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Wprowadzenie

Nadal nie znamy mozliwosci wykorzystania wielu powszechnie wystepujgcych
roslin. Daje to powody do dalszych badan, a od wiekéw wiadomo, ze to co naturalne
jest zawsze zdrowsze i bezpieczniejsze dla cztowieka.

Historia ziotolecznictwa

Historia stosowania zi6t jako Srodkow leczniczych siega pradawnych czasow,
iedy to ludzie pierwotni odkrywali rosliny, ktore nie tylko nadawaty sie na pokarm,



ale takze miaty witasciwosci lecznicze. Wiedza ta przekazywana byta z pokolenia
na pokolenie gtdbwnie przez kobiety. Wierzono w nadprzyrodzone moce roslin,

co skutkowato uzywaniem ich w obrzedach religijnych oraz tworzeniem talizmanow
roslinnych.

Pierwsze wiadomosci o starozytnym lecznictwie znajdujg sie w dokumentach
historycznych Babilonii i Asyrii z okresu okoto 2000 lat przed naszg erg. Jednak
to Egipt byt kolebkg wiedzy lekarskiej.

Natomiast poczatki wiedzy medycznej w Europie siegajg starozytnej Grecji,
gdzie lecznictwo byto poczgtkowo zwigzane z kultem religijnym. Nauka medyczna
ewoluowata stopniowo, eliminujgc elementy magiczne. W Grecji pojawili sie pierwsi
lekarze Swieccy, tacy jak Pitagoras, zalecajgcy stosowanie naturalnych srodkéw
leczniczych przy zachowaniu zdrowe;j diety.

W Polsce leczenie ziotami siega najdawniejszych czasow, ale rozwgj
Zielarstwa jako osobnej dziedziny nastgpit w Sredniowieczu, gdy zakonnicy
wprowadzili rosliny srédziemnomorskie. Wtedy powstaty pierwsze druki medyczno-
botaniczne, zawierajgce przepisy leczenia i porady dotyczgce zastosowan ziot.

W XIX wieku postep przemystu chemicznego przynidst synteze wielu lekow,
zastepujgc naturalne zrodta roslinne. Pozniej jednak odkryto, ze niektore syntetyczne
leki majg potencjalne szkodliwe skutki, co sktonito do powrotu zainteresowania
ziotolecznictwem. W ciggu lat ludowa wiedza o ziotach zaczetfa zanika¢. Takze
systemy ksztatcenia nie dostarczajg zbyt wielu informaciji o ich wiasciwosciach,

co sprawia, ze ksigzki sg gtéwnym zrédtem informacji na ten temat.

Zbior i przechowywanie

Zbior zidt najlepiej przeprowadzac¢ w dni pogodne, bezdeszczowe,
po obeschnieciu rannej rosy lub przed wieczorng rosg. Korzen i ktgcza zbiera sie
najczesciej wczesng wiosng lub pdzng jesienig, kore - wczesng wiosng, a kwiaty
w petni rozkwitu. Liscie nalezy zbieracC tylko z roslin zdrowych, nieuszkodzonych
i zywych, a ziele - w okresie petnego kwitnienia, unikajgc mokrych dni.

Owoce zbiera sig dojrzate lub niedojrzate, nigdy w stanie przejrzatym. Nasiona
i owoce suche zbiera sie w dni pochmurne i przed obeschnigciem rosy. Wszystkie
surowce powinny byc¢ zbierane ostroznie, dbajgc o ich czystosc i jakosc.

Suszenie ziét moze odbywacé sie naturalnie na powietrzu lub w ogrzewanych
suszarniach. Warunki suszenia, takie jak temperatura i przewiewno$¢ powietrza,
majq istotny wptyw na jako$¢ surowca. Wysuszony surowiec pakujemy w szczelne,
potszczelne lub przewiewne opakowania, przechowujgc w suchych, przewiewnych
miejscach z dala od silnych zapachow i zrodet wilgoci. Surowce przechowujemy
zabezpieczone przed zanieczyszczeniem i wnikaniem owadow.



Ochrona

e Zbieramy tylko te ziota, ktére na pewno znamy i rozpoznajemy. Dla pewnosci
dobrze jest zajrze¢ do przewodnika do oznaczania roslin.

¢ Nie zbieramy w miejscach niedozwolonych. Unikamy terenéw prywatnych.
Zbierajac rosliny, zachowujemy rozwage- zrywamy nie wiecej niz 10% okazow,
ktdre rosng w danym miejscu.

e Zbieramy tylko rosliny niezanieczyszczone. Unikamy zi6t rosngcych przy
drogach, zwiaszcza ruchliwych, oraz roslin, ktére mogty zostaty spryskane
srodkami owadobdjczymi.

o Nalezy pamietac, ze zbyt duza dawka niektérych ziét moze miec dziatanie
niepozgdane, dlatego przed spozyciem powinnismy doktadnie zapoznac sie
Z przepisem.

Przyktady ziét leczniczych

1.  Dziewanna drobnokwiatowa (Verbascum thapsus) — Rycina 1

a. Jej kwitnienie przepowiada rodzaj pogody zimowej. Kwiaty duze,
pokrywajgce todyge od dotu do gory- wrozg silne mrozy i sSniegi, kwiaty
drobne i nieliczne- zima bedzie fagodna i bezs$niezna.

b. Kiedy ijak zbierac: korony kwiatowe- stoneczne dni lipca i sierpnia,
delikatnie wyskubac Zétte ptatki bez kielicha, szybko ususzyc,
przechowywac w szczelnych pojemnikach.

c. Kiedy stosowac:

e lek przeciwkaszlowy (z miodem)

e schorzenia drég oddechowych (kaszel, chrypa, astma oskrzelowa)
e zaburzenia uktadu pokarmowego ( ,kolka” zotagdkowa i jelitowa)

e oktad na oparzenia, sttuczenia

e stany ropne skory (pryszcze, krosty)

e nerwobdle

d. Napar z dziewanny - Lyzke stotowg kwiatow zala¢ wrzgcg woda,
zagotowac, doktadnie odcedzi¢. Pic 2-3 razy dziennie po pot szklanki
naparu.

2. Krwawnik zwyczajny (Achillea millefolium) — Rycina 2
Nazwa tacinska Achillea pochodzi od podania, jakoby kwiat ten zostat
odkryty przez Achillesa-bohatera greckiej mitologii.

a. Kiedyijak zbierac:
od lipca do wrzesnia
e kwiaty - zbieramy Scinajgc cate baldachy
e ziele - Scinamy pedy w potowie wysokosci

b. Kiedy stosowac i co daje:

e hamuje wszelkie krwawienia
e pielegnacja cery ttustej i mieszanej



¢ hemoroidy
e stany zapalne jamy ustnej i gardta, zapalenie obocznych nosa
i zapalenie narzadu rozrodczego
e upfawy, Swigd sromu
e otarcia naskorka, drobne skaleczenia, oparzenia, trgdzik,
e odmrozenia
c. Oczyszczajgcy plaster kosmetyczny na twarz dla cery ttustej
i tradzikowej: Mieszamy ze sobg i ucieramy na gtadkg mase 2 tyzeczki
jogurtu naturalnego, 2 tyzeczki mocnego naparu z krwawnika, 1 tyzeczke
miodu i 4 tyzki stotowe ziemi fulerskiej. Rozsmarowujemy na twarzy,
omijajgc oczy i usta. Pozostawiamy na twarzy na ok. 20 minut. Zmywamy
letnig woda.
3. Babka lancetowata (Plantago lanceolata) — Rycina 3
W leczeniu mozna rowniez stosowac babke zwyczajng, ktdra zawiera
zwigzki o podobnym sktadzie. Liscie jej sg bardziej okragte.
a. Kiedyijak zbiera¢:
¢ liscie w czasie kwitnienia- lipiec i sierpien
b. Kiedy stosowac i co daje:
e leczenie ran, zwiaszcza trudno gojacych sie i ropiejgcych
e ufatwia trawienie
¢ lek na biegunki
e suchy kaszel
e stany zapalne powiek i spojéwek
e uzgdlenia owadow
e stany zapalne uktadu pokarmowego
e katar
c. Oktady z lisci: Liscie umy¢ przegotowang (nie wrzgcg) wodg lub tez uzy¢
lisci zmiazdzonych i przyktada¢ na chore miejsca.
4. Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum) — Rycina 4
Jego kwiatki potarte w palcach wydzielajg krwistoczerwony sok, dlatego
czasem réwniez nosi nazwe “krewki Matki Boskiej”.
a. Kiedyijak zbiera¢:
e Pedy - w porze kwitnienia- od czerwca do potowy lipca, a takze
pod koniec sierpnia, kiedy przyciete rosliny odzyjg i zakwitng
powtérnie, mtode, niezdrewniate
e kwiaty- czerwiec
b. Kiedy stosowac i co daje:
¢ dziatanie uspokajajgce
e wiasciwosci przeciwdepresyjne
¢ infekcje ucha
¢ niewielkie oparzenia, zadrapania skory, otarcia
e stres
e stany lekowe



¢ dolegliwosci menstruacyjne
e zwieksza poziom energii

c.  Napar z dziurawca: 0,5- 1 tyzeczki suszonego dziurawca zalewamy
szklankg goragcej wody. Zaparzamy 10-15 min. Pijemy szklanke naparu
dziennie.

5.  Rumianek pospolity (Matricia chamomilla) — Rycina 5

Jego stosowanie nie wywotuje skutkbw ubocznych, wiec nadaje sie takze
dla niemowlat.

a. Kiedyijak zbiera¢:
e koszyczki kwiatowe- pogodne, suche dni maja i czerwca

b. Kiedy stosowac i po co:
e leczenie zaburzen po przyjmowaniu antybiotykow
e wzdecia brzucha, kolki, infekcja drog moczowych
e zapalenia jamy ustnej i gardta, anginy
e zapalenie spojowek oczu, rogowki i teczowki
e do inhalacji podczas kataru, zapaleniu oskrzeli
e dziatanie uspokajajgce
e zaburzenia trawienia

c. Rumiankowa pasta rozjasniajgca do poprawienia odcienia jasnych
wiosow: 2 tyzki kwiatow rumianku zala¢ 0,51 wrzgtku. Pozostawi¢
pod przykryciem przez ok. 15 min. Odcedzi¢. Zmieszac¢ 235 ml naparu
rumiankowego z 8 tyzkami glinki biatej w proszku i 1 zoéttkiem jaja.
Mieszanine natozy¢ na wiosy, zaczynajgc u nasady. Okry¢ cieptym
recznikiem na 20 min- 1 godz., w zaleznosci od podatnosci wiosow
na koloryzacje. Wiosy sptukac cieptg wodg, umyé szamponem
i zastosowac odzywke.

6. Mniszek lekarski (Taraxacum officinale) — Rycina 6

Po oderwaniu sie nasion pozostaje todyga, przypominajgca ogolona
gtowe mnicha.

a. Kiedy i jak zbierac¢:
e Korzenie - jesienig lub wczesng wiosna, wybierac korzenie grubsze

od otdwka

o liscie- przed kwitnieciem

b. Kiedy stosowac:
e brak apetytu
e zle trawienie
e wzdecia
e choroby pecherza moczowego
e niestrawnos¢
¢ leczenie kurzajek
e aby pobudzi¢ wydzielanie zotci

c. Herbata z mniszka oczyszczajgca krew oraz o dziataniu napotnym
i moczopednym: Rozdrobni¢ lub zmieli¢ korzenie mniszka. tyzeczke



zmielonego korzenia zala¢ na noc jedng szklankg zimnej wody.
Nastepnego dnia ptyn podgrzac¢ do wrzenia i przecedzic¢. Potowe wywaru
nalezy wypic¢ przed $niadaniem, a reszte po nim.
7. Rbéza dzika (Rosa canina) — Rycina 7

Jest bogatym zZrodtem witaminy C. Ma jej kilkanascie razy wiecej niz
czarna porzeczka.

a. Kiedyijak zbiera¢:
e owoce- koniec sierpnia, wrzesien

b. Kiedy stosowac i co daje:
e bezsennosc¢
® nerwowosc
e po ciezkich chorobach
e pielegnacja skoéry
e bdl brzucha, kolka
e przeziebienie

c. Roézany balsam do ust: 2 tyzeczki pokruszonego wosku pszczelego
topimy w kapieli parowej i ubijamy z 4 tyzeczkami oleju migdatowego.
tyzeczke wody rézanej (ptatki z 5 r6z gotowane na matym ogniu z 0,5
i wody destylowanej przez 15 min, az do utraty koloru przez ptatki)
podgrzewamy osobno. Zdejmujemy skfadniki z ognia i mieszamy.
Do stoika przektadamy jeszcze cieptg mase.

8. Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica) — Rycina 8

Suszenie lisci pokrzywy pozbawia je wtasciwosci parzgcych.

a. Kiedy i jak zbierac¢:
¢ liscie- pogodne dni od maja do wrzesnia
e korzenie- wczesna wiosna lub pozna jesien

b. Kiedy stosowac i co daje:
¢ hamuje krwawienie
e poprawia przemiane materii
e moczopedna
e pielegnacja skoéry
e na wzmocnienie odpornosci
e zmniejszenie tojotoku i tupiezu
e zmniejszenie poziomu cukru we krwi
e obfite miesigczki

c. Ptukanka do wtoséw: 1 tyzke suszonych lisci zala¢ szklankg wody.
Gotowaé 5 min. Odcedzié.

Przestanie

Miej oczy szeroko otwarte. Naturalne leki rosng wokét nas. Wystarczy sie tylko
rozejrzeé. Siegaj po dary natury, Swiadomie wptywajgc na swoje zdrowie!
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