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Wstep

(... On niebo okrywa chmurami,

deszcz przygotowuije dla ziemi;
sprawia, Ze gory wypuszczajg trawe
i ziota, by ludziom stuzyty...” (Ps 147,8)

Niemal kazdy zakatek Ziemi cechuje sie bogactwem ziét leczniczych oraz przypraw wzbo-
gacajacych smak potraw. Rosliny te kryjg w sobie r6znorodne witasciwosci lecznicze,
od wiekéw wykorzystywane przez cztowieka. Wiele przypraw i zi6t, takze tych egzotycz-
nych, jest obecnie tatwiej dostepnych niz jeszcze dwadzie$cia lat temu, dlatego warto stale
poszerzac swojg wiedze na temat ich wtasciwosci leczniczych. Dodatkowo, czesto nie zda-
jemy sobie sprawy, ze w naszym otoczeniu rosng gatunki dobroczynnie wptywajace na nasz
organizm, ktére na dodatek nie wykazujg skutkéw ubocznych, jak leki syntetyczne.

Rosliny zielarskie moga by¢ uzywane jako substytuty lekéw doraznej pomocy w wa-
runkach domowych, w mato nasilonych objawach chorobowych oraz przy rozpoznanych
przez lekarza chorobach przewlektych. Nalezy je stosowac racjonalnie i umiejetnie, prze-
strzegajac zalecanych dawek. Oprocz zi6t o typowym dziataniu leczniczym w kuchni uzy-
wa sie roslin przyprawowych o bogatych walorach smakowych, ktére jako dodatek do
potraw czesto dziatajg réwniez profilaktycznie i chronig przed dolegliwosciami przewodu
pokarmowego, watroby, drég zétciowych i moczowych.

Sposréd kazdej grupy roslin mozna wyodrebni¢ te, ktére charakteryzuja sie jakimis
szczegblnymi whasciwosciami wykorzystywanymi w lecznictwie i sztuce kulinarnej. Dobro-
czynne witasciwosci majg glony (tarczownica islandzka Cetraria Islandia), paprotniki (widtak
gozdzisty Lycopodium clavatu, skrzyp polny Equisetum arvense), rosliny nagozalazkowe (mi-
torzab dwuklapowy Ginko biloba, sosna zwyczajna Pinus silvestris) i niezliczona ilo$¢ roslin
okrytozalgzkowych jednolisciennych (palma daktylowa Phoenix dactylifera, palma koko-
sowa Cocos nucifera, owies siewny Avena sativa, perz wtasciwy Agropyron repens, cytro-
nela cytronelowa Cymbopogon citratus) oraz dwulisciennych (pieprz czarny Piper nigrum,
piwonia lekarska Paeonia officinalis, racznik pospolity Ricinus communis, bazylia pospolita
Ocimum basilicum, czosnek pospolity Allium sativum, imbir lekarski Zingibar officinale,
jesion wyniosty Fraxinus excelsior, kauczukowiec brazylijski Hevea brasiliensis).

Z rodlin mozna pozyskiwac nastepujace surowce:

+ Ziele (Herba) - cata nadziemna cze$¢ rosliny zebrana najczesciej w fazie poczatku kwit-
nienia (mieta pieprzowa, bazylia pospolita, centuria pospolita, tymianek pospolity,
sasanka zwyczajna);

« lis¢ (Folium) - surowce zbierane wiosng lub przed kwitnieniem (wawrzyn szlachetny,
szatwia lekarska, trawa cytrynowa, czystek siwy, rokietta siewna, tyton szlachetny, z6t-
tlica drobnokwiatowa) lub zimg (sosna, $wierk, jodta);

+ kwiat (Flos) - surowce zbierane jako cate kwiatostany na poczatku kwitnienia (stokrot-
ka pospolita, bez czarny, lawenda, rumianek pospolity, robinia akacjowa, wigzéwka
btotna) lub tylko ptatki, jak w przypadku rézy stulistne;.

* nasienie (Semen) - surowce zbierane w fazie petnej dojrzatosci (sezam indyjski, tama-
ryndowiec indyjski, tewecja peruwianska, uspian réznolistny, wiesiotek dziwny i dwu-
letni, ryz siewny, sabadyla lekarska);

* korzen (Radix) - czesci roslin wykopywane wiosng lub jesienig (koztek lekarski, sumak
wonny, sasafras lekarski, selery zwyczajne, szczaw lancetowaty, tarczyca bajkalska,
tojad mocny, wezymord czarny korzen, wilzyna ciernista, zywokost lekarski);

.+ kora (Cortex) - cze$¢, ktorg pozyskuje sie wiosng lub jesienig (cynamonowiec cejlonski,

' dab szyputkowy i bezszyputkowy, tojowiec kondurango, topola balsamiczna, wawrzy-

nek wilczetyko, wierzba biata);
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czarna, brzoza brodawkowata, gozdzikowiec wonny, sosna zwyczajna, kasztanowiec
zwyczajny);

+ owoce (Fructus) - zbierane w petnej dojrzatosci (Sliwa tarnina, trzmielina zwyczajna,
wanilia ptaskolistna, anyz, aronia czarnoowocowa, bazyna czarna, berberys zwyczaj-
ny, bez czarny, boréwka brusznica, boréwka czernica);

* kigcza (Rhizoma) - podziemne pedy zawierajgce substancje zapasowe, zbierane wiosng
lub jesienig (perz wiasciwy, turzyca piaskowa, alpinia galgant, ciemiernik biaty, ciemie-
zyca biata, pieprz metystynowy);

+ cebula (Bulbus) - silnie skrécony ped podziemny (cebula zwyczajna, czosnek niedzwie-
dzi, oszloch morski, $niezyczka przebisnieg, zimowit jesienny).

Z zebranych czesci roslin przyrzadza sie rézne postaci lekéw ziotowych:

* napar - surowiec zielarski zalewany jest gorgcg woda i trzymany pod przykryciem
ok. 15 min;

+ odwar - surowiec zielarski jest gotowany pod przykryciem 2-4 min od zawrzenia;

+ wywar - surowiec zielarski jest gotowany pod przykryciem 5-10 min od zawrzenia;

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

* nalewka - wyciag alkoholowy. Ziota zalewa sie spirytusem, wédka lub winem;

* syrop - odparowanie bardzo stodkiego wywaru ziotowego;

+ sok - wycis$niecie go ze Swiezego surowca zielarskiego.

Rosliny przyprawowe stanowig drugg po ziotach grupe roslin leczniczych stosowanych
w medycynie i weterynarii. Przyprawy oprocz dodatku smakowego i zapachowego petnig
funkcje pozywienia, a ich walory zdrowotne sg cenione od niedawna. Dzieki nim przy-
rzadzane potrawy moga nabrac oryginalnego smaku, ale nalezy stosowac je umiejetnie
i zumiarem. Przyprawy mozna podzieli¢ na surowce:

+ ziotowe (oregano, lubczyk, estragon, czaber, mieta);

* korzenne (imbir, kardamon, anyz, cynamon);

+ warzywne (czosnek, cebula, por, marchew);

+ mieszanki ziotowe (curry: kolendra, imbir, kmin, biaty pieprz, z6tta musztarda, czerwona
papryka; ziota prowansalskie: mieta pieprzowa, oregano, czgber, rozmaryn, tymianek,
szatwia lekarska, bazylia, majeranek; pieprz ziotowy: papryka, chrzan, kminek, kolendra,
gorczyca biata, majeranek, lis¢ laurowy).

Wykorzystanie roslin leczniczych i przyprawowych jest bardzo szerokie. Najwazniej-
szym wydaje sie zastosowanie lecznicze (przeciwbdlowe, przeciwzapalne, bakteriobodjcze,
uspokajajace, moczopedne, wykrztusne i przeciwkaszlowe, napotne i przeciwgoraczkowe,
obnizajgce cisnienie krwi, przeciwmiazdzycowe, ziota dziatajgce ostaniajgco na przewod
pokarmowy, ziota przeciwbiegunkowe i dziatajgce przeciw zaparciom, ziota przeczyszcza-
jace, gojace rany i egzemy), ktére jest szczegdtowo opracowane w czesci opisowej kazdego
z gatunkéw zawartych w niniejszej ksigzce. Ponadto rosliny te sg wykorzystywane do pro-
dukgji zwigzkdw i substancji stosowanych w przemysle cukierniczym, perfumeryjnym,
farmaceutycznym, spozywczym, meblowym itp. W obrebie danej rosliny wykorzystuje
sie te jej czes¢, ktora odznacza sie najwyzszg zawartoscig substancji czynnej, przydatnej
cztowiekowi. Substancje czynne znajdujace sie w ziotach i przyprawach to m.in.: alkaloidy,
saponiny, glikozydy, $luzy, olejki eteryczne, kwasy organiczne, zywice, gorycze, garbniki,
fitoncydy, zwiazki mineralne, hormony roslinne i enzymy.

Ksigzka 500 przypraw i ziét leczniczych doskonale wpisuje sie w panujgce obecnie
trendy ktadace nacisk na zdrowe odzywianie i coraz wieksze zainteresowanie nowosciami
na rynku ziét i przypraw. To doskonaty poradnik dla 0s6b zainteresowanych ziotolecznic-
twem i amatoréw kulinarnych eksperymentéw, poniewaz oprécz nazewnictwa, wyste-
powania, cech morfologicznych i wymagan siedliskowych roslin przedstawiono réwniez
zastosowanie kulinarne oraz w przypadku réznych choréb i dolegliwosci.

Monika Fijotek




Trachyspermum ammi

Rodzina: selerowate (Apiaceae)

Inne nazwy: ajwain, adzwan, kminek koptyjski ~ Wymagania

Nie ma duzych wymagan siedliskowych.
Wystepowanie W stanie dzikim wystepuje gtdwnie na gle-
Gatunek pochodzacy z pd. Indii. Uprawia sie  bach suchych.
go w Indiach, Pakistanie, na Bliskim Wscho-
dzie i w Afryce. Mozliwy do uprawy w wa-
runkach domowych.

Cechy morfologiczne

Roélina roczna lub dwuletnia, osigga wyso-
kos$¢ do 50 cm. todyga wzniesiona, o bruzdo-
wanej powierzchni. Ulistnienie skretolegte, li-
$cie 3- lub 4-krotnie pierzaste o nitkowatych
odcinkach. Drobne kwiaty zebrane w kwia-
tostan typu baldach ztozony, ptatki korony
biate lub zielonawe. Owocem jest roztupnia
rozpadajgca sie na dwie roztupki.

| Zastosowanie
Zawiera olejki lotne, flawonoidy i kwasy organiczne.
Popularny w kuchni azjatyckiej, a takze w diecie we-
getarianskiej. Roztupki majg zapach i smak podob-
ny do tymianku, ale intensywniejszy. By wydoby¢
intensywny aromat, smazy sie je, piecze, kruszy lub
miazdzy. Mozna nimi przyprawia¢ dania z roslin
strgczkowych, a takze potrawy rybne, maczne i da-
nia z ziemniakéw. Doskonaty dodatek smakowy do
marynat i konfitur.
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Aloes drzewiasty

Wystepowanie

Gatunek pochodzacy z pd. Afryki, wystepu-
je takze na Ptw. Arabskim i w Indiach. Mozli-
wy do uprawy w szklarniach i w doniczkach
jako roslina ozdobna i lecznicza.

Cechy morfologiczne

Bylina, osiggajaca wysokos¢ do 4 m, krza-
czasto rozgateziona. W uprawach szklar-
niowych do 1 m. Liscie szarozielone, grube,
miesiste, ostro zakoriczone, o zgbkowanych
brzegach. Kwiaty zebrane w grona, dzwon-
kowate, dtugosci do 4 cm. Zabarwienie kwia-
téw od koloru czerwonego, poprzez poma-
ranczowy, do z6ttego. Owocem jest torebka.

I| Zastosowanie

Surowcem sg liScie zawierajgce wielocukry, gliko-
proteiny, antranoidy, alkilochromony, kwasy orga-
niczne. Sok ze $wiezych lisci ma dziatanie immu-
nostymulujgce oraz hamujace wydzielanie kwasu
solnego i pepsyny. Stosowany do produkcji prepa-
ratéw immunostymulujacych oraz w chorobach
zotadka i dwunastnicy. Miazga z lisci uzywana jest
w leczeniu oparzen popromiennych oraz w kosme-
tyce do produkgji ptynéw i kremdw regenerujacych
i kondycjonujacych skére. Wyciagi z lisci stosowane
sg do produkcji szampondéw, odzywek do wioséw,
kremow chronigcych przed promieniowaniem UV.

Aloé arborescens

Rodzina: ztotogtowowate (Asphodelaceae), dawniej liliowate (Liliaceae)

Wymagania

Uprawiany w krajach o wysokich $rednich
temperaturach powietrza. W stanie dzikim
wystepuje przede wszystkim na glebach
piaszczysto-gliniastych.
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. . Alpinia galanga
Alpinia galgant P SaHTE

Rodzina: imbirowate (Zingiberaceae)

Inne nazwy: galgant wielki, gatgant wielki, ~Wymagania

dziki kardamon Wymaga do rozwoju typowych warunkéw
tropikalnych (wysoka temperatura i wilgot-
Wystepowanie nosc¢) oraz zyznego podtoza.

Gatunek pochodzacy z pd.-wsch. Azji. Na
stanowiskach naturalnych zachowat sie je-
dynie w Malezji. Roslina uprawna.

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca do 2,5 m wysokosci. Wy-
ksztatca grube, petzajace ktgcze pokryte
pomaranczowoczerwong skérka, bezowe
w srodku, z ktdérego wyrastajg nibytodygi
utworzone z pochew liSciowych. Liscie po-
jedyncze, duze, lancetowate, catobrzegie.
Owocem jest kulista, czerwona torebka
z drobnymi nasionami.

| Zastosowanie

W celach leczniczych stosuje sie nalewke z kitgcza,
zalecang w niestrawnosci. Ktgcze alpinii wykorzysty-
wane jest tez w kuchni ze wzgledu na aromatyczny,
pieprzno-imbirowy smak, nieco delikatniejszy niz
oryginalnego imbiru. Roslina powszechnie stoso-
wana w kuchni tajskiej, malezyjskiej, indonezyjskiej
i indyjskiej do przyprawiania zup, soséw, duszonych
potraw miesnych i ryb. Sproszkowane zioto jest
gtéwnym sktadnikiem curry i pasty z curry.
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licium verum

Anyz

Rodzina: cytryncowate (Schisandracea)

Inne nazwy: anyz gwiazdkowaty, badian
wiasciwy

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z pd.-wsch. Azji.

Cechy morfologiczne

Niezbyt okazate drzewo dorastajgce do 8 m
wysokosci. Liscie pojedyncze, skorzaste,
szerokolancetowate, o jasnozielonej barwie.
Kwiaty duze, wyrastajace na krotkich szy-

Pimpinella anisum

Anyzek

Rodzina: selerowate (Apiaceae)

putkach w katach lisci. Ptatki korony liczne,
biatozéttawe lub zielonkawobiate, o dtugo-
$ci do 8 cm. Preciki i stupki zéttawe. Owoce
majg zazwyczaj osiem brazowych, zdrew-
niatych mieszkéw, osadzonych gwiazdkowa-
to na wspélnej osi. Kazdy mieszek zawiera
w $rodku pojedyncze, btyszczace, jasnobra-
zowe nasiono.

Wymagania

Wymaga stanowiska ostonietego od zim-
nych wiatréw, klimatu cieptego i gleby zyz-
nej, o duzej zawartosci wapnia.

Zastosowanie

Surowcem stosowanym w kuchni s owoce w cato-
Sci, rozdrobnione lub zmielone. Charakteryzuijg sie
wyrazistym posmakiem i lekko stodkim aromatem,
z delikatng nutka lukredji. Stosowany w kuchni chin-
skiej, japonskiej, tajskiej i koreanskiej. Nasiona any-
zu zuje sie w celu od$wiezenia oddechu. Pozyskany
w procesie ekstrakcji parowej olejek anyzowy doda-
je sie we Wioszech, Niemczech i Francji do niezbyt
mocnych napojéw alkoholowych. Olejek stosowany
wewnetrznie wptywa korzystnie na proces trawienia.

Inne nazwy: biedrzeniec anyz

Wystepowanie

Roslina prawdopodobnie pochodzi ze wsch.
terenéw basenu Morza Srédziemnego. Wsp6t-
cze$nie wystepuje wytgcznie w uprawie.

Cechy morfologiczne
Roslina jednoroczna o wysokosci do 50 cm.
todyga zielona, cienka, naga, na odcinkach

> |

miedzywezli pusta w Srodku. Typ lisci zmien-
ny, w zaleznosci od umiejscowienia na tody-
dze. Kwiaty drobne, zebrane w niewielkie,
ptaskie baldachy ztozone. Owocem jest roz-
tupnia o gruszkowatym ksztatcie.

Wymagania
Preferuje stanowiska silnie nastonecznione
o suchym podtozu.

| Zastosowanie

Anyzek stosowany jest do inhalacji w schorzeniach
drog oddechowych, a zewnetrznie dziata odkaza-
jaco na skére. Wewnetrznie jako tagodny $rodek
wykrztusny oraz rozkurczajgcy. W kuchni wykorzy-
stuje sie liScie, cate nasiona i uzyskany z nich olejek
aromatyczny. Delikatne, Swieze liscie dodaje sie do
curry i pikantnych darn miesnych, a nasiona do goto-
wanych jarzyn, np. do czerwonej kapusty, marchwi,
szpinaku i burakéw. Rozdrobnione nasiona lub ole-
jek sa tradycyjnym dodatkiem do cukierkéw, ciast,
biszkoptéw i piernikéw oraz stodkich potraw z ryzu.
Olejek stuzy réwniez do produkcji wédek i likieréw,
takich jak anyzéwka, arak i ouzo.
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Arcydziegiel litwor
Inne nazwy: dziegiel litwor

Wystepowanie

Goérzyste i wilgotne tereny Europy i Azji.
W Polsce wystepujg dwa podgatunki: dzie-
giel litwor typowy, obecny w gbrach, oraz

Angelica archangelica, Archangelica officinalis

Rodzina: selerowate (Apiaceae)

dziegiel litwor nadbrzezny w pasie nadmor-
skim i wzdtuz brzegéw rzek. Gatunek objety
$cistg ochrong prawna.

Cechy morfologiczne

Roslina o wysokosci do 2,5 m (podgatunek
nadbrzezny osigga 3 m). Wyksztatca krotkie
pofatdowane ktacze o brunatnym zabar-
wieniu. Wyrastaja z niego cienkie, czerwo-
nobrunatne korzenie o biatym, gabczastym
wnetrzu. Liscie duze, 3-, 4-krotnie pierzasto-
ztozone, dtugoogonkowe. Owocem jest roz-
tupnia sktadajaca sie z 2 ptaskich, jasnobra-
zowych nietupek.

Wymagania

Zasiedla gleby zyzne, préochniczne i prze-
puszczalne. Preferuje stanowiska stoneczne
i potcieniste o duzej wilgotnosci.

| Zastosowanie

Surowcem zielarskim jest suszony korzen. Pozy-
skany z niego olejek pomaga na réznego rodzaju
béle i sttuczenia oraz tagodzi stany zapalne. W cu-
kiernictwie kandyzowane todygi wykorzystuje sie
do zdobienia ciast i tortéw. Z mtodych todyg i grub-
szych ogonkéw lisciowych sporzadza sie konfitury.
Nalewki i wyciagi z korzenia stosuje sie jako doda-
tek aromatyzujacy do kremdw, napojéw, tortéw.
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Arnica montana

Arnika gorska

Inne nazwy: kupalnik gérski, pomérnik, po-
mornik, tranek gorski

Wystepowanie

Gatunek pochodzacy ze $r. Europy i pd. Skan-
dynawii. W Polsce wystepuje w Sudetach,
Karpatach, na Mazurach i w Puszczy Biatowie-
skiej. Objety catkowitg ochrong gatunkowa.

Arnica chamissonis

Arnika tgkowa

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajgca wysokos¢ do 60 cm. kody-
ga wzniesiona, wyprostowana, pojedyncza,
gruczotowato owtosiona. Liscie catobrzegie
lub zgbkowane, naprzeciwlegte, dolne ze-
brane w rézyczke. Kwiatostanem jest koszy-
czek. Kwiaty ztocistozotte lub pomaranczo-
we. Owocem jest nietupka.

Wymagania
Wymaga stanowisk stonecznych, gleby
préchnicznej, o odczynie lekko kwasnym.

Zastosowanie

Surowcem jest koszyczek i kwiat. Zawiera 0,3% olej-
ku, laktony seskwiterpenowe, triterpeny, flawono-
idy do 0,6%, zwigzki poliacetylenowe, fenolokwasy,
karotenoidy. Wykorzystywana w lecznictwie i ko-
smetyce. Wzmacnia $cianki naczyn wtosowatych,
zmniejsza obrzek i zapobiega tworzeniu sie za-
krzepéw zylnych. Stosowana na krwiaki, sttuczenia,
obrzeki, owrzodzenia, zapalenia stawow, béle bar-
kéw i ukaszenia przez owady, a takze w leczeniu zy-
lakéw odbytu, krwawienia po porodzie i na tle me-
nopauzalnym. Wewnetrznie w chorobie wiericowej
serca oraz w zaburzeniach na tle miazdzycowym.

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

Inne nazwy: arnika nizinna

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z Ameryki Pn. Uprawia-
na w wielu krajach.

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajgca wysokos¢ od 45 do 60 cm.
todyga wzniesiona, gérg rozgateziona. Lis-
cie dolne zebrane w rézyczke, todygowe
naprzeciwlegte. Kwiatostanem jest koszy-
czek, kwiaty 26tte, o Srednicy od 2 do 4 cm.
Owocem jest nietupka.

Wymagania
Wymaga stanowisk stonecznych, gleby préch-
nicznej, o odczynie lekko kwasnym.

| Zastosowanie

Surowcem jest koszyczek i kwiat. Zawiera: olejek,
laktony seskwiterpenowe, triterpeny, flawonoidy,
fenolokwasy, karotenoidy oraz kwasy organiczne.
Stosowana w lecznictwie i kosmetyce, najczesciej
w przypadku uszkodzen ciata. Wzmacnia $cianki
naczyn wtosowatych, zmniejsza obrzek i zapobie-
ga tworzeniu sie zakrzepéw zylnych. Stosowana
jest na krwiaki, sttuczenia, obrzeki, owrzodzenia,
zapalenia stawéw, béle barkéw i ukgszenia przez
owady.
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Aronia melanocarpa

Aronia czarnoowocowa

Rodzina: r6zowate (Rosaceae)

Inne nazwy: aronka, aronia czarna

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z Ameryki Pn. Upra-
wiana w wielu krajach, takze w Polsce.

Cechy morfologiczne

Krzew rozgateziony, wysoki do 2 m. Ulistnie-
nie skretolegte, liscie jajowate, catobrzegie.
Kwiatostanem jest baldachogrono. Kwiaty
o0 zabarwieniu biatym. Owocem jest jagoda.

Wymagania

Wymaga gleb préchnicznych, o odczynie
zasadowym, lubi dobrze naswietlone sta-
nowiska.

| Zastosowanie

Surowcem sg owoce zawierajgce antocyjany, garb-
niki, fenolokwasy, flawonoidy, pektyny, witaminy
i sole mineralne. Stosowane w lecznictwie owoce
wykazuja dziatanie Sciggajace, obnizajgce cisnienie
krwi, normalizujgce ciSnienie obwodowe, wzmac-
niajgce naczynia krwionosne. Dziatajg przeciwmiaz-
dzycowo i przeciwzapalnie. Stosowane sg do pro-
dukcji kosmetykéw. Ekstrakt z suszonych owocéw
wchodzi w sktad kremoéw witaminowych.
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Babka jajowata

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z pd. Hiszpanii. Upra-
wiana w Indiach, pd. czesci USA i Brazylii.

Cechy morfologiczne
Bylina. Liscie odziomkowe, owtosione, réw-
nowgskie, lancetowate, zebrane w rozetki.
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Plantago ovata, Plantago ispaghula
Rodzina: babkowate (Plantaginaceae)

Wyrastajg na wysokos$¢ 2,5-12 cm. Kwiato-
stanem jest ktos. Kwiaty niepozorne o zabar-
wieniu jasnym, zielonozéttym. Owocem jest
torebka. Nasiona drobne, jasnobrunatne,
o eliptycznym ksztatcie.

Wymagania

Srednie wymagania siedliskowe. W stanie
dzikim wystepuje przede wszystkim na sta-
nowiskach stonecznych, glebie przepusz-
czalnej, zasobnej w wode.

4 I| Zastosowanie

Surowcem sg nasiona zawierajgce zwigzki $luzowe,
cukry, olej, fitosterole, btonnik pokarmowy i nie-
wielkie ilosci alkaloidéw. Okrywa nasienna zawiera
$luz i hemiceluloze. Nasiona i tupiny nasienne sg
stosowane w regulacji perystaltyki jelita grubego,
uchytkowatosci jelit, w objawach jelita drazliwego
oraz w leczeniu hemoroidéw. Dzieki $Sluzowi i duzej
zawartosci btonnika pokarmowego dziatajg jako
suplement diety wspierajacy odchudzanie. Dodane
do positkéw w postaci tusek lub nasion zageszcza je.
Sa takze dobrym dodatkiem do zup, soséw, jogurtu
lub mleka, razem z ptatkami i owocami. Podczas le-
czenia z wykorzystaniem babki wazne jest przyjmo-
wanie duzej ilosci ptynéw.
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Plantago lanceolata

Babka lancetowata

Rodzina: babkowate (Plantaginaceae)

Inne nazwy: jezyczki polne Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca wysokos¢ do 40 cm. Krot-
Wystepowanie kie ktgcze z licznymi korzeniami przybyszo-
Spotykana na wszystkich kontynentach. ~ Wymi. W gornej czesci wyrastajq z niego li-
W Polsce gatunek pospolity. $cie zebrane w rozete. W czasie kwitnienia

w pachwinach lisci pojawia sie jedna lub
kilka nierozgatezionych todyg kwiatostano-
wych. Blaszki lisciowe dtugie, lancetowate,
u nasady zwezone w rynienkowaty owtosio-
ny ogonek. Owocem jest torebka.

Wymagania
Mato wymagajgca co do warunkéw siedliska.

Il Zastosowanie

Syrop z babki jest stosowany w stanach zapalnych
gérnych drég oddechowych, a takze w zaburzeniach
zotadkowych i jelitowych. Sok ze $wiezych lisci babki
lancetowatej albo odwar z lisci wysuszonych przy-
spiesza gojenie ran i regeneracje naskdrka. Nasiona
mozna gotowac jak kasze. Po zmieleniu stanowig
dodatek o smaku przypominajgcym siemie Iniane,
uzywany do wypieku chleba i ciastek. Mtode, Swieze
liscie babki lancetowatej sg doskonatym uzupetnie-
niem wiosennych satatek. Mozna je réwniez ususzy¢
i przeznaczy¢ na herbatke.
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Babka piaskowa

Plantago indica, Plantago arenaria, Plantago ramosa

Inne nazwy: babka indyjska, babka piesko-
wa, piasecznica

Wystepowanie

Gatunek wystepujacy w Europie i w Azji.
W Polsce bardzo pospolita, szczegélnie na
nizu.
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Babka ptesznik

Rodzina: babkowate (Plantaginaceae)

Cechy morfologiczne

Roslina jednoroczna. todyga wzniesiona,
rozgateziajgca sie, osigga wysokos¢ do
40 cm. Ulistnienie naprzeciwlegte. Liscie
szarozielone, rownowgskie, ostro zakon-
czone. Kwiatostanem jest ktos. Kwiaty mate,
r6zowobrazowe. Owocem jest torebka
z wieczkiem.

Wymagania

W stanie dzikim wystepuje na glebach
piaszczystych, wzdtuz laséw sosnowych, na
wydmach.

Zastosowanie

Surowcem sg nasiona zawierajgce cukry, olej, zwigz-
ki Sluzowe (do 25%), fitosterole oraz niewielkie ilosci
alkaloidéw. Okrywa nasienna zawiera $luz i hemice-
luloze. Nasiona babki piaskowej stosowane sg do
produkgji preparatéw ziotowych regulujacych pery-
staltyke jelit. Kleik z rozgotowanych nasion podawa-
ny jest jako Srodek przeczyszczajacy w przewlektych
zaparciach, w stanach zapalnych jelita grubego oraz
w przypadku zwiotczenia jelit.

Plantago psyllium, Plantago afra

Inne nazwy: pchlica, ptesznic, pchle nasiona

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z basenu Morza $réd-
ziemnego.

=

Rodzina: babkowate (Plantaginaceae)

Cechy morfologiczne

Rodlina jednoroczna, wysokos$¢ do 30 cm.
todyga wzniesiona, rozgateziona. Ulistnie-
nie naprzeciwlegte. Liscie rownowaskie.
Kwiatostan w postaci ktosa. Kwiaty drobne,
brunatnawe, zrostoptatkowe. Owocem jest
pekajaca torebka. Nasiona ISnigce, o ksztat-
cie cz6tenkowatym.

Wymagania
W stanie dzikim wystepuje przede wszyst-
kim na glebach suchych.

' Il Zastosowanie

Surowcem sg nasiona zawierajgce cukry, olej, zwigz-
ki sluzowe, fitosterole oraz niewielkie ilosci alkalo-
idow. Okrywa nasienna zawiera przede wszystkim
Sluz i hemiceluloze. Wykazuje szerokie wtasciwosci
zdrowotne, pomaga regulowac prace jelit, tagodzi
objawy hemoroidéw, reguluje poziom cukru we
krwi u 0séb z cukrzycg typu drugiego, tagodzi obja-
wy tuszczycy i trgdziku rézowatego. Bezpieczna dla
kobiet w cigzy.
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Plantago maior

Babka zwyczajna

Rodzina: babkowate (Plantaginaceae)

Inne nazwy: babka wieksza

Wystepowanie
Wystepuje na wszystkich kontynentach,
w Polsce pospolita.

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajgca wysokos¢ 5-30 cm. Wy-
ksztatca korzen wigzkowy. todyga silnie
skrécona. Liscie zebrane w przyziemna ro-
zete. W czasie kwitnienia z pachwin lisci roz-
wijaja sie 1-3 nierozgatezione todygi kwiato-
stanowe. Owocem jest torebka z wieczkiem.

Wymagania
Mato wymagajgca co do warunkéw siedliska.

I| Zastosowanie
Do celéw leczniczych stosuje sie suszone liscie,
nasiona i fupiny nasienne w postaci wodnych eks-
traktéw, naparéw i odwaréw. Sg polecane w nie-
zytach goérnych drég oddechowych, przewlektym
niezycie zotadka i jelit, w stanach zapalnych bton
Sluzowych przewodu pokarmowego. Liscie Swie-
ze po zmiazdzeniu tagodzg ukaszenia owaddéw
i obrzeki. Mtode, Swieze liscie babki polecane sg do
wiosennych satatek.
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Bagno zwyczajne

Rhododendron tomentosum, Ledum palustre

Inne nazwy: bagno pospolite, bagniak, dziki
rozmaryn, rozmaryn lesny

Wystepowanie

Pn. i ér. Europa, pn.-wsch. Azja i Ameryka
Pn. W Polsce rozpowszechnione na nizu, ga-
tunek pod czesciowg ochrona.

Balsamowiec mirra

Rodzina: wrzosowate (Ericaceae)

Cechy morfologiczne

Krzew zimozielony, wysokos$¢ do 1,5 m. to-
dygi wzniesione. Ulistnienie skretolegte. Li-
$cie krotkoogonkowe, skérzaste, lancetowa-
te. Blaszka lisciowa z wierzchu btyszczaca.
Kwiaty obuptciowe, o zabarwieniu biatym,
zebrane w baldachy. Owocem jest pekajaca
torebka. Nasiona spiralnie skrecone, drob-
ne, bardzo liczne.

Wymagania

Wymaga gleb kwasnych, préchnicznych,
zasobnych w wode, a takze stanowiska sto-
necznego. W stanie naturalnym wystepuje
na torfowiskach wysokich, w sosnowych
lasach, na bagnach.

Zastosowanie

Surowcem jest ziele zawierajace 0,3-2,5% olejku,
8-17% garbnikéw, 0,4% arbutyny, gorycze, substan-
cje woskowe i glikozydy flawonoidowe. W skfad olej-
ku wchodzi ledol, substancja toksyczna wywotujgca
wymioty i wrzody zotgdka oraz uszkadzajgca uktad
moczoptciowy. W homeopatii z pedéw produkowa-
ne sg nalewki stosowane w chorobie reumatycznej,
dnie moczanowej, zapaleniu oskrzeli i chorobach
skéry. Gatunek uprawiany jako roslina ozdobna.

Balsamodendron myrrha, Commiphora habessinica

Rodzina: osoczynowate (Burseraceae)

Inne nazwy: mirnik abisynski

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z Ptw. Arabskiego
i Afryki.

Cechy morfologiczne

Krzew lub drzewo o ciernistych gatgzkach,
osigga wysokos¢ do 10 m. Liscie pojedyncze
lub 3-listkowe. Kwiatostan w postaci wie-
chy. Kwiaty drobne, jedno- lub obuptciowe.

I| Zastosowanie

Surowcem jest gumozywica mirra o ztotozéttym za-
barwieniu, zawierajaca 2-10% olejku, zwigzki $luzo-
we, kwasy diterpenowe, zwigzki kamforowe i ich es-
try (wieksze ilosci po nacieciu pnia). Ma gorzki smak
i charakterystyczny aromat. W potaczeniu z alko-
holem byta Srodkiem znieczulajgcym, stosowanym
przy balsamowaniu zwtok. Alkoholowe roztwory
mirry i olejku to srodki odkazajgce, odwadniajgce
oraz $ciggajace.

Owocem jest niewielki pestkowiec (2-3 mm),
sptaszczony, jajowaty, o gtadkiej skorce.

Wymagania

Wystepuje w klimacie podzwrotnikowym.
W stanie naturalnym preferuje stanowiska
suche.

./
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Heracleum sphondylium

Barszcz zwyczajny

Rodzina: selerowate (Apiaceae)

Wystepowanie

Wystepuje w Europie, Azji i Afryce Pn. W Pol-
sce pospolity z wyjatkiem pn. i wsch. czesci
kraju.

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca wysokos¢ do 120 cm. Wy-
ksztatca gruby, wrzecionowaty korzen. to-
dyga wzniesiona, rozgateziajgca sie, deta.
Ulistnienie skretolegte. Drobne kwiaty two-
rzg baldach ztozony. Owocem jest roztupnia
z roztupkami o dtugosci 7 mm.

Wymagania
Preferuje miejsca wilgotne, nalezy do ucigz-
liwych chwastéw tgkowych.

| Zastosowanie

Z nasion zalanych spirytusem przyrzadza sie likier
o dziataniu pobudzajacym trawienie i uspokajaja-
cym. Jeszcze w ubiegtym stuleciu mtode pedy barsz-
czu znajdowaty zastosowanie w kuchni, przyrzadza-
no je jak szpinak lub gotowano z nich zupe. Drobno
posiekane mtode listki nadajg suréwkom przyjem-
ny, stodkawy aromat. Sok z lici bywa uzywany jako
dodatek do napojow i piwa.
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Vinca minor

Barwinek pospolity

Inne nazwy: barwinek mniejszy

Wystepowanie
Wystepuje w catej Europie z wyjatkiem Skan-
dynawii. W Polsce objety cze$ciowa ochrona.

Cechy morfologiczne

Zimozielona krzewinka, wysokos$¢ do 20 cm.
todygi petzajace, zakorzeniajace sie, kwia-
tonosne, wzniesione. Ulistnienie naprze-
ciwlegte, liscie krétkoogonkowe, ciem-
nozielone, skérzaste, eliptyczne. Kwiaty
obuptciowe, obcopylne, owadopylne, o za-

Zastosowanie

Surowcem jest ziele zawierajgce ponad 1% mie-
szaniny alkaloidéw indolowych (najwazniejsze
to winkamina i izowinkamina), flawonoidy, kwas
ursolowy, leukoantocyjanidyny. Obniza ci$nienie
krwi (hypotonicum), stosuje sig go w przypadkach
krwawien, stanéw zapalnych bton $luzowych oraz
w leczeniu egzem. Stosowane jest takze w ho-
meopatii.

Barwinek rézowy
Inne nazwy: katarantus rézowy

Wystepowanie

Wystepuje w krajach podzwrotnikowych,
w klimacie tropikalnym i subtropikalnym, na
Madagaskarze, w Indiach i Tajlandii. W Pol-
sce roslina jednoroczna.

Rodzina: toinowate (Apocynaceae)

barwieniu niebieskim lub jasnofioletowym,
wyrastajgce w katach lisci. Owocem jest po-
dwdéjny mieszek.

Wymagania

W stanie dzikim wystepuje na glebach su-
chych. W ogrodach stosowany jako roslina
okrywowa. Dobrze znosi zacienienie.

Catharanthus roseus, Vinca rosea, Lochnera rosea

Rodzina: toinowate (Apocynaceae)

Cechy morfologiczne

Potkrzew lub bylina. todyga wzniesiona,
osigga wysokos$¢ do 80 cm. Ulistnienie na-
przeciwlegte. Liscie skérzaste, catobrze-
gie, eliptyczne, btyszczace z jasniejszym
nerwem gtéwnym. Kwiaty o barwie biatej,
rézowej, karminowej, fioletowej lub dwu-
kolorowe, o dtugiej rurce, obcopylne, owa-
dopylne. Owocem jest para cylindrycznych
mieszkéw.

Wymagania
Wymaga gleby przepuszczalnej, srednio za-
sobnej oraz stanowiska stonecznego.

Il Zastosowanie

Surowcem jest ziele oraz li$¢. Znaczenie w onkolo-
gii maja alkaloidy barwinka r6zowego: winkrystyna
i winblastyna. Maja wtasciwosci cytotoksyczne i cy-
totostatyczne, stuza do otrzymywania lekéw prze-
ciwnowotworowych. Korzenie zawierajg alkaloid
ajmalicyne, ktéra uzywana jest do wyrobu prepara-
téw obnizajgcych cisnienie krwi.
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. - Ocimum basilicum
Bazylia pospolita

Rodzina: jasnotowate (Lamiaceae)

Inne nazwy: bazylia wonna, bazylek ogrodo-  Cechy morfologiczne

wy, bazyliszka polska Rodlina jednoroczna o wysokosci do 30-
60 cm, silnie ukorzeniona. todyga o czwo-
Wystepowanie rokatnym przekroju, zabarwiona na czer-

Pochodzi z Indii i Persji. Do Europy trafita ~ Wono, silnie rozgateziona. Ulistnienie
w IV w. p.n.e. wraz z zotnierzami Aleksandra  Naprzeciwlegte. Liscie jasnozielone, btysz-
Wielkiego wracajacymi z wypraw wojennych ~ €zace, jajowate lub romboidalne. Owocem

7 Azji. Obecnie w stanie dzikim nie wystepuje. ~ jest mata owalna roztupka o brazowym za-
barwieniu.

g P a7
\NVF 4 Wymagania

Najlepiej rosnie w lekkiej, zyznej, lekko kwa-
$nej glebie. Wymaga petnego storica i obfi-
tego podlewania.

I| Zastosowanie

Olejek eteryczny z bazylii zastosowany w kapieli lub
masazu poprawia nastréj, pomaga zwalczy¢ bez-
senno$¢, zmniejsza nadpobudliwo$¢. Stosowany
wewnetrznie tagodzi dolegliwosci zotgdkowe. Sok
z lisci odstrasza owady i przynosi ulge w przypad-
ku pogryzienia. Bazylia to niezastapiona przyprawa
dan kuchni $rédziemnomorskiej (jest podstawo-
wym sktadnikiem sosu pesto). Dodaje sieg jg takze
do twarozku, satatek oraz zup. Mozna réwniez na-
ciera¢ nig miesa przed dalszym przyrzadzaniem.
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Empetrum nigrum

Bazyna czarna

Wystepowanie

Gatunek wystepujacy w Azji, Europie, Ame-
ryce Pn., na obszarach o klimacie arktycz-
nym i umiarkowanym.

Rodzina: bazynowate (Empetraceae)

Cechy morfologiczne

Wieloletnia, ptozaca, zimozielona krze-
winka. Wysokos¢ 15-50 cm. todyzki i liscie
gruczotowato owtosione. Liscie ciemnozie-
lone, wyrastajg w gestych okotkach, zima
bragzowozoétte. Roslina obuptciowa. Kwia-
ty jasnorézowe zebrane w baldachogrona
na szczytach pedéw. Owocem jest jagoda,
o $rednicy do 5 mm.

Wymagania
Wymaga gleb torfowych, wilgotnych, kwa-
$nych, a takze stanowisk potcienistych lub
stonecznych. W Polsce pod cze$ciowa ochro-
ng gatunkowa.

I| Zastosowanie

Surowcem sg owoce zawierajgce antocyjany, fla-
wonoidy, fenolokwasy, witaminy C i B, oraz mikro-
elementy (jod, lit). Sok uzywany byt do farbowania
wetny i ptétna na kolor czerwony lub brunatny.
W lecznictwie stosowana do herbatek o dziataniu
moczopednym, Sciggajgcym, tagodzacym objawy
niestrawnosci oraz leczeniu biegunek i zaburzen
trawiennych u dzieci. Z owocéw produkuje sie soki,
dzemy i nalewki.
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Berberis vulgaris

Berberys zwyczajny

Rodzina: berberysowate (Berberidaceae)

Wystepowanie
Wystepuje w Europie.

Cechy morfologiczne

Ciernisty krzew o wysokosci 150-250 cm.
Liscie na gatgzkach sg przeksztatcone w troj-
dzielne kolce. Z ich pachwin wyrastajg krét-
kopedy z odwrotniejajowatymi lub eliptycz-
nymi liS¢mi o ostro zgbkowanych brzegach.
Zbtte, promieniste kwiaty sg zebrane w zwi-
ste grona. Owocem jest podtuzna czerwona
jagoda.

Wymagania
Rosnie w lasach, zaro$lach i na stonecznych
pagorkach.

I Zastosowanie

Owoce berberysu zwyczajnego sg cennym Zzré-
dtem witaminy C i E oraz soli mineralnych. Dodaje
sie je do przetworéw, mozna z nich przyrzadzac
kompoty, dzemy i wino. Sok z owoc6éw pobudza
apetyt i korzystnie wptywa na prace uktadu pokar-
mowego. Wysuszone i zmielone owoce wzboga-
cajg smak potraw miesnych (zwtaszcza dziczyzny),
zup i soséw.

Bergenia crassifolia, Saxifraga crassifolia

Bergenia grubolistna

Rodzina: skalnicowate (Saxifragaceae)

Wystepowanie jest wiecha. Kwiaty sg promieniste, rézo-
Wystepuje w stanie dzikim w Azji, na Syberii ~ woczerwone. Owocem jest dwukomorowa
i w Himalajach. W Europie uprawiana. torebka.

Cechy morfologiczne Wymagania

Wysoko$¢ do 50 cm. todyga gruba, bezlist-  Wymaga gleby zyznej, wilgotnej. Rosnie na
na (g{ab”() Liscie Odziomkowe' d+ugoogon_ stanowiskach S+Onecznych i w cieniu.

kowe, sztywne, miesiste, na brzegach zgb-
kowane, eliptyczne lub sercowate. Rosng
w gestej rozecie, zabarwienie ciemnozielo-
ne, czasem czerwieniejgce. Kwiatostanem

I Zastosowanie

Surowce stosowane w lecznictwie to li$¢ i korzen
zawierajgce okoto 20% garbnikéw, 12-18% arbu-
tyny. Dziatajg antyseptycznie, Sciggajgco, przeciw-
krwotocznie. Stosowane w biegunkach i stanach
zapalnych drég moczowych. W Ros;ji lidcie uzywane
sg jako namiastka herbaty, a ponadto w farbiar-
stwie, garbarstwie oraz do wytwarzania powtok
antykorozyjnych.
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Sambucus nigra

Bez Czarny Rodzina: przewiertniowate (Caprifoliaceae)

Wystepowanie tycznych lub podtugowatych, nieréwno pit-

Wystepuje w Azji i Europie. W Polsce jest ga-  kowanych listkach. Duze kwiatostany majg

tunkiem pospolitym. postac sptaszczonej, baldachoksztattnej
wierzchotki wieloramiennej. Z6ttawobia-

Cechy morfologiczne te kwiaty o $rednicy 0,6-0,9 mm zawierajg

Krzew lub niskie drzewo dorastajace do 7 m  26tte pylniki. Owocem jest niewielki, kulisty,
wysokosci, o spekanej, jasnobrunatnej ko- ~ czarny lub czarnofioletowy, potyskujacy
rze. Liécie nieparzystopierzaste o 5-7 elip- ~ Pestkowiec.

Wymagania
Rosnie w poblizu zabudowan, w zaroslach
i na brzegach laséw.

' I| Zastosowanie

Odwary z kwiatéw bzu sg stosowane do ptukania
przy zapaleniu gardta i jamy ustnej. Zaréwno kwia-
ty, jak i owoce bzu czarnego wykazujg ponadto
wihasciwosci moczopedne. Owoce dodatkowo dzia-
taja przeczyszczajaco i tagodzg nerwobdle. Swieze
kwiaty wykorzystuje sie jako bardzo aromatyczny
dodatek do racuchéw. Wytwarza sie z nich takze na-
lewki i soki. Z suszonych owocéw bzu, jabtek i cytry-
ny przyrzadza sie kompoty. Owoce mogga by¢ takze
smacznym dodatkiem do zup owocowych oraz jako
nadzienie do ciast. Soki, syropy i dzemy z owocéw
bzu dziatajg napotnie oraz zawierajg witaminy Ci B.
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Bielun dziedzierzawa

Inne nazwy: cyganskie ziele, dendera, de-
dera, denderak, denderewa, durna rzepa,
pinderynda

Wystepowanie

Gatunek pochodzacy z Azji. Uprawiany
w strefach klimatu umiarkowanego i cie-
ptego. W Polsce gatunek ruderalny, szeroko
rozpowszechniony.

Cechy morfologiczne
Roslina jednoroczna, wysoko$¢ do 1 m. to-
dyga wzniesiona, widlasto rozgateziona,

Zastosowanie

Rosdlina trujaca, o wiasciwosciach halucynogen-
nych. Surowcem s3 liécie i nasiona. Liscie zawierajg
0,1-0,6% alkaloidéw tropanowych, saponiny triter-
penowe, flawonoidy, garbniki. Preparaty z nasion
i lisci stosowane sg w chorobach oskrzeli, stanach
skurczowych przewodu pokarmowego, kolce jeli-
towej, nerkowej i z6tciowej. Liscie to takze Srodek
przeciwastmatyczny. Zdarzajg sie przypadki zatrucia
miodem zebranym z plantagji bielunia.

Datura inoxia

Bielun indianski

Datura stramonium, Datura spinoza

Rodzina: psiankowate (Solanaceae)

naga. Liscie dtugie, zaostrzone, jajowate,
o wrebnych brzegach. Kwiaty biate, krétko-
szyputkowe, osadzone w katach lisci lub
szczytowo. Owocem jest wielonasienna, pe-
kajagca torebka, pokryta tréjkatnymi kolcami.
Nasiona nerkowate, matowe, chropowate.

Wymagania

Wymaga gleb zyznych, préchnicznych, prze-
puszczalnych, wilgotnych, o odczynie zasa-
dowym.

Rodzina: psiankowate (Solanaceae)

Wystepowanie

Gatunek wystepujagcy w Ameryce Sr. i Pd.
W Polsce uprawiany gtéwnie w celach farma-
ceutycznych, rzadko jako roslina ozdobna.

Cechy morfologiczne

Roslina jednoroczna, o wysokosci do 1,5 m.
todyga wzniesiona, widlasto rozgateziona,
wewnatrz pusta. Liscie utozone skretolegle,
zaostrzone, ksztattu jajowatego, sinozielone,
pokryte migkkimi szarymi wtoskami. Kwiaty
samopylne, biate, lejkowate, dtugie, wyrasta-
jace w katach lisci. Owocem jest wielonasien-
na kolczasta torebka. Nasiona nerkowate.

Wymagania
Wymaga gleb zyznych, préchnicznych, wil-
gotnych, o odczynie zasadowym.

Il Zastosowanie

Roslina trujgca. Surowcem sg liscie i nasiona. Liscie
zawierajg 0,1-0,3% skopolaminy i zmienne, niewiel-
kie ilosci hioscyjaminy. W nasionach stwierdzono
4% alkaloidéw tropanowych, w tym 60% skopola-
miny. Przyczyng zatru¢ bieluniem indianskim jest
skopolamina, ktéra dziata osrodkowo i obwodowo,
poraza zwtaszcza osrodek oddechowy. Nasiona s3g
surowcem do produkcji skopolaminy. Leki z bielu-
nia powinny by¢ stosowane pod nadzorem lekarza.
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Blekot pospolity

Aethusa cynapium

Rodzina: selerowate (Apiaceae)

Inne nazwy: psia pietruszka, szaler ogrodowy

Wystepowanie

Gatunek wystepujacy w Europie, Azji Mniej-
szej, w rejonie Kaukazu. W Polsce powszech-
nie spotykany chwast.

Hedera helix

Bluszcz pospolity

Cechy morfologiczne

Jednoroczna rodlina zielna, wysokos$¢ do
60 cm. todyga rozgateziajgca sie w gornej
czesci, pusta w $rodku, naga, delikatnie kres-
kowana. Ulistnienie skretolegte. Liscie tréj-
katne, 2- lub 3-krotnie pierzaste, spodem
btyszczace, ostatniego rzedu jajowatolance-
towate. Kwiaty zebrane w kwiatostan typu
baldach. Kwiaty biate, od spodu zielone,
drobne. Owocem jest podwdjna roztupnia.

Wymagania

Wystepuje na przydrozach i polach upraw-
nych. Preferuje gleby zasobne w azot
i wapn.

Zastosowanie

Roslina trujaca. Ziele i owoce zawieraja niewielkie
ilosci alkaloidéw (koniine) oraz poliacetyleny (etuzy-
na, etuzanol A i B). Silne zatrucia objawiaja sie czar-
noniebieskim zabarwieniem skéry, bélami zotadka,
wymiotami i biegunka. W homeopatii stosowane sg
preparaty pozyskiwane z kwitngcego ziela.

Wystepowanie

Strefa klimatu umiarkowanego Europy i Azji.
Uprawiany jako roslina ozdobna. W Polsce
gatunek chroniony na stanowiskach natu-
ralnych.

Cechy morfologiczne

Zimozielona, wieloletnia roslina ptozaca lub
pnaca. Z todyg wyrastaja korzonki przyby-
szowe (czepne), rosliny pna sie do wysoko-
$ci 20-30 m. Ulistnienie skretolegte. Liscie
zimozielone, btyszczgce. Kwiaty drobne,
obuptciowe, o zabarwieniu biatozielonym

Il Zastosowanie

Roslina trujgca, zwtaszcza owoce. Surowcem jest
lis¢ zawierajacy saponiny triterpenowe (ok. 5%),
sterole, flawonoidy (rutozyd), kwasy fenolowe, ole-
jek eteryczny. Wyciagi z liSci dziatajg wykrztusnie,
przeciwgrzybiczo, rozkurczajgco, s takze stosowa-
ne zewnetrznie przy gos$écu stawowym. W home-
opatii uzywany jest sok ze Swiezych pedéw. W lecz-
nictwie tradycyjnym kora wykorzystywana byta
w leczeniu kity.

Rodzina: araliowate (Araliaceae)

lub zielonozo6ttym, zebrane w poétkoliste bal-
dachy. Owocem jest jagoda (wg innych Zré-
det pestkowiec).

Wymagania

Wymaga gleb préchnicznych, zasobnych
w sktadniki pokarmowe, wilgotnych. Dobrze
rozwija sie w potcieniu.
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Glechoma hederacea

Bluszczyk kurdybanek

Wystepowanie

Gatunek rozpowszechniony w prawie ca-
tej Europie, na Kaukazie i Syberii, a takze
w Ameryce Pn., gdzie zostat zawleczony.

Rodzina: jasnotowate (Lamiaceae)

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca wysokos¢ do 20 cm. to-
dyga czterokanciasta, wytwarza dtugie, do
1 m, petzajace roztogi. Pedy kwiatonos$ne
wzniesione. Liscie naprzeciwlegte. Dwuwar-
gowe kwiaty osadzone po 2-4 w katach lisci.
Owocem jest roztupnia rozpadajaca sie na
4 roztupki.

Wymagania
Preferuje gleby zasobne w sktadniki mine-
ralne, jest gatunkiem azotolubnym.

I| Zastosowanie

Roslina od lat uzywana w ziotolecznictwie. Odwary
i napary stosuje sie wewnetrznie do poprawienia
apetytu i utatwienia trawienia oraz zewnetrznie
(dziatajg antybakteryjnie i przy$pieszajg regeneracje
skory). Az do poczatku XX w. bluszczyk stosowano
powszechnie w Europie do przyprawiania dan. Ma
silny zapach i gorzkawy, korzenny smak. Swieze,
pokrojone ziele dodaje sie do jajecznicy, omletéw,
masta ziotowego, past z twarogu i sera zéttego.
Sprawdza sie tez jako wzbogacenie smaku satatek
ziemniaczanych, gotowanych ziemniakéw, ryzu
i makaronéw.
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Bobrek tréjlistkowy

Menyanthes trifoliata

Inne nazwy: bobrek tréjlistny

Wystepowanie
Gatunek wystepujacy w Europie, w strefie
umiarkowanej w Azji oraz w Ameryce Pn.

1

Bodziszek cuchnacy

Rodzina: bobrkowate (Menyanthaceae)

Cechy morfologiczne

Bylina, wyksztatcajgca pod ziemig grube,
walcowate, petzajgce kigcze. todyga wznie-
siona, naga i bezlistna. Ulistnienie skretole-
gte, liscie tylko odziomkowe, ciemnozielone,
skorzaste, tréjlistkowe. Kwiaty biatorézo-
we, zebrane w grona, osadzone na dtugiej,
bezlistnej szyputce. Owocem jest torebka,
z drobnymi nasionami o brgzowej barwie.

Wymagania
W stanie dzikim wystepuje na torfowiskach,
mokrych tgkach i bagnach.

Zastosowanie

Surowcem jest lis¢ zawierajgcy do 7% garbnikéw,
irydoidy o gorzkim smaku, alkaloidy, flawonoidy, fe-
nolokwasy, saponiny, sktadniki mineralne. Wyciagi
z lisci stosowane sg w chorobach przewodu pokar-
mowego. Pobudzaja faknienie, zwiekszajg wydziela-
nie sokéw zotadkowych, przeciwdziatajg zaparciom,
wzdeciom, zwiekszajg wydzielanie zétci. Bobrek sto-
sowany jest w homeopatii: w nerwobdlach, bélach
gtowy, bélach reumatycznych. Produkuije sie z niego
nalewki i likiery.

Geranium robertianum, Geranium foetidum, Geranium graveolens

Rodzina: bodziszkowate (Geraniaceae)

Wystepowanie

Gatunek wystepujacy w Ameryce Pn. i Pd.,
Afryce, Azji oraz w Europie. Roslina popular-
na w Polsce.

Cechy morfologiczne
Roélina roczna lub dwuletnia, wysoko$¢ do
50 cm. todyga krucha, famliwa, wzniesiona

lub poktadajaca sie, rozgateziona, o czerwo-
nawym zabarwieniu, pokryta gruczotowaty-
mi wtoskami. Liscie odziomkowe dtugoogon-
kowe, todygowe, dtoniastosieczne, utozone
naprzeciwlegle. Kwiaty drobne, karmino-
woczerwone, osadzone po 2 w katach liscia.
Owocem jest roztupka. Cata roslina ma cha-
rakterystyczny, niezbyt mity zapach.

Wymagania

Nie ma duzych wymagan siedliskowych.
W stanie dzikim wystepuje w lasach, zaro-
$lach i na wrzosowiskach.

I Zastosowanie

W homeopatii i w lecznictwie ludowym stosowane
jest ziele zawierajgce okoto 13% garbnikéw (gera-
nina, izogeranina), flawonoidy, kwasy jabtkowy i cy-
trynowy, witaming C oraz olejek eteryczny. Wyciagi
z ziela majg dziatanie Sciggajace i przeciwwirusowe,
stosowane w chorobach nerek, pecherza oraz bie-
gunkach. Wchodzi w sktad preparatéw do ochrony
roslin i Srodkéw przeciw molom.
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Boréwka brusznica

Vaccinium vitis-idaea

Rodzina: wrzosowate (Ericaceae)

Wystepowanie

Jest rozpowszechniona w klimacie umiarko-
wanym poétkuli pétnocnej. W Polsce pospoli-
ta na nizu i w gorach.

Cechy morfologiczne

Krzewinka o wysokosci 8-25 cm o obtych,
omszonych gatazkach. Skérzaste, zimotrwa-
te liscie sg jajowate lub eliptyczne z podwi-
nietym brzegiem, z wierzchu ciemnozielo-
ne i potyskujace, a od spodu jasnozielone
i czarno-gruczotowo kropkowane. Dzwon-
kowate, biatorézowe kwiaty zebrane sa
w grona na szczytach gatgzek. Owocem jest
czerwona jagoda.

Wymagania
Roslina kwasolubna wystepujgca w borach
iglastych.

| Zastosowanie

Napary z lisci maja wtasciwosci przeciwzapalne,
moczopedne i przeciwbiegunkowe. Wigzg toksyny
pochodzenia bakteryjnego oraz wzmacniajg Sciany
naczyn krwionosnych przewodu pokarmowego.
Swieze owoce zawierajq witamine C, prowitamine
A oraz wiele cennych sktadnikéw mineralnych. Moz-
na z nich przyrzadzac galaretki, soki, konfitury, dze-
my (z dodatkiem gruszki), kompoty i sosy. Sg znako-
mitym dodatkiem do dziczyzny i poledwicy.
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Vaccinium myrtillus

Borowka czernica

Rodzina: wrzosowate (Ericaceae)

Inne nazwy: boréwka czarna Cechy morfologiczne

Krzewinka dorastajgca do 50 cm wysokosci.
Wystepowanie Opadajace na zime podtugowatojajowate
Wystepuje w Ameryce Pn., AZJI iw Europie. ina brzegach drobno pi’rkowane liscie osa-
W Polsce pospolita w gérach i na nizinach. dzone s3 skretolegle na kanciastych, nagich

pedach. Wyrastajace z katow lisci rézowa-
wowobiatozielone kwiaty sg kulistodzwon-
kowate, o dtugosci okoto 5 mm. Owocem
jest jagoda z sinoniebieskim, woskowym
nalotem.

Wymagania
Rodlina kwasolubna wystepujaca w lasach
sosnowych i mieszanych.

I| Zastosowanie

Owoce i liscie boréwki czarnej sg stosowane
w postaci odwaru jako $rodek przeciwbiegunkowy.
Wptywajg one korzystnie réwniez na uktad kra-
zenia, narzad wzroku i obnizajg poziom cukru we
krwi. Swieze i suszone owoce bogate w witaminy
z grupy B, witamine C, prowitamine A oraz sktadniki
mineralne dziatajg przeciwrobaczycowo. Same lub
z innymi owocami mogg stanowic¢ nadzienie lub po-
lewe do nalesnikéw. Przyrzadza sie z nich koktajle,
kompoty, soki, syropy, dzemy i zupy owocowe.
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Brzoza brodawkowata

Betula verrucosa, Betula pendula

Rodzina: brzozowate (Betulaceae)

Inne nazwy: brzoza zwista, brzoza biata,
brzezina

Wystepowanie

Gatunek wystepujacy w strefie klimatu
umiarkowanego i Afryce Pn. Roslina oz-
dobna.

Cechy morfologiczne

Drzewo osiggajgce wysokos¢ do 30 m. Kora
biata, btyszczaca, u drzew starszych czarna
u nasady, tuszczaca sie okreznie. Gatazki
cienkie, zwisajace, nagie, pokryte kropelka-
mi zywicy. Liscie ciemnozielone, jajowato-

Zastosowanie

Surowce to lis¢, paczki, sok, kora oraz dziegied. Li-
Scie, stosowane w postaci naparéw, odwaréw oraz
soku majg dziatanie moczopedne, saluretyczne,
stabo napotne. Paczki brzozy dziatajg napotnie, mo-
czopednie, a na skére przeciwzapalnie. Sok (oskota)
zawiera cukier inwertowany (ksylitol). Dziegie¢ brzo-
zowy zawiera 6% fenoli i dziata antyseptycznie. Kora
brzozy stosowana jest do kapieli, w leczeniu trgdzi-
ku. Surowiec drzewny na meble, sklejke oraz wegiel
drzewny.

Brzoza omszona

Betula pubescens

-romboidalne, z siateczkowatym unerwie-
niem, brzeg blaszki podwadjnie zgbkowany.
Kwiaty rozdzielnoptciowe, zebrane w kotki.
Owocem jest orzeszek ze skrzydetkami.

Wymagania

W stanie dzikim wystepuje na suchych, piasz-
czystych terenach, na nieuzytkach, w lasach
lisciastych, mieszanych i sosnowych.

Rodzina: brzozowate (Betulaceae)

Wystepowanie
Gatunek wystepujgcy w Europie, na Syberii
i na Kaukazie. W Polsce pospolity na nizu.

Cechy morfologiczne

Drzewo lub wysoki krzew, osiggajacy wyso-
kos¢ do 28 m. Korona owalna. Kora biata,
matowa, tuszczgca sie ptatami. Liscie ciem-
nozielone, spodem jasniejsze, na brzegach
ptytko zabkowane, omszone. Kwiaty nie-
pozorne, bez okwiatu, rozdzielnoptciowe.
Owocem jest drobny orzeszek obustronnie
uskrzydlony.

Wymagania
W stanie dzikim wystepuje na glebach wil-
gotnych i podmoktych.

Il Zastosowanie

Gatunek pokrewny brzozie brodawkowatej. Ma ta-
kie samo zastosowanie.
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Fagus silvatica

Buk zwyczajny

Wystepowanie
Wystepuje w Europie Zach. i Pd. W Polsce
przebiega granica zasiegu wystepowania.

Cechy morfologiczne

Drzewo osiggajace wysokos¢ do 40 m. Koro-
na owalna. Kora jasna, popielatoszara, gtad-
ka. Liscie ciemnozielone, sztywne, z wierz-
chu btyszczace, jajowate lub eliptyczne,
zaostrzone na szczycie, faliste na brzegach.
Kwiaty niepozorne, rozdzielnoptciowe, jed-
nopienne. Owocem jest trojkanciasty orze-
szek (buczyna), otoczony miseczka, pekaja-
ca 4 klapami.

I Zastosowanie

W lecznictwie zastosowanie znajduje kreozot (mie-
szanina fenoli pozyskana przez sucha destylacje
drewna bukowego). Ma wiasciwosci bakteriobojcze,
odkazajgce, draznigce. Z nasion pozyskuje sie olej.
Drewno bukowe uzywane jest do wyrobu mebli,
parkietow, ptyt wiérowych, sklejek, nadaje sie do to-
czenia, a ponadto wytwarza sie z niego papier, we-
giel drzewny, ocet drzewny, olej smotowy.

Bukwica zwyczajna

Rodzina: bukowate (Fagaceae)

Wymagania

Buk jest wrazliwy na wiosenne przymrozki.
Lubi regiony o wysokiej wilgotnosci powie-
trza. Wystepuje na glebach zyznych, wa-
piennych, wilgotnych (nie podmoktych).

Betonica officinalis

Wystepowanie
Wystepuje w pn. Azji i w Europie. W Polsce
gatunek pospolity na catym obszarze.

Cechy morfologiczne

Bylina o wysokosci 30-80 cm. todyga od-
stajgco szorstko owtosiona, stabo rozgate-
ziona. Liscie podtugowatojajowate, karbo-
wane, u nasady sercowate, a na szczycie
tepe. Kwiaty ciemnopurpurowe lub rézowe
o dzwonkowatym kielichu, zebrane w szczy-
towy, pozorny ktos. Owocem jest roztupnia.

Il Zastosowanie

Odwar z surowca uzyskiwanego z bukwicy zwy-
czajnej wykazuje dziatanie przeciwzapalne i $cigga-
jace. Stosowany jest przy niezytach zotadka i jelit,
szczegblnie w zatruciach pokarmowych, ktérym
towarzysza wzdecia, biegunki, béle brzucha i drob-
ne krwawienia. Dziata wzmacniajgco na organizm.
Ugotowane mtode pedy mogg stanowi¢ substytut
szparagdw, a aromatyczne i od$wiezajgce liscie bu-
kwicy - herbaty.

Rodzina: jasnotowate (Lamiaceae)

Wymagania

Rosnie na tgkach, wzgbrzach, w zaroslach
i w Swietlistych lasach.
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Tribulus terrestris

B UZdyga nek Zziem ny Rodzina: parolistne (Zygophyllaceae)

Wystepowanie
Gatunek wystepujacy w basenie Morza $réd-
ziemnego, w Azji, Australii, Afryce i Ameryce.

Cechy morfologiczne

Jednoroczna roslina zielna, osigga wysokos¢
do 60 cm. todyga rozgateziona, rozestana.
Liscie sinozielone, pierzaste. Kwiaty z6tte,
pojedyncze, w katach lisci. Owocem jest kol-
czasta roztupnia.

Wymagania
W stanie naturalnym wystepuje w regio-
nach o wysokiej temperaturze powietrza.

| Zastosowanie

Surowcem jest ziele i owoc zawierajgce 0,17% sa-
ponin steroidowych, alkaloidy, flawonoidy. W lecz-
nictwie stosowane w leczeniu zaburzer oddawania
moczu, stanéw zapalnych gruczotu krokowego,
nadcisnienia, podniesionego poziomu cholesterolu
we krwi, choréb watroby, nerek i uktadu krazenia.
tagodzi objawy andropauzy. W Turcji i Butgarii buz-
dyganek jest uwazany za zioto podnoszace libido.
Wyciagi zwiekszajg poziom wolnego testosteronu,
stosowane sg jako leki moczopedne, tonizujace,
w stanach zapalnych cewki moczowej oraz prze-
rostu gruczotu krokowego.
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Artemisia abrotanum

Bylica boze drzewko

Inne nazwy: boze drzewko

Wystepowanie

Wystepuje w Ameryce Pn., Europie, w Turcji
i na Zakaukaziu. W Polsce uprawiany jako
roslina lecznicza i ozdobna.

Cechy morfologiczne

P&tkrzew lub krzew o wysokosci do 1,5 m.
Pedy rozgatezione, sinozielonkawe, omszo-
ne od strony spodniej. Mtode pedy sztywne,
wzniesione, stare wygiete ku dotowi. Liscie
gbrne, pojedynczo pierzaste, dolne podwdj-
nie pierzaste z rownowaskimi odcinkami.
Kwiaty drobne, z6tte. Kwiatostanem jest

Zastosowanie

Surowcem jest ziele zawierajagce kumaryny, olej-
ki lotne (ok. 2,5%), flawonoidy, garbniki (ok. 6%)
i fenolokwasy. Wyciagi dziatajg rozkurczajaco, re-
gulujg przeptyw i wytwarzanie z6fci. Stosowane sg
w przypadkach zastoju zétci i przy zmniejszonym jej
wydzielaniu. Ziele stosowane do kapieli poprawia
krazenie i wzmacnia. Herbatki pobudzajg taknienie,
regulujg proces trawienia, stosowane sg jako $ro-
dek przeciwrobaczycowy.

Artemisia cina

Bylica cytwar

Inne nazwy: cytwar, bylica rupnik, bylica
glistnik, bylica cytwarowa

Wystepowanie

Wystepuje w Kazachstanie, Europie, w Turcji
i na Zakaukaziu. Uprawiany w Indiach, Pakis-
tanie, na Bliskim Wschodzie i w Afryce.

Cechy morfologiczne

Potkrzew osiggajgcy wysokos¢ do 50 cm.
todyga wzniesiona, silnie rozgateziona. Lis-
cie mate, o zabarwieniu szarozielonym, pod-

| Zastosowanie

Surowcem sg koszyczki, z ktérych dawniej izolowa-
no santonine (lakton seskwiterpenowy), obecnie
nieuzywany w lecznictwie ze wzgledu na dziatania
uboczne (nawet niewielkie dawki moga powodo-
wac biegunke i wymioty). Koszyczki zawierajg 1-3%
olejku i 3-6% santonin (alfa i beta). Bylica cytwar ma
szczegblnie toksyczne dziatanie na glisty i owsiki.

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

zwisajacy koszyczek. Owoc w postaci nie-
tupki. Roslina wydziela silny, balsamiczno-
-korzenny zapach.

Wymagania

Wymaga gleb prochnicznych, zasobnych,
obojetnych. Preferuje stanowiska suche,
nastonecznione.

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

wojnie pierzaste. Kwiaty zebrane w mate ko-
szyczki. Kwiatostan groniasty. Owocem jest
nietupka.

Wymagania
W stanie dzikim wystepuje na potpustyn-
nych stepach azjatyckich.
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Artemisia absinthium

Bylica piotun

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

Wystepowanie Wymagania
Bylica piotun wystepuje w Ameryce Pn.,  Preferuje stanowiska suche i nastonecznione.
pn. Afryce, zach. Azji i w Europie. Rosnie na polanach lesnych, zrebach, przy-

drozach, miedzach i nieuzytkach.

Cechy morfologiczne

Bylina o wysokosci do 40-100 cm, o dtu-
gich, rozgatezionych i srebrzysto owtosio-
nych pedach. Jedwabiscie filcowate liscie sg
od goéry szarozielone, a od spodu biatawe
z tepymi, podtugowatolancetowatymi od-
cinkami. Jasnozoétte, drobne kwiaty zebra-
ne sg w prawie kuliste, zwisajgce koszyczki
o owtosionym dnie. Owoc to drobna, brazo-
wo paskowana nietupka.

I Zastosowanie

Znana roslina zielarska. Napar z lisci lub ziela pobu-
dza wydzielanie sokéw trawiennych i wykazuje dzia-
fanie zo6tciopedne. Wzmaga tez apetyt i dziata prze-
ciwrobaczycowo, tagodzi wzdecia. W kuchni $wieze
lub suszone liscie moga by¢ stosowane jako przy-
prawa do ciezkostrawnych, ttustych i smazonych
mies. Stosowana réwniez do wyrobu likieréw, wer-
mutéw | wodek, m.in. absyntu. Roslina spozywana
w zbyt duzych dawkach moze by¢ trujaca.

. . Artemisia vulgaris
Bylica pospolita i

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

Wystepowanie ne, zebrane w kwiatostany typu koszyczek.
Obecnie wystepuje w wielu rejonach $wiata.  Owocem jest naga nietupka.
W Polsce pospolita na terenie catego kraju.

Wymagania
Cechy morfologiczne Roélina azotolubna wystepujaca na siedli-
Bylina o wysokosci do 2 m. Pedy silnie rozga-  skach ruderalnych.
tezione, dotem nagie, géra wetnisto owtosio-
ne. Ulistnienie skretolegte. Liscie pierzasto-
dzielne, wyraznie dwukolorowe, z wierzchu
ciemnozielone, od spodu biatawe i wetniste.
Kwiaty drobne, z6tte lub czerwonobrunat-

Il Zastosowanie

W przesztosci roslina niemal na catym $wiecie byta
uznawana za magiczng. W Polsce zapomniana, ale
spotykana w kuchniach wielu narodéw, przede
wszystkim do przyprawiania ttustych potraw mies-
nych lub bezmiesnych. W potaczeniu z woda, mio-
dem i péznoletnimi owocami tworzy orzezwiajacy
napéj. Ziele nalezy dozowa¢ oszczednie, bo przy
nadmiarze moze pojawic sie posmak goryczy. Na-
par lub nalewke stosuje sie w wielu schorzeniach
watroby i przy nerwobdlach.
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Allium cepa

Cebula zwyczajna

Inne nazwy: cebula pospolita, czosnek ce-
bula, dymka

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z zach. Azji, uprawiany
prawie na catym Swiecie.

Rodzina: czosnkowate (Alliaceae)

Cechy morfologiczne

Roslina dwuletnia lub bylina. W pierwszym
roku wytwarza tylko liscie, puste w $rodku
(dete), o zabarwieniu niebieskawozielonym.
W drugim roku wyrasta ped kwiatostanowy
(gtabik) do wysokosci okoto 120 cm. Kwiaty
biatawozielone, zebrane w baldach. Owo-
cem jest torebka.

Wymagania
Wymaga gleby zyznej, zasobnej w sktadniki
pokarmowe, i stanowiska stonecznego.

| Zastosowanie

Surowcem jest Swieza cebula, stosowana takze
w postaci soku lub syropu i wyciggbéw. Zawiera
zwigzki siarkowe, olejki lotne, saponiny triterpeno-
we, zw. $luzowe, pektyny, witaminy C, B, E i K, pro-
witamine A, sterole, zwigzki mineralne. Dziata anty-
bakteryjnie i przeciwmiazdzycowo, obniza ci$nienie
i poziom cukru w surowicy. Wyciagi stanowig sktad-
nik masci na rany i oparzenia. Stosowana jako do-
datek do zup, przekasek, suréwek, satatek, soséw
i farszéw oraz do przetworéw.
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Centaurium umbeliatum

Centuria pospolita
Inne nazwy: tysigcznik pospolity

Wystepowanie

Gatunek wystepujacy w Europie, Azji, na Kau-
kazie, w Iranie i pn. Afryce. W Polsce czescio-
wo chroniona.

Rodzina: goryczkowate (Gentianaceae)

Cechy morfologiczne

Roslina roczna lub dwuletnia, osigga wyso-
kos¢ do 50 cm. todyga wzniesiona, rzadko
rozgateziona. Ulistnienie naprzemianlegte.
Liscie todygowe odwrotnie jajowate, pod-
tuzne, catobrzegie, utozone parami w okot-
ku. Liscie dolne w rézyczce. Kwiaty rézowo-
czerwone, promieniste. Kwiatostanem jest
baldach, owocem torebka.

Wymagania

Nie ma duzych wymagan siedliskowych.
W stanie dzikim wystepuje przede wszyst-
kim na glebach suchych.

| Zastosowanie

Surowcem jest ziele zawierajgce gorzkie glikozydy,
alkaloidy, flawonoidy i triterpeny. Wycigg wzmaga
wydzielanie sokéw trawiennych i zétci. Ziele jest
sktadnikiem mieszanek ziotowych, stosuje sie je
w postaci naparéw lub odwaréw. Produkuje sie
z niego takze ziotowe gorzkie likiery.
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Ceratonia siliqua

Ceratonia

Rodzina: bobowate (Fabaceae), dawniej brezylkowate (Caesalpiniaceae)

Inne nazwy: szaranczyn strakowy, drzewo
karobowe, karob, rozkowiec strgkowy

Wystepowanie
Gatunek pochodzacy z obszaru $rédziem-
nomorskiego.

Cechy morfologiczne
Dwupienne drzewo o wysokosci 10-15 m.
Liscie parzystopierzaste, skérzaste, ciem-

Chaber btawatek

Centaurea cyanus

nozielone, btyszczace, eliptyczne, opadaja
co 2 lata. Ulistnienie skretolegte. Kwiatosta-
nem jest grono. Kwiaty rozdzielnoptciowe,
drobne, o zabarwieniu czerwonym. Owo-
cem jest stragk nazywany chlebem Swieto-
janskim, o dt. 20 cm i szer. 2 cm, z migkkim,
brazowawym migzszem. Owoce zawieraja
duzo drobnych brazowych nasion.

Wymagania
Roslina o minimalnych wymaganiach, znosi
susze, zasolenie gleby i duze nastonecznienie.

Zastosowanie

Surowcem sg nasiona zawierajgce 13% cukru inwer-
towego, 20% sacharozy, 3% pektyn, 3% $luzéw,
sktadniki mineralne (magnez, zelazo, wapn). Nasio-
na bez tupiny zawierajg polisacharydy (93%) oraz
biatko (6%). Zmielone i wyprazone nasiona stano-
wig namiastke kawy. Maka ze zmielonych owocéw
(karob) nadaje ciemna barwe wypiekom i polewom.
Sok i syrop stosowane sg do przetworéw owoco-
wych i alkoholi. Guma karobowa (mgczka chleba
Swietojanskiego) stanowi substancje zageszczajaca
(E410), uzywana jest takze w przemysle kosmetycz-
nym, papierosowym i przy produkcji papieru. Straki
stanowig pasze.

Rodzina: astrowate (Asteraceae)

Wystepowanie
Wystepuje w Azji i w Europie. W Polsce ros-
nie w catym kraju jako chwast polny.

Cechy morfologiczne

Roslina zielna dorastajaca do 60 cm. Na
gatezistej, pajeczynowatowetnistej tody-
dze umieszczone sg liscie rownowaskie
lub réwnowgaskolancetowate. KoszyczKki
umieszczone na szczytach rozgatezien pe-
déw zawierajg niebieskie, lejkowate kwiaty
zewnetrzne i fioletowe, rurkowate kwiaty

I| Zastosowanie

Napar z kwiatéw chabru wykazuje silne wtasciwosci
przeciwzapalne i moczopedne. Stosuje sie go w cho-
robach nerek wspétwystepujacych ze skapym wyda-
laniem moczu. Surowiec dziata réwniez nieznacznie
z6tciopednie. W kuchni kwiaty mogg stuzy¢ do ozda-
biania deseréw, satatek i napojéw. Napar stosuje sie
zewnetrznie do przemywania zmeczonych oczu.

$rodkowe. Owocem jest nietupka z puchem
kielichowym.

Wymagania
Rosnie na polach i przy drogach.

\

[
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Cinchona

Chinowiec

Rodzina: marzanowate (Rubiaceae)

Inne nazwy: drzewo chinowe

Wystepowanie

W stanie dzikim wystepuje w Andach. Upra-
wiany na plantacjach na Jawie, w Indonez;ji,
Kongo, Wietnamie, Indiach i Australii.

Cechy morfologiczne

Rodzaj obejmuje ponad 40 gatunkow
drzew. Najczesciej uprawiane to chinowiec
lekarski, soczystoczerwony i z6tty. Drzewa
0siggajg wysokos¢ do 30 m. Liscie naprze-
ciwlegte, ciemnozielone, duze, skérzaste.

Zastosowanie

Surowcem jest kora zawierajgca alkaloidy (chinine,
chinidyne), garbniki, glikozydy, fenolokwasy. Stoso-
wana jako srodek przeciwmalaryczny, poprawiajacy
taknienie, poronny (pobudza i wzmacnia skurcze
macicy). W kosmetyce wchodzi w sktad preparatéw
zapobiegajacych wypadaniu wtoséw.

Chmiel zwyczajny

Wystepowanie

Gatunek strefy umiarkowanej. Wystepuje
w Europie, Azji, Ameryce Pn. W stanie dzikim
na stanowiskach wilgotnych, w lasach liscia-
stych. Roslina ruderalna.

Cechy morfologiczne

Roslina dwupienna, wieloletnia, osigga wy-
soko$¢ do 8 m, w uprawie do 12 m. todyga
wijgca lub ptozaca, kanciasta, z wtoskami na
krawedziach. Liscie 3- do 5-klapowych, grubo
zgbkowane, szorstkie z wierzchu. Kwiatostan
zenski kotkowaty (tzw. szyszki), z licznymi
gruczotkami po stronie wewnetrznej. Kwiaty
meskie zebrane w wiechowate kwiatostany.

| Zastosowanie

Surowcem sg owocostany (szyszki) oraz otarte wio-
ski gruczotowe (lupulina), zawierajace olejki lotne,
zywice, flawonoidy, garbniki i kwasy organiczne.
Dziata uspokajajgco, moczopednie, bakteriobdjczo,
obniza cisnienie krwi, zwieksza taknienie i wydziela-
nie sokéw trawiennych. Szyszki maja zastosowanie
w kosmetyce i browarnictwie. Jadalne czesci to pedy
(jadane jak szparagi) i szyszki (herbatka, satatki).
Chmiel to takze roslina ozdobna.

Humulus lupulus

Kwiatostanem jest wiecha, kwiaty promie-
niste zielonkawozbtte lub rézowe. Owocem
jest torebka.

Wymagania
Warunki klimatu podzwrotnikowego.

Rodzina: konopiowate (Cannabaceae)

Wymagania

Roslina cieptolubna, wymagajaca gleby zyz-
nej, o wysokiej kulturze, odczynie obojetnym
lub lekko kwasnym. Ro$nie na stanowiskach
stonecznych.
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Chrzan japonski

Eutrema japonica

Inne nazwy: wasabi, wasabia japonska

Wystepowanie

Rodzimy obszar wystepowania gatunku obej-
muje pd.-wsch. Azje i Japonie. Obecnie rosli-
na wystepuje w stanie dzikim i w uprawie.

Chrzan pospolity

Rodzina: kapustowate (Brassicaceae)

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca wysokos$¢ 45 cm. Wyk-
sztatca masywne, petzajace ktgcze o brazo-
wozielonym zabarwieniu. Wyrastajg z niego
okragtawo nerkowate, dtugoogonkowe li-
$cie. W okresie kwitnienia rozwijaja sie ska-
po ulistnione pedy kwiatostanowe. Kwiaty
sg drobne, biate. Owocem jest tuszczyna za-
wierajgca w srodku liczne okragte nasiona.

Wymagania
W stanie dzikim zasiedla brzegi gérskich
strumieni.

Zastosowanie

W kuchni wykorzystuje sie przede wszystkim ko-
rzen, w postaci zaréwno $wiezej, jak i ususzone;.
Ma smak podobny do chrzanu pospolitego, ale
duzo ostrzejszy i bardziej piekacy, z lekka nutka go-
ryczy. Wasabi to jeden z najwazniejszych smakdéw
kulinarnych Japonii, wykorzystywany do przyrzadza-
nia sushi i sashimi. Moze stanowi¢ oddzielng przy-
stawke do dan z ryzu.

Armoracia rusticana

Rodzina: kapustowate (Brassicaceae)

Wystepowanie

Naturalny obszar wystepowania obejmuje
pd.-wsch. Europe i zach. Azje. Rozprzestrze-
nit sie rowniez w Ameryce Pn. Obecnie jest
to gtéwnie roslina uprawna.

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca wysokos$¢ 1,5 m. Wyk-
sztatca dtugi korzen o biatym, miesistym
wnetrzu. todyga kanciasta, o gtadkiej po-
wierzchni, w goérnej czesci rozgateziona.
Ulistnienie skretolegte. Liscie zréznicowane,

I| Zastosowanie

Chrzan pobudza trawienie, zwieksza wydzielanie
sokéw trawiennych, ma wiasciwosci moczopedne
oraz wspomaga pocenie. Stosowany zewnetrz-
nie tagodzi odmrozenia skéry. Liscie chrzanu za-
bezpieczajg zywnos$¢ przed szybkim zepsuciem.
Najczesciej stosuje sie drobno utarty chrzan jako
przyprawe do miegs, pasztetéow, wedlin, jaj i suré-
wek. Zimne sosy z chrzanu poleca sie do dziczyzny
oraz ttustych i ciezkostrawnych potraw. Kawatki
korzeni dodaje sie réwniez do ogérkéw kiszonych,
aby pozostaty twarde i jedrne.

w zaleznos$ci od umiejscowienia na todydze.
Drobne kwiaty zebrane w wiechy wyrastaja-
ce na szczycie pedéw. Owocem jest jajowa-
ta lub kulista tuszczynka.

Wymagania

Rosnie na kazdej glebie, ale daje najlepsze
plony na zyzniejszym podtozu. Zdziczaty za-
siedla przydroza, rowy, wilgotne zarosla.
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Cyperus esculentus

Cibora jadalna

Inne nazwy: migdat ziemny

Wystepowanie

Pochodzi z pd. Europy, Bliskiego Wscho-
du i Afryki Pn. Obecnie wystepuje gtéwnie
W uprawie.

Cechy morfologiczne

Bylina osiggajaca wysokos¢ 50-80 cm. Pod
ziemig na koncach kroétkiego ktgcza wytwa-
rza liczne, kuliste lub jajowate bulwy (u form
uprawnych do tysigca). Liscie réwnowaskie,
catobrzegie, na konicach zaostrzone, o dtu-
gosci do 10 cm i szerokosci 4 mm. todyga

Zastosowanie

Stodkawe bulwy cibory jadalnej moga by¢ uzytko-
wane w rézny sposob. Na surowo przypominaja
w smaku migdaty. Po ugotowaniu znajdujg zasto-
sowanie jako warzywa korzeniowe, nadajg sie do
satatek warzywnych i zup. Uprazone przypominaja
orzeszki ziemne, a po zmieleniu mogg zastepowac
kakao i kawe. Maczke z mielonych bulw dodaje sie
do ciast i cukierkéw. W Hiszpanii z cibory przyrza-
dza sie nap¢j idealny na letnie upaty (horchata de
chufa).

Ciemiernik biaty
Inne nazwy: réza Bozego Narodzenia
Wystepowanie

Wystepuje w europejskich gorach. W Polsce
roslina ozdobna. Gatunek chroniony.

Helleborus niger

Rodzina: ciborowate (Cyperaceae)

tréjgraniasta, petna, zakoriczona kwiatosta-
nem. Kwiaty ptaskie, stomkowozbtte. Owo-
cem jest czerwonobrgzowy, tréjgraniasty
orzeszek.

Wymagania
Wymaga gleby piaszczystej, wilgotnej, tatwo
sie nagrzewajacej.

Rodzina: jaskrowate (Ranunculaceae)

Cechy morfologiczne

Bylina, rozmnazana z ktacza, osiggajaca wy-
sokos¢ do 30 cm. Liscie odziomkowe, zimo-
zielone, dtoniastosieczne. Liscie todygowe
jajowate, catobrzegie. Kwiaty biate. Owo-
cem jest mieszek.

Wymagania

Wymaga gleby préchnicznej, przepuszczalnej,
wilgotnej, o odczynie obojetnym lub zasado-
wym, stanowiska czeSciowo zacienionego.

Il Zastosowanie

Surowcem jest kigcze zawierajgce alkaloidy, sa-
ponine steroidowg heleboryne, kwas nikotynowy.
W medycynie uzywane do wyrobu lekéw naserco-
wych, a w lecznictwie ludowym przeciw mdtosciom,
obstrukcji, robakom oraz jako Srodek do nacieran.
W homeopatii i weterynarii stosowana jest nalewka
z korzenia i ktgczy. Gatunek zaliczany do roslin tok-
sycznych ze wzgledu na draznigce dziatanie na ské-
re i btone $luzowa.
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