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WSTEP

Podobno ludzie nauczyli sie stosowania ziét dzieki obserwacji zwierzat. Zwierzaki instynk-
townie wybierajg lecznicze rosliny jako dostepne antidotum na dolegajgce im schorzenia.
Zapewne role odegraty takze intuicja oraz wielopokoleniowe doSwiadczenie, w kazdym
razie odkryliSmy, ze Swiat przyrody stanowi nie tylko zagrozenie dla ludzkiego istnienia,
ale oferuje tez szereg srodkéw umozliwiajgcych nam trwanie w zdrowiu i harmonii. Jed-
nym z nich sg rosliny zielne, krzewa i drzewy, ktére powszechnie dostepne, odradzajgce

sie wraz z kazdym cyklem przyrody, wzmacniajg nas i lecza.

Podstawowa wiedze i umiejetnos rozpoznawania oraz stosowania leczniczych wtasciwo-
Sci ziot, szczegdlnie tych, ktére porastaty najblizszg okolice, przechowywali ludzie zyjgcy
blisko natury, mieszkancy wsi, w gérach - pasterze. Ci, ktérych zycie i rytm funkcjonowania
zalezaty od proceséw przebiegajgcych w przyrodzie, postrzegali sami siebie jako tej na-
tury element. Ich byt i dobre samopoczucie byty elementem systemu zaleznosci i wspét-
istnienia. Wierzono i wiedziano, ze pora zbioru i miejsce porastania roslin majg wptyw na
site leczniczg danego ziota. Z pokolenia na pokolenie przekazywano sobie informacje, ze
ziota zbierac trzeba w stoneczne dni, nie w petni storica koniecznie przed petnig ksiezyca
- wtedy zawierajg one najwiecej substancji stuzgcych cztowiekowi. Wiedziano, ze najlep-
sze zbiory bedg w czasie oktawy Bozego Ciata, w wigilie dnia Sw. Jana czy w Swieto Matki

Boskiej Zielnej.

Bardziej Swiadome uzycie ziét i wykorzystanie ich nie tylko do proceséw leczniczych

byto domenag wtajemniczonych - szamandw, babek, szeptuch, magéw, zakonnikdw.



Oni potrafili uzy¢ ziét w celach obrzedowych, do ochrony przed ztem (tzw. funkcja apo tro-
peiczna roslin). Taka role przypisywano np.: dziurawcowi, biedrzericowi, czy przestepowi.
Ziét uzywano tez w celach magicznych, wtedy zielarz stawat sie medium i za pomoca od-
powiednich roslin kontaktowat sie ze Swiatem duchéw. W spotecznosciach tradycyjnych
osoby posiadajgce tak niezwyktg wiedze i umiejetnosci cieszyty sie duzym powazaniem.
| dzis$ czes¢ terapeutéw wskazuje, ze oprocz fizycznych wtasciwosSci medykamentu do jego
poprawnego dziatania potrzebna jest dobra energia osoby leczacej, bedgcej przekazicie-
lem, czy posrednikiem w procesie leczenia.

Dzisiaj, my jako spotecznosci zamieszkujgce i eksploatujgce Swiat w mniej refleksyjny
i Swiadomy sposéb, mato o tym wiemy. Czasem przeczuwamy, podSwiadomie odczy-
tujemy znaki dawane przez nature, jednak wydajemy sie sobie odrebnymi od przyro-
dy bytami. Moze prébe odnowienia wiezi warto zacza¢ od prostych gestéw i dziatan.
Zauwazyc, poznac i doceni¢, a w kohcu zastosowac te niepozorne, czesto uchodzace
za nieuzyteczne chwasty, rosliny zielne. Na cate szczescie, mimo powszechnej tenden-
cji do zagospodarowywania swojego otoczenia, wycinania dziko rosngcych krzakéw
i koszenia trawnikdw, beskidzkie pola i tagki sg nadal petne dobroczynnych ziét. Warto przy-
wracac wiedze o wtasciwosciach tej naturalnej apteki. Mozna tez popatrzec na Swiat przy-
rody szerzej, jako na Zrédto pomystéw dotyczacych tworzenia produktéw regionalnych,
wyréznikéw danej miejscowosci, czy regionu, a takze budowy turystycznej atrakcyjnosci.
Ta krétka publikacja moze stanie sie Zrédtem inspiracji do szerokiego wykorzystywania

roslin zielnych w naszym zyciu.



ZI0OtA W BESKIDACH

Gatunkdéw roslin o leczniczych wtasciwosciach wystepuje w Beskidach wiele.
Sg wsréd nich zaréwno rosliny zielne (jedno- i dwuroczne), jak i drzewa, krzewy
i byliny. Sg one bardzo dobrze rozpoznane i opisane.

Tymi najpopularniejszymi, nadal stosowanymi w domowych gospodarstwach sa:



BABKA LANCETOWATA I DLUGOLISTNA
PLANTAGO LANCEOLATA

W lecznictwie wykorzystuje sie liScie i nasiona. Babka chroni
organizm przed wirusami i nowotworami. Polecana jest
najczesciej przy takich dolegliwosciach jak: niezyt zotadka,
zesp6tjelita nadwrazliwego, wrzody zotadka, biegunki,

w stanach zapalnych uktadu moczowego i oddechowego.
Sok wyciéniety z liéci dziata bakteriobéjczo. Swieze licie
przyktada sie na zwichniecia, rany, owrzodzenia. Napary
z wysuszonych lisci pomagajg oczyscic organizm z toksyn,
obnizy¢ temperature, zlikwidowac stany zapalne, napary

z nasion powlekajg btony sluzowe.
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BLUSZCZYK KURDYBANEK
GLECHOMA HEDERACEA

To najstarsze polskie zioto, odkryte podczas wykopalisk

w Biskupinie. Stosowany jest jako przyprawa, szczegdlnie

do mies i zup, satatek, kanapek. Napary majg wtasciwosci
lecznicze, poprawiajg przemiane materii, 0czyszczajg organizm
z toksyn, regenerujg nerki i watrobe. Bluszczyk wzmacnia uktad
odpornosciowy, pomaga zwalczac wirusy, infekcje i schorzenia

przewlekte. Bardzo korzystnie wptywa tez na prace serca.

Stosowany regularnie, tonizuje prace uktadu nerwowego, tagodzi

stres i koi niepokd;j.
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BOROWKA CZARNA
VACCINIUM MYRTILLUS

Swieze owoce jagdd i ich przetwory dziataja rozluzniajaco przy
zaparciach, a jednoczesnie leczg biegunki. Stosuje sie je do
odrobaczania przewodu pokarmowego, na wzmozenie apetytu
oraz do regulacji proceséw trawiennych. Pomocne sg takze
w chorobach oczu, poprawiajg widzenie, leczg schorzenia
siatkéwki. Suszone owoce dziatajg antyseptycznie,
przeciwgorgczkowo i przeciwbiegunkowo. Wywary i napary
z lisci boréwki pomagaja w stanach zapalnych uktadu
moczowego i pokarmowego. Majg réwniez zastosowanie

w leczeniu cukrzycy.
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BRZOZA
BETULA

Lecznicze wtasciwosci posiadajg liscie, kora brzozy oraz sok
z pnia i gatezi. Liscie majg dziatanie moczopedne, napotne,
przeciwreumatyczne, poprawiajg przemiane materii, dziatajg
odtruwajgco na uktad krwionosny. Wyciag z lisci brzozy stosuje
sie przy przewlektych infekcjach drég moczowych. Swiezy sok
z wiosennych lisci pobudza wydalanie moczu i zapobiega
tworzeniu sie kamieni moczowych. LiScie brzozy stosuje sie
réwniez w niektérych chorobach skéry, np. przy tuszczycy,
tojotoku. Majg tez zastosowanie w pielegnacji wtoséw.

Kora pomaga w leczeniu nowotworéw.
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BUK ZWYCZAINY
FAGUS SYLVATICA

W lecznictwie wykorzystywane sg gtéwnie liscie tego drzewa.
Przygotowane z nich napary dziatajg odkazajgco, oczyszczajgco,
uspokajajgco, antyalergicznie, pobudzajg trawienie.

Czesto stosowane sg w stanach zakazenia gardta i jamy ustnej.

Niegdys$ spozywano takze uprazone orzeszki buka. Kora buka ma

dziatanie przeciwgorgczkowe oraz przeciwpasozytnicze.
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CZARNY BEZ
SAMBUCUS NIGRA

W lecznictwie wykorzystuje sie zaréwno kwiatostany,
jak i owoce. Kwiaty dziatajg moczopednie, napotnie,
przeciwgorgczkowo, wykrztusnie, a zewnetrznie takze
przeciwzapalnie. Owoce majg wtasnosci przeczyszczajace,
takze napotne, moczopedne. Pomagajg przy wysokiej gorgczce,
bélu, odtruwajg organizm, dziatajg przeciwwirusowo

i immunostymulujgco.
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CZOSNEK NIEDZWIEDZI
ALLIUM URSINUM

Ma dziatanie antynowotworowe. Jest bardzo bogaty w zwigzki
siarki, ktére chronig organizm przed dziataniem wolnych
rodnikéw i pobudzajg uktad odpornosciowy do zwalczania
komérek nowotworowych. Wspomaga takze uktad sercowo
-naczyniowy, obniza cisnienie, zmniejsza ryzyko wystgpienia
miazdzycy, zawatu serca, udaru czy choroby wiencowej.
Czosnek ten jest takze bardzo bogatym Zrédtem zelaza.
Zwalcza bakterie, grzyby, pasozyty, zapobiega infekcjom

wirusowym i bakteryjnym.
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DAB
QUERCUS

Lecznicze wtasciwosci posiada przede wszystkim kora tego
drzewa, ktéra zawiera garbniki o dziataniu Sciggajacym.
Zbierana wczesng wiosng, stosowana wewnetrznie leczy
biegunki, niezyty zotgdka i jelit, nawet zéttaczke. Kora debu
stosowana zewnetrznie ma wtasciwosci antyseptyczne,
Sciggajgce i przeciwzapalne, leczy stany zapalne skéry, zapalenia
jamy ustnej i gardta, odmrozenia i oparzenia, hemoroidy i egzemy.
Ze zmielonych Zotedzi parzono niegdys wywary zastepujace
kawe (leczyty biegunke), a Swiezo zerwane liscie dziatajg kojgco

na sSwieze rany.
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DZIKA ROZA
ROSA CANINA

Owoce dzikiej rézy posiadajg duzo witaminy C, dlatego ich
spozywanie zwieksza odpornos¢, pomaga w stanach ostabienia
organizmu. Réza ma tez dziatanie rozkurczowe, moczopedne,
z6tciopedne, przeciwzapalne i odtruwajgce, leczy chorobe
zwyrodnieniowg stawéw. Preparaty z dzikiej r6zy zalecane sg
w chorobach alergicznych, reumatyzmie, w stanach zapalnych
pecherza moczowego i cewki moczowej, w zapaleniach ptuc,
zapaleniu zotgdka i jelit, biegunkach, w chorobach watroby

i nerek, przy nadmiernej kruchos$ci naczyn krwionosnych.
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DZIURAWIEC
HYPERICUM PERFORATUM

Dziurawiec dziata wszechstronnie. Napary dziatajg $ciggajaco
na btone sluzowg przewodu pokarmowego, zétciopednie,
z6tciotworczo, przeciwskurczowo, ale takze uspokajajgco,

usmierzajg bél. Dziurawiec stosuje sie w leczeniu niepokojéw
i napie¢ nerwowych, w depresjach, w stanach obnizonego

samopoczucia. Dziurawiec usuwa tez z organizmu uboczne
produkty przemiany materii i zapobiega tworzeniu sie kamieni

moczowych. Przyspiesza gojenie ran.
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GLOG
CRATAEGUS

Wykazuje dziatanie tonizujgce na miesien sercowy, dziata
rozszerzajgco na naczynia wiericowe. Obniza ciSnienie krwi,
wzmacnia Sciany tetnic, dziata rozkurczowo i moczopednie.

Gtég ma takze wtasciwosci przeciwzapalne, a wyciaggi
alkoholowe z gtogu wykazujg dziatanie uspokajajace.

Redukuje kwas mlekowy, ktéry powstaje podczas wysitku

fizycznego.
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JARZEBINA, JARZAB POSPOLITY
SORBUS AUCUPARIA

Do celéw leczniczych wykorzystywane sg przede wszystkim
owoce. Bywajg w smaku gorzkawe, dlatego mozna je zbierac
nawet po pierwszych przymrozkach, owoce sg wtedy stodsze.
Jarzebina dziata moczopednie, przeciwzapalnie, Sciggajaco,
wzmacnia serce. Ma duzag zawartos¢ witamin Ci PP, dzieki czemu
mozna jg stosowac przy awitaminozie i sklerozie. Owoce stosuje
sie czasami w stanach zapalnych nerek i w kamicy nerkowej,

w zaburzeniach krazenia i trawiennych.
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KRWAWNIK POSPOLITY
ACHILLEA MILLEFOLIUM

Lecznicze wtasciwosci maja liscie i kwiaty. Krwawnik jest
ceniony za dziatanie przeciwkrwotoczne i przeciwzapalne.
Usuwa szkodliwe produkty przemiany materii, stosuje sie go
takze w chorobach nerek, niezytach zotgdka i jelit, przy biegunce.
Uzywany zewnetrznie pomaga w stanach zapalnych skéry
i gojeniu sie ran. Krwawnik jest uzywany w kuchni jako przyprawa

oraz w produkcji kosmetykdéw.
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LIPA
TILIA

W lecznictwie wykorzystuje sie przede wszystkim kwiatostan
lipy. Napary majg wtasciwosci napotne, pomocne w leczeniu
przeziebien i grypy. Lipa koi bél gardta i tagodzi kaszel.
Dziata ponadto przeciwzapalnie, ostaniajgco, odkazajaco,
wykrztusnie, pobudza wydzielanie soku zotgdkowego.
Olejki eteryczne zawarte w lipie tagodzg stany napiecia
nerwowego, dziatajg uspokajajgco. Napary wykorzystuje sie
takze w kapielach, ktére utatwiajg odprezenie i regenerujg
naskérek. Oktady stosowane na oczy pomagajg przy zapaleniu

spojéwek i powiek.
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MALINA WLASCIWA
RUBUS IDAEUS

Owoce i liscie malin sg doskonatym Srodkiem
przeciwgorgczkowym, stosowanym w przeziebieniach
i grypie. Liscie malin dziatajg Sciggajgco, przeciwbakteryjnie
i przeciwzapalnie, zmniejszajg biegunke. Syropy sg niezwykle
odzywcze i wzmacniajg organizm. Ptukanki gardta z naparu malin

leczg zapalenia jamy ustne;j.
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MACIERZANKA ZWYCZAIJNA
THYMUS PULEGIOIDES

Napary z macierzanki leczg infekcje gérnych drég oddechowych,
wspomagajg trawienie redukujg wzdecia i niestrawnos¢.
Macierzanka dziata antybakteryjnie i przeciwbdélowo.
Usuwa tez toksyny z organizmu, wzmacnia uktad
immunologiczny, leczy infekcje w obrebie jamy ustnej.

Jest niezwykle aromatyczna rosling, dzieki czemu
wykorzystywana jest w kosmetyce, w leczeniu reumatyzmu
ulge przynosza kapiele z macierzanka, a zwykte pocieranie

zielem skroni usuwa bol gtowy.
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MIETA
MENTHA

To jedno z najstarszych ziét, wykorzystywanych w medycynie
od wiekdw. Stosowana jest powszechnie w niezytach zotadka,
zaburzeniach uktadu trawiennego, pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych, dziata przeciwskurczowo, przeciwwymiotnie,
przeciwbdélowo. Napary z lisci pomagaja tez w przypadku
migreny, w nerwobélach. Mieta bywa stosowana zewnetrznie
przy réznych chorobach skérnych oraz do ptukania jamy ustnej,
Olejek pozyskiwany z miety jest powszechnym sktadnikiem

kosmetykow i Srodkéw higieny osobistej.
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MNISZEK LEKARSKI
TARAXACUM OFFICINALE

Ta pospolita roslina, zwana potocznie dmuchawcem, ma szereg
wtasciwosci leczniczych, pozyskiwanych zaréwno z lisci,
kwiatéw, jak i korzenia. Mniszek obniza poziom cholesterolu,
cukru we krwi, wzmacnia uktad odpornosciowy, oczyszcza
organizm z toksyn, pomaga w chorobach skérnych. Stosuje sie
go w schorzeniach watroby i woreczka zétciowego,

w infekcjach drég moczowych, chorobach pecherza, nerek,
kamicy moczowej, w zaburzeniach trawienia, w reumatyzmie.
Korzen rosliny wykorzystywany jest do pobudzania apetytu i by
utatwic trawienie, ceniony jest tez za wtasciwosci oczyszczania
organizmu. Z kolei syrop z kwiatéw mniszka to popularnie

przygotowywany w domach srodek przeciwkaszlowy.
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PRZYWROTNIK POSPOLITY
ALCHEMILLA VULGARIS

Podobno okreslany byt ,najlepszym przyjacielem kobiet".
Reguluje menstruacje, zmniejsza dolegliwosci zwigzane
Z menopauza, pomaga w przypadku standw zapalnych narzgdéw
rodnych. W przypadku biegunek dziata Sciggajgco, reguluje prace
zotadka, poprawia przemiane materii, dziata moczopednie.

Zewnetrznie stosowany leczy rany i owrzodzenia.
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SKRZYP POLNY
EQUISETUM ARVENSE

Jest jedng z najstarszych roslin porastajgcych Ziemie.
Zawiera cenng krzemionke, dlatego polecany jest
osobom starszym. Uzywany jest jako ziele wzmacniajgce,
przeciwdziatajgce krwotokom wewnetrznym, moczopedne,
uszczelniajgce naczynia krwionosne, dziatajgce krwiotwdrczo
i przeciwreumatycznie. Przyspiesza gojenie sie ran,
ma wtasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

Jest powszechnie stosowany w pielegnacji wtoséw.
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SLAZ DZIKI
MALVA SILVESTRIS

Dziata przeciwzapalnie, zapobiega podraznieniom, pomaga
w wytwarzaniu ochronnych sluzéw. tagodzi dolegliwoSci
zotgdkowe, zaparcia oraz biegunki, leczy wrzody zotgdka, niezyty
gardta, kaszel, takze rany. Rzadko uzywano go pojedynczo, raczej
taczono z innymi ziotami w mieszankach herbat. Kwiaty uzywano
do barwienia wetny, dawaty one kolory niebieskofioletowe,

granty, szarosci.
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SZCZAW
RUMEX

Szczaw to przede wszystkim Zrédto witaminy C. Zwalcza stany
zapalne drég oddechowych oraz podraznienia zatok, tagodzi
kaszel. Przyspiesza proces gojenia sie ran i zrastania kosci.
Korzen szczawiu stosowany jest w zatruciach pokarmowych,
biegunkach, wzdeciach, takze w niedokrwistosci, utracie krwi.
Sproszkowanego korzenia uzywano niegdys jako zasypki na rany
i owrzodzenia. Uwaza sie, ze flawonoidy wystepujgce w szczawiu
niszczg komarki nowotworowe i przyczyniajg sie do wzmocnienia

systemu odpornosciowego w organizmie.
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TASZNIK POSPOLITY
CAPSELLA BURSA PASTORIS

Tasznik dziata kojgco na uktad moczowy, uzywa sie go
w zapaleniu gruczotu krokowego i pecherza moczowego.

Ma korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu krwionosnego,
uszczelnia naczynia krwionosne, hamuje krwawienie. Znajduje
zastosowanie przy oparzeniach, zylakach czy odlezynach.
Pomaga obnizy¢ poziom ztego cholesterolu, wspomaga organizm
w przypadku miazdzycy, choroby Parkinsona, reumatoidalnego
zapalenia stawdw, tocznia, stwardnienia rozsianego, choroby

Alzheimera.
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WIERZBOWNICA DROBNOKWIATOWA
EPILOBIUM PARVIFLORUM

Ziele wierzbownicy polecane jest w kuracji przerostu gruczotu
krokowego, pomocne w zapaleniach pecherza moczowego.
Whptywa takze korzystnie na réwnowage hormonalng organizmu,
leczy tradzik i tojotok. Wierzbownica jest zielem powszechnie

stosowanym w kosmetyce.
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WROTYCZ POSPOLITY
TANACETUM VULGARE

Wrotycz pospolity ma silne wtasciwosci przeciwrobaczne,
przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne
i pierwotniakobdjcze. Charakteryzuje sie intensywnym
zapachem, ktérym odstrasza owady, kleszcze i muchy.
Wyciggi leczg zmiany trgdzikowe na skérze, ropnie, sttuczenia,
obrzeki i siniaki. Wrotycz pobudza apetyt i reguluje trawienie,
wptywa na gospodarke hormonalng, reguluje miesigczkowanie
i metabolizm oraz wypréznienia.

W wiekszych iloSciach moze by¢ trujgcy.
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WYKA PtOTOWA
VICIA SEPIUM

Ma dziatanie przeciwzapalne i antyalergiczne. Stosowano
ja w okresie przekwitania u kobiet, w leczeniu zaburzen
miesigczkowych. Preparaty z wyki rozszerzajg i wzmacniajg
naczynia krwionosne, poprawiajg przeptyw krwi w mézgu,
obnizajg poziom cukru we krwi. Mozna jg przedawkowac,

co grozi wymiotami, nudnosSciami, drgawkami.
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