapieliska, ale cata filozofia spojng sie¢ miejsc, ktére nie tylko chronig
zycia blisko wody — z szacunkiem przyrode, ale tez inspirujg do refleksji nad
dla przyrody, z troska o zdrowie rownowagg miedzy rozwojem a natura.
i z przestrzenia do wspélnego spedzania To prawdziwe zielone serce Opolszczyzny.
czasu. Gogolin to miejsce, w ktérym przyroda

nie jest tylko ttem, lecz petnoprawnym
bohaterem codziennosci. Rezerwaty,
parki, ogrody i tereny nadrzeczne tworzg
krajobraz, ktory wzbudza zachwyt, ale
réowniez refleksje — nad rolg cztowieka,
pamiecig miejsca i przysztoscig zielonego
dziedzictwa.
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Cze$¢ III

Ziota majg moc

Wprowadzenie w Swiat tgk i traw,
wykorzystanie ziot w zyciu codziennym.




Czy istniejg super ziota, ktore uleczg wszystkie nasze choroby i bolgczki?
Pewnie, ze istniejg, po to wtasnie sg! Po to wtasnie Stwdrca obdarowat nas nimi.

Istnieje bowiem Swieta zasada, ktdra brzmi :
.Jesli w naturze istnieje jakas choroba, to w naturze trzeba szukac na niq
lekarstwa”

Na poczatku byto zioto

Historia ziot i przypraw jest
prawdopodobnie réwnie stara co historia
ludzkosci. Juz nasi przodkowie, zyjacy

ze zbieractwa i z polowan, spostrzegli,

ze niektdre ziota, nasiona i korzenie
wyrdzniajg sie szczegdlnie intensywnym
smakiem i pomagajg na rézne dolegliwosci.
W uzytkowanej przed 23 000 laty jaskini

w Izraelu odnaleziono nasiona kolendry,

a archeologiczne znaleziska udowodnity, ze
mieszkancy nadbattyckich osad sprzed

6 000 lat stosowali czosnaczek pospolity.

Historia klasztornego ziotolecznictwa,
inaczej fitoterapii, ma swoj poczatek

w Europie we wczesnym Sredniowieczu.
Trzeba jednak podkresli¢, ze mnisi i mniszki,
opracowujgc ziotowe receptury, korzystali

z wiedzy wczesniejszych kultur. Dlatego
warto w skrécie przesledzic¢ osiggniecia
starozytnych cywilizacji w tej dziedzinie.

Informacje pozostawione na sumeryjskich
tabliczkach ponad 5000 lat temu Swiadczg

o tym, ze Sumerowie z wielu ziét sporzadzali
mieszanki, nalewki i proszki. Asyryjczycy

i Babilonczycy zauwazyli natomiast, ze rosliny
zmieniajg swojg moc leczniczg w zaleznosci
od pory dnia i roku, co stanowito podstawe
do opracowania przez nich kalendarza

i zasad zbioru. Opisali réwniez sposoby
przechowywania i uprawy roslin. Starozytni
Egipcjanie znali wtasciwosci antybakteryjne
wielu ziot i rodlin. Zachowaty sie przekazy,

z ktérych wynika, ze robotnicy przy budowie
piramid jedli cebule i czosnek, aby ograniczy¢
ryzyko wybuchu epidemii. W jednym

z zachowanych papirusow, napisanych w XVI
w. przed Chrystusem, mozna znalez¢ opis
ponad 700 substancji czynnych pochodzenia
roslinnego i zwierzecego.

Waznym osrodkiem zielarskim byly takze
Indie. Do dzi$ Europa zawdziecza im duzg
liczbe przypraw i produktow leczniczych
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takich jak kminek, pieprz, kardamon,
gozdziki czy imbir. Ze starozytnych Indii
wywodzi sie tez najstarszy na sSwiecie
system medyczny i filozoficzny - ajurweda.
Takze starozytni Chinczycy rozwinel
ziotolecznictwo na wysokim poziomie,

a jego poczatki siegajg 4000 lat p.n.e.
Chinski kanon ziét napisat podobno cesarz
Shen Nung (zm. w 2698 r. p.n.e.), zwany
Boskim Rolnikiem, ktory testowat ziota

na sobie, by sprawdzi¢, ktére z nich sg
trujgce. W kanonie mozna znalez¢ opisy 252
roslin wraz z informacjami o ich wptywie

na organizm, miejscu wystepowania,
sposobach przechowywania i przyrzgdzania
z nich lekéw.

Wiedze tych pierwszych wielkich

cywilizacji czeSciowo przejeli starozytni
Grecy, ktorych powszechnie uznaje sie za
tworcow zachodniej medycyny. Najbardziej
znanym medykiem czaséw antycznych byt
Hipokrates z Kos (460-377 p.n.e.), ktéry nie
tylko opracowat wiele ziotowych receptur,
ale tez opisat wtasciwosci kilkuset roslin

i sformutowat podstawy etyki lekarskiej
(przysiege Hipokratesa mtodzi lekarze
sktadajg do dzis). Za autora kanonu
roslinnej farmacji uwaza sie dziatajgcego
w Rzymie greckiego lekarza Dioskuresa,

ktory okoto 60 r. n.e. w ksiedze Materia
Medica opisat szczegdtowo 600 gatunkow
zi6t. Na podstawie tego dzieta mnisi
rozwijali w Sredniowiecznej Europie
klasztorne ziotolecznictwo. Inna praca,
ktora stworzyta podwaliny wspétczesnej
fitoterapii, to wielotomowa encyklopedia
przyrody autorstwa Pliniusza Starszego
(23-79r. n.e.).

Kolejnym stawnym znawcg roslin

w tych czasach byt przyboczny lekarz
rzymskiego cesarza Marka Aureliusza,
Claudius Galenus z Pergamonu, zwany
takze Galenem. Twierdzit, ze dziatanie
leku zalezy od postaci, w jakiej jest
podawany. Opisat ponad 450 roslin.

Za srodki przeczyszczajgce uznawat
miedzy innymi odwar z soczewicy, figi,
Sliwki w miodzie, winogrona, kapuste

i aloes. Jako Srodki moczopedne zalecat
selery i pietruszke. Odkryt narkotyczne
dziatanie maku i przeciwbiegunkowe
wiasciwosci kasztanowca. Przez pietnascie
kolejnych stuleci medycyna opierata sie na
przepisach opracowanych przez Galena.
Do dzis$ leki otrzymywane w wyniku
rozdrabniania, rozcierania, ekstrakcji

z surowcéw pochodzenia roslinnego,
zwierzecego i mineralnego nazywa sie
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preparatami galenowymi.

Duze zastugi dla rozwoju ziotolecznictwa
mieli Arabowie, ktérzy od VIII do XII w.
tworzyli potezne panstwo rozciggajgce
sie od Indii, przez pétnocng Afryke, az

po Pireneje. Do zasobu zi6t leczniczych
wprowadzili gatunki rosngce w Indiach

i Chinach. Zaczeli réwniez uprawiac
egzotyczne ziota w basenie Morza
Srédziemnego, skad nastepnie
rozpowszechnity sie one w niemal catej
Europie. Wprowadzili tez nowe formy
lekdw, takie jak syropy, wody aromatyczne
czy spirytusy lecznicze. Za ojca éwczesne;j
medycyny uwazano perskiego lekarza,
filozofa i uczonego Awicenne (okoto 980-
1036) - autora 480 ksigzek, w tym Kanonu
medycyny. Awicenna opisat w nim ponad
760 lekéw pochodzenia roslinnego i 800
réznych gatunkow roslin leczniczych.

W Polsce jego dzieto byto obowigzkowym
podrecznikiem dla lekarzy az do XVIII
wieku.

Dzieki informacjom zawartym w Biblii
wiadomo, ze Zydzi uzywali wielu roslinnych
surowcow i mikstur do leczenia réznych
choréb. W Pi$mie Swietym wymienia sie 80
gatunkow roslin leczniczych. Biblia opisuje
przede wszystkim symboliczne znaczenie

roslin leczniczych. I tak na przyktad aloes
w Pi$mie Swietym byt symbolem czdi,
pokuty i pokory, uzywano go miedzy
innymi do namaszczania zmartych. Hyzop
i bluszcz stosowano w réznych zydowskich
obrzedach, a stynny gorejacy krzew, ktéry
ujrzat Mojzesz, to najprawdopodobniej
dyptam jesionolistny. Na podstawie
informacji zawartych w Starym i Nowym
Testamencie wiadomo, ze aby sporzadzic
masci i balsamy, éwczesni ludzie mieszali
sproszkowane ziota z gling, solg, kozim
mlekiem, rybig zétcig lub miodem.

Narodziny medycyny klasztornej

W Sredniowiecznej Europie opiekg nad
chorymi zajmowaty sie osoby najbardziej
wyksztatcone, czyli mnisi. Jedynym
znanym woéwczas sposobem terapii byto
ziotolecznictwo. Zakonnicy opracowywali
wtasne receptury, ale chetnie korzystali
réwniez z osiggnie¢ medycyny starozytne;j.
Chrzescijanskie mitosierdzie uznawato
opieke nad chorymi za postuge wobec
samego Chrystusa, dlatego juz w 325 . na
Soborze Nicejskim zobowigzano biskupdéw
do tworzenia przy kapitutach i parafiach
przytutkdw oraz pomieszczen do leczenia
chorych. Do opieki nad potrzebujgcymi
wielkg wage przyktadat Sw. Benedykt
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z Nursji (okoto 480-547 r. n.e.), zatozyciel
zakonu benedyktynéw. W regule, ktéra
obowigzywata we wszystkich klasztorach
wczesnego Sredniowiecza, Sw. Benedykt
poswiecit osobny rozdziat kwestii wtasciwe;j
opieki nad chorymi: O braciach chorych.
Zgodnie z regutg Sw. Benedykta kazdy
klasztor miat by¢ samowystarczalny. Mnisi
budowali wiec kuchnie, piekarnie, browary,
spizarnie, warsztaty, stodoty, obory,

szkoty i szpitale. Nie mogto tez zabrakngc
przyklasztornego ogrédka, w ktérym
uprawiano drzewa i krzewy owocowe,
warzywa, kwiaty i ziota, miedzy innymi
szatwie, malwe, rute, konwalie, miete,
koper i rzezuche. Ziota byty uprawiane

na prostokatnych grzgdkach, na kazde;j
grzadce jeden gatunek, tak aby zachowac
czystos¢ gatunku i zminimalizowacd

ryzyko pomytek. Zbierane rosliny byty
suszone i przechowywane w specjalnych
pomieszczeniach, ktére z czasem zmienity
sie w klasztorne apteki, gdzie przerabiano
pozyskane surowce: cieto je, rozcierano

w mozdzierzu i mieszano ze sobg,
sporzgdzano masci, wyciggi, odwary. Wiele
ziotowych lekoéw sktadato sie nawet ze stu
sktadnikow. Benedyktyni leczyli ziotami
miejscowg ludnos¢, z czasem stali sie
prawdziwymi specjalistami w dziedzinie

ziotolecznictwa. Tradycje postugi chorym
przejmowaty od benedyktynéw inne
zakony, przede wszystkim franciszkanie,
cystersi oraz dominikanie.

Najwazniejsze informacje o ziotach

Zbidr

Nadziemne czesci roslin nalezy zbierac

w czasie stonecznej pogody, po doktadnym
obeschnieciu rosy i przed jej wieczornym
opadnieciem. Mniej wrazliwe na wilgo¢

sg podziemne czesci roslin jak korzenie

i ktgcza, mozna je wiec zbiera¢ nawet

w dni deszczowe. Nie nalezy zbierac roslin
leczniczych w miejscach skazonych, wzdtuz
drdg, na nasypach kolejowych i w poblizu
zaktaddw przemystowych, poniewaz
zawierajg szkodliwe substancje.

Suszenie i przechowywanie

Ziota przygotowuje sie do suszenia od razu
po zebraniu: odrzuca sie zanieczyszczenia,
rosliny chore i uszkodzone, czesci
zbrunatniate, zdrewniate, usychajgce lub
juz obumarte. Korzenie i klgcza otrzgsa sie
z zanieczyszczen, nastepnie myje, osusza
W przewiewnym miejscu roztozone cienka
warstwg i odrzuca wszelkie niepotrzebne
czesci. Grubsze korzenie tnie sie na kawatki
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i suszy na stoncu podobnie jak kore i kigcza.

Czesci nadziemne roslin, jak liscie, kwiaty

i fodygi suszy sie przewaznie w warunkach
naturalnych - w miejscach zacienionych

i przewiewnych, roztozone cienkg warstwg
na potkach pokrytych papierem. Nalezy
unika¢ bezposredniej ekspozycji ziét na
Swiatto stoneczne, ktore niszczy barwniki

i zwigzki czynne roslin. Gotowy susz
przechowuje sie w szczelnych papierowych
torebkach, blaszanych puszkach lub
szklanych stoikach, w miejscach suchych

i mozliwie chtodnych, zabezpieczonych
przed dostepem Swiatta.

Surowce zielarskie

Surowiec zielarski to czesc¢ rosliny leczniczej,
w ktdrej koncentracja substancji czynnych
jest najwieksza. Najczesciej zbiera sie jeden

typ surowca z jednej rosliny, np. liscie miety,
ktgcza tataraku. Z niektorych roslin pozyskuje
sie jednak kilka surowcéw, np. z mniszka
lekarskiego zbiera sie catg nadziemng czes¢
rosliny oraz korzen.

KLACZE (RHIZOMA)

To rodzaj podziemnych todyg, z ktorych
wyrastajg wtasciwe korzenie, spichrzowe
organy roslin, w ktérych nagromadzone
sg materiaty zapasowe. Wykopuje sie

je péznga jesienig lub wczesng wiosng,
kiedy w czesciach podziemnych rosliny
zgromadzity najwiekszg ilos¢ zwigzkow
czynnych.

KORZEN (RADIX)

To podziemny, niewytwarzajacy lisci
organ, stuzgcy roslinie do przytwierdzania
sie do podtoza, pobierania wody i soli
mineralnych z gleby, magazynowania
zapasowych zwigzkéw organicznych

na okres zimy lub spoczynku. Korzenie
wykopuje sie jesienig, po zakoriczeniu
wegetacji lub wczesng wiosng, przed
rozwinieciem sie lisci.

NASIENIE (SEMEN)

Czyli nasiona. Nasiona powstajg z zalgzkdéw
znajdujgcych sie w zalgzni kwiatowe;.
Nalezy je zbiera(, kiedy juz dojrzewaja, ale
sie jeszcze nie osypujg. Najczesciej Scina
sie cate todygi z owocostanami, suszy na
wolnym powietrzu i omfaca.

ZIELE (HERBA)

To cate pedy roslinne, bedgce w petni
rozwoju, pokryte zdrowymi lis¢mi

i zaczynajacymi sie rozwija¢ na wierzchotku
kwiatami. Najbardziej cennymi sktadnikami
ziela sg liscie i kwiaty. Mniej wartosciowymi
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- todygi. Najlepszy surowiec to wierzchofki
kwiatowe. Ziele zbiera sie przewaznie na
poczatku kwitnienia rosliny, gdyz wszystkie
jej czesci zawierajg wéwczas najwiecej
zwigzkow czynnych.

LISC (FOLIUM)

To zazwyczaj blaszkowaty organ

rosliny, w ktérym odbywajg sie procesy
oddychania, przyswajania dwutlenku
wegla i wytwarzania réznych zwigzkéw
organicznych. Lisci nigdy nie suszy sie

w stoncu, poniewaz pod wptywem promieni
stonecznych zawarty w nich barwnik
(chlorofil) ulega rozktadowi, liscie traca
zielony kolor i stajg sie brunatne lub zétte,
a ich wiasciwosci lecznicze maleja.

KORA (CORTEX)

To warstwa zewnetrzna tkanek siegajgca

az do miazgi, otaczajgca walec drzewny

w todygach i korzeniach roslin. Kore zbiera sie
zwykle wczesng wiosng ze Scietych gatgzek
miodych (2-4 lata), zdrowych, gtadkich roslin.

PAKI (GEMMAE)

To zawiagzki lisSciowe tworzone przez rosliny
na zime, zawierajgce substancje niezbedne
do szybkiego wytwarzania wiosng nowych
pedow i lisci. Zbiera sie je w zimie lub na

przedwiosniu przed rozwinieciem sie lisci,
poniewaz wdwczas sg hajwartosciowsze.

KWIAT (FLOS)

Tg nazwg okresla sie nie tylko cate kwiaty,
ale takze ich czesci, np. ptatki lub cate
kwiatostany koszykowe przypominajgce
pojedyncze kwiaty. U niektérych roslin
wyrdéznia sie inny typ kwiatostanu,
koszyczek. Kwiaty zbiera sie zazwyczaj
wtedy kiedy zaczynajg kwitng¢, czasem
w petni kwitnienia, nigdy jednak nie
pozyskuje sie kwiatow juz przekwittych.
Kwiaty zrywa sie bardzo delikatnie

i uwaznie uktada w koszykach, aby ich
nie pognies¢, bo wtedy ciemniejg i tracg
wartosci lecznicze.

OWOC (FRUCTUS)

Nazwa ta okresla owoce pojedyncze
wtasciwe, szupinkowe, owoce ztozone
oraz owocostany. Oddzielnym surowcem
jest jagoda (BACA). Owoce i jagody

zbiera sie gdy dojrzeja, tzn. majg juz
prawidtowg barwe, ale sg jeszcze jedrne

i twardawe. Przejrzate, lepkie owoce
nalezy odrzucic¢. Owoce, ktére dojrzewajg
nierbwnomiernie, zbiera sie, kiedy dojrzeje
wiekszos$¢ z nich. Najczesciej Scina sie cate
todygi z owocostanami, suszy na wolnym
powietrzu i omtaca.
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Postacie lekéw roslinnych
Leki roslinne mozna przygotowywac na

kilka sposobdw, w zaleznosci od tego,
w jakim celu chce sie je stosowac.

WYWAR (ODWAR)

Przyrzgdza sie najczesciej z kory, korzeni,
ktgcza, nasion i bulw. Rozdrobniony
surowiec zalewa sie zimng lub cieptg wodg
i gotuje. Czas gotowania jest rozny i moze
wahac sie od 5 do 40 minut w zaleznosci
od rosliny. Odwar odstawia sie na pot
godziny, a nastepnie filtruje. Mozna go
przechowywac¢ w lodéwce do 3 dni.

EKSTRAKT

Otrzymuje sie poprzez zalanie
rozdrobnionych Swiezych lub suszonych
ziot matg iloscig rozpuszczalnika: wody,
gliceryny, alkoholu, octu, oleju, wina

w proporcji 1:1. Przed uzyciem ekstrakt sie
rozciencza. Mozna z niego przygotowac
syrop, sok, wino lub nalewke.

KOMPRES PAROWY

Przyktada sie na bolgce, zmienione
chorobowo miejsce. Aby zrobic¢ taki oktad,
Swieze lub suszone ziota umieszcza sie
nad gotujgcy sie wodg (najlepiej w sitku
lub garnku z dziurkami do gotowania na

parze). Po pewnym czasie rozmoczone

i ciepte ziota zawija sie w gaze lub inny
materiat, owija sie folig i przyktada w chore
miejsce. Ziota w gazie mozna rowniez
naktadac na twarz i dekolt jako maseczke.

SOK

Sporzadza sie ze Swiezych ziét. Najlepiej
umiescic je w blenderze, dodac

nieco niegazowanej wody mineralne;j

i zmiksowac. Sok z twardych owocoéw
mozna wycisng¢ w sokowiréwce lub
wyciskarce wolnoobrotowej. Gorzkawy
posmak napoju przetamuje sie miodem

i sokiem z cytryny. Napoje te nalezy wypic
w ciggu 12 godzin od przygotowania,

a najlepiej tuz po wycisnieciu. Mozna je
zakonserwowac cukrem bgdz alkoholem.

KAPIEL ZIOLOWA

Zwykle jest przygotowywana z mocnego
naparu. Nalezy wla¢ 1 lub 2 szklanki
cieptego, przecedzonego naparu do wanny.
Ziota pozostate po odcedzeniu mozna
zawigzaé w gaze, tworzac sakiewke i wtozy¢
do wody. Kgpiele ziotowe majg nie tylko
wartos¢ leczniczg, lecz takze relaksujacg,
dodajg sit witalnych, wzmacniajg

i ujedrniajg skore.
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NALEWKA

To wycigg alkoholowy z surowcéw
roslinnych. Ziele zalewa sie alkoholem

(1 czes¢ surowca na 5 czesci alkoholu)

i pozostawia na 14-21 dni w szczelnie
zamknietym stoiku, nastepnie filtruje

sie przez gaze lub lignine i przelewa

do ciemnych butelek. Alkohol uzywany
do nalewek moze mie¢ 30-70 procent.
Jesli jest wysokoprocentowy, przed
spozyciem nalewke trzeba rozcienczy¢
przegotowang wodg. Mozna postodzic jg
miodem. To najbardziej trwaty lek roslinny,
doskonaty do stosowania wewnetrznego
i zewnetrznego.

MACERAT

To wycigg na zimno. Sporzadza sie go

z roslin, ktérych nie powinno sie gotowag,
poniewaz pod wptywem temperatury
tracg swoje wiasciwosci, np. slaz, jemiota,
tatarak. Ziota zalewa sie przegotowanag,
chtodng wodg i zostawia na 8-12 godzin
pod przykryciem. Macerat zachowuje
trwatos¢ przez 3 dni, pod warunkiem, ze
przechowuje sie go w lodéwce. Wywary

i maceraty mozna stosowac zaréwno
wewnetrznie, jak i zewnetrznie.

WINO ZIOLOWE

To lekarstwo roslinne, ktore dtugo zachowuje
trwatosc. Ziota zalewa sie gotowym winem

i odstawia w szczelnie zamknietym szklanym
naczyniu na 14-30 dni. Nastepnie filtruje sie
przez gaze lub lignine i przelewa do butelek
z ciemnego szkta.

OLE]) ZIOLOWY

Przyrzgdza sie z rozgniecionych Swiezych
zi6t, bogatych w olejki eteryczne

o intensywnym zapachu. Ziota zalewa

sie gorgcg oliwg lub wybranym olejem
roslinnym w stosunku 1:1. Szczelnie
zamkniety stdj owija sie kocem lub
recznikiem i odstawia na dobe. Nastepnie
naczynie przenosi sie do pomieszczenia

o temperaturze pokojowej (najlepiej 18-
22 stopni Celsjusza) i pozostawia na dwa
tygodnie. Po tym czasie olej sie filtruje

i przelewa do butelki. Nalezy przechowywac
go w chtodnym miejscu. Takie leki roslinne
stosuje sie zewnetrznie - do oktadow,
nacierania, kapieli oraz wewnetrznie - do
przyprawiania potraw. Do zastosowan
kulinarnych najlepsze sg oleje kolendrowy,
kminkowy, majerankowy, tymiankowy,
rozmarynowy i SoSnowy.
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OCET LECZNICZY

Stosuje sie zwykle zewnetrznie jako
ptukanke do wtosow, preparat do
pielegnacji skory i dodatek do kagpieli.
Mozna przyprawiac nim potrawy. Suche lub
Swieze ziota zalewa sie octem spozywczym
w stosunku 1:1 i odstawia w szczelnie
zamknietym stoiku na 2-3 tygodnie.
Nastepnie ocet filtruje sie i rozlewa do
butelek.

MASC LECZNICZA

Sporzadza sie jg na bazie ttuszczéw takich
jak lanolina, wazelina, smalec, parafina

i euceryna. Ziota trzeba doktadnie utrzec
w mozdzierzu, zwazyc¢ i zmieli¢ w mtynku
do kawy na bardzo drobny proszek.
Nastepnie zwilzyc je kilkoma kroplami
oleju, wody lub alkoholu i doda¢ do bazy.
Catos$¢ najlepiej ponownie przenies¢ do
mozdzierza i doktadnie mieszad i ucierac,
tak by powstata jednolita, gtadka masa.
Mas¢ trzeba przechowywac w szczelnie
zamknietym pudeteczku (najlepiej
szklanym), w chtodnym miejscu, najlepie;
w lodowce.

NAPAR
To wycigg wodny z rozdrobnionego
surowca zielarskiego (kwiatu, todyqi,

korzeni, owocow lub nasion). Najczesciej
jedng lub dwie tyzki surowca zalewa sie
200-250 ml wrzgcej wody, odstawia pod
przykryciem na 15-20 minut, po czym
przecedza. Napary szybko sie psujg, wiec
nalezy je spozy¢ w ciggu 24 godzin. Stuzg
do stosowania zaréwno wewnetrznie, jak
i zewnetrznie.

SYROP

Zachowuje swojg trwatos¢ dzieki cukrowi,
ktory ma wtasciwosci konserwujgce. Na
jedng czes¢ wodnego wyciggu z roslin lub
soku przypada jedna lub dwie czesci cukru
lub miodu. Syropy nalezy przechowywac
w ciemnych, szczelnie zamknietych
butelkach, w lodéwce.
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BAZYLIA (OCIMUM BASILICUM)

Jest to roslina jednoroczna dorastajgca do
50 cm wysokosci, odznacza sie korzennym
smakiem i mocnym balsamicznym aromatem.

Surowiec zielarski
Surowcem leczniczym jest ziele i lis¢ bazylii.

Wiasciwosci i zastosowanie

Bazylia oczyszcza organizm z toksyn

i wspiera prace watroby, nerek oraz
krwiobiegu. Poprawia trawienie, zapobiega
wzdeciom i pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych, dziata przeciwbakteryjnie

i przeciwzapalnie, a takze uspokajajgco

na system nerwowy. Pozytywnie wptywa
na koncentracje, dlatego mozna jg

nazwac zielem madrosci. Wspomaga
oddychanie, uktad krwionosny, ma dziatanie
moczopedne. Jest Zrédtem witamin A, C, B5
oraz mineratéw takich jak wapn i magnez.




Zbior, suszenie i przechowywanie

LisScie bazylii zbiera sie stopniowo w miare
potrzeby, poczawszy od czerwca. Ziele
suszy sie w podwyzszonej temperaturze
nieprzekraczajgcej 30 stopni Celsjusza,
roztozone cienkg warstwg, jednak suszenie
pozbawia jg charakterystycznego aromatu.
W kuchni do przygotowywania potraw
najlepiej uzywac Swiezych lisci bazylii,
gdyz wtedy majg najwiecej aromatu

i dodawac na samym koncu gotowania.
Bazylie wykorzystywang jako przyprawa
najlepiej przechowywaé mrozong lub
zamarynowang w oliwie.

To jedna z najpopularniejszych przypraw
stosowanych w kuchniach catego Swiata.
Dodaje sie jg do soséw i zup, duszonych
mies i warzyw, dann z makarondw i z sera,
pizzy i pomidorow.

Bazylia smakuje najlepiej gdy zaczyna
kwitng¢, ma wtedy najwiecej aromatu.

Przepisy

Pesto

4-5 tyzek bazylii doktadnie umyc i osuszy¢,
drobno posiekac i od razu zalac oliwg, aby
zatrzymad wydobywajacy sie z niej aromat.
Orzechy piniowe lub wtoskie (ewentualnie
obrane ziarna stonecznika) oraz 2 zabki
czosnku umiesci¢ w kielichu blendera albo
w mozdzierzu. Zawartos¢ utrzec na gtadka
mase, podlewajac catos¢ oliwg z oliwek.
Przyprawic solg wedle uznania oraz sokiem
z potowy cytryny. Mozna dodac starty ser
parmezan lub inny twardy ser. Potgczy¢

z bazylig. Sos pesto najlepiej podawac

tuz po wykonaniu. Mozna podawac

z makaronem na ciepto lub wykorzystac
jako smarowidto do pieczywa albo dodatek
do mies i warzyw.

Syrop bazyliowy

Zagotowac 1 szklanke wody z p6t szklanki
cukru, zdja¢ z ognia. Doda¢ 1 szklanke
Swiezych lisci bazylii, przykry¢ i odstawic
na 30 minut. Przecedzic¢ i przechowywacd
w lodéwece do 2 tygodni. Mozna przelaé
do stoikéw i pasteryzowac ok. 10 minut.
Przechowywad w ciemnym i zimnym
pomieszczeniu do 1 roku.

Swietny do lemoniady, drinkéw, deseréw.
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Mrozona bazylia

Pokroic¢ drobno liscie bazylii, dodac
odrobine oliwy z oliwek i zamrozi¢

w foremkach do lodu - gotowe porcje
do zup, soséw, makaronow. Mozna tez
zamrozi€ cate liscie, ale po rozmrozeniu
bedg miekkie - dobre np. do pesto.

Bruschetta z pomidorami i bazylig
Podtuzne butki przekroic i skropic oliwg
z oliwek, wstawi¢ do rozgrzanego
piekarnika. Do miseczki wrzuci¢ pokrojone
pomidory, swiezo przecisniety przez
praske czosnek oraz posiekang, Swiezg
bazylie. Catos¢ wymieszac, doprawiajac
do smaku solg i pieprzem. Podawac
razem z kromkami oraz ewentualnie
odrobing stodkiego sosu na bazie octu
balsamicznego.

Napar z bazylii

1 tyzke Swiezej bazylii zala¢ 150 ml wrzgcej
wody i odstawic¢ pod przykryciem do
zaparzenia na 10 minut. Mozna stodzic
miodem. Pi¢ 2 razy dziennie, ale przez krétki
czas. Zaleca sie tez mieszac bazylie z innymi
ziotami.

Napar pomaga na: wzdecia, rozstréj zotgdka,
utrate apetytu, niepokdj i zaburzenia snu.
Pomaga tez przy infekcjach gardta.

Satatka caprese z bazylig

Pokroi¢ pomidory (najlepiej malinowe

lub koktajlowe) i mozzarelle w plastry.
Utozy¢ na talerzu naprzemiennie: pomidor,
mozzarella, lis¢ bazylii. Skropic oliwg

z oliwek, doprawic solg i pieprzem. Mozna
dodac kilka kropli octu balsamicznego.
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CHABER BLAWATEK
(CENTAUREACYANUS)

Chaber btawatek to pospolity chwast

polny z rodziny astrowatych, spotkac¢ go
mozna na polach, ugorach i miedzach,
zwitaszcza czesty jest wsrdd zb6z ozimych,
na glebach piaszczystych, ubogich w wapn.
Wyrdznia sie kwiatami o intensywnym,
niebieskim kolorze, ktére w przesztosSci
wykorzystywano do pozyskania btekitnego
barwnika do tkanin.

Surowiec zielarski

Surowcem zielarskim sg wytgcznie kwiaty
brzezne (ptatki chabra) bez zielonych
dziatek kielicha zbierane z roslin dziko
rosngcych w czasie kwitnienia, od czerwca
do sierpnia.
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Witasciwosci i zastosowanie

Kwiaty btawatka posiadajg wtasciwosci
moczopedne, przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne i przeciwalergiczne.
Wykorzystywane sg do leczenia stanéw
zapalnych nerek i drdg moczowych,
skgpomoczu, obrzekow, a takze w formie
oktadow lub przemywan w zapaleniu
spojowek i brzegéw powiek, tzawieniu,
nadwrazliwosci na promieniowanie

z monitoréw i zmeczone oczy. Napar

z btawatka wykorzystywany jest takze pod
oczy. tagodzi skore, zaczerwienienia oraz
rozjasnia cienie pod oczami.

Chaber jest bardzo cenionym przez
pediatrow, delikatnym Srodkiem
wspomagajgcym leczenie matych dzieci.
Wykorzystywany jest w leczeniu jamy
ustnej w formie ptukanek i kompreséw.

Chaber znajduje zastosowanie rowniez

w kosmetologii, a takze w kuchni.

Jest sktadnikiem wielu preparatéow
dedykowanych problematycznej cerze.
Doskonale sie sprawdza przy cerze
mieszanej lub cerze ttustej, ze sktonnoscig
do zmian tradzikowych.

Ptukanki z chabra Swietnie sie sprawdzajg
w przypadku probleméw ze skérg gtowy.

Dzieki przeciwbakteryjnemu dziataniu
wspomagajg leczenie tupiezu oraz grzybicy
skéry gtowy.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Zbioru dokonuje sie przy stonecznej
pogodzie, gdy kwiaty dopiero sie rozwinety.
Suszyc¢ je nalezy szybko w naturalnych
warunkach, w ciemnym, przewiewnym
miejscu, najlepiej nie dtuzej niz przez 2
dni, poniewaz po tym czasie ptatki tracg
kolor i wiasciwosci lecznicze. Surowiec
przechowuje sie w szczelnym opakowaniu,
gdyz szybko chtonie wilgo¢ z powietrza

i zmienia zabarwienie, co ujemnie wptywa
na jego wartosc¢ lecznicza.

Przepisy

Nalewka z chabréw

4 szklanki ptatkéw chabra btawatka wsypac
do duzego stoja, zasypac % szklanki cukru,
dodac pot szklanki wody i 500 ml spirytusu.
Zakreci¢ pojemnik i odstawi¢ w stoneczne
miejsce na 3 tygodnie. Co jakis$ czas
potrzgsac stojem, by cukier sie rozpuscit.
Nastepnie odcedzi¢ nalewke, rozlad jg

do butelek i odstawi¢ na kilka miesiecy

w chtodne i zacienione miejsce.
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Stosowac do przemywania skéry na
tradzik, podraznienia, ukgszenia -
rozcienczong nalewka (1:3 z wodg)
przemywac skoére 1-2 razy dziennie. Mozna
dodac do kapieli (kilka tyzek na wanne).
Doustnie - na poprawe trawienia

i dziatanie moczopedne, a takze na
poprawe wzroku 10-15 kropli nalewki
rozpusci¢ w 1/4 szklanki wody, przyjmowac
2-3 razy dziennie przed positkiem, nie
dtuzej niz 2-3 tygodnie bez przerwy.
Nalewka zawiera alkohol dlatego nie
mozna stosowac jej u dzieci, kobiet w cigzy,
karmigcych i oséb z chorobg watroby.

Lecznicza kapiel z btawatka

Do wrzgtku dodac gars¢ suszonych
ptatkéw btawatka i odstawic na ok. 20
minut pod przykryciem. Tak sporzgdzony
napar nalezy dodac przecedzony do
napetnionej wodg wanny i wzig¢ kapiel nie
krétszg niz 20 min. Kgpiel taka pomocna
moze by¢ w przypadku grzybicy skory

i stanéw zapalnych skory.

Napar z chabréw

tyzeczke suszu zalac szklankg gorgcej
wody w temperaturze okoto 95°C

i odstawi¢ na 15 minut. Pi¢ po 50 ml co
4 godziny miedzy positkami jako silny

Srodek moczopedny w chorobach nerek
zapobiegajacy wystepowaniu obrzekdw.
Mozna stosowac zewnetrznie do
przemywania oczu lub jako ptukanke do
WHoSOW.

Syrop z chabra btawatka

Zalac 2 garscie Swiezych (lub 2 tyzki
suszonych) kwiatéw chabra 1 szklanka
wrzatku, przykryc¢ i odstawic¢ na 30-60
minut lub na catg noc. Im dtuzej sie

parzy, tym intensywniejszy kolor i smak.
Przecedzi¢ napar przez gaze lub drobne
sito. Dodac po6t szklanki cukru do naparu

i podgrzewac na matym ogniu, az sie
catkowicie rozpusci (ok. 10 minut). Wcisngc
sok z p6t cytryny - nada lekkg kwasowos¢

i poprawi trwatosc¢ syropu. Przelaé do
wyparzonej butelki lub stoika. Pasteryzowac
ok 15 minut.

Stosowac profilaktycznie 1-2 tyzeczki
dziennie, przy zatrzymaniu wody,
obrzekach 3 razy dziennie po 1 tyzeczce.
Mozna dodawac do herbaty lub wody jako
aromatyczny, lekko kwiatowy dodatek.
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CZARNUSZKA SIEWNA
(NIGELLA SATIVA)

Czarnuszka siewna nalezy do roslin
jednorocznych dorastajgcych do 40
cm. Owoc stanowi mieszek, w ktorym
dojrzewajg czarne nasiona. Kwitnie

w czerwcu i lipcu, a nasiona dojrzewaja
we wrzesniu. Nasiona odznaczajg sie
gorzkim, korzennym smakiem i nieco
terpentynowym zapachem.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim sg nasiona czarnuszki.




Witasciwosci i zastosowanie

Ma dziatanie przeciwbdlowe,
przeciwzapalne, antybakteryjne,
antywirusowe, przeciwgrzybicze. Dziata
réwniez przeciw robakom i pasozytom,
ponadto wykazuje wiasciwosci
antyrakowe. Chroni zotgdek i watrobe.
Znajduje zastosowanie w terapii choréb
autoimmunologicznych, takich jak toczen,
tuszczyca, reumatyzm, alergie. Stosowana
w leczeniu dermatozy, atopowego
zapalenia skoéry, tuszczycy, zakazenia
grzybami, astmy, niezytu oskrzeli,
tchawicy, krtani i gardta, przy kaszlu,

w stanach zapalnych ptuc, niezycie zatok,
chorobach uktadu zétciowego, kamicy
z6tciowej, przewlektym niezycie nosa,

w tym alergicznym, a takze w obrzekach,
cukrzycy, biegunce, niezycie przewodu
pokarmowego, chorobach pasozytniczych
uktadu pokarmowego, ptciowego i skory,
bélach ré6znego pochodzenia, chorobie
wrzodowe;j.

Ziarna czarnuszki uzywa sie

w piekarnictwie, obficie posypujac nig
chleb i butki. Jest sktadnikiem pieprzu
ziotowego. W kuchniach wschodnich
stosuje sie jg do doprawiania ttustych
mies.

Z nasion czarnuszki wyttacza sie olej,

ktory ma wiasciwosci przeciwzapalne

i zawiera duze ilosci kwasu linolowego
(omega-6), chronigcego skore przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi

i zapobiegajacego jej wysuszeniu.
Zawartos¢ kwasu oleinowego (omega-9)
odzywia skére i przyspiesza gojenie
drobnych ran . Witamina E chroni

komorki przed utlenianiem, a karotenoidy
pochtaniajg Swiatto ultrafioletowe. Olej

z czarnuszki czyni cuda, jesli chodzi

o przebarwienia i niewielkie stany zapalne,
mozna go stosowac miejscowo ze wzgledu
na jego ogromng skutecznos¢. Jedna
kropla zaaplikowana na chore miejsce
oczyszcza skore, przyspiesza bliznowacenie
i poprawia wyglad skory. Poniewaz

olejek ten dziata wyjagtkowo silnie, przed
pierwszym uzyciem zaleca sie naniesc¢ 1
krople na wewnetrzng strone nadgarstka

i odczekac 15 minut, aby upewnic sie,

ze nie wywotuje niepozgdanych reakgji
alergicznych.

Zbior, suszenie i przechowywanie
Roslina jest gotowa do zbioru, gdy torebki

nasienne stajg sie suche i zaczynajg
lekko pekad, a roslina zaczyna z6tkng¢
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i usychac. Stychac wtedy charakterystyczne
.grzechotanie” nasion w torebkach przy
poruszeniu roéliny. Sciete rosliny dosusza
sie przez ok 1-2 tygodni. Po wyschnieciu
rozciera sie torebki nasienne nad czystg
ptachtg lub w duzym naczyniu, a nastepnie
oddziela nasiona od resztek roslinnych (np.
przez przesiewanie przez sito). Przechowuje
sie nasiona w szklanym stoiku lub Inianym
woreczku w chtodnym, suchym miejscu,

z dala od Swiatta.

Przepisy

Napar z czarnuszki

tyzke nasion rozdrobni¢ w mozdzierzu.
Zalac szklankg goracej wody

w temperaturze okoto 95°C i odstawi¢ na
20 minut. Przecedzic i pi¢ po p6t szklanki
2-3 razy dziennie. Przy problemach

z uktadem oddechowym wypija¢ mate
dawki, ale czesto, co 2-3 godziny. Skére
przemywac 3 razy dziennie. Stosowac

w przypadku choréb uktadu oddechowego,
infekcjach narzgdow pitciowych, tragdziku
i tojotokowym zapaleniu skory.

Odwar z czarnuszki
Zalac tyzeczke nasion 2 szklankami wody,
po czym gotowac przez 15 minut. Odcedzic,

przestudzic i pi¢ po filizance odwaru 3
razy dziennie. W przypadku grzybicy skory
przemywac miejsce kilka razy dziennie.
Stosowad w problemach zotgdkowych

i bélach watroby, w zéttaczce oraz przy
zaburzeniach miesigczkowania, takze
przeciw robakom.

Orientalna satatka ogorkowa z czarnuszka
i mieta

Podsmazyc 1 tyzeczke nasion czarnuszki na
suchej patelni i rozgnies¢ w mozdzierzu. 1
ogoérek obrad i pokroi¢ w kostke, wymieszac
z 2 tyzkami jogurtu greckiego,1 tyzkg drobno
pokrojonej miety, 1 tyzkg oliwy z oliwek,
doprawic¢ do smaku solg roztartg z 1
zabkiem czosnku. Posypac rozgniecionymi
nasionami czarnuszki.

Olej z czarnuszki na obnizenie cholesterolu
Obecnos¢ znacznych poziomow steroli
sprawia, ze olej z czarnuszki ttoczony na
zimno jest skutecznym naturalnym Srodkiem
w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi

i zapobieganiu chorobom uktadu krazenia.
Potwierdzajg to réwniez badania, ktore
przeprowadzono na grupie 90 kobiet

z otytosScig oraz na 72 dorostych osobach

z cukrzyca typu II. W trakcie eksperymentu
grupie podawano codziennie od 2 do 3

40



tyzeczek (10-15 g.) oleju z czarnuszki przez
6 tygodni po $niadaniu. Po zakonhczeniu
kuracji u poddanych badaniu oséb
stwierdzono znaczne obnizenie poziomu
ztego cholesterolu LDL. Z kolei podobne
badania potwierdzajg, ze u badanych
ustgpity réwniez inne objawy zespotu
metabolicznego - w tym wysokie ciSnienie,
zbyt wysoki poziom cukru oraz cholesterolu
LDL we krwi.

Krople do nosa z czarnuszki

tyzke rozdrobnionych nasion zala¢ 100
ml roztworu soli fizjologicznej, zagotowac
i odstawic¢ na p6t godziny. Przecedzic,
uzupetni¢ roztwdr do 100 ml, a na koniec
przefiltrowad przez wate. Zakraplac¢ nos
kilka razy dziennie. Stosowac przy katarze
i chorych zatokach.
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DZIEWANNA WIELKOKWIATOWA
(VERBASCUM THAPSIFORME)

Dziewanna wielkokwiatowa jest dwuletnig
byling z rodziny tredownikowatych.

W pierwszym roku wytwarza jedynie
charakterystyczng rozete z przyziemnych
lisci, dopiero w drugim charakterystyczng,
wysokg (dochodzgcg nawet do 2 m
wysokosci) todyge z kwiatami. Najczesciej
spotkac jg mozna na tgkach, miedzach,
stonecznych porebach i w poblizu
nadrzecznych zarosli, na piaszczystych

i kamienistych glebach.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim sg kwiaty dziewanny




Wiasciwosci i zastosowanie

Kwiaty dziewanny dziatajg wykrztusnie
dzieki zawartosci saponin - rozrzedzajg
zalegajgca wydzieline w drogach
oddechowych i utatwiajg jej usuwanie.
tagodzg podraznienia bton Sluzowych,
wykazujg wtasciwosci odkazajace,
przeciwwirusowe i antyseptyczne. Stosuje
sie je przy infekcjach ptuc, oskrzeli,
gardta, krtani, migdatkéw, a takze

w przeziebieniach z kaszlem i katarem oraz
przy grypie. Napary z dziewanny polecane
sg do ptukania gardta i wspomagaja
leczenie standw zapalnych zotgdka, jelit

i pecherza. Zewnetrznie uzywane sg do
przemywania ran, oparzen, odmrozen
oraz na obrzeki i sttuczenia. W kosmetyce
- do przemywania cery fojotokowej

i jako ptukanka do wtoséw. Dodatkowo
dziewanna dziata lekko moczopednie,
napotnie, oczyszcza ptuca (szczegdlnie

u palaczy), wspiera watrobe

i uktad krazenia.

Zbior, suszenie i przechowywanie
Zbioru kwiatéw dokonuje sie stopniowo,

w miare zakwitania tj. od czerwca do konca
sierpnia, przy suchej, stonecznej pogodzie,

w godzinach rannych. Delikatnie wyrywa
sie same korony kwiatowe bez kielichéw.
Zbiera sie je do ptytkich koszykow,
uktadajgc luzno i unikajgc zgniatania.
Nastepnie suszy sie roztozone pojedynczg
warstwg na papierze w przewiewnym
miejscu, najlepiej w temperaturze do 30
stopni Celsjusza. Nalezy przechowywac

w zamknietych opakowaniach, chroni¢ od
Swiatta i wilgoci.

Przepisy

Syrop

Kwiaty dziewanny utozy¢ warstwami

w stoju, przesypujgc cukrem biatym lub
bragzowym. Odstawi¢ na kilka dni na
stoneczny parapet az pusci sok. Odcisng¢
doktadnie, zazywac 3 - 4 razy dziennie po
tyzce.

Mozna tez zrobic syrop na gorgco, czyli

2 szklanki Swiezych (lub 1 szklanka
suszonych) kwiatéw dziewanny zalac

pot litra wrzgcej wody i zostawi¢ pod
przykryciem na 12 godzin (np. na noc).
Odcedzi¢ doktadnie przez gaze lub
drobne sitko (wazne, bo dziewanna ma
wtoski, ktére mogg podraznia¢ gardto).
Dodac 300-400 g cukru i sok z cytryny,
zagotowac powoli, az lekko zgestnieje
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(ok. 15-20 minut). Przela¢ goracy syrop
do wyparzonych stoiczkéw lub butelek,
zakreci¢. Przechowywac w chtodnym,
ciemnym miejscu lub w lodéwce.

Napar

1 tyzke kwiatow dziewanny zalac 1
szklankg gorgcej wody. Odstawic

na kwadrans pod przykryciem do
zaparzenia, po czym odcedzi€. Pi¢ 2-3
razy dziennie po po6t szklanki po jedzeniu
jako Srodek utatwiajgcy odkrztuszanie,
w suchym i mokrym kaszlu oraz jako lek
przeciwdziatajgcy podraznieniom btony
Sluzowej zotadka i jelit.

Ptukanka do wioséw

10 tyzek stotowych kwiatéow dziewanny
zala¢ 2 szklankami wrzgcej wody. Zaparzac
pot godziny, dodad 2 tyzki octu jabtkowego,
uzywac do ostatniego ptukania wtosow.
Wzmacnia i lekko rozjasnia witosy.

Nalewka

50 g kwiatéw dziewanny zalac¢ 150 ml
biatego, wytrawnego wina lub alkoholu
20-30%. Pozostawi¢ do maceracji na 7 dni
w ciemnym miejscu. Po uptywie tygodnia
przefiltrowad, a otrzymang nalewke zlac¢
do butelki. Uzywac jako odkazajgcego

toniku do przemywania twarzy u oséb ze
sktonnoscig do tradziku, do oczyszczania
poréw i przeciwdziatania tworzeniu sie
zaskornikéw.

Gliceryt

Gars¢ kwiatow nalezy lekko rozdrobnic,
wsypac do czystego stoja, skropic
alkoholem, zakrecic¢ i odstawic¢ na 20
minut, zeby zwigzki sie uaktywnity,
nastepnie nalezy zalac je gliceryng tak,
aby pokryta w catosci kwiaty. Nastepnie
odstawi¢ w ciemne miejsce na 3 tygodnie

i przefiltrowac. W ten sposéb otrzymujemy
gliceryt.

Olejek z dziewanny

50 g kwiatéw dziewanny zalac¢ 250 ml

oliwy z oliwek lub oleju wyttaczanego

z migdatéw. Trzymac w ciemnym miejscu
przez 8 dni. Nastepnie odcedzic i przelac
do butelki. Olejek stosowac przy zapaleniu
ucha - kilka kropli podgrzanego olejku
wpuscic¢ do kanaliku usznego jako
skuteczny Srodek usmierzajacy bol

i jednoczesnie antyseptyczny. Nie stosowacd
przy zwiekszonym ryzyku przerwania btony
bebenkowe;.
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Macerat

Olejek ten jest doskonaty na wszelkie
problemy skérne, ropnie, tragdzik, wrzody,
oparzenia, odmrozenia, pomocny jest

przy wszelkich zapaleniach, egzemach,
zapaleniu ucha i ostrych bélach. Doskonaty
réwniez do smarowania twarzy i olejowania
wioséw.

Swieze kwiaty dziewanny utozy¢ w stoju,
delikatnie docisng¢, zala¢ dobrej jakoSci
oliwg ttoczong na zimno, tak aby kwiaty
byte zanurzone w wodzie, zakry¢ gaza

i zabezpieczy¢é gumka. Ustawi¢ na
stonecznym parapecie na 14 dni, potrzasac
codziennie, odcisng¢ doktadnie przez gaze.

Tonik

Wymieszac 10 ml glicerytu, 180 ml wody
destylowanej, 10-30 ml octu jabtkowego
oraz 2/3 tyzeczki maceratu garbnikowego.
Uzywac do przemywania twarzy.
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KRWAWNIK POSPOLITY
(ACHILLEA MILLEFOLIUM)

Jest to roslina wieloletnia dorastajgca

do 80 cm wysokosci, fodyga gesto
ulistniona, ktgcza petzajgce. Kwiatostan
baldachogroniasty, wielokwiatowy, wonny.
Kwiaty jezyczkowe biate, zéttawe lub
rézowe, wydzielajg bardzo intensywng

i przyjemng, balsamiczng won.

Roslina bardzo pospolita w naszym kraju.
Kwitnie od czerwca do pazdziernika.
Ros$nie na glebach nowo usypanych, na
przydrozach, przy budowach, na miedzach,
na ugorach, na tgkach i w zaroslach.
Surowiec zielarski

Surowcem jest ziele - ulistnione wierzchoftki
pedow z kwiatem lub same kwiatostany

w poczatkowym okresie kwitnienia.




Wiasciwosci i zastosowanie

Krwawnik dziata zétciopednie

i z6tciotwdrczo, wiatropednie,
rozkurczowo, moczopednie,
przeciwkrwotocznie, przeciwzapalnie,
odkazajgco, napotnie, uspokajajgco,
wykrztusnie, przeciwgorgczkowo,
hipotensyjnie (ziele), przeciwkrwotocznie
(liscie), pobudza wydzielanie soku
zotgdkoweqo, trzustkowego i jelitowego,
zwieksza taknienie, poprawia trawienie

i metabolizm, reguluje wyprdéznienia

i miesigczkowanie, przyspiesza gojenie
sie ran, oczyszcza krew i usuwa toksyny
Z organizmu.

Zewnetrznie w formie oktaddéw, ptukanek,
nasiadéwek, przemywan jest stosowany
na stany ropne i zapalne gatki ocznej
oraz spojowek, fzawienie i Swiattowstret,
rany, stany zapalne jajnikow, pochwy,
warg sromowych, uptawy (pi¢ napar
jednoczesnie !), liszajce, liszaje, czyraki,
tojotok, tupiez, tojotokowe zapalenie skory,
pryszcze r6znego pochodzenia, tradzik.

UWAGA!

Krwawnik uwazany jest za bezpieczng
rosline leczniczg, nie powinno sie go
jednak stosowac dtuzej niz przez dwa

tygodnie. Krwawnika nie powinny stosowac
kobiety karmigce piersig oraz w cigzy,

moze bowiem prowadzi¢ do poronienia.
Krwawnika nie wolno przedawkowac,

w duzych iloSciach jest toksyczny i wywotuje
bole gtowy oraz oszotomienie. Przy
stosowaniu lekow przeciwkrwotocznych

i na nadcisnienie, zazywanie preparatow

z krwawnikiem trzeba skonsultowad

z lekarzem.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Okres zbioru jest dtugi: od czerwca do
pazdziernika. Pedy scina sie sukcesywnie

w miare zakwitania, w dni pogodne,

po opadnieciu rosy. Najwiecej olejku
zawiera ziele w poczatkach kwitnienia,
pozniej jego zawartos¢ maleje. Suszy sie

w przewiewie, pod dachem, w temperaturze
nieprzekraczajgcej 35 stopni Celsjusza.

Przepisy

Nalewka krwawnikowa

Pét szklanki ziela zala¢ 400 ml wodki,
wytrawiac 14 dni, przefiltrowad. Zazywad
3-4 razy dziennie po 5-10 ml lub stosowac
zewnetrznie.
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Paréwka z krwawnika

Krwawnik poprawia krgzenie skory

i oczyszcza pory. Dziata przeciwzapalnie

i antyoksydacyjnie, parowka z krwawnika
jestidealna dla skéry problematyczne;,
przettuszczajgcej sie, z trgdzikiem

i wypryskami.

Garsc ziela krwawnika zalaé pét litra
wrzgcej wody w garnku emaliowanym

i pozostawic pod przykryciem na 5 minut.
Odlac ¢wierc szklanki. Nastepnie wykonac
tak zwany namiot z recznika, ktory zatozy¢
na gtowe i pochyli¢ sie nad garnkiem

w odlegtosci 30-50 cm na okoto 10 minut.
Po zakonczonej paréwce przemyc¢ twarz
zimng wodg aby zamkng¢ pory, nastepnie
przemyc¢ twarz pozostatym przestudzonym
naparem. Paréwke mozemy powtarzac raz
w tygodniu.

Winko

Wino na trawienie, skurcze zotgdkowe,
wzdecia, problemy jelitowe. 150 gramoéw
kwiatéw krwawnika utrze¢ w mozdzierzu
lub zmieli¢ w maszynce, zala¢ w stoju 1,5
litra wytrawnym, biatym winem. Pozostawic
w ciemnym miejscu na 4 tygodnie, od
czasu do czasu wstrzgsajac stojem.
Przefiltrowad, doktadnie odciskajac ziota.
Zazywac po pot kieliszka 2-3 razy dziennie.

Kompres na rany

Swieze zgniecione li$cie $wietnie nadaja
sie na oktady. Mogg pomac przy trudno
gojacych sie ranach, owrzodzeniach,
wypryskach skérnych. Z suszonego lub
Swiezego ziela mozemy przygotowac
kompres. W tym celu gotowaé na matym
ogniu tyzke ziela w 150 ml wody, przecedzic,
napar wypi¢ natomiast pozostate ziele
wtozy¢ do gazika i przytozy¢ na rany.
Kompres dziata antyseptycznie, hamuje
krwawienie i przyspiesza gojenie.

Kapiel na miesniaki wg zielarki Marii
Treben

100 g catego ziela krwawnika zala¢ na noc
zimng woda.

Nastepnego dnia doprowadzi¢ do wrzenia,
przecedzi¢ i dodac do kapieli. Kuracje mozna
stosowac przez dtugi okres czasu, jak podaje
Maria Treben stosujgc jg systematycznie
mozemy pozbyc sie miesniakow.

Napar

2 tyzki ziela lub 3 tyzki kwiatow zalac po6t litra
wrzgcej wody, parzy¢ 20 minut, przecedzic.
Pi¢ 3-4 razy dziennie po 200 ml.
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LAWENDA LEKARSKA
(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

Lawenda lekarska jest to krzewinka,
dorastajgca do 60 cm. Lawenda jest
jednym z najbardziej lubianych i znanych
zi6t. Lawenda ma Swiezy i piekny zapach,
dlatego bardzo chetnie uzywali jej do
swoich kgpieli Rzymianie i Grecy. Sama
nazwa rosliny lavo lavare oznacza my¢ sie,
kagpac co najprawdopodobniej powigzane
jest wtasnie z jej Sredniowiecznym
wykorzystywaniem.

Surowiec zielarski

Surowcem zielarskim jest kwiat lawendy,
ktory zawiera do 3% olejku eterycznego,
12% garbnikow, kumaryny, fitosteroli,
antocyjanéw, kwaséw organicznych oraz
soli mineralnych.
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Witasciwosci i zastosowanie

Kwiat lawendy ma witasciwosci
uspokajajgce, przeciwskurczowe,
wiatropedne, a w matym stopniu
z6tciopedne i moczopedne. W warunkach
domowych lawende uzywa sie przy

bolach brzucha i wzdeciach. Dziata

tez uspokajajaco, przeciwlekowo,
przeciwdepresyjnie i kojgco przy
bezsennosci tak do wewngtrz w formie
naparu lub jako dodatek do kapieli.
Aromat lawendy jest réwniez uzywany

w aromaterapii, aby pomaoc relaksowac sie
i zwalczac stres. Napar lub olejek moze by¢
uzywany do inhalacji przy schorzeniach
drég oddechowych, a takze jako Srodek
odkazajgcy i gojgcy przy schorzeniach
skérnych.

W kuchni liscie lawendy dodaje sie do wielu
dan. Kwiaty pasujg do konfitur, satatek
owocowych, lodéw, do aromatyzowania
octu, syropu i cukru, do dekorowania ciast
i do dan kuchni prowansalskiej. Kwiaty
lawendy najlepiej zachowujg aromat, jesli
nie dodaje sie ich podczas gotowania,

lecz posypuje sie nimi potrawe na korcu.
Liscie mozna tez suszyc. Stosowac jg nalezy
w matych ilosciach, w przeciwnym wypadku
zdominuje swoim zapachem catg potrawe.

Kwiaty lawendy sg sktadnikiem mieszanki
przyprawowej znanej u nas jako ziota
prowansalskie.

Lawenda jest rowniez wykorzystywana

w produkcji kosmetykow i Srodkow
czystosci. Olejek lawendowy jest uzywany
w produkcji szampondéw, mydet i kremow.
Kwiaty lawendy sg uzywane jako naturalny
barwnik do produkgcji lakieréw do paznokdi,
lakieréw do wtoséw i innych produktéw
kosmetycznych,jest rowniez uzywana

w produkcji Srodkow czyszczgcych.
Lawenda jest szeroko stosowana

w ogrodnictwie i dekoracji. Kwiaty lawendy
sg uzywane do ozdabiania domu, ogrodow
i taraséw. Mozna je réwniez wykorzystac
do tworzenia bukietéw, a ich todygi sg
uzywane w wyrobach rekodzieta. Liscie
lawendy sg uzywane do aromatyzowania
miodu, a kwiaty sg dodawane do herbat.
Lawenda jest rowniez czesto stosowana

w perfumiarstwie i piwowarstwie.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Kwiatostany lawendy nalezy zbierad

w czerwcu i lipcu, czyli w poczatkowym
okresie rozkwitania, gdy roslina nie ma
jeszcze wielu pakow. Zbiér przeprowadza
sie w suchy, stoneczny dzien po
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opadnieciu rosy scinajgc cate ktoskowate
kwiatostany nozem lub sierpem i suszy

sie w przewiewnym, ciemnym miejscu.
Wysuszone kwiaty mozna przechowywac
w catosci lub otarte w ciemnych, szczelnych
naczyniach, aby nie stracity aromatu.

Przepisy

Napar

1 tyzke kwiatow lawendy zala¢ 1 szklankg
wrzatku, parzy¢ pod przykryciem i pi¢ 3
razy dziennie po szklance.

Cukier lawendowy

10-15 g kwiatow lawendy rozetrzec

w mozdzierzu. Wymieszac z pét kg cukru
i pocietg laskg wanilii. Odstawic¢ na 2
tygodnie. Przesia¢ przez sitko, posypywac
nim desery, ciasta, ciastka lub stodkie
buteczki.

Poduszeczka nasenna

Na materiat, drobno tkany w ksztatcie
prostokata z bawetny lub Inu wsypac
wysuszone kwiaty lawendy, a nastepnie
ztozy¢ na pot wzdtuz diuzszego brzegu

i zszy¢ z trzech stron. Do woreczka mozna
tez dodac koszyczek rumianku, liscie
melisy lub szyszki chmielu.

Poduszeczka sprawdza sie na ktopoty
z zasnieciem lub na dtugg podréz
samolotem.

Oczyszczajgca kapiel parowa twarzy
Zagotowac 2 szklanki wody z 2 tyzkami
Swiezych kwiatow lawendy (lub suszonych)
i 2 tyzkami lisci rozmarynu. Przykry¢

i pozostawi¢ do zaparzenia na 10 minut.
Wyla¢ do miski, pochyli¢ glowe nad miska

i nakryc¢ recznikiem. Kgpiel parowa powinna
trwac od 5-10 minut. Jest to skuteczny
sposéb na uspokojenie, zabieg ten
poprawia tez stan skory ttustej i mieszanej.

Kapiel lawendowa na poprawe nastroju
Rozkruszy¢ 3 tyzki suszonych kwiatéw
lawendy, dodac do nich 4 tyzki
podgrzanego mleka, Gdy ostygnie dodac
do goracej kapieli. WejdZ do wanny,
oddychaj gteboko i zrelaksuj sie. Potoz

sie do snu kiedy poczujesz ukojenie.

W objeciach Morfeusza w korcu zapomnisz
o wszystkich problemach.

Syrop lawendowy

Zagotowac 1 litr wody z p6t kg cukru.
Do gorgcego syropu dodac kilka

tyzek suszonych kwiatéw lawendy lub
Swiezych. Przykry¢ i odstawi¢ na 30 - 60

51



minut. Nastepnie przecedzi¢, dodac sok
z cytryny. Rozla¢ do stoikow lub butelek.
Pasteryzowac ok 15 minut. Mozna dodac¢
do syropu takze wanilie lub miete dla
urozmaicenia aromatu.

Lemoniada lawendowa

W dzbanku wymieszaé p6t szklanki
syropu lawendowego (patrz poprzedni
przepis), 3 szklanki wody gazowanej lub
niegazowanej. Dodac sok z cytryny oraz
kilka plastrow cytryny, Swiezg miete.
Podawac schtodzong z kostkami lodu.
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LEBIODKA POSPOLITA
(ORIGANUM VULGARE)

Jest to bylina dorastajgca do 80 cm.
Zawiera olejek eteryczny, w sktad ktdrego
wchodzi tymol i karwakrol, a takze gorycze,
fitosterole, zywice, flawonoidy, sole
mineralne i witamine C. Lebiodka pospolita
to nic innego jak polskie dzikie oregano.
Nazywa sie je takze dzikim majerankiem.

Surowiec zielarski
Surowcem przyprawowym i leczniczym jest
ziele lebiodki.
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Witasciwosci i zastosowanie

Lebiodka pospolita jest stosowana

w medycynie ludowej od setek lat

m.in. do ptukania jamy ustnej, na bdle
menstruacyjne, béle gtowy, reumatyzm

i choroby drég oddechowych.

Lebiodka dziata uspokajajgco na uktad
nerwowy, pomaga w walce z lekiem,
depresja, bezsennoscig i innymi
problemami emocjonalnymi. Zawiera
substancje, ktére tagodzg stany

zapalne, dziatajg przeciwbakteryjnie

i przeciwwirusowo, co pomaga w walce

z infekcjami. Pomaga w walce

z alergiami i tagodzi objawy takie jak
kichanie, swedzenie i obrzek. Wzmacnia
trawienie, redukuje wzdecia, bdle brzucha
i nudnosci.

Moze wspomoc zdrowie watroby, obnizac
ciSnienie krwi i poprawiac funkcjonowanie
serca. tagodzi stany zapalne skory,

takie jak tradzik, egzema i tuszczyca,
poprawia funkcje poznawcze, jak pamiec
i koncentracja.

Lebiodka pospolita jest rowniez
powszechnie stosowana w kuchni,

jako przyprawa do potraw, w tym zup,
makarondw, mies, ryb, satatek, soséw

pomidorowych i napojow. Stuzy do
przyprawiania soli ziotowej, alkoholi,
octu, oliwy. Ma ona delikatny cytrynowy
smak i zapach, ktéry dodaje potrawom
wyjgtkowego aromatu. Jest typowa
przyprawa do pizzy. Pachnie intensywnie,
a jej smak jest pikantny z odrobing
herbaciano-gorzkiej nuty. Kwiaty sg
bardziej aromatyczne niz liscie. Jest
nieodzowng przyprawg w kuchni wioskiej
i greckiej, jednak oregano z tych terenéw
ma bardziej intensywny smak i zapach.

Zbidr, suszenie i przechowywanie

Zbioru dokonuje sie od czerwca do
wrzesnia tuz przed petnig kwitnienia.

Sg to ulistnione, kwitngce wierzchotki,
pozbawione czesci zdrewniatych. Zbior
najlepiej przeprowadzac w godzinach
rannych. Suszy¢ nalezy w miejscu
przewiewnym, w cieniu, w temperaturze
nieprzekraczajgcej 35 stopni Celsjusza.
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Przepisy

Napar

2 tyzeczki suszonej lebiodki zalac

1 szklankg wrzatku, zaparzy¢ pod
przykryciem 10 minut, przecedzic i pic¢
1-2 razy dziennie na p6t godziny przed
positkiem jako lek na dolegliwosci
zotgdkowe. Herbatka pita po jedzeniu
dziata wiatropednie i wykrztusnie. Napar
ten moze by¢ uzywany do ptukania gardta
i dodawany do kapieli.

Ziotowa sél z lebiodka

3 tyzki soli gruboziarnistej wymieszac z 1
tyzkg suszonej lebiodki i p6t tyzki suszonego
czosnku lub cebuli, przechowywac w stoiku.
Swietna do mies i frytek.

Tonik do cery tradzikowej

Zaparzyc¢ 1 tyzeczke suszonej lebiodki

w 150 ml wrzgtku (10 minut pod
przykryciem). Po ostudzeniu przecedzic

i przelac¢ do buteleczki z atomizerem.
Uzywac rano i wieczorem jako tonik lub
mgietka do twarzy. Dziata przeciwzapalnie,
0Czyszczajgco i tagodzaco.

Olejek z lebiodki (macerat)
2 tyzki suszonej lebiodki zala¢ 100 ml oleju

bazowego (np. jojoba, oliwa, migdatowy).
Odstawic¢ w ciemne miejsce na 2 tygodnie,
codziennie wstrzgsac. Przecedzic¢

i przechowywad w butelce z ciemnego szkia.
Zastosowanie: punktowo na zmiany skorne,
do masazu skory gtowy, jako dodatek

do maseczek. Dziatanie: antybakteryjne,
idealne na tradzik, tupiez, infekcje skorne.

Maseczka oczyszczajgca z lebiodka

1 tyzeczka suszonej, zmielonej lebiodki
wymieszac z 1 tyzka jogurtu naturalnego
lub glinki zielonej i kilkoma kroplami oleju.
Natozy¢ na twarz na 10-15 minut, i sptukac
ciepta woda.

U niektérych oséb lebiodka moze
powodowac podraznienia. Nie stosowac na
okolice oczu.

Domowe serum punktowe na tradzik
zlebiodka

10 ml oleju z jojoba (lub z pestek winogron)
potgczyc z 5 kroplami olejku eterycznego

z oregano oraz z 2 kroplami olejku z drzewa
herbacianego (opcjonalnie). Wla¢ olej do
matej buteleczki z pipeta lub kulka roll-on.
Stosowac punktowo na wypryski,
maksymalnie 2 razy dziennie. Nie naktadac
na catg twarz - oregano moze silnie
podraznic.
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Szampon ziotowy z lebiodka
(przeciwtupiezowy)

pot szklanki mydinicy lekarskiej (suszone
korzenie) lub baza szamponowa oraz 1 tyzke
lebiodki gotowad w 1 szklance wody przez
10 minut. Przecedzi¢, ostudzic,

dodac 5 kropli olejku z oregano (lub 2 tyzki
naparu) i kilka kropli olejku mietowego.
Przela¢ do butelki - przechowywac

w lodéwce, zuzy¢ w ciggu dwdch tygodni.
My¢ skére gtowy 2-3 razy w tygodniu, dziata
odkazajgco, pomaga przy tupiezu

i przettuszczaniu sie wtosow.

Olejek z oregano jest bardzo silny - zawsze
stosowad w rozcienczeniu!

Na cere bardzo wrazliwg, lepiej uzywac
naparéw lub maceratéw zamiast olejkdéw.
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LEN ZWYCZAJNY
(LINUM USITATISSIMUM)

Len zwyczajny to jednoroczna roslina,
uprawiana gtéwnie dla widkien

i nasion. Jest jedng z najstarszych roslin
uprawnych - znana juz w starozytnym
Egipcie i Mezopotamii. Wtékna Iniane sg
mocne, odporne na rozcigganie i rozktad
biologiczny. Tkaniny Iniane sg przewiewne,
chtodne w dotyku i antyalergiczne.

Surowiec zielarski

Surowcem leczniczym sg nasiona Inu -
brazowe, sptaszczone, btyszczgce - znane
jako siemie Iniane.
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Wiasciwosci i zastosowanie

Siemie Iniane dziata ostaniajgco

i regenerujgco na btone przewodu
pokarmowego, dlatego polecane jest
przy stanach zapalnych, wrzodach
zotgdka i dwunastnicy. Obniza poziom
cholesterolu, dziata przeciwmiazdzycowo,
przeciwnowotworowo, przeciwzapalnie

i wspomaga poprawe nastroju.

Olej Iniany ttoczony na zimno to jeden

z najzdrowszych olejow roslinnych

- reguluje cisnienie, krzepliwos¢

i gospodarke lipidami.

Zewnetrznie tagodzi odparzenia,
oparzenia, odmrozenia, suchos$¢ i pekanie
skory, Swiad, tradzik, wysypki, tuszczyce,
odlezyny i owrzodzenia zylakowe.
Nasiona Inu, namoczone i rozgniecione,
spozywane po 1 tyzce rano i wieczorem,
skutecznie pomagaja przy zaparciach.

Zbidr, suszenie i przechowywanie

Zbioru dokonuje sie przy stonecznej
pogodzie, w okresie petnej dojrzatosci,
lecz jeszcze przed pekaniem torebek
nasiennych. Wyrywa sie cate rosliny

i dosusza roztozone na plandekach

w temperaturze nieprzekraczajgcej 40
stopni Celsjusza, a nastepnie mtdci,
jeszcze raz nasiona dosusza i doczyszcza
z pozostatosci owocni.

Przepisy

Napar z siemienia Inianego

tyzke siemienia zala¢ szklankg wrzgtku

i odstawi¢ pod przykryciem na 15 minut.
Pi¢ 2 razy dziennie, rano i wieczorem.
Naparem mozna tez przemywac skore

w przypadku takich choréb jak potpasiec,
tuszczyca i czyraki. Picie naparu poleca sie
przy niezycie zotadka, jelit, dwunastnicy,
przy nadkwasocie i biequnce, a takze przy
meczgcym kaszlu.

Odwar

Sporzadza sie z 1 tyzki siemienia Inianego
na szklanke wody i gotuje 10 minut. Pije sie
po pot szklanki dwa razy dziennie miedzy
positkami.

Weganskie ,jajko” z siemienia Inianego
(zamiennik w wypiekach) 1 tyzka mielonego
siemienia + 3 tyzki wody = 1 jajko. Dodawacd
do ciasta na muffinki, placuszki, nalesniki
itp.
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Smoothie z siemieniem Inianym

Do blendera wrzuci¢ 1 banana, p6t szklanki
mleka roslinnego lub krowiego, 1 tyzke
mielonego siemienia Inianego, pot szklanki
owocéw, np. malin, jagdd, truskawek.
Mozna dostodzi¢ cukrem lub miodem.

Budyn Iniany (naturalny kisiel)

1-2 tyzek siemienia Inianego mielonego
gotowac w 1 szklance wody lub mleka
przez 5-10 minut na matym ogniu, ciggle
mieszajgc. Dodac 1banana pokrojonego

w plastry szczypte cynamonu, miod lub
cukier do smaku. Zmiksowac - powstaje
gesty, naturalny budyn. Podawac na ciepto
lub na zimno z owocami.

Maseczka z siemienia Inianego dla skéry
suchej, spekanej lub tuszczacej sie

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego
zala¢ wrzatkiem (p6t szklanki), a po
wystudzeniu powstatg papke natozy¢ na
twarz, omijajgc miejsca pod oczami. Po 20
minutach maseczke delikatnie zmyc¢.
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LIPA DROBNOLISTNA

(TILIA CORDATA)

LIPA SZEROKOLISTNA

(TILIA PLATYPHYLLOS)

Lipa to duze, dtugowieczne drzewo lisciaste
z rodziny Slazowatych, wystepujace

w strefie umiarkowanej potkuli pétnocne;.
W Polsce najczesciej spotykane gatunki to
lipa drobnolistna oraz lipa szerokolistna.
Jest rosling miododajng. Kwiaty lipy
przyciggajg pszczoty - lipowy midd jest
bardzo ceniony.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim sg cate kwiatostany
wraz z podsadka.




Wiasciwosci i zastosowanie

Tradycyjnie stosowana jest jako srodek
napotny, dziata lekko przeciwzapalnie,
tagodzi kaszel, bdl gardta, ma

dziatanie uspokajajgce. Wykazuje
wiasciwosci moczopedne, z6tciopedne

i przeciwskurczowe. Napary i odwary z lipy
zmniejszajg nieznacznie napiecie miesni
gtadkich oraz pobudzajg wydzielanie
soku zotgdkowego, zwiekszajg przeptyw
z6tci do dwunastnicy. Dziatajg napotnie

i ostaniajgco na drogi oddechowe.

Kwiat lipy stosuje sie zewnetrznie

do pielegnacji i do leczenia skory,

w podraznieniach i w Swigdzie skory,

a takze na porost witoséw. Oktady ze
Swiezych liSci goja rany, zaognienia

i sttuczenia.

Midd lipowy uwazany jest powszechnie
za najlepszy srodek przy przeziebieniach,
grypie, i schorzeniach drég oddechowych.
Dzieki duzej zawartosci olejkow
eterycznych niszczy drobnoustroje

i wystepuje na btonach Sluzowych drég
oddechowych, zwtaszcza nosa i gardta.
W celu wzmocnienia efektu leczniczego
powinno sie go przyjmowac po
rozpuszczeniu w naparze z kwiatu lipy,

owocu maliny oraz w potgczeniu z sokiem
z cytryny lub mlekiem.

Zbiér, suszenie i przechowywanie

Kwiatostany zbiera sie w poczgtkowym
okresie kwitnienia, gdy cze$¢ kwiatow
znajduje sie jeszcze w pagkach. Suszy sie je
w miejscach przewiewnych i zacienionych,
w temperaturze nieprzekraczajgcej

35 stopni Celsjusza. Przechowywac

w szczelnych naczyniach, w ciemnosci, nie
ugniecione, przez okres nie dtuzszy niz 1
rok.

Przepisy

Olej lipowy

pot szklanki Swiezych kwiatow zalaé 150
ml cieptego oleju lub oliwy dobrej jakosci
o temp. 40 stopni Celsjusza, wytrawiac 14
dni, przefiltrowac. Olej lipowy stosuje sie do
celdw kosmetycznych, oraz do leczniczych
lewatyw doodbytniczych przy guzkach
krwawniczych, ostrych stanach zapalnych
jelit korncowych, zaparciach i podraznieniu
jelit. Do odbytu wprowadza sie 100-200 ml
oleju o temp. 38 stopni Celsjusza.
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Kapiel relaksujgca

Z kwiatow lipy, lawendy, nagietka i ptatkdw
rézy przygotowujemy napar, parzymy

pod przykryciem 30 minut, przecedzamy.
Dodajemy s6l Epsom - p6t kubka oraz
(opcjonalnie) rézany czy lawendowy olejek
eteryczny. Nie zaszkodzi rowniez wrzucic
garsc ptatkéw rozy.

Napar z lipy

tyzeczke suszu zalewamy szklankg gorgce;j
wody w temperaturze okoto 95 stopni
Celsjusza i odstawiamy na 15 minut.
Pijemy po pot szklanki 3-4 razy dziennie

w przypadku stanéw napiecia nerwowego,
zawrotow gtowy, przemeczenia

i bezsennosci. Taki napar pomaga tez przy

przeziebieniach, anginie i zapaleniu gardta.

Syrop z kwiatéw lipowych

3 szklanki kwiatéw lipy wtozy¢ do stoja

i skropi¢ sokiem z cytryny. W garnku
ugotowac syrop z 4 szklanek wody i p6t
kilograma cukru, a nastepnie gorgcym
syropem zala¢ kwiaty lipy. St6j przykry¢

i odstawic na 2 dni, codziennie mieszac
drewniang tyzka. Po tym czasie syrop
przecedzi¢ i dodac sok z 1 cytryny - nada
lekkg kwasowosc¢ i poprawi trwatos¢

syropu. Rozla¢ do stoikéw. Pasteryzowac
10 - 15 minut. W razie przeziebienia pic
tyzke syropu 3-4 razy dziennie. Syrop jest
doskonaty na przeziebienia i gorgczke,
dziata rozgrzewajgco.

Ptukanka rozjasniajgca do wioséw
Doskonaty sposéb na delikatne
rozSwietlenie i rozjasnienie wiosow.
Polecane oczywiscie dla blondynek. Po

2 tyzki kwiatéw lipy i rumianku zala¢ 500
ml wrzacej wody, parzy¢ 15 minut pod
przykryciem. Przecedzi¢, dodac 3 tyzki

octu jabtkowego i uzywac do ostatniego
ptukania.

W podobny sposdéb mozna przygotowac
sobie mgietke do wtoséw i twarzy. Zaparzy¢
w ten sam sposoéb ziota, z tym ze po 1 tyzce
i w200 ml wody. Nastepnie dodac

3 tyzki soku z cytryny i pét tyzeczki miodu,
przelac¢ do buteleczki ze spryskiwaczem.

Maska na wiosy

4 tyzki Inu i 2 czubate tyzki suszonej lipy
zala¢ 500 ml wrzgcej wody i pozostawi¢ na
pot godziny pod przykryciem. Przecedzi¢

i natozy¢ na wtosy, zawing¢ w recznik

na minimum pét godziny. Po tym czasie
sptukad.
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Mozna w taki sam sposdb przygotowac
ptukanke, w tym celu uzywamy tylko

2 tyzki Inu, zalewamy 500 ml wrzacej

wody i zostawiamy na pét godziny pod
przykryciem. Odcedzamy i dolewamy wody
aby jg rozrzedzic. Taka ptukanke robimy

na wieczor, rano wiosy bedg sztywne

i odrobine posklejane, wystarczy je dobrze
rozczesac. Plukanka nadaje sie doskonale
do wtoséw cienkich, przettuszczajacych sie,
witosy po niej na dtugo zachowajg Swiezos¢,
nabiorg puszystosci i objetosci.
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MACIERZANKA PIASKOWA
(THYMUA SERPYLLUM)

Macierzanka jest niewielkim potkrzewem
o silnie ptozgcych sie i zakorzeniajgcych,
wydtuzonych pedach. Ma drobne,
zielone, jajowate liscie. Kwitnie od
czerwca do wrzesnia, wytwarzajac

mate, rézowofioletowe kwiaty, skupione
w gronach. Roslina tworzy geste

i bardzo zwarte darnie o wysokosci 10-
30 cm. Po roztarciu peddéw wydziela sie
charakterystyczny, przyjemny zapach.

Surowiec zielarski

Surowcem przyprawowym i leczniczym jest
ziele macierzanki.




Witasciwosci i zastosowanie

Ziele macierzanki jest doskonatym
Srodkiem dezynfekujgcym, zwalcza
bakterie i niektore wirusy, warto wiec
ptukac nim gardto, dobroczynnie wptywa
na trawienie, ma dziatanie moczopedne,
rozkurczowe i wykrztusne. Napary

stosuje sie przy przeziebieniach, astmie,
chorobach drég oddechowych, pomocne
sg takze w oczyszczaniu ptuc ze ztogéw
wynikajgcych z palenia papieroséw.

Kapiel w odwarze dziata uspokajajgco,
wzmacniajgco i odswiezajgco, pomaga

na reumatyzm, nerwobdle i podagre

oraz leczy owrzodzenia, krosty i trgdzik.
Nacieranie konczyn nalewkg z macierzanki
zaleca sie chorym na stwardnienie rozsiane
oraz dzieciom ostabionym i z krzywica.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Nalezy zbierac zakwitajgce gorne czesci
todyg macierzanki, omijajgc dolne
fragmenty, ktére sg zdrewniate i bezlistne.
Zbior do celdw leczniczych przeprowadza
sie od czerwca do wrzesnia w dni suche,
stoneczne, po obeschnieciu rosy. Suszyc
W przewiewnym miejscu, roztozone cienkg

warstwg na papierze, w temperaturze
otoczenia albo w piekarniku

w temperaturze 35-40 stopni Celsjusza.
Przechowywac w szczelnie zamknietych
pojemnikach do nastepnych zbioréw.

Przepisy

Mas¢ z macierzanki (na rany, tradzik, béle
miesni)

2 tyzki suszonej (lub garsc Swiezej)
macierzanki podgrzewac z 100 ml oleju
kokosowego lub masta shea na bardzo
matym ogniu lub w kgpieli wodnej przez
30-60 minut. Przecedzi¢ przez gaze. Przelac
do stoiczka, przechowywac w chtodnym
miejscu.

Stosowac na skére tragdzikowg, stany
zapalne, otarcia, béle stawdw i miesni.
Naturalnie dezynfekuje i regeneruje skoére.

Olejek z macierzanki (do masazu

i inhalacji)

Posiekac swiezg macierzanke i zalac
olejem (np. oliwa z oliwek, olej ze stodkich
migdatéw). Umiesci¢ w ciemnym stoiku,
odstawi¢ na 2 tygodnie. Codziennie
wstrzgsac. Po 2 tygodniach odcedzic.
Stosowac do masazu przy bdélach miesni,
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stawow oraz do inhalacji przy przeziebieniu
(kilka kropel wla¢ do miski z gorgcg wodg).

Tonik z macierzanki do twarzy (na
tradzik, tltusta cere)

1 tyzke suszonej macierzanki zaparzy¢ 100
ml wrzatku przez 15 minut, przelac¢ do
buteleczki, przechowywac w lodéwce do 5
dni. Mozna doda¢ opcjonalnie kilka kropel
olejku z drzewa herbacianego.
Przemywac twarz rano i wieczorem -
tonik dziata Sciggajgco, oczyszczajgco,
bakteriobdjczo.

Syrop z macierzanki na kaszel

1 szklanke Swiezej macierzanki lub kilka
tyzek suszonej zala¢ 1 szklankg wody,
gotowac 15 minut, odcedzi¢, przestudzic,
dodac 1 szklanke miodu i doktadnie
wymieszad. Przela¢ do buteleczki

i przechowywac w lodowce.

Stosowac 1 tyzeczke 3 razy dziennie przy
kaszlu i infekcjach gardta.

Napar na wzdecia i suchy kaszel

1 tyzke ziela zala¢ 1po6t szklanki wrzatku,
zaparzyc pod przykryciem 20 minut,
przecedzic i pi¢ 2-3 razy dziennie po
jedzeniu. Napar ten moze by¢ uzywany do
ptukania ust i gardta. Napar mozna dodac
tez do kapieli.
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MAK POLNY
(PAPAVER RHOEAS L.)

Mak polny to dziko rosngca roslina
spotykana na polach, miedzach i tgkach.
Choc nie zawiera silnych alkaloidéw
narkotycznych jak mak lekarski, ma cenne
wiasciwosci tagodzace i uspokajajgce.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim sg wysuszone ptatki
kwiatowe.
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Wilasciwosci i zastosowanie

Stanowig one Zrddto alkaloidow, zwigzkow
Sluzowych oraz wielu soli mineralnych,
ktore korzystnie wptywajg na gérne drogi
oddechowe. Za wtasciwosci tagodzgce
preparatow na bazie maku polnego
odpowiada readyna. Duza zawartos¢
$luzu roslinnego (polisacharydéw
roslinnych) zmiekcza i nawilza skore.

Mak polny zawdziecza swéj zachwycajgcy
kolor pigmentom antocyjanow, ktore

sg doskonatymi przeciwutleniaczami -
podobnie jak flawonole i flawony, ktére
réwniez zawiera w duzych ilosciach. Ptatki
maku wykorzystuje sie do przyrzadzania
réznego rodzaju naparow oraz syropow.
Mak polny dziata tagodnie uspokajajgco

- szczegOlnie u dzieci i 0s6b starszych,
przeciwkaszlowo - ostania drogi
oddechowe dzieki $luzom, lekko nasennie
- przy trudnosciach w zasypianiu,
powlekajgco - dziata tagodzgco na btony
Sluzowe jamy ustnej i gardta. Ptatki maku
dziatajg przeciwzapalnie, mozna naparem
z nich przemywac oczy przy delikatnych
stanach zapalnych.

Zdrowotne wtasciwosci maku wynikajg
przede wszystkim z zawartosci readyny.
To przez nig mak stosowano jako rosline,

ktoéra usmierza bodl oraz uspokaja.

W dawnych czasach stosowano mak do
leczenia nerwic oraz bezsennosci. Mak
stosowany byt rowniez w przypadku
problemow z uktadem pokarmowym

oraz oddechowym, ze wzgledu na to, ze
wykazywat wtasciwosci wykrztusne oraz
powlekajgce btone Sluzowa.

Mak polny wykorzystywany jest réwniez
do przygotowania domowego ptynu do
higieny intymnej lub toniku do twarzy. Ma
dziatanie tagodzace i pomaga w przypadku
podraznien, oparzen oraz leczeniu stanéw
zapalnych skory.

Zbior, suszenie i przechowywanie

W petni rozwiniete ptatki maku polnego,
ptatki kwiatowe (bez nasady i precikéw)
zbiera sie na przetomie maja i czerwca
w suchy dzien, szybko suszy w cieniu

i przewiewnym miejscu (ptatki tatwo
czerniejg i tracg kolor).
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Przepisy

Napar

1 tyzeczke suszonych ptatkéw maku zalad
1 szklankg goracej wody w temperaturze
okoto 95 stopni Celsjusza i odstawic na
15 minut. Pi¢ 1-2 razy dziennie. U dzieci -
pot porcji. Stosujemy przy suchym kaszlu,
nadpobudliwosci, bezsennosci, w stanach
lekowych (szczegdlnie u dzieci).

Syrop przeciwkaszlowy z maku polnego
2-3 garscie Swiezych ptatkdw maku
polnego (lub 2 tyzki suszonych) zala¢
szklanka wrzatku, przykry¢ i parzy¢ przez
20-30 minut. Napar powinien mie¢
intensywny czerwono-fioletowy kolor.
Przecedzi¢ przez gaze lub bardzo drobne
sitko, by pozby¢ sie resztek ptatkdw.
Dodac 1 szklanke cukru, podgrzewac

na matym ogniu, mieszajac, az cukier

sie rozpusci i ptyn nieco zgestnieje (ok.
10-15 minut) lub 34 szklanki miodu -
dodac go dopiero po przestudzeniu
ponizej 40 stopni Celsjusza. Dodac sok

z p6t cytryny (opcjonalnie). Przela¢ do
czystej, wyparzonej buteleczki lub stoika.
Zakrecic i przechowywac w lodéwece.
Najlepiej stosowac na noc przy meczacym,
suchym kaszlu, dzieci - 1 tyzeczka 2 razy

dziennie, dorosli 1 tyzka 3 razy dziennie.
Dla wzmocnienia dziatania mozna dodac
do naparu np. kwiat lipy, Slaz dziki,
prawoslaz lub tymianek. Syrop ma tagodne
dziatanie uspokajajgce - utatwia zasypianie,
szczegOlnie przy kaszlu nocnym. Trwatosc:
w lodéwce do 7-10 dni (z miodem), do

2-3 tygodni (z cukrem). Syrop mozna
pasteryzowad, wtedy trwatos¢ wydtuzy sie
do 1 roku.

Ocet z ptatkéw maku

Gars¢ ptatkdw maku polnego czyli troche
ponad 10 g, 3 szklanki wody, 3 czubate
tyzki cukru, kilka kawatkéw jabtka lub
kilka tyzek zywego octu umiesci¢ w stoju.
Przykry¢ recznikiem jednorazowym

i zabezpieczy¢ gumkg przed dostepem
muszek owocowek. Codziennie zamieszad
i ponownie zakry¢. Po okresie fermentacji
po 10 dniach powinien powoli zaczg¢
zmieniac swojg barwe. Przecedzi¢, przelac
do butelek, zakreci¢ i odstawi¢ w zimne,
ciemne pomieszczenie.

Ocet z ptatkbw maku stosowac podobnie
jak inne octy. Jedna albo dwie tyzki ptynu
rozcienczy¢ w szklance wody i pic¢ raz lub
dwa razy dziennie. Osoby o wrazliwym
zotgdku powinny uwazac i nie stosowac
octu nadmiernie, poniewaz moze
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zaszkodzi¢, zamiast pomaoc.
Osoby, ktdre cierpig na
nadwrazliwos¢ zebow, powinny
uwazac podczas picia octu. Lepiej,
aby pity go przez stomke, aby nie
narazac szkliwa na zniszczenie.
Po wypiciu octu warto wyptukac
doktadnie jame ustna.

Nalewka

Sporg gars¢ ptatkdw maku wsypad

do alkoholu 25%, ktéry robi sie
mieszajgc okoto 270 ml spirytusu, 700
ml wody, 30 ml miodu lipowego lub
270 ml spirytusu, 730 ml postodzonej
cukrem wody. Nalewka jest lekko
gorzka. Przed zasnieciem maty
kieliszek zabezpiecza przed ptytkim
snem.

UWAGA:

Nie stosowac dtugotrwale bez
konsultacji z lekarzem. Ostroznie
u 0s6b z silnym niedocisnieniem.
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MELISA LEKARSKA
(MELISSA OFFICINALIS)

Melisa jest byling dorastajgcg do 1 m.
Kwitnie od czerwca do wrzesnia, dajgc
przy okazji obfity nektar. Dlatego jest
chetnie ,,odwiedzana” przez pszczoty

i trzmiele. Z tego tez powodu w dawnych
czasach jej miodem nacierano nowe

ule, aby przywabi¢ do nich owady. Z tg
zresztg wtasciwoscig wigze sie nazwa

tej wyjgtkowej rosliny. Mellisa w jezyku
greckim oznacza pszczote, stowo mel po
tacinie znaczy zas miéd. Z kolei cytrynowym
zielem bywa nazywana ze wzgledu na
charakterystyczny, intensywny zapach,

z wyraznie wyczuwalng nutg cytrusowa.

Surowiec zielarski

Surowiec wykorzystywany

w ziotolecznictwie stanowig liscie, a takze
ulistnione szczyty peddw.
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Witasciwosci i zastosowanie

Wiasciwosci lecznicze melisa zawdziecza
dziataniu licznych zawartych w niej
substancji czynnych. Nalezg do nich miedzy
innymi olejki eteryczne, garbniki, sole
mineralne, kwasy organiczne, gorycze,
zywice, Sluzy, cukry, witamine C i karoten.
Melisa ma dziatanie uspokajajgce, mozna
ja pi¢ w chwilach podwyzszonego napiecia
emocjonalnego, przy réznego rodzaju
lekach i fobiach, a takze tagodnych stanach
depresyjnych.

Ma tez dziatanie przeciwskurczowe,
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwfermentacyjne,
wiatropedne, pobudzajgce trawienie

i przeciwwymiotne. W medycynie uzywana
bywa w nerwicach serca i przewodu
pokarmowego, w neurastenii czy histerii,
w bezsennosci, jako sSrodek obnizajacy
ciSnienie i przeciwdziatajgcy migrenom
oraz zawrotom gtowy.

W warunkach domowych najbardziej
przydatna jest przy ogdlnym wyczerpaniu
pracg umystowg, przy wymiotach oraz
zaburzeniach miesigczkowania na tle
nerwowym, przy biegunkach bakteryjnych,
w bezsennosci u 0s6b starszych, a takze

w zaburzeniach trawiennych, stabym

wydzielaniu sokéw zotgdkowych i przy
matym apetycie. Dziatanie jest powolne,
dlatego stosowac nalezy to ziele przez
dtuzszy czas.

Zewnetrznie melisa moze stuzyc

do nacieran i oktadéw przy bélach
reumatycznych oraz do kapieli w postaci
naparu. Dziata korzystnie na system
nerwowy. Oktady na rany ze zmiazdzonych
lisci melisy dziatajg przeciwbdlowo

i chtodzaco.

Liscie melisy dodaje sie do satatek

i twarogu lub do potraw z ryzu, jaj

i zimnych pieczeni oraz soséw ziotowych.
Ryby morskie natarte zielem melisy tracg
sSwWojg nieprzyjemng won. Nadaje sie

tez do aromatyzowania octu i marynat.
Olejek melisowy ceniony jest w perfumerii
i kosmetyce. Ziele lub olejek dziatajg
orzezwiajgco i uspokajajgco w kgpielach
ziotowych.

Zbidr, suszenie i przechowywanie

Melise nalezy zbiera¢ w pierwszym
okresie kwitnienia. Nastepnie suszy sie jg
w temperaturze nie wyzszej, niz 35 stopni
Celsjusza.
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Przepisy

Napar na uspokojenie i bezsennos¢
Sporzadza sie z tyzki suszonych lisci na
szklanke wrzatku. Pije sie po p6t szklanki
2-3 razy dziennie.

Przeciwzapalny i antywirusowy syrop

z melisy

3 duze garscie swiezych lisci melisy
wtozy¢ do garnka, zasypac 2 szklankami
brgzowego lub biatego cukru i lekko
rozetrze¢ drewnianym ttuczkiem. Zalac
litrem wody, doprowadzi¢ do wrzenia

i gotowac 15 minut. Po przestudzeniu
przecedzi¢ przez sito lub gaze, dodac sok
z 1 cytryny, wymieszac i zla¢ do stoiczkow.
Przechowywac do miesigca w lodowce.
Mozna pasteryzowac. Pi¢ z herbatg lub
woda.

Lemoniada melisowa, orzezwiajgcy napgj
na lato

1-2 garsci Swiezej melisy zalac 1 litrem
przegotowanej, lekko ochtodzonej wodly.
Po 15-30 minutach odcedzi¢. Dodac sok

z cytryny, cukier lub miéd do smaku.
Schtodzic¢ i podawac z miodem. Podobng
lemoniade mozna zrobic z lisci miety.

Tonik z melisy do twarzy

Ods$wieza, tagodzi stany zapalne i dziata
antybakteryjnie. Zaparzyc¢ 2 tyzki melisy

w 100 ml wody, ostudzi¢ i odcedzi¢. Dodac
1 tyzeczke octu jabtkowego, wymieszac.
Przela¢ do buteleczki z atomizerem.

Kilka razy dziennie spryskiwac twarz.
Przechowywad w lodéwce do 7 dni.
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MIETA PIEPRZOWA
(MENTHA PIPERITA)

Mieta to jeden z bardziej cenionych
Srodkdéw leczniczych w medycynie

ludowej. W przemysle spozywczym mieta
pieprzowa uzywana jest do wyrobu
cukierkéw mietowych oraz niektérych
likieréw, a takze gum do zucia. W kuchni

te chtodzace i orzezwiajace listki mozna
dodac do lemoniady lub innych napojéw
majgcych gasi¢ pragnienie podczas upatow.
Swieze, zielone listki miety mozna doda¢
takze do twarozkow i satatek. Poza tym
dobrze smakujg z ziemniakami i jagniecing.
Mieta pieprzowa znalazta zastosowanie
takze w kosmetyce. Ze wzgledu na sporg
zawartos¢ mentolu wchodzi w sktad past
do czyszczenia zebow oraz ptynéw do
ptukania jamy ustnej.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim jest iS¢ i ziele.




Witasciwosci i zastosowanie

Mieta w formie naparu lub olejku ma
wiasciwosci przeciwskurczowe, utatwia
trawienie i przyswajanie pokarméw,
tagodzi niezyt gornych drég oddechowych,
tagodzi stan zapalny btony sluzowej jamy
ustnej, tagodzi objawy zapalenia zatok,
przeziebienia i grypy, tagodzi migrenowe

bole gtowy, ma dziatanie przeciwswigdowe,

miejscowo znieczulajgce i przeciwzapalne,
ma dziatanie antywirusowe

i antybakteryjne, pomaga pozbyc sie
tupiezu.

Poza tym mieta pieprzowa przywraca
prawidtowe ruchy perystaltyczne jelit,
umozliwia odpowiednie przemieszczanie
tresci jelitowej oraz odejscie gazéw, a tym
samym zapobiega wzdeciom.

Mieta pieprzowa moze by¢ stosowana

w schorzeniach watroby i drég zo6tciowych,
zapaleniu pecherzyka zétciowego,

a takze w lekkiej niewydolnosci watroby

i zmniejszonym wytwarzaniu zotci.
Wspdtczesna fitoterapia poleca jej
stosowanie pomocniczo w kamicy
z6fciowej i z6ttaczce oraz w okresie
rekonwalescencji po przebytym zapaleniu
watroby.

Olejek mietowy mozna zastosowac do
inhalacji w tagodzeniu objawéw zapalenia
zatok, przeziebienia i grypy.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Zbior ziela przeprowadza sie przez
$cinanie roslin pierwszy raz tuz przed
kwitnieniem, mozna scinac ziele jeszcze
raz, najpozniej jednak do konca sierpnia.
LiScie mozna zrywac w ciggu catego
sezonu wegetacyjnego, obrywajac nie
wiecej niz 1/3 z rosliny. Ziele i liscie
suszy sie w warunkach naturalnych

lub w temperaturze nieprzekraczajgcej
35 stopni Celsjusza, a surowiec po
wysuszeniu przechowuje sie w szczelnych
opakowaniach, rozdrabniajgc przed
uzyciem.
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Przepisy

Napar
Zalac¢ 1 tyzke lisci 1 szklankg wrzgcej wody

i zaparzac pod przykryciem przez 10 minut.

Nastepnie przecedzic. Pi¢ po pot szklanki
na 1 godzine przed jedzeniem w niezytach
zotgdka i braku taknienia. Po positku napar
mozna stosowac jako Srodek rozkurczowy,
wiatropedny i zétciopedny. Napar mozna
stosowac zewnetrznie do ptukania jamy
ustnej i gardta.

Tonik mietowy do twarzy

Zrobi¢ napar z miety, okoto 100 ml, dodac
kilka kropel soku z cytryny i 1 tyzeczke
octu jabtkowego. Wymieszac i przelac¢ do
buteleczki z atomizerem. Przechowywac
w lodoéwce do 7 dni. Tonik odswieza,
matuje i tagodzi skore.

Mietowy cukier

Szklanke cukru zblendowac z garscig
Swiezej miety. Roztozy¢ cienko na papierze,
wysuszy¢ (w piekarniku nastawionym na
40 stopni Celsjusza lub na powietrzu).
Przechowywad w stoiku. Stosowac do
wypiekdéw, herbaty, dekoracji.

Syrop z miety wspomagajacy trawienie
Zagotowac 1 litr wody z p6t kg cukru.

Do gorgcego syropu dodac 30 gatgzek
Swiezej miety. Przykry¢ i odstawic¢ na 24
godziny. Nastepnie przecedzi¢, dodac¢ sok
z 1 cytryny. Rozla¢ do stoikéw lub butelek
i zapasteryzowac.

Mentolowy peeling do ciata

Zmieszaj filizanke Swiezo posiekanych lisci
miety z 4 tyzkami soli gruboziarnistej i 4
tyzkami oleju ze stodkich migdatow lub
oleju z pestek winogron. Mieszanke te
mozna przechowywac przez kilka tygodni
w lodowce, w szczelnie zamknietym
pojemniku.

Natrzyj peelingiem wszystkie obszary ciata,
ktore tego potrzebujg. Nastepnie optucz
ciato pod prysznicem lub w wannie. Unikaj
uzywania na uszkodzong skére i twarz

- SOl moze by¢ zbyt draznigca. Uzywac
maksymalnie 1-2 razy w tygodniu, aby nie
przesuszyc skory.
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Arabski dip mietowy

Matego ogorka zetrze¢ na tarce, posoli¢,
a gdy pusci sok odcedzic¢ i dodac do 2509
jogurtu greckiego wraz z wycisnietym

zabkiem czosnku i drobno pokrojong mieta.

Doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny,
pieprzem i solga.

Ocet mietowy do ptukania wioséw

Gars¢ miety wiozy¢ do stoika, zalac 1
szklankg octu jabtkowego. Odstawic¢ na 2
tygodnie, przefiltrowad. Dodawac 1-2 tyzki
na pot litr wody do ostatniego ptukania.
Ocet dodaje wtosom blasku, dziata
przeciwtupiezowo.

S6l do kapieli z mieta

1 szklanke grubej soli (np. Epsom,
Ktodawskiej lub morskiej), suszone, drobno
pokruszone liscie miety, kilka kropel

olejku mietowego wymieszaé, wsypac do
stoika. Uzywac 2-3 tyzki do relaksujacej,
chtodzacej kagpieli. Po tyzeczce rozrobionej
z niewielkg iloscig wody, 3-4 razy dziennie
przed positkami i przed snem. Stosowac

w chorobach uktadu pokarmoweqgo,
zaburzeniach miesigczkowania, bélach

i zawrotach gtowy, w ostabieniu i chorobach
serca.
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NAGIETEK LEKARSKI
(CALENDULA OFFICINALIS)

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)
to jedna z najbardziej cenionych roslin
leczniczych i kosmetycznych. Znany
jest ze swoich witasciwosci gojacych,
przeciwzapalnych i tagodzgcych. Mozna
go stosowac zewnetrznie i wewnetrznie
- w formie napardéw, masci, olejkéw czy
nalewek.

Surowiec zielarski

Surowcem leczniczym sg cate koszyczki
kwiatowe lub poszczegdlne kwiaty
jezyczkowate, zwane ptatkami, najwiecej
leczniczych witasciwos$ci majg odmiany

o ptatkach ciemnopomaranczowych.




Wilasciwosci i zastosowanie

Dziata rozkurczowo, moczopednie,
przeciwnowotworowo, przeciwzapalnie,
antyseptycznie i gojgco. Obniza cisSnienie
krwi, leczy rany, przyspiesza regeneracje
naskérka. Wykazuje dziatanie uspokajajace
i tagodnie przeciwbdlowe w przypadku
bolu zebdw. Wspomaga leczenie stanéw
lekowych i depresiji. Zalecany jest przy
niezytach zotgdka i jelit oraz chorobie
wrzodowej zotgdka i dwunastnicy,
poniewaz zwieksza ilos¢ soku zotgdkowego
i zOfci oraz utatwia jej przeptyw do
dwunastnicy.

Stosowany zewnetrznie pomaga leczyc
powazniejsze odmrozenia, oparzenia,
uszkodzenia skéry, brodawki, stany
zapalne gardta, jamy ustnej, spojowek,
tradzik, egzemy i opryszczke.

Zbioér, suszenie i przechowywanie

Zbior kwiatow nagietka najlepiej
przeprowadzac regularnie od czerwca

do wrzesnia, w zaleznos$ci od warunkow
pogodowych i fazy kwitnienia rosliny.
Ptatki wyrywa sie z koszyczkéw kwiatowych
w dni stoneczne i suche w momencie

petni kwitnienia. Suszy sie roztozone

cienkg warstwa na papierze lub sicie

w temperaturze nieprzekraczajgcej 40
stopni Celsjusza. Po wysuszeniu nalezy
przechowywad w szczelnych naczyniach,
aby wtdrnie nie wilgotniaty.

Przepisy

Napar

tyzke stotowg ptatkéw nagietka zalac
szklankg wrzatku, przykry¢ i odstawi¢ na

10 minut. Takiego naparu mozna uzywac
zaréwno do celdow wewnetrznych (2 razy
dziennie po pét szklanki) jak i zewnetrznych.
Napar stosuje sie przy niezytach i w stanach
pooperacyjnych zotadka, jelit oraz drég
z6tciowych, przy niedokwasnosci oraz
zewnetrznie na wszelkie uszkodzenia skory.
Mozna zamrozi¢ w foremce na kostki lodu

i zmrozonym przecierac delikatnie skore
pod oczami i podraznione miejsca.

Tonik do twarzy (na tradzik

i podraznienia)

Wymieszac¢ pét szklanki naparu z nagietka
z 1 tyzkg octu jabtkowego oraz 2-3
kroplami olejku z drzewa herbacianego.
Przechowywac w lodéwce do 5 dni.
Przemywac twarz rano i wieczorem -
tagodzi stany zapalne, odkaza.
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Odwar

4 tyzki ptatkow zalac szklankg zimnej wody
i gotowac pod przykryciem przez 20 minut.
Stosowac do kompreséw i przemywan przy
uszkodzeniach skory.

Olejek nagietkowy

Ptatki nagietka wsypac¢ do matego
naczynia, zala¢ olejem roslinnym i umiesci¢
w kgpieli wodnej mniej wiecej na godzine.
Uwazac aby olej sie nie zagotowat. Catos¢
zakrecic i odstawic¢ na kilka dni w chtodne
miejsce, po czym znowu podgrzac jak
poprzednio. Odcedzi¢, olej przelac

do matych stoiczkéw. Przechowywac

w chtodnym i ciemnym miejscu.

Olej z nagietka to naturalny preparat

o dziataniu przeciwzapalnym, tagodzacym
i regenerujgcym skore.

Nalewka z nagietka

Potlitrowy stoik wypetnic swiezo
zerwanymi koszyczkami nagietka, wlac
100 ml spirytusu i uzupetni¢ woda.
Postawi¢ w cieptym i ciemnym miejscu
na 2 tygodnie, czesto wstrzgsajac.
Przecedzi¢, rozla¢ do ciemnych butelek
i postawi¢ w chtodnym miejscu. Pi¢ po
tyzeczce rozrobionej z niewielkg iloscig

wody, 3-4 razy dziennie przed positkami

i przed snem. Stosowa¢ w chorobach
uktadu pokarmowego, zaburzeniach
miesigczkowania, bélach i zawrotach gtowy,
w ostabieniu i chorobach serca.
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POKRZYWA ZWYCZAJNA
(URTICA DIOICA)

Zielone ztoto - nie na darmo szeptano

tak od wiekéw o pokrzywie. Wszak

juz Hipokrates nazwat j3 KROLOWA
WSZYSTKICH ZIOt. Uzywata jej Hildegarda
z Bingen, uzywali i uzywajg jej do dzi$
wszyscy zielarze. Mikotaj Kopernik wyleczyt
za jej pomocg problemy z nerkami.
Starozytni Rzymianie uzywali pokrzywy

w leczeniu reumatyzmu i artretyzmu.

W mitologii rzymskiej pokrzywa byta
poswiecona Wenus i byta traktowana jako
afrodyzjak.

Stowianie gotowali pedy pokrzywy

i przyrzadzali z niej dania oraz pili napary
wczesng wiosng, aby zregenerowac
organizm po zimie. Stowianskie kobiety
uzywaty jej do ptukania wtoséw. Pleciono
Z niej sita, a z widkien wyrabiano ubrania.
Rybacy wigzali z jej wtdkien sieci.

Surowiec zielarski
LiScie, mtode ziele i korzenie
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Witasciwosci i zastosowanie

Ta krélowa zidt jest niezwykle bogata

w sktadniki odzywcze: zawiera magnez,
wapn, zelazo, krzem, jod, witaminy A, B,
C, K, kwasy organiczne, olejki eteryczne,
flawonoidy, chlorofil i silne antyoksydanty.
Wzmacnia uktad odpornosciowy, pobudza
produkcje limfocytéw i interferondw,
wspomaga walke z wirusami, bakteriami

i grzybami. Oczyszcza nerki, drogi
moczowe, watrobe i krew, pomaga

po antybiotykoterapii i detoksykuje
organizm z toksyn oraz chemii. Leczy
kamice nerkowg, artretyzm, reumatyzm,
bole stawow, a stosowana zewnetrznie -
poprzez oktady lub tradycyjne ,biczowanie”
- przynosi ulge w stanach zapalnych.
Obniza cis$nienie, reguluje poziom ptynéw
W organizmie i wspomaga trawienie

oraz odchudzanie dzieki zawartosci
sekretyny. Chroni przed osteoporoza

i przyspiesza regeneracje kosci, dziata
krwiotwdrczo i zatrzymuje réznego
rodzaju krwawienia. Leczy stany zapalne
jelit, skory, bton Sluzowych oraz infekcje
jamy ustnej. Dzieki wysokiej zawartosci
antyoksydantéw uznawana jest za eliksir
miodosci - spowalnia starzenie, wspiera
uktad nerwowy i chroni przed chorobami

cywilizacyjnymi, takimi jak nowotwory,
cukrzyca, Alzheimer czy Parkinson. Dawniej
stosowana byta réwniez jako Srodek do
palenia przy astmie, kaszlu i bélach zebow.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Jesienig i wczesng wiosng wykopuje sie
korzenie i Scina kigcza, ktore oczyszcza
sie, myje i suszy. Liscie zbiera sie przed
kwitnieniem, a wiec najczesciej w kwietniu,
maju. Mozna zbierac¢ do wrzesnia kiedy
odrosnie, po pierwszych zbiorach. Ze
wzgledu na to, ze roslina parzy, robi sie to
w rekawiczkach. Suszy¢ nalezy w ciemnym
przewiewnym miejscu. Przechowywac

w papierowych, ciemnych torbach, lub
stojach, w ciemnym miejscu. Dobrze
wysuszona powinna miec tadny zielony
kolor.

Przepisy

Proszek pokrzywowy

Doskonatym sposobem na
przechowywanie pokrzywy jest
przygotowanie z niej proszku. Suche liscie,
bez todyg zmieli¢ w mtynku lub blenderze
na pyt, przesypac do stoiczkdw. Gotowy
proszek zazywac 3 - 4 razy dziennie po
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tyzeczce. Konieczne jest przytrzymanie go
odrobine w ustach z odrobing wody, gdyz
mozna sie zakrztusi¢, nalezy popic¢ go duzg
iloscig wody. Mozna uzywac jako dodatek
do szejkow, satatek i sokéw.

Napar

1 tyzeczke suszonych lisci zala¢ 150 ml
wrzgcej wody, odstawi¢ na 10 minut

pod przykryciem, pi¢ 2-4 razy dziennie

po 150 ml. Stosowac przy reumatyzmie,
biegunkach i dla oczyszczenia organizmu.

Odwar

2 tyzki stotowe suszonego ziela lub korzeni
zalac¢ 250 ml wody i gotowac na bardzo
matym ogniu, odstawi¢ na 20 minut pod
przykryciem, zazywac jak napar. Stosowac
do picia na lepszg przemiane materii, do
irygacji, w stanach zapalnych i uptawach.
Mozna stosowac do ostatniego ptukania
wtosOw na wzmocnienie, przy wypadaniu
wtosow i przeciwko tupiezowi.

Sok

Z pokrzywy wycisng¢ sok wyciskarkg
wolnoobrotowga. Sok mozna przechowywac
w lodéwce do 3 dni, mozna go tez
zamrozi¢, uzywajgc w tym celu woreczkéw
do lodu, a pézniej dodawac kostki do wody

lub szejkéw. Swiezy sok rozrabi¢ z woda 3
tyzki na szklanke wody i pi¢ raz dziennie.

UWAGA!
Soku nigdy nie pijemy bez uprzedniego
rozcienczenia!

Olej pokrzywowy

pot szklanki ziela zala¢ 100 ml oleju

o temperaturze 60 stopni. Macerowac

7 dni, przefiltrowad, zazywac 2 - 3

razy dziennie po tyzce. Mozna uzywac
zewnetrznie jako krem, jako maseczka do
wioséw, jako dodatek do kgpieli ziotowych.

Macerat

4 tyzki Swiezego ziela zala¢ 1 szklankg wody
w temperaturze pokojowej, macerowac 8
godzin. Przecedzi¢, spozywac jak napar.

Pesto z pokrzywa

Peczek lisci z rzodkiewki lub rukoli, gars¢
lisci pokrzywy, 2 zabki czosnku, tyzka
nasion stonecznika, sok z mniej wiecej
¢wiartki cytryny, sél, pieprz do smaku,
odrobinka wody dla lepszego blendowania.

Ekologiczny oprysk i nawéz
Kilogram Swiezej, rozdrobnionej pokrzywy
zalac 10 litrami deszczéwki (nie uzywamy
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w tym celu metalowych naczyn). Ustawic
w ustronnym miejscu w ogrodzie, mieszac
dwa razy dziennie. Po okoto 3 tygodniach
gnojéwka robi sie klarowna i przestaje
pienic. Stosowac 1:20 do nawozenia

roslin i drzewek (nie stosowac do cebuli,
czosnku, fasoli i grochu). Oprysk stosowac
1:10 przeciw maczniakowi, mszycom,
przedziorkom, chlorozie lisci co 3-4 dni.

UWAGA!

Osoby, ktore przyjmujg leki na cukrzyce
nie powinny uzywac pokrzywy, poniewaz
nasila ona ich dziatanie! Kuracji pokrzywa
nie mozna stosowac tydzien przed

i tydzien po zabiegu chirurgicznym, przy
zazywaniu lekéw przeciwzakrzepowych
oraz w przypadku obrzekéw serca
spowodowanych ostrg niewydolnoscig
nerek.
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RUMIANEK POSPOLITY
(MATRICARIA CHAMOMILLA)

Jest rosling jednoroczng z rodziny
astrowatych od 10 do 50 cm wysokosci

i wystepuje powszechnie w Europie, Azji

i Ameryce Pétnocnej. W Polsce spotykany
jest natgkach, przydrozach i polach.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim jest koszyczek
rumianku.

Wiasciwosci i zastosowanie
Wewnetrznie robi sie napary i herbatki

na problemy trawienne, wzdecia, stany
zapalne zotagdka i jelit, zewnetrznie stosuje
sie do ptukanek, inhalacji, kompreséw

- przy stanach zapalnych skéry, oczu,
gardta. W przemysle wykorzystuje sie jako
sktadnik preparatow przeciwzapalnych,
kosmetykdw, past do zebdw, masci.
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Zbidr, suszenie i przechowywanie

Koszyczki kwiatowe zbiera sie

w poczatkowej fazie kwitnienia, gdy ptatki
jezyczkowe sg jeszcze poziome. Zbiera

sie bez szyputek lub z bardzo krotka
szyputka. Nastepnie suszy sie je w cieniu,
W przewiewnym miejscu, w temperaturze
do 35 stopni Celsjusza (aby nie stracity
olejkow eterycznych).

Przepisy

Mieszanka ziotowa na dolegliwosci
zotgdkowe

Wymieszac¢ w réwnych proporcjach
koszyczek rumianku, liscie szatwii i miety.

1 tyzke mieszanki zala¢ 1 szklankg wrzatku,
parzy¢ pod przykryciem ok. 10 minut. Pi¢ co
2 godziny po p6t szklanki.

Domowa mas¢ z rumiankiem

100 ml oliwy z oliwek podgrzac z 2 tyzkami
suszu rumianku na matym ogniu przez
ok. 30 minut (nie dopusci¢ do wrzenia).
Odcedzi¢ ziota. Doda¢ 10 g wosku
pszczelego, mieszac do rozpuszczenia.
Przela¢ do stoiczka, ostudzi¢. Stosowad na
podrazniong skére, suche miejsca, otarcia.

Poduszka zapachowa z rumiankiem
Bawetniany woreczek lub Iniang sakiewke
wypetnic 2 tyzkami suszu rumianku

i ewentualnie 2 tyzkami lawendy. Wiozy¢
pod poduszke lub na szafke nocng. Utatwia
zasypianie, dziata kojgco i uspokajajaco.

Napar

Zalac 1-2 tyzeczki suszonych koszyczkéw
rumianku 1 szklankg wrzgcej wody

i zaparzy¢ pod przykryciem przez 10-15
minut. Nastepnie przecedzic. Pi¢ po pot
szklanki w ciggu dnia w dolegliwosciach
przewodu pokarmowego, jako Srodek
przeciwzapalny, rozkurczowy i wiatropedny,
w skurczach zotgdka i jelit. Mozna uzywac
go do ptukania, oktaddw, irygacji, kapieli
leczniczych lub kosmetycznych.

Kapiel rumiankowa

100-150 gramow rumianku zaparzyc

w 5 litrach wody. Po przecedzeniu

wla¢ do wanny wypetnionej do potowy
wodg o temperaturze ok 40 stopni
Celsjusza. Czas trwania kgpieli ok. 20-

30 minut. Stosowac w podraznieniach,
zaczerwienieniach i wypryskach skérnych.
Dziata tagodzaco, dezynfekujaco,
odprezajgco i regenerujgco.
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Domowy tonik rumiankowy do twarzy

1 tyzke rumianku zala¢ 100 ml wrzgcej
wody, parzy¢ pod przykryciem ok. 10-15
minut. Po wystudzeniu dodac 1 tyzeczke
octu jabtkowego, przecedzic i przela¢ do
butelki. Przechowywad w lodéwce do 5
dni. Stosowac jako tonik rano i wieczorem
- fagodzi zaczerwienienia, dziata
antybakteryjnie.
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SZALWIA LEKARSKA
(SALVIA OFFICINALIS)

Nazwa ,szatwia” pochodzi od tacinskiego
salvus - ,zdrowy”. W starozytnym Rzymie
byta uwazana za Swietg rosline.

Surowiec zielarski
Surowcem zielarskim jest ziele lub lis¢
szatwii.

Wiasciwosci i zastosowanie

Wykazuje dziatanie odkazajgce, Sciggajace,
przeciwzapalne, przeciwpotne, gojace

i przeciwbodlowe. Reguluje prace uktadu
pokarmowego, obniza poziom cukru we
krwi. Pobudza tez wydzielanie sokéw
trawiennych, reguluje perystaltyke jelit.
Szatwia bywa stosowana wewnetrznie

jako Srodek przeciwdziatajgcy wzdeciom,
nadmiernej fermentacji, w bdlach brzucha,
kolce jelitowej i przeciw tagodnej biegunce.
Jako przyprawe szatwie stosujemy do mies,
jako naturalny Srodek konserwujacy do
marynat, potraw z grochu, pomidoréw

i warzyw, do aromatyzowania octu, wina,
piwa i likierow. Serom nadaje pikantny
smak. Dodaje sie jg do masta szatwiowego,
a ryby morskie natarte szatwig tracg swoj
rybny zapach.




Nie nalezy stosowac dtugotrwale lub

w duzych dawkach ze wzgledu na
obecnos¢ tujonu (moze byc toksyczny

w nadmiarze). Nie zalecana dla kobiet

w cigzy i karmigcych bez konsultacji

z lekarzem. Uwaga przy padaczce - tujon
moze dziata¢ draznigco na uktad nerwowy.

Zbior, suszenie i przechowywanie

Ziele Scina sie w koricu maja, na poczatku
czerwca, drugi raz w sierpniu. Liscie
mozna zbiera¢ przez caty okres wegetacji.
Nastepnie suszy sie roztozone pojedynczg
warstwag na papierze w przewiewnym
miejscu, najlepiej w temperaturze do 35
stopni Celsjusza. Nalezy przechowywac

w zamknietych opakowaniach, chroni¢ od
Swiatta i wilgoci.

Przepisy

Napar

tyzke stotowa lisci szatwii zala¢ szklankg
wrzatku, przykry¢ i odstawi¢ na 10 minut.
Pi¢ 2-4 razy dziennie po pét szklanki

w niezycie zotgdka i jelit, biegunce,
wzdeciach. Uzywac do ptukania jamy ustnej
i gardta przy anginie i innych chorobach.
Napar stosuje sie takze do oktaddéw na

trudno gojace sie rany, owrzodzenia
zylakowate ndg, a takze jako dolewke

do kapieli w chorobach reumatycznych,
wysypkach i innych schorzeniach skdrnych.

Olejek szatwiowy do masazu lub kapieli
Podgrzac 1 szklanke oliwy z oliwek i dodac
3-4 tyzki suszonej szatwii (lub 10-15
Swiezych lisci). Postawic¢ w stoiku na storicu
na 2 tygodnie. Przecedzi¢ i przechowywac
w ciemnej butelce. Dziata odprezajaco,
przeciwbakteryjnie, rozgrzewajgco.

Tonik z szalwii do cery ttustej

i tradzikowej

Przygotowacd napar z szatwii zalewajac 1
tyzke suszonej szatwii 1 szklankg wody.
Przela¢ do buteleczki i przechowywac

w lodéwce max. 7 dni. Przemywac twarz
1-2 razy dziennie. Dziata $ciggajgco,
antybakteryjnie.

Ptukanka do wtoséw

Zaparzyc 2 tyzki suszonej szatwii z 500 ml
wrzgtku przez 30 minut. Po umyciu wtoséw
sptukac je naparem z szatwii. Ptukanka
dziata wzmacniajgco na cebulki, ogranicza
przettuszczanie, przyciemnia siwe wtosy.
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WIESIOLEK DWULETNI
(OENOTHERA BIENNIS)

To roslina czesto spotykana na naszych
polach i tgkach. Ta niepozorna roslina
ma tez bardziej poetyckg nazwe -
~Swieca nocy”. Wzieta sie ona od z6ttych
kwiatéw, ktore zamykajg sie w ciggu
dnia, a otwierajg w nocy, wydzielajgc
cytrynowy zapach. Z tego powodu

jest zapylany przede wszystkim przez
nocne motyle, a zdecydowanie rzadziej
przez pszczoty. Nasiona wiesiotka sg
najcenniejszym elementem rosliny. Z nich
bowiem produkowany jest olej, bogaty
w nienasycone kwasy ttuszczowe.




Surowiec zielarski

Najwazniejszg czescig rosliny sg nasiona,
niewielkie twarde ziarenka, ktore sg
Zzrédtem witamin i mineratéw, w tym
witaminy A, C, E i K oraz magnezu, wapnia,
zelaza, potasu oraz selenu i cynku. Jego
liScie zawierajg rowniez sktadniki aktywne,
takie jak kwas linolowy i kwas gamma-
linolenowy.

Witasciwosci i zastosowanie

Wiesiotek dwuletni zawiera olej, ktory
sktada sie z nienasyconych kwaséw
ttuszczowych z grupy omega-6,

a w szczegolnosci ma kwas gamma-
linolenowy (GLA). Wiesiotek dwuletni jest
czasami stosowany jako ros$lina ozdobna
ze wzgledu na swoje piekne, jaskrawozétte
kwiaty.

GLA wykazuje wiele wtasciwosci
zdrowotnych, w tym obniza poziom
cholesterolu i ciSnienie krwi, wspiera
zdrowie serca i uktad krgzenia, ma
dziatanie przeciwzakrzepowe, moze
zmniejszac bole reumatyczne, poprawia
zdrowie skéry - olej mozna wykorzystac
do smarowania skory i leczenia skornych
stanéw zapalnych, takich jak tradzik,
egzema i tuszczyca (poprawia elastycznos¢

skory). GLA moze pomdc tez w utrzymaniu
zdrowych i mocnych wtoséw oraz paznokci.
Wiesiotek dwuletni przyspiesza przemiane
materii.

GLA pomaga zmniejszy¢ stany zapalne

w organizmie, dlatego jest stosowany we
wspomaganiu leczenia chordb zapalnych,
takich jak reumatoidalne zapalenie
stawow, choroby serca, astma i inne.
tagodzi objawy menopauzy (pozytywnie
wptywa na wahania nastrojow), GLA
powszechnie stosuje sie jako pomoc

w tagodzeniu objawow zespotu napiecia
przedmiesigczkowego (PMS), takich

jak bole gtowy, bdle brzucha, napiecie
piersi i wahania nastroju, wspiera meska
potencje, poprawia zdrowie mozgu i funkgcji
poznawczych, spowalnia procesy starzenia,
pomaga w zmniejszeniu objawow depresji
i leku.

Zbidr, suszenie i przechowywanie

Liscie zbiera sie od wiosny do wczesnego
lata - czyli maj-czerwiec, ewentualnie do
lipca, wtedy liScie sg mtode, najbardziej
soczyste i bogate w substancje czynne
(gtéwnie garbniki, flawonoidy, zwigzki
Sluzowe).
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Ziele (czyli nadziemna czes$c¢ rosliny -
liscie, todyqi, kwiaty) zbiera sie tuz przed
i w trakcie kwitnienia, czyli od czerwca

do sierpnia, gdy roslina ma najwiecej
aktywnych zwigzkdw.

Najlepiej zbierac liscie i ziele w suchy,
stoneczny dzien, po obeschnieciu rosy
(okoto 10:00-12:00).

Nasiona wiesiotka zbiera sie od sierpnia
do pazdziernika, w zaleznosci od pogody
i regionu. Najlepszy moment: gdy
torebki nasienne (owocnia) zaczynajg
bragzowiec i lekko pekad, ale zanim
nasiona same sie wysypig. Scinac cate
todyqi z dojrzatymi torebkami, suszy¢ ,do
gory nogami” w papierowej torbie lub
nad ptétnem - nasiona same wypadng

w trakcie dosuszania. Po wysuszeniu
przesiac¢ nasiona, usungc resztki roslinne.
Przechowywad w suchym, chtodnym
miejscu, najlepiej w szklanych stoikach lub
papierowych torebkach.

Przepisy

Olej z nasion wiesiotka - domowa metoda
Dojrzate, suche nasiona wiesiotka (najlepiej
sSwiezo zebrane i oczyszczone) lekko
rozgnies¢ w mozdzierzu (nie na proszek!),

dzieki temu uwolnig wiecej oleju do
maceratu. Umiescic¢ rozgniecione nasiona
w stoiku (do 2/3 objetosci). Zalac olejem
bazowym ttoczonym na zimno (np. olej
stonecznikowy, Iniany, z pestek winogron
lub oliwa z oliwek) tak, aby catkowicie
przykrywat nasiona. Odstawic stoik

w ciemne, ciepte miejsce na 2-3 tygodnie.
Raz dziennie wstrzasngc stoikiem. Po 2-3
tygodniach przefiltrowac olej przez gaze
lub filtr do kawy. Odcisng¢ doktadnie
nasiona, by wyciggnac jak najwiecej oleju.
Przela¢ gotowy olej do ciemnej, szklanej
butelki. Przechowywac w lodéwce lub
chtodnym miejscu - zuzy¢ w ciggu 2-3
miesiecy.

Uzywac zewnetrznie na skére suchg,
podrazniong, z egzema lub trgdzikiem oraz
do masazu.

Wewnetrznie 1-2 tyzeczki dziennie jako
dodatek do satatek. Nie nalezy smazy¢ na
tym oleju - niszczy sie GLA.

Uwaga:

Domowy olej z maceracji nie zawiera tak
duzej ilosci GLA jak profesjonalny olej
ttoczony na zimno. Do celéw leczniczych
(np. w RZS, AZS, PMS) lepiej uzywac oleju
aptecznego - kapsutek lub czystego
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ttoczonego.

Napar

1-2 tyzki suszonego liscia lub ziela
wiesiotka (mozna tez uzy¢ swiezych -
wtedy 2x wiecej) zala¢ 1 szklankg wrzatku.
Przykryc i parzy¢ przez 10-15 minut,
nastepnie przecedzic. Pi¢ 1-2 razy dziennie
po 1 szklance, maksymalnie przez 2-3
tygodnie. Pomaga przy lekkich stanach
zapalnych skory, tagodnym niepokoiju,
0CzyszCzaniu organizmu.

Uwaga!

Warto pamietac, ze wiesiotek nie powinien
by¢ stosowany jako substytut leczenia
zaleconego przez lekarza, a przed jego
zastosowaniem nalezy skonsultowac sie

z lekarzem lub farmaceutg, szczegdlnie
jesli stosuje sie leki przeciwzakrzepowe,
leki przeciwdepresyjne.
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W swiecie peltnym pospiechu, technologii

i sztucznych rozwigzan,
natura wciaz czeka,
bysmy ja odkryli na nowo.

Zakonczenie

Ziota - niepozorne rosliny rosnace na
tgkach, w ogrodach i lasach Aglomeracji
Opolskiej - kryjg w sobie moc, ktérg
ludzkos¢ zna od wiekdw. Leczg,
wzmacniajg, relaksujg, dodajg smaku

i aromatu codziennosci. Sg jak cisi
sprzymierzency zdrowia, réwnowagi

i dobrego samopoczucia.

Ten e-book jest zaproszeniem do wspdlnej
podrézy - przez ziotowe Sciezki, lokalne
tradycje, miejsca petne zieleni i inspirujgce
historie ludzi, ktorzy zyjg blisko natury.
Mamy nadzieje, ze zachecit Cie do
siegniecia po naturalne rozwigzania,

do spaceréw z koszykiem w reku, do

eksperymentéw w kuchni i domowej
apteczce.

Nie musisz byc zielarzem, by korzystac

z mocy zi6t. Wystarczy ciekawos¢,
otwartosc i szacunek dla przyrody.
Aglomeracja Opolska oferuje ku temu
idealne warunki - od dzikich zakagtkéw po
ziotowe ogrody spoteczne, od lokalnych
warsztatéw po rodzinne tradycje.

Zakoniczmy wiec te podrdz z prostym
przestaniem: Ziota majg moc - wystarczy
siegngc¢ po nig z sercem i uwaznoscia.
Do zobaczenia na zielonych Sciezkach!
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« Aleksander Pawtowski, Dominika Szelgg ,Wygraj zdrowie z naturg”, Ozardw
Mazowiecki 2021.

* VictoiredeTaillac,Ramdane Touhami, przektad Anna Boniszewska , Atlas naturalnego
piekna - francuskie receptury dla Twojej urody”, Krakow 2021.

 Zdjecia w czesciIi Il pochodzg z zasobdw witasnych Urzedu Miejskiego w Gogolinie.
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